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Περίληψη 

 

Σκοπός της εργασίας ήταν να εξεταστεί η επίδραση παρεμβατικού 

προγράμματος προπόνησης με πλειομετρικές ασκήσεις διάρκειας τεσσάρων 

εβδομάδων στην σκληρότητα των κάτω άκρων σε αθλητές του KUNG FU ηλικίας 9-

12 χρόνων. Στην μελέτη συμμετείχαν 30 αθλητές και αθλήτριες που χωρίστηκαν σε 

δύο ισάριθμες ομάδες α) πειραματική ομάδα (η = 15) και ομάδα ελέγχου (η = 15). Την 

πειραματική ομάδα αποτέλεσαν αθλητές και αθλήτριες που ακολούθησαν το κανονικό 

πρόγραμμα της προπόνησής τους στο οποίο όμως ενσωμάτωσαν επιπλέον μία σειρά 

πλειομετρικών ασκήσεων, ενώ στην ομάδα ελέγχου συμμετείχαν αθλητές του ιδίου 

αθλήματος και επιπέδου που ακολούθησαν το κανονικό πρόγραμμα της προπόνησής 

τους.  Την πρώτη ημέρα έγινε η καταγραφή των σωματομετρικών χαρακτηριστικών 

όλων των δοκιμαζόμενων και στην συνέχεια, ανεξάρτητα με την ομάδα ένταξής τους, 

οι δοκιμαζόμενοι εξοικειώθηκαν με το πρωτόκολλο μετρήσεων και τη χρήση – 

λειτουργία των μηχανημάτων αξιολόγησης. 

Πριν την έναρξη της πειραματικής διαδικασίας, αλλά και πριν την έναρξη του 

παρεμβατικού προγράμματος οι δοκιμαζόμενοι εκτελούσαν  προθέρμανση διάρκειας 

5 λεπτών που περιελάμβανε χαλαρό τρέξιμο και ήπιες ασκήσεις χαλάρωσης των 

κυριότερων μυϊκών ομάδων των κάτω άκρων. Στην συνέχεια οι δοκιμαζόμενοι 

αξιολογήθηκαν στην εκτέλεση αλμάτων προκειμένου να διαπιστωθεί η αρχική τους 

επίδοση. Ο κάθε ασκούμενος εκτέλεσε 20 άλματα πάνω σε μία πλατφόρμα  Chrono 

jump (Bosco, 1983). Όλοι οι δοκιμαζόμενοι  υποβλήθηκαν σε πρόγραμμα προπόνησης 

διάρκειας τεσσάρων εβδομάδων με συχνότητα δύο προπονήσεις την εβδομάδα, κάθε 

3η ημέρα τις ίδιες πάντα ώρες. Το πρόγραμμα περιελάμβανε την εκτέλεση οχτώ 

διαφορετικών πλειομετρικών ασκήσεων: 1) Άλμα από το ημικάθισμα, 2) Πλάγιες 

προβολές με άλμα, 3) πίσω προβολή με άλμα και έκταση του γόνατος, 4) επιτόπιο 

άλμα με στήριξη στο ένα πόδι (κουτσό), 5)  πρόσθιες αναπηδήσεις, 6) επιτόπιο 

ημικάθισμα  με άλμα και απαγωγή προσαγωγή του ισχίου, 7) βαθύ ημικάθισμα με 

άλμα, με απόσβεση στο τελείωμα της κίνησης, 8) το ένα πόδι σηκώνεται ψηλά και το 

μένει σε στήριξη στην μύτη. Η σκληρότητα των κάτω άκρων προσδιορίστηκε κατά τη 

διάρκεια εκτέλεσης της προσπάθειας με υπο-μέγιστη ένταση που περιελάβανε την 



iv 

 

 

εκτέλεση 10 συνεχόμενων αναπηδήσεων με τα δύο πόδια με ρυθμό 2.0 Hz που δινόταν 

με έναν μετρονόμο. Σύμφωνα με τα αποτελέσματα  η πειραματική ομάδα δεν 

παρουσίασε κάποια σημαντική βελτίωση στην κατακόρυφη σκληρότητα , το ύψος του 

άλματος ενώ παρουσίασε μια ελάχιστη μείωση στον  χρόνο επαφής και τέλος 

παρουσίασε μια ελάχιστη βελτίωση στην ταχύτητα απογείωσης .  Η ομάδα ελέγχου 

παρουσίασε μια αμελητέα αύξηση στην κατακόρυφη σκληρότητα και μια ελάχιστη 

μείωση στο ύψος του άλματος , τον χρόνο επαφής  και την ταχύτητα απογείωσης. 

Συμπερασματικά μπορούμε να συμπεράνουμε ότι δεν υπήρξε κάποια στατιστικά 

σημαντική βελτίωση ή μείωση στα αποτελέσματα και των δυο ομάδων μετά την 

εφαρμογή του προγράμματος της πλειομετρικής προπόνησης. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ I: ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 

 

Το Kung Fu ή αλλιώς η «μάχη της σωματικής αρετής» είναι μια κινεζική 

τεχνική πάλης που περιλαμβάνει διάφορα στυλ και τεχνικές. Ξεκίνησε πριν από 3.000 

χρόνια ως πολεμική τέχνη και εξελίχθηκε σε μέσο στρατιωτικής εκπαίδευσης. Στην 

συνέχεια, εφαρμόσθηκε ως μάθημα μεγάλης βαρύτητας στα σχολεία της Κίνας και με 

τον καιρό διαδόθηκε ως τέχνη αυτοάμυνας σε όλο τον κόσμο. Το μοναστήρι των 

Shaolin  αναφέρεται στο Kung Fu ως ένα μέσο που αποσκοπεί στην εκπαίδευση του 

μυαλού, του σώματος και του πνεύματος ούτως ώστε το παιδί να αναγνωρίσει την 

ισορροπία και να εναρμονιστεί με τη φυσική τάξη του σύμπαντος. 

Μέσο της μακρόχρονης εκπαίδευσης στην πολεμική τέχνη του Kung Fu o 

νεαρός ασκούμενος ενισχύει την αυτοπεποίθηση του και  φτάνει πιο κοντά και πιο 

γρήγορα στην αυτοπραγμάτωση των στόχων του. Ο σεβασμός προς τους άλλους και η 

αυτοπειθαρχία, μπορεί να είναι το θεμέλιο που θα προετοιμάσει και θα καθοδηγήσει 

ένα νεαρό πνεύμα και μυαλό για την εφηβεία και την ενηλικίωση. Η Καλύτερη εστίαση 

και συγκέντρωση είναι ένα ακόμα θετικό στοιχείο του αθλήματος. Ενώ ενδείκνυται 

για παιδιά με ελλειμματική προσοχή ή υπερ-κινητικότητα. Τέλος, πρόκειται για μια 

διαλειμματική άσκηση, αερόβια αλλά και αναερόβια, επομένως καίει λίπος, φτιάχνει 

σώμα, και ενδυναμώνει τους μυς. Αυξάνει την αντοχή, βελτιώνει το 

καρδιοαναπνευστικό. Περιέχει πλειομετρικές ασκήσεις όπου αναπτύσσουν την 

αλτικότητα, την εκρηκτικότητα, την αύξηση δηλαδή της ικανότητας σου να 

καταβάλλεις μέγιστη δύναμη στις κινήσεις μεγάλης ταχύτητας (ταχυδύναμη). 

Η παρούσα εργασία έχει ως στόχο την αξιολόγηση της σκληρότητας των κάτω 

ακρών σε αθλητές και αθλήτριες του Kung Fu, ενώ πρέπει να επισημανθεί η έλλειψη 

ερευνητών δεδομένων για αυτό το άθλημα και το θέμα. 

 

 

1.1 Καθορισμός προβλήματος   

 

Όπως έχει είδη προαναφερθεί και στην εισαγωγή ένα αρκετά μεγάλο ποσοστό 

των ερευνών εξετάζει τη δύναμη των κάτω άκρων σε διάφορα αθλήματα ή σε 

γενικό πληθυσμό. Με αποτέλεσμα, να υπάρχει ελλιπής πληροφόρηση σχετικά με 
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την σκληρότητα των κάτω άκρων σε αθλητές και αθλήτριες του Κung Fu. Για τον 

λόγο αυτό υπάρχει έλλειψη ερευνητικών δεδομένων σχετικά με την επίδραση της 

προπόνησης με πλειομετρικές ασκήσεις στην σκληρότητα των κάτω άκρων σε 

νεαρούς αθλητές και αθλήτριες Kung Fu. 

 

1.2 Ο σκοπός της εργασίας 

 

Σκοπός της εργασίας ήταν να εξεταστεί η επίδραση παρεμβατικού προγράμματος 

προπόνησης με πλειομετρικές ασκήσεις διάρκειας τεσσάρων εβδομάδων στην 

σκληρότητα των κάτω άκρων σε αθλητές του KUNG FU ηλικίας 9-12 χρόνων. 

 

1.3 Yποθέσεις 

 

Οι υποθέσεις που διατυπώνονται για τη παρούσα εργασία είναι ότι: 

1. Υπάρχει στατιστικά σημαντική διαφορά στη τελική μέτρηση αξιολόγησης 

στην σκληρότητα των κάτω άκρων στους αθλητές και αθλήτριες που 

ακολούθησαν συγκεκριμένο πρόγραμμα προπόνηση πλειομετρικών 

ασκήσεων. 

2. Η πειραματική ομάδα υπερτερεί σε σχέση με την ομάδα ελέγχου. 

3. Υπάρχει στατιστικά σημαντική διαφορά στο ύψος του άλματος, τον χρόνο 

επαφής, την ταχύτατα απογείωσης και την κατακόρυφη σκληρότητα 

ανάμεσα στις δυο ομάδες.   

 

1.4 Οριοθέτηση της έρευνας 

 

Τα αποτελέσματα της εργασίας πρέπει να συζητηθούν λαμβάνοντας υπόψη 

ορισμένους περιορισμούς: 

1. H αξιολόγηση της σκληρότητα των κάτω άκρων αναφέρεται σε αθλητές και 

αθλήτριες του ΚU FU ηλικίας 9-12 χρόνων. 

2. Η επιβάρυνση που δόθηκε στους συμμετέχοντες ήταν μέτριας έντασης. 

3. Η διάρκεια του παρεμβατικού προγράμματος ήταν 4 εβδομάδες. 

4. Η συχνότητα των προπονήσεων ήταν δύο φορές την εβδομάδα. 
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1.5 Διευκρίνηση όρων 

 

Kung FU: Πολεμική τέχνη  

Σκληρότητα των κάτω άκρων: Η σκληρότητα των κάτω άκρων μπορεί να 

χρησιμοποιηθεί για να περιγράψει οριζόντιες κινήσεις όπως το τρέξιμο και το άλμα σε 

μήκος, όπως επίσης και γραμμικές κατακόρυφες κινήσεις. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ ΙΙ: ΑΝΑΣΚΟΠΗΣΗ ΤΗΣ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑΣ 

 

2.1 Πλειομετρική άσκηση και απόδοση  

 

Η πλειομετρική προπόνηση κέντρισε το ενδιαφέρον του κόσμου με τη νίκη που 

πραγματοποίησε ο αθλητής στίβου Valeriy Borzov στα 100 και 200m. στους 

ολυμπιακούς του Μονάχου το 1972 (Wilt, 1978). Η πλειομετρική άσκηση 

περιλαμβάνει γρήγορη διαδικασία μυϊκής διάτασης ακολουθουμένη από μια γρήγορη 

διαδικασία μειομετρικής σύσπασης. Αυτό το είδος προπόνησης, όταν χρησιμοποιείται 

με ασφάλεια και αποτελεσματικότητα, βελτιώνει τον κινητικό έλεγχο σε δυναμικές 

κινήσεις, αυξάνει το κάθετο άλμα και μειώνει την επιβάρυνση που δέχονται οι 

αρθρώσεις κατά την εκτέλεση μιας άσκησης.  Αξίζει να αναφερθεί ότι σύμφωνα με 

προηγούμενες μελέτες (Davies & Matheson, 2001; Knuttgen & Kraeme, 1987; Wilk 

& Arrigo, 1993) οι πλειομετρικές ασκήσεις χωρίζονται στην έκκεντρη φάση κατά την 

οποία οι μύες διατείνονται και  στην ομόκεντρη φάση κατά την οποία οι μύες 

συσπώνται . 

Οι Ramirez-Campillo και συνεργάτες (2015) εξέτασαν την επίδραση 

πλειομετρικής προπόνησης διάρκειας 6 εβδομάδων στην άσκηση μέγιστης έντασης και 

αντοχής σε 91 αθλητές και αθλήτριες ποδοσφαίρου. Για το σκοπό αυτό αξιολογήθηκαν 

στο κατακόρυφο άλμα από την όρθια θέση, στο άλμα βάθους από ύψος 40 εκατοστών, 

στην ικανότητα ρίψης ιατρικής μπάλας καις την δρομική ταχύτητα. Σύμφωνα με τα 

αποτελέσματα και τα δύο φύλα (αθλητές και αθλήτριες) παρουσίασαν βελτίωση στην 

ικανότητα εκτέλεσης του κατακόρυφου άλματος, στην ρίψη ιατρικής μπάλας, στη 

δρομική ταχύτητα των 30 μέτρων, στην αλλαγή κατεύθυνσης κατά το τρέξιμο και στο 

δρόμο αντοχής. Οι συγγραφείς κατέληξαν στο συμπέρασμα ότι προγράμματα 

προπόνησης με συγκεκριμένη ένταση, όγκο και διάρκεια μπορούν να εφαρμοστούν 

ανεξάρτητα από το φύλο των αθλούμενων.  

Επιπρόσθετος, η ένταξη της πλειομετρικής προπόνησης σε ένα αθλητικό 

πρόγραμμα δείχνει να επιδρά θετικά αποτελέσματα για την αύξηση της αντιδραστικής 

δύναμης, να ενισχύει τις μυϊκές ίνες ταχείας συστολής αυξάνοντας τον αριθμό των 

επαναλήψεων , να βελτιώνει το ύψος των αλμάτων, ενώ δεν φαίνεται να επιφέρει 

σημαντική βελτίωση στον χρόνο επαφής με το έδαφος σύμφωνα με την έρευνα του 

Stutzing (2015) που ανέλυσε την επίδραση της πλειομετρικής προπόνησης διάρκειας 

6 εβδομάδων. Για τον σκοπό αυτό συμμετείχαν 15 ερασιτέχνες χορευτές του rock ‘n’ 



5 

 

 

roll που προπονούνταν 2 φορές την εβδομάδα  στο ημικάθισμα με άλμα, στις πλάγιες 

αναπηδήσεις εναλλάξ, στο Tuck Jumps (επιτόπιο άλμα με τα γόνατα να στοχεύουν όσο 

πιο ψηλά και κοντά γίνετε στο στήθος) και τέλος στο Hurdle Jumps  (υπερπήδησή 

εμποδίου με ώθηση από το σώμα για να εκτελεστεί το άλμα).  

Oι Kyrolainen και συνεργάτες (1991) στην έρευνα τους αναφέρουν ότι 4 μήνες 

πλειομετρικής προπόνησης που περιείχε drop jumps, άλματα με υπερπήδηση εμποδίων 

(hurdle jumps) και αναπηδήσεις είχαν ως αποτέλεσμα την βελτίωση της μυϊκής 

σκληρότητας των μυών, ενώ παρατηρήθηκε βελτίωση της ταχύτητας απογείωσης κατά 

8%. Οι ανάγκες για δαπάνη ενέργειας μειωθήκαν κατά 24% γεγονός που υποδηλώνει 

θετικές προσαρμογές του σώματος σε αυτού του είδους την προπόνηση επιφέροντας 

μείωση του μεταβολικού κόστους .  

Σημαντικό είναι επίσης να αναφερθεί ότι η σύγχρονη βιβλιογραφία 

υποστηρίζει την πλειομετρική προπόνηση κατά την αναπτυξιακή ηλικία καθώς 

αρκετοί ερευνητές τονίζουν την αύξηση της δύναμης που παρατηρείτε από τις 

πλειομετρικές ασκήσεις  ενώ τις θεωρούν αρκετά αποτελεσματικές στην μείωση και 

πρόληψή τραυματισμών (Lephart et al., 2005; Chimera et al, 2004; Witzke & Snow, 

2000). Πιο συγκεκριμένα, ο Lephart και συνεργάτες (2005) διεξήγαγαν μια ερευνά με 

στόχο να εξετάσουν την επίδραση της πλειομετρικής προπόνησης  8 εβδομάδων με 

συχνότητα 3 φορές την εβδομάδα στην αύξηση  της μέγιστης δύναμης στην εφηβική 

ηλικία. Το δείγμα της ερευνάς αποτελούνταν από 27 καλαθοσφαιρίστριες ηλικίας 14 

χρονών οι οποίες χωρίστηκαν σε δυο ομάδες με τυχαία επιλογή.  Η πειραματική ομάδα 

αποτελούνταν από 14 άτομα και ήταν αυτή που είχε αναλάβει να εκτελεί τις 

πλειομετρικές ασκήσεις. Η ομάδα ελέγχου αποτελούνταν από 13 άτομα και 

ακολουθούσε προπόνηση δύναμης με αντιστάσεις. Σύμφωνα με τα αποτελέσματα που 

προέκυψαν από την σύγκριση των δυο μετρήσεων των ομάδων προέκυψε ότι και οι 

δυο ομάδες βελτίωσαν την δύναμη των κάτω άκρων καθώς και την μέγιστη δύναμη 

τους χωρίς τραυματισμούς κατά την διάρκεια της έρευνας αλλά και χωρίς όμως να 

υπάρξουν στατιστικά σημαντικές διάφορες ανάμεσα στις δυο ομαλές.  Οι ερευνητές 

κατέληξαν στο συμπέρασμα ότι οι πλειομετρικές ασκήσεις είναι ένας διαφορετικός 

τρόπος από τους υπολοίπους με θετικά αποτελέσματα για την αύξηση της ισχύος με 

αύξηση της ταχύτητας (Ludin & Berg, 1991). 
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 2.2 Πλειομετρική προπόνηση και πολεμικές τέχνες 

  

    Στις πολεμικές τέχνες η χρήση πλειομετρικών προγραμμάτων αποσκοπεί 

στην αύξηση της μυϊκής ισχύος, της ταχύτητας καθώς και στην ικανότατα αλλαγή 

κατεύθυνσης σε σύντομα χρονικό διάστημα. Όμως βασική προϋπόθεση για την 

βελτίωση των παραπάνω στοιχείων είναι οι ασκούμενοι να βρίσκονται σε ένα καλό 

επίπεδο μυϊκής δύναμης και τεχνικής. 

Ο Turner (2009) στην προσπάθειά του να βελτιώσει τις αποδόσεις των αθλητών 

του Muay Thai εφάρμοσε ένα πρόγραμμα προπόνησης που στηρίζεται σε διάφορα 

προπονητικά μοντέλα ένα εκ των οποίων ήταν και η πλειομετρική προπόνηση. Στην 

έρευνα του έδειξε να επιλέγει την χρήση της πλειομετρικής προπόνησης για την 

περίοδο της ¨ανάπαυσης¨ των αθλητών από πιο βαριά προπονητικά προγράμματα  με 

σκοπό να ξεκουράσει τους αθλητές αλλά και  να κρατήσει σε ένα υψηλό επίπεδο στις 

μέχρι τότε αποδόσεις τους. Tο πρόγραμμα το εκτελούσαν οι αθλητές 2 φορές την 

εβδομάδα με προκαθορισμένα set και επαναλήψεις για την κάθε άσκηση και χωριζόταν 

σε ασκήσεις ποδιών όπως το επιτόπιο άλματα σε ένα κουτί που σταδιακά αυξάνανε το 

ύψος του, drop lands (σταδιακή αύξηση του ύψους), drop jumps (σταδιακή αύξηση 

του ύψους), lateral jumps (υπερπήδηση εμποδίου με πλάγιες αναπηδήσεις εναλλάξ) 

και διάφορες παραλλαγές από αναπηδήσεις στο ένα πόδι. Οι ασκήσεις κορμού 

περιείχαν  διάφορες παραλλαγές με την χρήση της ιατρικής μπάλας, μερικά από τα πιο 

βασικά είδη γροθιών του αθλήματος  και push ups με παλαμάκια . Τα αποτελέσματα 

έδειξαν ότι χρήση της πλειομετρικής προπόνησης ωφελεί πολύ την σκληρότητα των 

κάτω άκρων των αθλητών αλλά και των αντίστοιχων αρθρώσεων, βελτίωσε με 

στατιστικά σημαντική διαφορά το ρυθμό των επαναλήψεων και την δύναμη στα 

λακτίσματα  και τις γροθιές σε σχέση με αυτά που θα εκτελούσαν σε ένα αντίστοιχο 

χρονικό διάστημα, πχ. 30΄΄. Ακόμα φάνηκε σημαντική βελτίωση του δείκτη 

αντιδραστικής δύναμης. Μια παρόμοια έρευνα διεξήγαγε και o Turner, (2009) με 

παρόμοια αποτελέσματα σε αθλητές του taekwondo. Το συμπέρασμα των 2 

προηγούμενων εργασιών ήταν ότι η πλειομετρική προπόνηση  μπορεί να 

χρησιμοποιηθεί ως ένα πρόγραμμα εκγύμνασης αθλητών σε περιόδους που ο 

προπονητής επιλέγει να μείωση των προπονητικό όγκο χωρίς όμως να ρισκάρει να 

χάσει την καλή φυσική κατάσταση των αθλητών του .  

Ο Takahashi (1992) διεξήγαγε μια ερευνά με νεαρούς αθλητές judo για 12 

εβδομάδες με μέγιστο αριθμό προπονήσεων έως 3 φορές την εβδομάδα. Στην ερευνά 
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του όλες οι ασκήσεις περιλάμβαναν την χρήση της ιατρικής μπάλας. Οι ασκήσεις που 

συμπεριέλαβε ήταν sit up με ζευγάρια των δυο οπού ο ένας αθλητής καθόταν πάνω 

στα πέλματα του αλλού και του πετούσε την μπάλα καθώς έκανε κοιλιακούς. Η 

επόμενη ήταν πιέσεις στήθους (chest press) σε ζευγάρια των δυο από όρθια θέση, σε 

γονατιστή και εδραία θέση. Η επόμενη ήταν back throw όπου οι αθλητές ήταν σε όρθια 

θέση και πέταγαν την μπάλα πάνω από το κεφάλι τους και πίσω και torso throw οι 

αθλητές είχαν την ίδια θέση με διαφορά ότι πέταγαν την μπάλα στο πλάι. Οι 

επαναλήψεις για κάθε άσκηση ήταν από 10 μέχρι 25 και τα set από 1 μέχρι 

3.Παρατήρησε βελτίωση του χρόνου αντίδρασης των αθλητών, βελτίωση στην 

ισορροπία τους και γενικότερη βελτίωση όσο αφορά την ενδυνάμωση των μυών του 

κορμού. 

 Οι Τsang και οι συνεργάτες στην έρευνα που έκαναν το 2009 εξέτασαν κατά 

πόσο η πολεμική τέχνη του Kung Fu μπορεί να επιφέρει θετικά αποτελέσματα στην 

γενικότερη βελτίωση της σωματικής κατάστασης των παιδιών καθώς επίσης και να 

είναι  ένα ευχάριστο άθλημα με απήχηση στους άπειρους, υπέρβαρους ανθρώπους με 

καθιστική ζωή. Η έρευνα αποτελούταν από 20 δοκιμαζόμενους που έκαναν 

προπόνηση 3 φορές την εβδομάδα για 24 εβδομάδες. Τα αποτελέσματα της έρευνας 

έδειξαν την βελτίωση της σωματικής κατάστασης και την απώλεια λιπώδους ιστού 

στην κοιλιακή χώρα και στις δυο ομάδες.  

 

2.3 Κατακόρυφη σκληρότητα   

 

      Η κατακόρυφη σκληρότητα συχνά χρησιμοποιείται για να περιγράψει γραμμικές 

κινήσεις, που γίνονται στην κατακόρυφη διεύθυνση, όπως κατακόρυφα  άλματα και 

αναπηδήσεις. Η κατακόρυφη σκληρότητα είναι ίση με τη μέγιστη κατακόρυφη 

αντίδραση του εδάφους, διαιρεμένη με τη μέγιστη κατακόρυφη μετατόπιση του 

κέντρου βάρους. Η  αξιολόγηση  της  αλτικής ικανότητας γίνεται με τρεις βασικούς 

τρόπους: το άλμα από ημικάθισμα (squat jump), το άλμα με αναπήδηση μετά από 

πτώση (drop jump) και το άλμα με αντίθετη κίνηση (countermovement jump  ). 

Υπάρχουν τέσσερεις μέθοδοι για τον υπολογισμό της κατακόρυφης σκληρότητας: 

1. Η μέθοδος των McMahon και Cheng (1990)   

2. Η μέθοδος των (Κvert) περιγράφεται από τους McMahon, Valiant και     

Frederick (1987)   

3. Η μέθοδος τους Cavagna, Franzetti, Heglund, & Willems (1988) 
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4. Η μέθοδο τους Morin, Dalleau, Kyrolainen, Jeannin, και Belli (2005) 

 

Πρωταρχικός στόχος της  κατακόρυφης  αλτικότητας  είναι  η μετακίνηση  του  

κέντρου μάζας του σώματος  στην επιθυμητή κατεύθυνση (Philipp & Wilkerson, 

1990). Κατακόρυφη αλτικότητα είναι  μία σύνθετη πολυ-αρθρική  κίνηση  η  οποία  

γίνεται  μέσω  της αποτελεσματικής  μεταφοράς  ενέργειας  από  την  άρθρωση 

(Oddson, 1989). Μερικοί από τους πιο σημαντικούς παράγοντες που επηρεάζουν την 

απόδοση στο κατακόρυφο άλμα  είναι η ισχύς, η μέγιστη δύναμη, η τεχνική εκτέλεση 

της κίνησης και ένας αριθμός νευρομυϊκών και ψυχικών παραγόντων (Bobber et al, 

1987; Bosco, 1995). 

 Ο  Marina και οι συνεργάτες του (2012) διερεύνησαν και να σύγκριναν την 

απόδοση πλειομετρικών αλμάτων σε καλά εκπαιδευμένους αθλητές-τριες και μια 

ομάδα ελέγχου σε σχέση με το χρόνο πτήσης και τον χρόνο επαφής. Συμμετείχαν 76 

αθλητές-τριες και 91 εθελοντές. Οι ασκήσεις ήταν drop jumps από 20-40-60-80-100εκ. 

Παρατηρήθηκε ότι οι άνδρες αθλητές και οι άνδρες που ήταν στην ομάδα ελέγχου 

παρουσίασαν σχεδόν τις ίδιες αποδόσεις στον χρόνο πτήσης, ενώ οι γυναίκες 

αθλήτριες είχαν στατιστικά σημαντική βελτίωση στο χρόνο πτήσης και χρόνο επαφής 

με το έδαφος σε σχέση με την άλλη ομάδα. Οι γυναίκες από την ομάδα ελέγχου 

παρουσίασαν μια τάση προς μια συνεχιζόμενη πτώση με την αύξηση του ύψους. Στην 

συνέχεια, όταν το ύψος του drop jump αυξήθηκε στα 60εκ. παρατηρήθηκε μεγάλη 

διαφορά ανάμεσα στις δυο ομάδες και στα δυο φύλα τόσο στον χρόνο πτήσης όσο και 

στον χρόνο επαφής. Επίσης, μερικοί από τους καλυτέρους αθλητές και στα δυο φύλα 

(με συμμέτοχες σε παγκόσμια πρωταθλήματα) φάνηκε να εκτελούν τα καλυτέρα 

άλματά τους στα 80εκ. Συνολικά και στις δυο ομάδες παρατηρήθηκε ότι οι καλύτερες 

προσπάθειες ήταν στο άλματά 40 και 60 εκ. Τέλος, διαπιστώθηκε ότι τόσο η 

κατακόρυφη σκληρότητα των κάτω άκρων των αθλητών όσο και η αντιδραστική 

δύναμη αλλά και οι εμπειρία τους σε σχέση με την ομάδα ελέγχου κρίθηκαν 

καθοριστικοί παράγοντες για τις διαφορές των αποδόσεων ανάμεσα στις δυο ομάδες.   

Στην έρευνα που διεξήγαγε ο Bobbert et al. (1987) εξετάσθηκαν 6 άντρες 

αθλητές  στο άλμα σε βάθος από ύψος πτώσης 20-30-40-60εκ και τα αποτελέσματα 

έδειξαν στατιστικά σημαντική βελτίωση στην απόδοση των εξεταζόμενων στο 20cm 

και 40cm ενώ στα 60 δεν υπήρξε βελτίωση.     
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ III: ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ 

 

 

 

3.1 Δοκιμαζόμενοι 

 

Στην παρούσα έρευνα συμμετείχαν εθελοντικά συνολικά 30 αθλητές και 

αθλήτριες του KU FU αγωνιστικού επιπέδου. Το συνολικό δείγμα χωρίστηκε σε 

πειραματική ομάδα και ομάδα ελέγχου. Την πειραματική ομάδα αποτέλεσαν 

δεκαπέντε δοκιμαζόμενοι ( η = 15), ενώ την ομάδα ελέγχου επίσης δεκαπέντε 

δοκιμαζόμενοι (η = 15)  ηλικίας 10.70 ± 2,97 έτη, σωματικής μάζας 39.35 ± 11.90 

κιλά, σωματικού αναστήματος 145.47 ± 15.35 εκατοστά με μέση προπονητική 

εμπειρία 3.00 ± 1.31 έτη. Οι δύο ομάδες δεν διέφεραν στατιστικά μεταξύ των τριών 

προαναφερόμενων χαρακτηριστικών. Οι συμμετέχοντες και των δύο ομάδων (ΠΟ & 

ΟΕ) εκτελούσαν κανονικά το πρόγραμμα προπόνησης του συλλόγου στον οποίο 

ανήκαν με τη διαφορά ότι η πειραματική ομάδα εκτέλεσε επιπλέον ένα πρόγραμμα 

συγκεκριμένων πλειομετρικών ασκήσεων για διάστημα τεσσάρων εβδομάδων. Στο 

διάστημα της πειραματικής διαδικασίας κάθε δοκιμαζόμενος εκτέλεσε συνολικά 8 

προπονήσεις, δύο προπονήσεις την εβδομάδα, κάθε τρίτη ημέρα την ίδια πάντοτε ώρα. 

 

3.2 Όργανα – εξεταζόμενες δεξιότητες 

 

Τα όργανα που χρησιμοποιήθηκαν για την  υλοποίηση της παρούσας 

ερευνητικής προσπάθειας ήταν μία πλατφόρμα  Chrono jump. 

 

 

Εικόνα 1: Πλατφόρμα Chrono jump για την εκτέλεση των αναπηδήσεων 
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3.3 Πειραματική διαδικασία 

 

Στους δοκιμαζόμενους την 1η ημέρα που προσήλθαν στο χώρο του 

γυμναστηρίου μέσα στον οποίο πραγματοποιήθηκε αξιολόγηση πριν και μετά το τέλος 

του παρεμβατικού προγράμματος αλλά και το πρόγραμμα αυτό καθ’ εαυτό, αφού τους 

έγινε γνωστός ο σκοπός της εργασίας, έγινε η μέτρηση του σωματικού βάρους (Kg) 

του σωματικού αναστήματος (cm), καταγραφή τους έτους γέννησης και του χρονικού 

διαστήματος ενασχόλησής τους με το συγκεκριμένο άθλημα. Πριν την έναρξη του 

παρεμβατικού προγράμματος οι δοκιμαζόμενοι έκαναν προθέρμανση που 

περιελάμβανε χαλαρό τρέξιμο διάρκειας πέντε λεπτών με χαμηλή ένταση και ασκήσεις 

για ενεργοποίηση των μυών των κάτω άκρων. Στην συνέχεια κάθε δοκιμαζόμενος 

εκτέλεσε 20 αναπηδήσεις με υπομέγιστη ένταση σύμφωνα με τον ρυθμό ενός 

μετρονόμου που λειτουργούσε με 2.0 Hz. Κατόπιν με τυχαία σειρά έγινε η 

καταχώρησή τους σε πειραματική ομάδα (ΠΟ) και ομάδα ελέγχου (ΟΕ). Οι 

δοκιμαζόμενοι της πειραματικής ομάδας εκτός από το κανονικό πρόγραμμα 

προπόνησης του συλλόγου εκτελούσαν στο τέλος της προπόνησης και ένα πρόγραμμα 

ασκήσεων ενδυνάμωσης δύο φορές την εβδομάδα (πίνακας 1). Πιο συγκεκριμένα οι 

δοκιμαζόμενοι της ομάδας ΠΟ εκτέλεσαν τις παρακάτω ασκήσεις: 1) Άλμα από το 

ημικάθισμα, 2) Πλάγιες προβολές με άλμα, 3) πίσω προβολή με άλμα και έκταση του 

γόνατος, 4) επιτόπιο άλμα με στήριξη στο ένα πόδι (κουτσό), 5)  πρόσθιες 
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αναπηδήσεις, 6) επιτόπιο ημικάθισμα  με άλμα και απαγωγή προσαγωγή του ισχίου, 

7) βαθύ ημικάθισμα με άλμα, με απόσβεση στο τελείωμα της κίνησης, 8) το ένα πόδι 

σηκώνεται ψηλά και το μένει σε στήριξη στην μύτη. H ένταση του παρεμβατικού 

προγράμματος είχε βαθμιαία αύξηση σύμφωνα νε τις κατευθυντήριες οδηγίες 

πλειομετρικών προγραμμάτων προπόνησης (Lloyd et al, 2011). 

 

Πίνακας 1: Πρόγραμμα πλειομετρικής προπόνησης διάρκειας 4 εβδομάδων  

 

ΑΣΚΗΣΕΙΣ 1η εβδομάδα 2η εβδομάδα 3η εβδομάδα 41η εβδομάδα 

 1η πρ 2η πρ 3η πρ 4η πρ 5η πρ 6η πρ 7η πρ 8η πρ 

1η  2 * 8 2 * 6    3 * 6 3 * 8 

2η 2 * 6  2 * 6    2 * 6  

3η  2 * 6 2 * 6 2 * 10 3 * 8 3 * 5 2 * 8 3 * 8 

4η 3 * 5   2 * 8 3 * 6 3 * 8   

5η 2 * 6  2 * 6 2 * 8  3 * 6   

6η    2 * 8 2 * 8 3 * 5  3 * 8 

7η  2 * 8   2 * 6  2 * 6  

8η 3 * 5 2 * 8 3 * 6    2 * 8 3 * 8 

ΣΥΝΟΛΟ 

ΕΠΑΦΩΝ 

54 60 66 68 70 72 74 96 

                                                                                                         *( sets * repetitions) 

1: Άλμα από το ημικάθισμα 

2: Πλάγιες προβολές με άλμα 

3: Πίσω προβολή με άλμα και έκταση του γόνατος 

4: Επιτόπιο άλμα με στήριξη στο ένα πόδι 

5: Πρόσθιες αναπηδήσεις 

6: Επιτόπιο ημικάθισμα με άλμα και απαγωγή-προσαγωγή του ισχίου 

7: Βαθύ ημικάθισμα με άλμα, με απόσβεση στο τελείωμα της κίνησης 

8: Αναπήδηση στο 1 πόδι, ενώ το άλλο πόδι κάμπτεται στο γόνατο και στο ισχίο 

ερχόμενο προς τον κορμό 

Το παρεμβατικό πρόγραμμα διήρκησε συνολικά τέσσερεις εβδομάδες σύμφωνα 

και με προηγούμενη μελέτη Voigt και συνεργάτες. (1998). Μία ημέρα μετά το τέλος 

του παρεμβατικού προγράμματος έγινε η τελική μέτρηση προκειμ΄/ενου να 
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διαπιστωθεί η επίδραση του παρεμβατικού προγράμματος στην εξεταζόμενη 

δεξιότητα.  

 

 

3.4 Μετρήσεις αξιολόγησης 

3.4.1 Αξιολόγηση της σκληρότητας των κάτω άκρων 

 

Η αξιολόγηση έγινε την ίδια ώρα στον ίδιο χώρο και από τους ίδιους εξεταστές. 

Στους ασκούμενους δόθηκε η οδηγία να φορούν τα ίδια ρούχα και τα ίδια παπούτσια. 

Στους ασκούμενους ζητήθηκε να φοράνε τα ιδιά ρούχα και παπούτσια και να 

αποφύγουν να καταναλώσουν τροφή, να πιούνε ή να συμμετάσχουν σε κάποια άλλη 

αθλητική δραστηριότητα για μια 1 ώρα πριν την εξέταση (Lloyed et al, 2012).  Η 

σκληρότητα των κάτω άκρων υπολογίστηκε κατά τη διάρκεια των 10 επαναλήψεων 

με αναπηδήσεις από τα δύο πόδια με υπο-μέγιστη ένταση πάνω στη πλατφόρμα 

Chrono Jump. Οι αναπηδήσεις εκτελούνταν με συχνότητα 2.0Hz. Αυτή η συχνότητα 

επιλέχθηκε για να διασφαλιστεί ότι τα μοτίβα κίνησης αντανακλούν την τυπική 

συμπεριφορά του μοντέλου ελατηρίο-μαζα (Lloyed et al, 2012). Οι παράγοντες που 

χρειάστηκαν για τον υπολογισμό της σκληρότητάς των κάτω άκρων   (κατακόρυφη 

σκληρότητα, ύψος του άλματος, χρόνος επαφής και ταχύτητα απογείωσης ) 

αναφέρονται στην συνέχεια του τέταρτου κεφάλαιού αναλυτικά . 

 

 

3.5 Στατιστική ανάλυση 

 

Η στατιστική ανάλυση πραγματοποιήθηκε με το στατιστικό πακέτο SPSS v. 22 

(SPCC Inc., Chicago, IL) και τα δεδομένα παρουσιάζονται με τους μέσους όρους και 

τυπικές αποκλίσεις. Χρησιμοποιήθηκε η ανάλυση διακύμανσης με 

επαναλαμβανόμενες μετρήσεις προκειμένου να εξεταστεί  η  επίδραση του 

παρεμβατικού προγράμματος στην σκληρότητα των κάτω άκρων. Το επίπεδο 

σημαντικότητας ορίστηκε στο α = 0.5 . 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ IV: ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

 

Αποτελέσματα 

 

4.1 Κατακόρυφη σκληρότητα 

 

Δεν υπήρξε σημαντική αλληλεπίδραση μεταξύ των ομάδων και των μετρήσεων 

στην κατακόρυφη σκληρότητα (F(1,13) = 0.416, p > .05). Επίσης δεν βρέθηκαν 

σημαντικές διαφορές στον παράγοντα μέτρηση (F(1,13) = 0.007, p > .05) αλλά ούτε και 

στον παράγοντα ομάδα (F(1,13) = 0.416, p > .05). Οι μέσοι όροι της κατακόρυφης 

σκληρότητας των ομάδων παρουσιάζονται στον πίνακα 4.1.  

 

Πίνακας 4.1: Μέσες τιμές της κατακόρυφης σκληρότητας των ομάδων στις επιμέρους 

μετρήσεις 

 

ΟΜΑΔΑ Κατακόρυφη σκληρότητα (kN·m-1)  

 Αρχική μέτρηση Τελική μέτρηση 

ΠΟ 13.894,82 ± 3.396,74 13.734,01 ± 3.400,79 

ΟΕ 14.829,81 ± 6.847,11 14.919,88 ± 7.248,88 

 

 

4.2 Ύψος του άλματος 

 

Δεν υπήρξε σημαντική αλληλεπίδραση μεταξύ των ομάδων και των μετρήσεων 

στο ύψος των αλμάτων (F(1,13) = 0.226, p > .05). Επίσης δεν βρέθηκαν σημαντικές 

διαφορές στον παράγοντα μέτρηση (F(1,13) = 0.429, p > .05) αλλά ούτε και στον 

παράγοντα ομάδα (F(1,13) = 0.487, p > .05). Οι μέσοι όροι στο ύψος των αλμάτων των 

ομάδων παρουσιάζονται στον πίνακα 4.1.  

 

Πίνακας 4.2: Μέσες τιμές στο ύψος των αλμάτων των ομάδων στις επιμέρους 

μετρήσεις 
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ΟΜΑΔΑ Ύψος των αλμάτων (cm) 

 Αρχική μέτρηση Τελική μέτρηση 

ΠΟ 10.61 ± 2.65 10.52 ± 1.79 

ΟΕ 11.15 ± 1.17 10.81 ± 1.24 

 

 

4.3 Χρόνος επαφής 

 

Δεν υπήρξε σημαντική αλληλεπίδραση μεταξύ των ομάδων και των μετρήσεων 

στον χρόνο επαφής (F(1,13) = 0.878, p > .05). Επίσης δεν βρέθηκαν σημαντικές 

διαφορές στον παράγοντα μέτρηση (F(1,13) = 1.652, p > .05) αλλά ούτε και στον 

παράγοντα ομάδα (F(1,13) = 0.974, p > .05). Οι μέσοι όροι στον χρόνο επαφής 

παρουσιάζονται στον πίνακα 4.1.  

 

Πίνακας 4.3: Μέσες τιμές στον χρόνο επαφής των ομάδων στις επιμέρους μετρήσεις 

 

ΟΜΑΔΑ Χρόνος επαφής (sec) 

 Αρχική μέτρηση Τελική μέτρηση 

ΠΟ 0.273 ± 0.13 0.224 ± 0.04 

ΟΕ 0.236 ± 0.08 0.220 ± 0.04 

 

 

4.4 Tαχύτητα απογείωσης 

 

Δεν υπήρξε σημαντική αλληλεπίδραση μεταξύ των ομάδων και των μετρήσεων 

στην ταχύτητα απογείωσης (F(1,13) = 0.422, p > .05). Επίσης δεν βρέθηκαν σημαντικές 

διαφορές στον παράγοντα μέτρηση (F(1,13) = 0.249, p > .05) αλλά ούτε και στον 

παράγοντα ομάδα (F(1,13) = 0.681, p > .05). Οι μέσοι όροι της ταχύτητας απογείωσης 

αναγράφονται στον πίνακα 4.1.  
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Πίνακας 4.4: Μέσες τιμές της ταχύτητας απογείωσης  

 

ΟΜΑΔΑ Ταχύτητα απογείωσης (m/sec) 

 Αρχική μέτρηση Τελική μέτρηση 

ΠΟ 1.431 ± 0.19 1.432 ± 0.12 

ΟΕ 1.477 ± 0.07 1.453 ± 0.08 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ V: ΣΥΖΗΤΗΣΗ 

 

5.1 Συζήτηση των αποτελεσμάτων 

Τα αποτελέσματα της μελέτης έδειξαν ότι το παρεμβατικό πρόγραμμα 

προπόνησης διάρκειας 4 εβδομάδων των ασκούμενων που συμμετείχαν στην 

πειραματική ομάδα δεν είχε κάποια στατιστικά σημαντική βελτίωση  στο ύψος των 

αλμάτων, τον χρόνο επαφής, την ταχύτητα απογείωσης και βασικά στην κατακόρυφη 

σκληρότητα των κάτω ακρών, ενώ το ίδιο παρατηρήθηκε και στην ομάδα ελέγχου η 

οποία δεν συμμετείχε στην πλειομετρικές προπονήσεις. Αυτά τα αποτελέσματα 

έρχονται σε αντίθεση με τα αποτελέσματα του Rodrigo Ramirez-Capillo  και τον 

συνεργατών του (2015) οι οποίοι παρατήρησαν στατιστικά σημαντική βελτίωση και 

στα δυο φύλα των νεαρών αθλητών τους όσον αφορά την αλματική τους ικανότητα σε 

σύγκριση με την ομάδα ελέγχου η οποία παρέμεινε αμετάβλητη μετά από 6 εβδομάδες 

πλειομετρικής προπόνησης με μέγιστη όμως ένταση κατά την διάρκεια της 

προπόνησης. Επίσης σε αντίθεση έρχονται και τα αποτελέσματα του Loyd και των 

συνεργατών του (2012) οι οποίοι επίσης παρατήρησαν βελτίωση στην εκτέλεση 

αλμάτων καθώς και αύξηση της σκληρότητας την κάτω άκρων μετρά από 4 εβδομάδες 

προπόνησης σε παιδία 9, 12, και 15 ετών. Αύξηση της αλτικής ικανότητας  

παρατηρήθηκε και στην ερευνά του Fatouros et al., (2000) και Faigenbaum et al, 

(2009) καθώς και γενικότερη βελτίωση της αθλητικής απόδοσης σύμφωνα με των 

Rimmer and Sleivert (2000). 

 

 

5.2 Συμπεράσματα 

Το πρόγραμμα εκγύμνασης  πλειομετρικών ασκήσεων που ακολούθησαν οι 

αθλητές και οι αθλήτριες του Kung Fu ηλικίας  9-12 χρονών δεν επέφερε στατιστικά 

σημαντική βελτίωση στην κατακόρυφη σκληρότητα των κάτω ακρών, αλλά ούτε και 

στις εξεταζόμενες κινηματικές παραμέτρους, δηλαδή στο ύψος των αλμάτων, τον 

χρόνο επαφής, την ταχύτητα απογείωσης και βασικά.  

 

 

5.3 Προτάσεις 

Οι προτάσεις που προκύπτουν από την παρούσα ερευνητική εργασία είναι: 
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1. Διεξαγωγή μελέτης με μεγαλύτερη συχνότητα προπονήσεων ανά εβδομάδα. 

2. Διεξαγωγή μελέτης σε αθλητές υψηλού επιπέδου 

3. Διεξαγωγή μελέτης σε αθλητές και αθλήτριες μεγαλύτερης ηλικίας. 

4. Διεξαγωγή μελέτης με μεγαλύτερο σε διάρκεια παρεμβατικό πρόγραμμα 

5.  Διεξαγωγή μελέτες με περισσότερα set ή αύξηση των επαναλήψεων ανά 

άσκηση. 
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