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Πεξίιεςε 

 

Η ελόξγαλε γπκλαζηηθή είλαη άζιεκα πνπ απαηηεί πνιύσξε θαζεκεξηλή 

πξνπόλεζε από ηα πξώηα ζηάδηα ηεο πξνπνλεηηθήο πνξείαο ησλ αζιεηώλ πνπ κπνξεί 

λα θζάλεη θαη ηηο 20 ώξεο ηελ εβδνκάδα, δειαδή κπνξεί λα αλέξρεηαη θαη ζε 180 έσο 

200 ιεπηά εκεξεζίσο. Απηό έρεη σο απνηέιεζκα ηελ θαηαπόλεζε ησλ αζινύκελσλ 

επηθέξνληαο ζε απηνύο ζσκαηηθή θαη πλεπκαηηθή θόπσζε. θνπόο απηήο ηεο κειέηεο 

ήηαλ λα εμεηάζεη αλ ε ρξνληθή δηάξθεηα ηεο  πξνπόλεζεο λεαξώλ αζιεηώλ ελόξγαλεο 

γπκλαζηηθήο επεξεάδεη ηελ ηζρύ ησλ θάησ άθξσλ θαηά ηελ δηάξθεηα ή θαη κεηά ην 

ηέινο ηεο εκεξήζηαο πξνπόλεζεο. ηε κειέηε πήξαλ κέξνο εζεινληηθά 16 αζιεηέο 

ελόξγαλεο γπκλαζηηθήο, ειηθίαο 8.31 ± 1.74 ρξόλσλ, νη νπνίνη είλαη ελ ελεξγεία 

αζιεηέο ζε αγσληζηηθό επίπεδν. Η δηαδηθαζία ηεο κέηξεζεο πξαγκαηνπνηήζεθε θαηά 

ηε δηάξθεηα κηαο θαζεκεξηλήο πξνπόλεζεο. Οη δνθηκαδόκελνη αθνύ ελεκεξώζεθαλ 

γηα ην ζθνπό ηεο κειέηεο ππνβιήζεθαλ ζηελ θαηαγξαθή ησλ ζσκαηνκεηξηθώλ 

ραξαθηεξηζηηθώλ (ειηθία, ζσκαηηθή κάδα θαη ζσκαηηθό αλάζηεκα) όπσο επίζεο θαη 

ν ρξόλνο ελαζρόιεζήο ηνπο κε ην ζπγθεθξηκέλν άζιεκα ηεο ελόξγαλεο γπκλαζηηθήο. 

Γηα ηε κειέηε ρξεζηκνπνηήζεθε ην κεράλεκα ChronoJump BOSCO ζην νπνίν νη 

εμεηαδόκελεο εθηέιεζαλ ηξία άικαηα από ην εκηθάζηζκα πξηλ ηελ έλαξμε ηεο 

πξνπόλεζεο, ζην κέζνλ θαη ζην ηέινο ηεο πξνπόλεζεο. Μεηαμύ ησλ αικάησλ 

κεζνιαβνύζε δηάιεηκκα 30 δεπηεξνιέπησλ ώζηε λα ππάξρεη επαξθήο ρξόλνο 

μεθνύξαζεο. Σα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο έδεημαλ όηη παξαηεξήζεθε κία δηαξθήο 

κείσζε ηεο απόδνζεο θαηά ηελ εθηέιεζε ηνπ θαηαθόξπθνπ άικαηνο από ηνπο 

εμεηαδόκελνπο λεαξνύο αζιεηέο ελόξγαλεο γπκλαζηηθήο ηόζν κεηά ηελ παξέιεπζε 

ηεο κηζήο ρξνληθήο δηάξθεηαο ηεο πξνπόλεζεο όζν θαη κεηά ην ηέινο ηεο 

πξνπόλεζεο. Με βάζε ηα απνηειέζκαηα ησλ κεηξήζεσλ ζπκπεξαίλεηαη όηη ε 

δηάξθεηα, αιιά θαη ε έληαζε ηεο πξνπνλεηηθήο ζπλεδξίαο ήηαλ αξθεηή κε 

απνηέιεζκα λα πξνθαιέζεη θόπσζε ζηνπο εμεηαδόκελνπο αζιεηέο ηεο ελόξγαλεο 

γπκλαζηηθήο. 

 

 

 Λέμεηο θιεηδηά : άκεζε επίδξαζε, κπτθή θόπσζε, πξνπόλεζε, ελόξγαλε γπκλαζηηθή 
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Δπραξηζηίεο 

 

 

Θα ήζεια λα επραξηζηήζσ ηνλ θαζεγεηή κνπ θύξην Γηώξγν Νηάιια γηα ηελ 

επίβιεςε, ηελ θαζνδήγεζε, θαη ηελ ζπλνιηθή ππνζηήξημή ηνπ θαζ’ όιε ηε δηάξθεηα 

ηεο δηαδηθαζίαο ηεο πηπρηαθήο κνπ εξγαζίαο όπσο επίζεο θαη γηα ηηο γλώζεηο πνπ κνπ 

πξνζέθεξε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εηδίθεπζεο ζην άζιεκα ηεο ελόξγαλεο γπκλαζηηθήο. 

Δπίζεο, ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ ηνπο πξνπνλεηέο ησλ ζπιιόγσλ, ηνπο αζιεηέο ησλ 

νκάδσλ αιιά θαη ηνπο γνλείο πνπ επέηξεςαλ ζηα παηδηά ηνπο λα ζπκκεηάζρνπλ ζηελ 

παξνύζα κειέηε. 
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Κεθάιαην 1 

ΔΙΑΓΩΓΗ 

 

1.1 Οξηζκόο θαη δηαηύπσζε ηνπ πξνβιήκαηνο 

 

Η ελόξγαλε γπκλαζηηθή γηα πνιινύο αλζξώπνπο απνηειεί ηε βάζε γηα όια ηα 

άιια αζιήκαηα. Ιθαλόηεηεο όπσο ε δξνκηθή ηαρύηεηα, ε επιπγηζία, ε κπτθή δύλακε, 

ε ηζνξξνπία, θ.ι.π. θαιιηεξγνύληαη θαη βειηηώλνληαη ζεκαληηθά ζηνπο αζιεηέο θαη 

ηηο αζιήηξηεο ηεο ελόξγαλεο γπκλαζηηθήο από πνιύ ηα πξώηα ρξόληα ελαζρόιεζήο 

ηνπ κε ηελ ελόξγαλε γπκλαζηηθή. Δπίζεο, είλαη έλα άζιεκα πνπ απαηηεί πνιύσξε 

θαζεκεξηλή πξνπόλεζε από ηα πξώηα ζηάδηα ηεο πξνπνλεηηθήο πνξείαο ησλ αζιεηώλ 

θαη αζιεηξηώλ πνπ κπνξεί λα θζάλεη θαη ηηο 20 ώξεο ηελ εβδνκάδα, δειαδή κπνξεί 

λα αλέξρεηαη θαη ζε 180 έσο 200 ιεπηά εκεξεζίσο. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο εκεξήζηαο 

πξνπόλεζεο νη αζιεηέο θαη νη αζιήηξηεο πεξηιακβάλνπλ, εθηόο από ηε γεληθή ηνπο 

πξνζέξκαλζε, αζθήζεηο δηάηαζεο κπώλ άλσ θαη θάησ άθξσλ, θνξκνύ, εθηέιεζε 

αζθήζεσλ ηερληθήο ζε δηάθνξα όξγαλα, ελώ ζεκαληηθό ρξόλν κέζα ζηελ εκεξήζηα 

πξνπόλεζε θαηέρεη θαη ε κπτθή ελδπλάκσζε ησλ αζινύκελσλ. Απηό έρεη σο 

απνηέιεζκα ηελ θαηαπόλεζε ησλ αζινύκελσλ επηθέξνληαο ζε απηνύο ζσκαηηθή θαη 

πλεπκαηηθή θόπσζε. Σν ζπλνιηθό πεξηερόκελν ηεο εκεξήζηαο πξνπόλεζεο νδεγεί ζε 

κείσζε ηεο ηθαλόηεηαο παξαγσγήο κπτθήο δύλακεο (Burgomaster et al, 2008).  

Καηά ηε δηάξθεηα εθηέιεζεο ησλ αζθήζεσλ ζηα δηάθνξα όξγαλα θαη ηδηαίηεξα 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο κπτθήο ηνπο ελδπλάκσζεο νη αζιεηέο εθηεινύλ θπξίσο 

ηζνκεηξηθέο αζθήζεηο αιιά θαη δπλακηθέο κε ηηο ηειεπηαίεο λα εθδειώλνληαη είηε κε 

ηε κεηνκεηξηθή είηε κε ηε πιεηνκεηξηθή ηνπο ζπζηνιή. Η ηζνκεηξηθή ζπζηνιή 

παξαηεξείηαη όηαλ ην κήθνο ηνπ κπόο δελ κεηαβάιιεηαη αιιά παξακέλεη ζηαζεξό 

θαηά ηε δηάξθεηα εθηέιεζεο ηεο άζθεζεο θαη παξαηεξείηαη θπξίσο ζε ζηαηηθν-

δπλακηθέο αζθήζεηο όπσο ε ειεύζεξε ηζνξξνπία ζηηο αζθήζεηο εδάθνπο θαη ζην 

δίδπγν ησλ αλδξώλ ή ζην ζηαπξό ζηνπο θξίθνπο. Η κεηνκεηξηθή ζπζηνιή 

παξαηεξείηαη όηαλ ν κπο κεηαβάιιεη ην κήθνο ηνπ θαηά ηε δηάξθεηα εθηέιεζεο ηεο 

άζθεζεο, ππεξληθώληαο ζηελ νπζία ηελ εμσηεξηθή επηβάξπλζε όπσο ι.ρ. θαηά ηελ 

εθηέιεζε ηνπ θαηαθόξπθνπ άικαηνο ζην έδαθνο ή θαηά ηελ απνγείσζε ηνπ αζιεηή 

από ην βαηήξα, ελώ ε πιεηνκεηξηθή ζπζηνιή παξαηεξείηαη όηαλ ν κπο δελ κπνξεί λα 

ππεξληθήζεη ηελ εμσηεξηθή αληίζηαζε κε απνηέιεζκα ηελ αύμεζε ηνπ κήθνπο ηνπ 
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κπόο από ηε ζέζε ζύζπαζεο ζηελ νπνία βξίζθεηαη. Λακβάλνληαο ππόςε ηε κεγάιε 

ρξνληθή δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο αιιά θαη ην γεγνλόο όηη εθδειώλνληαη θαη νη ηξεηο 

πξναλαθεξόκελεο κνξθέο ζύζπαζεο θαηά ηε δηάξθεηα πξνπόλεζεο ζην άζιεκα ηεο 

ελόξγαλεο γπκλαζηηθήο είλαη θπζηνινγηθό λα επέξρεηαη έλαο βαζκόο θόπσζεο πνπ 

ελδερνκέλσο λα νδεγεί ζε κείσζε ηεο απόδνζεο ησλ αζιεηώλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

πξνπόλεζεο. 

 

 

1.2 θνπόο ηεο έξεπλαο 

 

θνπόο ηεο εξγαζίαο ήηαλ λα εμεηάζεη ηελ επίδξαζε ηεο ρξνληθήο δηάξθεηαο ηεο 

πξνπόλεζεο ζηελ παξαγσγή ηεο κπτθήο ηζρύνο ησλ θάησ άθξσλ ζε λεαξνύο αζιεηέο 

ελόξγαλεο γπκλαζηηθήο. 

 

 

1.3 Αηηηνιόγεζε ηεο έξεπλαο 

 

Δξεπλεηηθά δεδνκέλα ζρεηηθά κε ηελ επίδξαζε ηεο δηάξθεηαο ηεο πξνπόλεζεο 

ζηελ παξαγσγή κπτθήο ηζρύνο έρνπλ αλαθεξζεί ζε αζιήηξηεο ελόξγαλεο γπκλαζηηθήο 

όπσο επίζεο θαη ζε άιια αζιήκαηα αηνκηθά (πνδειαζία) ή νκαδηθά όπσο 

πνδόζθαηξν θ.ά. Όκσο δελ ππάξρνπλ απνηειέζκαηα κεηξήζεσλ πνπ λα αθνξνύλ 

λεαξνύο αζιεηέο ελόξγαλεο γπκλαζηηθήο κε δεδνκέλν όηη ηα απνηειέζκαηα πνπ 

αλαθέξνληαη ζε αζιήηξηεο ηνπ ηδίνπ αζιήκαηνο δελ είλαη ζπγθξίζηκα ιόγσ ηεο 

δηαθνξεηηθόηεηαο ησλ αγσληζηηθώλ νξγάλσλ αιιά θαη ηεο κνξθήο ησλ αζθήζεσλ 

πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη. 

 

 

1.4 Δξεπλεηηθέο ππνζέζεηο 

 

Οη ππνζέζεηο πνπ ζα δηεξεπλεζνύλ ζηελ παξνύζα κειέηε είλαη: 

i. Θα ππάξμεη κείσζε ηεο παξαγσγήο κπτθήο ηζρύνο ζην κέζνλ ηεο πξνπόλεζεο 

ζε ζρέζε κε ην αληίζηνηρν πξηλ ηελ έλαξμε ηεο πξνπόλεζεο 

ii. Θα ππάξμεη κείσζε ηεο παξαγσγήο κπτθήο ηζρύνο ζην ηέινο ηεο πξνπόλεζεο 

ζε ζρέζε κε ην αληίζηνηρν πξηλ ηελ έλαξμε ηεο πξνπόλεζεο 
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iii. Η παξαγσγή ηε κπτθήο ηζρύνο ζην ηέινο ηεο πξνπόλεζεο ζα έρεη κεησζεί ζε 

ζρέζε κε ην αληίζηνηρν ζην κέζν ηεο πξνπόλεζεο 

 

 

1.5  Οξηνζεηήζεηο θαη πεξηνξηζκνί ηεο έξεπλαο 

 

Σα απνηειέζκαηα πξέπεη λα ζπδεηεζνύλ ιακβάλνληαο ππ’ όςηλ ηνπο παξαθάησ 

πεξηνξηζκνύο: 

i. Οη ζπκκεηέρνληεο είλαη αζιεηέο ελόξγαλεο γπκλαζηηθήο ειηθίαο 8-

12 ρξόλσλ. 

ii. Οη ζπκκεηέρνληεο είλαη λεαξνί αζιεηέο ελόξγαλεο γπκλαζηηθήο κε 

κηθξή πξνπνλεηηθή εκπεηξία. 

iii. Οη κεηξήζεηο έγηλαλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξν-αγσληζηηθήο 

πεξηόδνπ. 
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ΚEΦΑΛΑΙΟ 2 

 

ΑΝΑΚΟΠΗΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ 

 

2.1 Δλόξγαλε Γπκλαζηηθή θαη κπτθή ηζρύο 

Η ελόξγαλε γπκλαζηηθή είλαη άζιεκα πνπ δηαθξίλεηαη γηα ηελ πεηζαξρία θαη ε 

νπνία απνηειεί ηδηαίηεξν ραξαθηεξηζηηθό ηνπ αζιήκαηνο θάηη πνπ ην θάλεη λα 

μερσξίδεη από πνιιά άιια αζιήκαηα, ελώ ε αηζζεηηθή απνηειεί αθόκε έλα ηδηαίηεξν 

ραξαθηεξηζηηθό ηεο. Δπίζεο, ε ελόξγαλε γπκλαζηηθή απαηηεί πςειό επίπεδν 

αζιεηηθήο ηθαλόηεηαο πνπ βαζίδεηαη ζηελ δύλακε, ηελ αληνρή θαη ηελ επιπγηζία, κε 

ηνπο αζιεηέο θαη ηηο αζιήηξηεο λα εθδειώλνπλ ζε κηθξό ρξνληθό δηάζηεκα ηελ κπτθή 

ηνπο δύλακε, ηδηαίηεξα ζηηο αζθήζεηο ηνπ εδάθνπο, ηνπ άικαηνο, ηεο δνθνύ 

ηζνξξνπίαο όπνπ ηα θάησ άθξα έρνπλ ηνλ πξσηεύνληα ξόιν (Robbins & Docherty, 

2005).  

Δίλαη αξθεηέο θνξέο πνπ ρξεζηκνπνηείηαη ε έθθξαζε «αζιεηήο ηζρύνο» 

πξνθεηκέλνπ λα ππνγξακκηζηεί ε ηθαλόηεηα ηνπ αζιεηή πνπ επηδεηθλύεη εμαηξεηηθή 

δύλακε ή ησλ νπνίσλ ε ηερληθή αληνρή επηζθηάδεη ηε ράξε ηνπο, ρσξίο απηό λα 

ζεκαίλεη όηη ν ζπγθεθξηκέλνο αζιεηήο είλαη ππνδεέζηεξνο ησλ άιισλ απιά 

ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα αλαδείμεη ην δηαθνξεηηθό ζηπι ησλ αζιεηώλ απηώλ. 

Δξεπλεηηθά δεδνκέλα αλαθέξνπλ όηη ε βειηίσζε ηεο κπτθήο ηζρύνο, εθαξκνγή ηεο 

δύλακεο ζε κηθξό ρξνληθό δηάζηεκα, απνηειεί θαζνξηζηηθό παξάγνληα γηα ηε 

βειηίσζε ηεο αζιεηηθήο απόδνζεο-επίδνζεο (Smilios et al, 2005). 

 

 

2.2 Άζθεζε θαη θόπσζε 

Η πνιύσξε θαζεκεξηλή πξνπόλεζε εηδηθά ζηηο κηθξέο ειηθίεο αλακέλεηαη λα 

πξνθαινύλ κπτθή αιιά θαη πλεπκαηηθή θόπσζε. Σν γεγνλόο όηη νη αζιεηέο αθόκε δε 

πεξηζζόηεξν νη αζιήηξηεο, εθηεινύλ κεγάιν αξηζκό αλαπεδήζεσλ θαη αικάησλ, ζηα 

αγσλίζκαηα ησλ αζθήζεσλ εδάθνπο, ηνπ άικαηνο ζηνλ ίππν αιιά θαη ζηε δνθό 

ηζνξξνπίαο, πνπ ραξαθηεξίδνληαη από ην θύθιν δηάηαζεο-βξάρπλζεο (πιεηνκεηξηθέο 

αζθήζεηο) έρεη ζαλ απνηέιεζκα νη θηλεηηθέο απηέο δξαζηεξηόηεηεο λα ζεσξνύληαη 

αζθήζεηο εθξεθηηθνύ ραξαθηήξα (Saunders et al, 2006). Σν θύξην δε ραξαθηεξηζηηθό 
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απηώλ ησλ αζθήζεσλ είλαη όηη απνζεθεύνπλ θαη ζηελ ζπλέρεηα απειεπζεξώλνπλ ηελ 

ειαζηηθή ελέξγεηα (Spurss et al, 2003). Όκσο ε πνιύσξε πξνπόλεζε επηθέξεη πνιιέο 

θνξέο θόπσζε ε νπνία ραξαθηεξίδεηαη από κείσζε ηεο απόδνζεο, δειαδή κείσζε 

ηεο ηθαλόηεηαο γηα ηελ απνηειεζκαηηθή εθαξκνγή θαη παξαγσγή ηεο δύλακεο θαη ε 

νπνία δελ είλαη πάληα ζην ίδην επίπεδν αιιά επεξεάδεηαη από παξάγνληεο όπσο ε 

έληαζε ηεο άζθεζεο, ε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, ην είδνο ηεο κπτθήο ζπζηνιήο θαη oη 

ζπκκεηέρνληεο κύεο (Škof & Strojnik 2006a).. Η κπτθή θόπσζε πξνθαιεί κία κπτθή 

θαηαζηξνθή  πνπ δελ είλαη όκσο κόληκε αιιά αλαηξέςηκε θαη ε νπνία επεξεάδεη ηελ 

αξζξηθή θαη κπτθή ζθιεξόηεηα (Harisson & Gaffney, 2004). ύκθσλα κε ηνπο Allen 

θαη Westerblad (2001) έλαο από ηνπο παξάγνληεο πνπ επηθέξεη κείσζε ηεο απόδνζεο 

είλαη ε ειάηησζε ηεο κέγηζηεο ζπγθέληξσζεο ηνπ κπνπιαζκαηηθνύ αζβεζηίνπ.  

Η εθηέιεζε αζθήζεσλ ηερληθήο πςεινύ επηπέδνπ ζε ζπλζήθεο θόπσζεο 

επεξεάδεη όρη κόλν ηελ εθκάζεζε θαη ζηαζεξνπνίεζε ηεο θαηάιιειεο ηερληθήο αιιά 

έρνπλ σο απνηέιεζκα κεησκέλεο πξνζαξκνγέο γηα ηελ παξαγσγή ηεο κέγηζηεο 

δύλακεο θαη ηζρύνο (Barker et al, 1990). Δπίζεο, ζύκθσλα κε ηνπο Hoffman θαη 

ζπλεξγάηεο (2002) ε ζσκαηηθή άζθεζε, αλεμάξηεηα από ηε δηάξθεηά ηεο, κπνξεί λα 

επηθέξεη κείσζε ηεο απόδνζεο. 

 

 

2.3. Πξνπόλεζε θαη θόπσζε 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο έρεη παξαηεξεζεί ζε πνιιέο πεξηπηώζεηο 

αδπλακία ησλ αζιεηώλ λα αληεπεμέιζνπλ ζηηο απαηηήζεηο απηήο ηεο πξνπόλεζεο είηε 

γηαηί νη αζιεηέο δελ κπνξνύλ λα επεμεξγαζηνύλ ηηο νδεγίεο πνπ παξέρνληαη από ηνλ 

πξνπνλεηή είηε γηαηί ην ίδην ηνπο ην ζώκα δελ έρεη ηε δπλαηόηεηα λα αληεπεμέιζεη 

απνηειεζκαηηθά ζηηο απαηηήζεηο ηεο άζθεζεο. ηηο πεξηπηώζεηο απηέο αλαθεξόκαζηε 

ζε δύν δηαθνξεηηθά είδε θόπσζεο, ηελ θεληξηθή θόπσζε θαη ηελ πεξηθεξηθή θόπσζε.  

ηελ πξώηε πεξίπησζε θεληξηθή θόπσζε παξαηεξείηαη κεησκέλε ηθαλόηεηα ηεο 

εθνύζηαο ζπζηνιήο ηνπ κπόο ιόγσ αδπλακίαο ηνπ εγθεθάινπ λα απνζηείιεη ην 

δηεγεξηηθό ζήκα πξνο ηνλ ή ηνπο κύεο δειαδή, ε θεληξηθή θόπσζε κπνξεί λα 

επηθέξεη πξννδεπηηθή κείσζε ηεο ηθαλόηεηαο ηνπ κπόο γηα εθνύζηα ελεξγνπνίεζε σο 

απνηέιεζκα ηεο δηάξθεηαο ηεο πξνπόλεζεο πνπ πξνεγήζεθε (Nordlund, 

Thorstensson, & Cresswell, 2004).  
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Η πεξίπησζε ηεο πεξηθεξηθήο θόπσζεο ή ηνπ κπτθνύ θάκαηνπ αλαθέξεηαη ζηελ 

αδπλακία ηνπ κπόο λα ελεξγνπνηεζεί ιόγσ ηεο θόπσζεο ησλ θηλεηηθώλ ηνπ κνλάδσλ 

κε απνηέιεζκα ηελ κείσζε ηεο ηθαλόηεηαο γηα παξαγσγή δύλακεο ή ηζρύνο 

(Vollestad 1997). ηελ πεξίπησζε ηεο κείσζεο ηεο κέγηζηεο δύλακεο παξαηεξείηαη 

πεξηθεξηθή θόπσζε  πςειήο ζπρλόηεηαο, ελώ όηαλ ε κείσζε αλαθέξεηαη ζηελ 

ππνκέγηζηε δύλακε έρνπκε ην θαηλόκελν ηεο ρακειήο ζπρλόηεηαο θόπσζεο (Rassier 

& MacIntosh 2000; Škof & Strojnik 2006). 

 

 

2.4 Άζθεζε θαη κεηαδηεγεξηηθή δηεπθόιπλζε 

 

Τπάξρνπλ αξθεηνί παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη αιιά θαη επεξεάδνπλ ηελ  

κεηαδηεγεξηηθή ελεξγνπνίεζε. Μειέηεο αλαθέξνπλ δηαθνξεηηθά ρξνληθά δηαζηήκαηα 

εκθάληζήο ηεο κε παξάγνληεο όπσο ην είδνο ηνπ αζιήκαηνο, ηα ηδηαίηεξα 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπ αζιεηή, ην ρξόλν πνπ κεζνιαβεί από ην πέξαο ηεο άζθεζεο 

κέρξη ηελ μεθνύξαζε λα επζύλνληαη γηα ην ρξόλν εκθάληζήο ηεο (Seitz, Saez Saez de 

Villarreal, & Haff, 2014). Δίλαη δε ραξαθηεξηζηηθό όηη αζιεηέο κε κεγαιύηεξν 

επίπεδν δύλακεο λα εκθαλίδνπλ πςειόηεξν βαζκό ελεξγνπνίεζεο, γεγνλόο πνπ 

εξκελεύεηαη από ην κεγαιύηεξν πνζνζηό κπτθώλ ηλώλ ηύπνπ II. 

Δξεπλεηηθά δεδνκέλα αλαθέξνπλ όηη ε απόδνζε ηνπ κπόο επεξεάδεηαη από ηελ 

δξαζηεξηόηεηα πνπ έρεη πξνεγεζεί, κπνξεί δειαδή λα είλαη ζεηηθή, αξλεηηθή ή λα 

κελ έρεη κεηαβιεζεί (Paasuke et al, 2007). Όπσο πξναλαθέξζεθε κία κείσζε ηεο 

απόδνζεο ζεκαίλεη όηη έρεη επέιζεη θόπσζε, ελώ ζηελ αληίζεηε πεξίπησζε πνπ ε 

απόδνζε ηνπ κπόο απμάλεηαη ηόηε ζεκαίλεη όηη ν κπο βξίζθεηαη ζε θαηάζηαζε 

κεηαδηεγεξηηθήο ελεξγνπνίεζεο ε νπνία ζπλήζσο είλαη κία ζύληνκε θαη κηθξήο 

δηάξθεηαο βειηίσζε ηεο απόδνζήο ηνπ ζαλ απνηέιεζκα εθνύζηαο ή αθνύζηαο κπτθήο 

ζύζπαζεο (Robbins & Docherty, 2005). Δίλαη δε γλσζηό όηη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

ζπζηνιήο ηνπ κπόο ζπλππάξρνπλ ε ελεξγνπνίεζε θαη ε θόπσζε. Όκσο αλάινγα κε 

ηελ έληαζε θαη ηε δηάξθεηα ηεο ζπζηνιήο κπνξεί λα επέιζεη θόπσζε ή αύμεζε ηεο 

απόδνζεο ηνπ κπόο.  Η αύμεζεο ηεο απόδνζεο ζηελ πεξίπησζε απηή αλαθέξεηαη 

ζηελ πξνζσξηλή βειηίσζε ηεο ηθαλόηεηάο ηνπ γηα ηελ παξαγσγήο δύλακεο ε νπνία 

νθείιεηαη ζηελ άζθεζε-ζπζηνιή πνπ έρεη πξνεγεζεί, είλαη δειαδή ην θαηλόκελν 

θαηά ην νπνίν κία ή πεξηζζόηεξεο κπτθέο ζπζπάζεηο δηεπθνιύλνπλ ηελ αθόινπζε 

παξαγσγή κπτθήο ηζρύνο πνπ έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηε βειηίσζε ηεο απόδνζεο 
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(Boullosa et al. 2011). ηελ πεξίπησζε απηή αλαθεξόκαζηε ζην θαηλόκελν ηεο 

κεηαδηεγεξηηθήο δηεπθόιπλζεο (ΜΑΓ) ιόγσ ηεο ηθαλόηεηαο ηνπ κπόο λα παξνπζηάδεη 

κία βειηίσζε ηεο απόδνζήο ηνπ απνηέιεζκα ηεο άζθεζεο πνπ πξνεγήζεθε θαη 

επέθεξε ελεξγνπνίεζε ηνπ κπόο. 

ύκθσλα κε ηνπο Tillin and Bishop (2009) ακέζσο κεηά ην πέξαο ηεο άζθεζεο 

παξαηεξείηαη θόπσζε, ε νπνία ππεξηζρύεη ηεο κεηαδηεγεξηηθήο δηεπθόιπλζεο, ελώ αλ 

παξέιζεη θάπνην ρξνληθό δηάζηεκα, αλάινγα κε ηελ έληαζε ηεο άζθεζεο ηνπ 

πξνεγήζεθε, ε ΜΑΓ ππεξηζρύεη ηεο θόπσζεο κε απνηέιεζκα λα παξαηεξείηαη 

αύμεζε ηεο απόδνζεο. 

Σξεηο είλαη νη κεραληζκνί πνπ επζύλνληαη γηα ηελ κεηαδηεγεξηηθή ελεξγνπνίεζε: 

α) ε θσζθνξπιίσζε ησλ ειαθξηώλ αιπζίδσλ κπνζίλεο (Smith & Fry, 2007), β) νη 

αιιαγέο πνπ πξνθύπηνπλ ζηε γσλία πνπ ζρεκαηίδνπλ ε απνλεύξσζε ηνπ κπόο θαη ε 

κπτθή ίλα (Folland & Williams, 2007) θαη γ) ε αύμεζε ηνπ αξηζκνύ ησλ θηλεηηθώλ 

κνλάδσλ κε πςειό επίπεδν δηεγεξζηκόηεηαο πνπ ελεξγνπνηνύληαη (Gullich & 

Schmidtbleicher,1996).  

 Oη Thorlund  θαη ζπλεξγάηεο (2008) εμέηαζαλ ηελ επίδξαζε ηεο δηάξθεηαο ελόο 

παηρληδηνύ ρεηξνζθαίξηζεο ζε 11 αζιεηέο θαη βξήθαλ όηη κεηά ην ηέινο ηνπ αγώλα 

παξαηεξήζεθε ζεκαληηθή κείσζε ηεο ηθαλόηεηαο ζηελ επίηεπμε κέγηζηνπ ύςνπο 

θαηά ηελ εθηέιεζε ηνπ θαηαθόξπθνπ άικαηνο. ε κηα άιιε κειέηε νη Hoffman θαη 

ζπλεξγάηεο (2002) εμέηαζαλ ηελ επίδξαζε ηεο δηάξθεηαο ηνπ 2
νπ

 εκηρξόλνπ ελόο 

αγώλα πνδνζθαίξνπ ζε πνδνζθαηξηζηέο θαη δηαπίζησζαλ όηη ππήξμε ζεκαληηθή 

κείσζε ηεο κέγηζηεο δύλακεο θαη ηζρύνο θαηά ηελ εθηέιεζε ηνπ θαηαθόξπθνπ 

άικαηνο από εκηθάζηζκα θαη από ηελ όξζηα ζέζε, ππνδειώλνληαο κε ηνλ ηξόπν απηό 

ηελ ύπαξμε ηεο λεπξνκπτθήο θόπσζεο. Δπίζεο, ε επεξρόκελε θόπσζε ησλ κπώλ ηνπ 

θνξκνύ κεηά από άζθεζε επεξεάδεη ηελ ηθαλόηεηα ειέγρνπ ηεο ηζνξξνπίαο 

(Davidson et al, 2009), ελώ ζύκθσλα κε ηνπο Granata θαη Gottipati (2008) ε θόπσζε 

ησλ εθηεηλόλησλ κπώλ έρεη αξλεηηθή επίδξαζε ζηελ δπλακηθή ζηαζεξόηεηα ηνπ 

θνξκνύ. 

Aλαθνξηθά κε αηνκηθά αζιήκαηα ε κειέηε ησλ Dieen θαη ζπλεξγάηεο εμέηαζε 

ηελ επίδξαζε κηαο ζεηξάο αζθήζεσλ ζηελ ζηαζεξόηεηα ηνπ θνξκνύ ζε αζιεηέο 

γπκλαζηηθήο πςεινύ επηπέδνπ. Oη εξεπλεηέο ππνζηήξημαλ όηη ε ζηαζεξόηεηα ηνπ 

θνξκνύ επεξεάζηεθε αξλεηηθά από ηε δέζκε ησλ ζπγθεθξηκέλσλ αζθήζεσλ 

θαηαιήγνληαο ζην ζπκπέξαζκα όηη ε θόπσζε επεξεάδεη ηελ ζηαζεξόηεηα ηνπ 

θνξκνύ θαη γηα ην ιόγν απηό ζα πξέπεη λα ιακβάλεηαη ππόςε γηα ην ζρεδηαζκό ηεο 
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πξνπόλεζεο ζηνπο αζιεηέο ηεο γπκλαζηηθήο (Dieėn et al, 2012). Οη Jemni θαη 

ζπλεξγάηεο (2006) εμέηαζαλ ηελ επίδξαζε ηεο άζθεζεο ζηελ αεξόβηα θαη αλαεξόβηα 

ηθαλόηεηα ησλ άλσ θαη θάησ άθξσλ ζε αζιεηέο ελόξγαλεο γπκλαζηηθήο εζληθνύ θαη 

δηεζλνύο επηπέδνπ. ύκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα δελ ππήξμαλ δηαθνξέο ζηηο δύν 

εμεηαδόκελεο παξακέηξνπο παξά ην γεγνλόο όηη ν όγθνο ηεο πξνπόλεζεο δηέθεξε 

ζεκαληηθά κεηαμύ ησλ δύν εμεηαδόκελσλ νκάδσλ. Δπίζεο, ε δηάξθεηα κηαο 

πξνπόλεζεο ζην άζιεκα ηεο ελόξγαλεο γπκλαζηηθήο έδεημε όηη ππήξμε αύμεζε ηεο 

ηζρύνο ζην άικα από ην εκηθάζηζκα κεηά ηελ πάξνδν ηεο κηζήο ρξνληθήο δηάξθεηαο 

ηεο πξνπόλεζεο ζε αζιήηξηεο ελόξγαλεο γπκλαζηηθήο θνιεγηαθνύ επηπέδνπ 

(Crawford, 2012). 

Με βάζε ηελ βηβιηνγξαθία πνπ αλαθέξζεθε γίλεηαη  ζαθέο όηη ό όγθνο ηεο 

πξνπόλεζεο κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ απόδνζε ησλ αζιεηώλ κε ηελ έληαζε θαη ηελ 

δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο λα έρνπλ ηνλ πξσηεύνληα ξόιν. θνπόο ινηπόλ ηεο 

εξγαζίαο είλαη λα εμεηάζεη ηελ επίδξαζε ηεο δηάξθεηαο ηεο πξνπόλεζεο ζηελ 

παξαγσγή ηζρύνο θαηά ηε δηάξθεηα κηαο πξνπνλεηηθήο ζπλεδξίαο ζε αζιεηέο 

ελόξγαλεο γπκλαζηηθήο. 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 3 

Μέζνδνο 

3.1 Γνθηκαδόκελνη 

 

ηελ παξνύζα έξεπλα ζπκκεηείραλ εζεινληηθά ζπλνιηθά 16 αζιεηέο 

ελόξγαλεο γπκλαζηηθήο, ειηθίαο 8.31 ± 1.74 ρξόλσλ, ζσκαηηθνύ βάξνπο 24.75 ± 4.62 

kg, ζσκαηηθνύ αλαζηήκαηνο 121.25 ± 12.66 cm κε πξνπνλεηηθή εκπεηξία 2.19 ± 1.05 

έηε.  

 

3.2 Όξγαλα – εμεηαδόκελεο δεμηόηεηεο 

 

Σα όξγαλα πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα ηελ  πινπνίεζε ηεο παξνύζαο 

εξεπλεηηθήο πξνζπάζεηαο ήηαλ ην κεράλεκα Chrono Jump BOSCO γηα ηελ 

αμηνιόγεζε ηεο εθξεθηηθήο δύλακεο ησλ θάησ άθξσλ κε ην άικα από ην εκηθάζηζκα 

(squat jump). 

 

3.3 Πεηξακαηηθή δηαδηθαζία 

 

Όινη νη δνθηκαδόκελνη, αθνύ ηνπο έγηλε γλσζηόο ν ζθνπόο ηεο εξγαζίαο, 

παξαβξέζεθαλ ζηελ αίζνπζα πξνπόλεζεο ηνπ ζπιιόγνπ ηνπο όπνπ ηνπο έγηλε ε 

κέηξεζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο (Kg) ηνπ ζσκαηηθνύ αλαζηήκαηνο (cm) θαη ε 

θαηαγξαθή ηνπ έηνπο γέλλεζεο θαη ηνπ ρξνληθνύ δηαζηήκαηνο ηεο πξνπόλεζεο ζην 

ζπγθεθξηκέλν άζιεκα. ηελ ζπλέρεηα όινη νη δνθηκαδόκελνη, πξαγκαηνπνίεζαλ κηα 

ζύληνκε θαη ήπηαο έληαζεο πξνζέξκαλζε δηάξθεηαο 3 ιεπηώλ ε νπνία πεξηειάκβαλε 

ραιαξό ηξέμηκν θαη ήπηεο δηαηαηηθέο αζθήζεηο ησλ θάησ άθξσλ (θακπηήξεο θαη 

εθηείλνληεο γόλαηνο, πξνζαγσγώλ κπώλ, θνξκνύ, θαη πεικαηηαίσλ θακπηήξσλ). ηελ 

ζπλέρεηα ν θάζε έλαο αζιεηήο αμηνινγήζεθε πξηλ ηελ έλαξμε ηεο πξνπνλεηηθήο 

δηαδηθαζίαο (αξρηθή κέηξεζε), ζην κέζνλ ηεο ρξνληθήο δηάξθεηαο αιιά θαη ακέζσο 

κεηά ην ηέινο ηεο πξνπόλεζεο. 

 

3.4 Μεηξήζεηο αμηνιόγεζεο 

3.4.1 Καηαθόξπθν άικα από εκηθάζηζκα (Squat jump: SJ) 
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Οη  δνθηκαδόκελνη, ρσξίο λα θνξνύλ  αζιεηηθά  παπνύηζηα, από  ηελ όξζηα  ζέζε  

κε  ηα  ρέξηα  ζε  ζέζε  κεζνιαβήο θαη ηα  πόδηα  αλνηρηά  ζρεδόλ ζην  άλνηγκα  ησλ  

ώκσλ  θαη  ηα  δάρηπια  ησλ  πνδηώλ  ζηξακκέλα  κπξνζηά, ιύγηδαλ ηα θάησ άθξα 

κέρξη λα θζάζνπλ ζην  βαζύ θάζηζκα ζε γσλία 90 κoηξώλ  όπνπ παξέκελαλ γηα 2-3 

δεπηεξόιεπηα κέρξη λα ζηαζεξνπνηεζνύλ. Ακέζσο κεηά κε ην παξάγγεικα 

εθηεινύζαλ  ην  θαηαθόξπθν  άικα πξνζπαζώληαο λα θαηαβάιινπλ ηε κεγαιύηεξε 

δπλαηή δύλακε θαη ηαρύηεηα εθηέιεζεο ηνπ άικαηνο. ε όιε ηε δηάξθεηα 

πξνεηνηκαζίαο κέρξη λα θαηέβνπλ ζην ρακειόηεξν ζεκείν όπνπ παξέκελαλ ζε 

αθηλεζία, πξνζπαζνύζαλ, ζύκθσλα θαη κε ηηο νδεγίεο πνπ ηνπο είραλ δνζεί, λα έρνπλ 

ην  βιέκκα  ηνπο ζηξακκέλν πξνο ηα εκπξόο  κπξνζηά,  ν  θνξκόο  λα ήηαλ  όξζηνο,  

θαη ηα  γόλαηα  λα κελ βξίζθνληαη πην εκπξόο από  ηηο  κύηεο  ησλ  πνδηώλ, ελώ ηα 

πέικαηα ζα έπξεπε λα είλαη ζε πιήξε επαθή κε ην  έδαθνο. Οη  δνθηκαδόκελνη  

εθηεινύζαλ ηξεηο  πξνζπάζεηεο  νη νπνίεο θαηαγξαθόηαλ ζε εηδηθό πξσηόθνιιν θαη ε 

θαιύηεξε ρξεζηκνπνηείην γηα πεξαηηέξσ επεμεξγαζία. Μεηαμύ ησλ πξνζπαζεηώλ 

κεζνιαβνύζε  δηάιεηκκα 30 sec ώζηε λα ππάξμεη επαξθήο ρξόλνο γηα μεθνύξαζε. 

 

 

3.5 ηαηηζηηθή αλάιπζε 

 

Υξεζηκνπνηήζεθε ε αλάιπζε δηαθύκαλζεο κε επαλαιακβαλόκελεο κεηξήζεηο 

πξνθεηκέλνπ λα εμεηαζηεί  ε  επίδξαζε ηεο πξνπόλεζεο ζηελ εθξεθηηθή δύλακε ησλ 

θάησ άθξσλ θαηά ηελ εθηέιεζε ηνπ άικαηνο από ην εκηθάζηζκα. Γηα ηελ εμέηαζε ηεο 

δηαθνξάο  αλάκεζα ζηηο επηκέξνπο κεηξήζεηο ρξεζηκνπνηήζεθε ε ζηαηηζηηθή κέζνδνο 

student t-test γηα εμαξηεκέλα δείγκαηα. Σν επίπεδν ζεκαληηθόηεηαο νξίζηεθε ζην α = 

.05. 

 

 

 

 

 

 

 



11 

 

 

 

ΚΔΦΑΛΑΙΟ 4 

 

 Απνηειέζκαηα 

4.1 Υξόλνο πηήζεο 

 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη δελ ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε 

κεηαμύ  ησλ κεηξήζεσλ ζην ρξόλν πηήζεο ηνπ θαηαθόξπθνπ άικαηνο από ην 

εκηθάζηζκα (F(2) = 1.022, p = 0.385). Οη κέζνη όξνη ηνπ ρξόλνπ πηήζεο θαηά ηελ 

εθηέιεζε ηνπ θαηαθόξπθνπ άικαηνο από ην εκηθάζηζκα αλαγξάθνληαη ζηνλ πίλαθα 

4.1.  

 

Πίλαθαο 4.1: Μέζνη όξνη ηνπ ρξόλνπ πηήζεο (sec) θαηά ηελ εθηέιεζε ηνπ 

θαηαθόξπθνπ άικαηνο από ην εκηθάζηζκα 

 

Άζθεζε Πξηλ ηελ έλαξμε 

ηεο πξνπόλεζεο 

ην κέζν ηεο  

πξνπόλεζεο 

Μεηά ην ηέινο ηεο 

πξνπόλεζεο 

Οκάδα  

(ε = 16) 

0.418 ± 0.32 0.413 ± .039 0.410 ± .039 

 

Η ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία έδεημε όηη ε κείσζε πνπ παξαηεξήζεθε ζηνλ ρξόλν 

πηήζεο ζην κέζν ηεο πξνπόλεζεο δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζε ζρέζε κε ηελ 

αξρηθή κέηξεζε (t (15) = 1.162, p = .263), νύηε ε αληίζηνηρε πνπ παξαηεξήζεθε κεηά 

ην ηέινο ηεο πξνπόλεζεο (t (15) = 1.479  p = .160). Δπίζεο, δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή νύηε ε δηαθνξά κεηαμύ ηνπ κέζνπ ηεο πξνπόλεζεο θαη ηεο αληίζηνηρεο 

κεηά ην ηέινο ηεο πξνπόλεζεο (t (15) = 1.479  p = .160). Η επί ηνηο εθαηό (%) 

δηαθνξνπνίεζε ηνπ ρξόλνπ πηήζεο ησλ επηκέξνπο κεηξήζεσλ ζε ζρέζε κε ηελ 

αξρηθή κέηξεζε παξνπζηάδεηαη ζην γξάθεκα 4.1. 

 

Γξάθεκα 4.1: Πνζνζηό δηαθνξνπνίεζεο % ηνπ ρξόλνπ πηήζεο ησλ επηκέξνπο 

κεηξήζεσλ ζε ζρέζε κε ηελ αξρηθή κέηξεζε  
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4.2 Ύςνο άικαηνο 

 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη δελ ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε 

κεηαμύ  ησλ κεηξήζεσλ ζην ύςνο ηνπ άικαηνο ηνπ θαηαθόξπθνπ άικαηνο από ην 

εκηθάζηζκα (F(2) = 0.870, p = 0.441). Οη κέζνη όξνη ηνπ ρξόλνπ πηήζεο θαηά ηελ 

εθηέιεζε ηνπ θαηαθόξπθνπ άικαηνο από ην εκηθάζηζκα αλαγξάθνληαη ζηνλ πίλαθα 

4.2.  

 

Πίλαθαο 4.2: Μέζνη όξνη ηνπ ύςνπο ηνπ άικαηνο (cm) ησλ επηκέξνπο κεηξήζεσλ ζε 

ζρέζε κε ηελ αξρηθή κέηξεζε 

 

Άζθεζε  Αξρηθή Μέζε πξνπόλεζεο Σέινο πξνπόλεζεο 

Οκάδα  

(ε = 16) 

21.548 ± 3.35 21.128 ± 4.01 20.783 ± 4.00 

 

Η ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία έδεημε όηη ε κείσζε πνπ παξαηεξήζεθε ζην ύςνο ηνπ 

άικαηνο ζην κέζν ηεο πξνπόλεζεο δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζε ζρέζε κε ηελ 

αξρηθή κέηξεζε (t (15) = 1.066, p = .303), ), νύηε ε αληίζηνηρε πνπ παξαηεξήζεθε 

κεηά ην ηέινο ηεο πξνπόλεζεο (t (15) = 1.361,  p = .193). Δπίζεο, δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή νύηε ε δηαθνξά κεηαμύ ηνπ κέζνπ ηεο πξνπόλεζεο θαη ηεο αληίζηνηρεο 

κεηά ην ηέινο ηεο πξνπόλεζεο (t (15) = 0.902,  p = .381). Η επί ηνηο εθαηό (%) 

δηαθνξνπνίεζε ηνπ ρξόλνπ πηήζεο ησλ επηκέξνπο κεηξήζεσλ ζε ζρέζε κε ηελ 

αξρηθή κέηξεζε παξνπζηάδεηαη ζην γξάθεκα 4.2. 
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Γξάθεκα 4.2: Πνζνζηό δηαθνξνπνίεζεο % ηνπ ύςνπο ηνπ άικαηνο ησλ επηκέξνπο 

κεηξήζεσλ ζε ζρέζε κε ηελ αξρηθή κέηξεζε  

 

 

4.3 Ιζρύο άικαηνο 

 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη δελ ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε 

κεηαμύ  ησλ κεηξήζεσλ ζην ύςνο ηνπ άικαηνο ηνπ θαηαθόξπθνπ άικαηνο από ην 

εκηθάζηζκα (F(2) = 0.937, p = 0.415). Οη κέζνη όξνη ηεο ηζρύνο θαηά ηελ εθηέιεζε ηνπ 

θαηαθόξπθνπ άικαηνο από ην εκηθάζηζκα αλαγξάθνληαη ζηνλ πίλαθα 4.3. 

 

Πίλαθαο 4.3: Μέζνη όξνη ηεο ηζρύνο (Ρ) ησλ επηκέξνπο κεηξήζεσλ θαηά ηελ εθηέιεζε 

ηνπ θαηαθόξπθνπ άικαηνο από ην εκηθάζηζκα 

 

Άζθεζε  Αξρηθή Μέζε πξνπόλεζεο Σέινο πξνπόλεζεο 

Οκάδα  

(ε = 16) 

258.313 ± 80.18 256.662 ± 85.79 253.85 ± 80.92 

 

Η ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία έδεημε όηη ε κείσζε πνπ παξαηεξήζεθε ζηελ ηζρύ 

ηνπ άικαηνο ζην κέζν ηεο πξνπόλεζεο δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζε ζρέζε κε 

ηελ αξρηθή κέηξεζε (t (15) = 0.713, p = .487), ), νύηε ε αληίζηνηρε πνπ παξαηεξήζεθε 

κεηά ην ηέινο ηεο πξνπόλεζεο (t (15) = 1.412,  p = .178). Δπίζεο, δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή νύηε ε δηαθνξά κεηαμύ ηνπ κέζνπ ηεο πξνπόλεζεο θαη ηεο αληίζηνηρεο 

κεηά ην ηέινο ηεο πξνπόλεζεο (t (15) = 1.064,  p = .304). Η επί ηνηο εθαηό (%) 

δηαθνξνπνίεζε ηεο ηζρύνο ησλ επηκέξνπο κεηξήζεσλ ζε ζρέζε κε ηελ αξρηθή 

κέηξεζε παξνπζηάδεηαη ζην γξάθεκα 4.3. 
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Γξάθεκα 4.3: Πνζνζηό δηαθνξνπνίεζεο % ηεο ηζρύνο ησλ επηκέξνπο κεηξήζεσλ ζε 

ζρέζε κε ηελ αξρηθή κέηξεζε  

 

 

 

 

4.4 Σαρύηεηα απνγείσζεο άικαηνο 

 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη δελ ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε 

κεηαμύ  ησλ κεηξήζεσλ ζηελ ηαρύηεηα απνγείσζεο ηνπ άικαηνο ηνπ θαηαθόξπθνπ 

άικαηνο από ην εκηθάζηζκα (F (2) = 1.042, p = 0.379). Οη κέζνη όξνη ηεο ηαρύηεηαο 

απνγείσζεο θαηά ηελ εθηέιεζε ηνπ θαηαθόξπθνπ άικαηνο από ην εκηθάζηζκα 

αλαγξάθνληαη ζηνλ πίλαθα 4.4. 

 

Πίλαθαο 4.4: Μέζνη όξνη ηεο ηαρύηεηαο απνγείσζεο ηνπ άικαηνο (m/sec) θαηά ηελ 

εθηέιεζε ηνπ θαηαθόξπθνπ άικαηνο από ην εκηθάζηζκα 

 

Άζθεζε  Αξρηθή Μέζε πξνπόλεζεο Σέινο πξνπόλεζεο 

Οκάδα  

(ε = 16) 

2.05 ± 0.16 2.03 ± 0.19 2.01 ± 0.19 

 

Η ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία έδεημε όηη ε κείσζε πνπ παξαηεξήζεθε ζηελ 

ηαρύηεηα απνγείσζεο ηνπ άικαηνο ζην κέζν ηεο πξνπόλεζεο δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά 
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ζεκαληηθή ζε ζρέζε κε ηελ αξρηθή κέηξεζε (t (15) = 1.199, p = .249), ), νύηε ε 

αληίζηνηρε πνπ παξαηεξήζεθε κεηά ην ηέινο ηεο πξνπόλεζεο (t (15) = 1.491,  p = 

.157). Δπίζεο, δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή νύηε ε δηαθνξά κεηαμύ ηνπ κέζνπ ηεο 

πξνπόλεζεο θαη ηεο αληίζηνηρεο κεηά ην ηέινο ηεο πξνπόλεζεο (t (15) = 0.983,  p = 

.341). Η επί ηνηο εθαηό (%) δηαθνξνπνίεζε ηεο ηζρύνο ησλ επηκέξνπο κεηξήζεσλ ζε 

ζρέζε κε ηελ αξρηθή κέηξεζε παξνπζηάδεηαη ζην γξάθεκα 4.4. 

 

 

Γξάθεκα 4.4: Πνζνζηό δηαθνξνπνίεζεο % ηεο ηαρύηεηαο απνγείσζεο ησλ 

επηκέξνπο κεηξήζεσλ ζε ζρέζε κε ηελ αξρηθή κέηξεζε  
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Kεθάιαην 5 

5.1 πδήηεζε 

 

Σα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο έδεημαλ όηη ππήξμε κία ζηαζεξή κείσζε ηεο 

απόδνζεο ζηηο εμεηαδόκελεο παξακέηξνπο ηνπ θαηαθόξπθνπ άικαηνο από ην 

εκηθάζηζκα ζηε κέζε αιιά θαη κεηά ην πέξαο ηεο ρξνληθήο δηάξθεηαο ηεο 

πξνπόλεζεο ζην ζύλνιν ηνπ δείγκαηνο. Φαίλεηαη δειαδή όηη ε δηάξθεηα ηεο 

πξνπόλεζεο επέδξαζε αξλεηηθά ζηηο εμεηαδόκελεο παξακέηξνπο πνπ ζρεηίδνληαη κε 

ην θαηαθόξπθν άικα από ην εκηθάζηζκα κεηά ηελ παξέιεπζε ηεο κηζήο δηάξθεηαο ηεο 

πξνπόλεζεο αιιά θαη κεηά ηελ νινθιήξσζή ηεο. Η δηαπίζησζε απηή είλαη ζε 

ζπκθσλία κε ηνπο Tillin & Bishop (2009) πνπ ππνζηεξίδνπλ όηη ακέζσο κεηά ην 

πέξαο ηεο άζθεζεο παξαηεξείηαη θόπσζε, ε νπνία ππεξηζρύεη ηεο κεηαδηεγεξηηθήο 

δηεπθόιπλζεο. Δλδέρεηαη δειαδή ην πξνπνλεηηθό επίπεδν ησλ λεαξώλ απηώλ 

αζιεηώλ λα κελ είλαη ζε ηέηνην επίπεδν ώζηε λα αληέμεη απηό ηνλ όγθν ηεο 

πξνπόλεζεο. Δπίζεο, ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο ζπκθσλνύλ κε ηα εξεπλεηηθά 

δεδνκέλα ησλ Thorlund θαη ζπλεξγάηεο (2008) πνπ αλαθέξνπλ κείσζε ηεο απόδνζεο 

κεηά ην ηέινο ηεο αγσληζηηθήο ηνπο πξνζπάζεηαο, όπσο επίζεο θαη ηεο κειέηεο ησλ 

Hoffman θαη ζπλεξγαηώλ (2002) πνπ παξαηήξεζαλ κείσζε ηεο απόδνζεο κεηά ην 

ηέινο ηνπ 2
νπ

 εκηρξόλνπ ζε αζιεηέο ηεο πνδνζθαίξηζεο. Να ππνγξακκηζηεί όκσο όηη 

νη δύν πξναλαθεξόκελεο κειέηεο αλαθέξνληαη ζε νκαδηθά αζιήκαηα (ρεηξνζθαίξηζε-

πνδνζθαίξηζε) ηα νπνία όκσο έρνπλ δηαθνξεηηθά ραξαθηεξηζηηθά από ην άζιεκα ηεο 

ελόξγαλεο γπκλαζηηθήο. Η κείσζε ηεο απόδνζεο πνπ ζεκεηώζεθε κεηά ηε ρξνληθή 

δηάξθεηα ησλ 90 ιεπηώλ, πνπ αληηζηνηρεί ζην κέζνλ ηεο ρξνληθήο δηάξθεηαο ηεο 

πξνπνλεηηθήο ζπλεδξίαο, θαλεξώλεη όηη  ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο πξνπόλεζεο 

(έληαζε, δηάξθεηα) επέθεξαλ θόπσζε ζηνπο εμεηαδόκελνπο αζιεηέο. 

Όζνλ αθνξά ηε ζύγθξηζε ησλ απνηειεζκάησλ κε πξνεγνύκελα επξήκαηα πνπ 

αλαθέξνληαη ζε αηνκηθά αζιήκαηα είλαη ζε ζπκθσλία κε ηα δεδνκέλα ησλ van Dieen 

θαη ζπλεξγάηεο (2012) νη νπνίνη παξαηήξεζαλ κείσζε ηεο απόδνζεο ζηελ 

ζηαζεξόηεηα ηνπ θνξκνύ ζε αζιεηέο γπκλαζηηθήο πςεινύ όκσο επηπέδνπ. Δπίζεο, ηα 

απνηειέζκαηα ηεο παξνύζαο κειέηεο είλαη ζε αληίζεζε κε ηα αληίζηνηρα ηεο  

Crawford (2012) πνπ αλαθέξνπλ βειηίσζε ηεο απόδνζεο ηεο παξαγόκελεο ηζρύνο 

ησλ θάησ άθξσλ ζε αζιήηξηεο ελόξγαλεο γπκλαζηηθήο θνιεγηαθνύ επηπέδνπ νη νπνίεο 

αμηνινγήζεθαλ θαη απηέο κε ην άικα από ην εκηθάζηζκα. Αθόκε, είλαη ζε αληίζεζε 
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κε ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο ησλ Jemni θαη ζπλεξγαηώλ (2006) νη νπνίνη 

αλαθέξνπλ βειηίσζε ηεο αεξόβηαο θαη ηεο αλαεξόβηαο ηθαλόηεηαο ζε αζιεηέο 

ελόξγαλεο γπκλαζηηθήο. 

Η έληαζε ηεο εκεξήζηαο πξνπόλεζεο ζηνπο εμεηαδόκελνπο αζιεηέο ελόξγαλεο 

γπκλαζηηθήο θαίλεηαη λα είλαη αξθεηή ώζηε δεκηνπξγεί θόπσζε κε απνηέιεζκα λα 

«ράλεηαη» ε επεξγεηηθή επίδξαζε ηεο άζθεζεο ακέζσο κεηά ην ηέινο ηεο. Δλδέρεηαη 

όκσο λα είρε δηαθνξεηηθή επίδξαζε αλ ππήξρε κία δηάξθεηα αλάπαπζεο κεηά ην ηέινο 

ηεο πξνπόλεζεο ή αθόκε θαη κεηά ην ηέινο ηεο κηζήο ρξνληθήο δηάξθεηάο ηεο. Απηό 

πξαθηηθά ζα ζήκαηλε όηη κία κηθξή αλάπαπζε γηα ιίγα ιεπηά ίζσο λα έδηλε ηε 

δπλαηόηεηα ζηνπο αζιεηέο λα αληεπεμέιζνπλ κε δηαθνξεηηθό ηξόπν ζηνλ 

ππνιεηπόκελν ρξόλν πξνπόλεζεο. Σα απνηειέζκαηα απηά κπνξνύλ λα θαλνύλ 

ρξήζηκα ζηνπο πξνπνλεηέο ηνπ αζιήκαηνο πξνθεηκέλνπ λα πξνγξακκαηίζνπλ ηελ 

έληαζε θαη ηνλ όγθν ηεο εκεξήζηαο ώζηε λα κελ παξαηεξείηαη κείσζε ηεο απόδνζεο. 

 

5.2 πκπεξάζκαηα 

 

πκπεξαζκαηηθά, ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο έδεημαλ όηη ππήξμε κία δηαξθήο 

κείσζε ηεο απόδνζεο ζηηο εμεηαδόκελεο παξακέηξνπο ηνπ θαηαθόξπθνπ άικαηνο από 

ην εκηθάζηζκα ζε λεαξνύο αζιεηέο ελόξγαλεο γπκλαζηηθήο ηόζν ζην κέζνλ ηνπ 

ρξόλνπ ηεο πξνπόλεζεο όζν θαη κεηά ην ηέινο ηεο πξνπόλεζεο, θαλεξώλνληαο ηελ 

αξλεηηθή επίδξαζε ηεο δηάξθεηαο ηεο πξνπόλεζεο.  

 

 

5.3 Πξνηάζεηο 

 

Πξνηείλεηαη ε δηεμαγσγή πεξαηηέξσ έξεπλαο ζηελ επίδξαζε ηεο δηάξθεηαο ηεο 

άζθεζεο ζε: 

1. ε αζιήηξηεο ελόξγαλεο γπκλαζηηθήο ηεο ίδηαο ειηθηαθήο θαηεγνξίαο 

2. ε δηαθνξεηηθέο εκέξεο ηεο εβδνκάδαο πξνθεηκέλνπ λα εμεηαζηεί ε επίδξαζε 

ηνπ πεξηερνκέλνπ ηεο εκεξήζηαο πξνπόλεζεο 

3. ε κεγαιύηεξε ειηθηαθή θαηεγνξία αζιεηώλ ελόξγαλεο γπκλαζηηθήο. 
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