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Έθθξαζε Δπραξηζηηώλ 
 

Με ηελ πεξάησζε ηεο παξνχζαο κεηαπηπρηαθήο κνπ δηαηξηβήο ζεσξψ απαξαίηεην 

λα επραξηζηήζσ φινπο φζνπο ε ζπκβνιή ηνπο ππήξμε πνιχηηκε θαη θαζνξηζηηθή 

ζηελ πνξεία κνπ πξνο ηε δηα βίνπ κάζεζε: Σν Θεφ, πνπ κε αμηψλεη θαζ φιε ηε 

δηάξθεηα ησλ ηξηάληα ρξφλσλ ησλ παλεπηζηεκηαθψλ κνπ ζπνπδψλ θαη ησλ είθνζη 

ρξφλσλ ππεξέηεζεο κνπ ζηε δεκφζηα εθπαίδεπζε, λα αλεβαίλσ ηα ζθαιηά ηεο 

πξνζσπηθήο κνπ αλέιημεο ζε δηδαθηηθφ θαη εξεπλεηηθφ επίπεδν, ψζηε λα 

πξνζθέξσ ζηνπο καζεηέο κνπ φζα πεξηζζφηεξα κπνξψ ζηνπο ηνκείο απηνχο. 

Σνλ επηβιέπνληα ηεο δηπισκαηηθήο κνπ εξγαζίαο, Δπίθνπξν Καζεγεηή ηεο 

Υηνλνδξνκίαο ηεο ΢ΔΦΑΑ ηνπ Δζληθνχ θαη Καπνδηζηξηαθνχ Παλεπηζηεκίνπ 

Αζελψλ θ. Γηνβάλε Βαζίιεην, έλα ξνκαληηθφ, αληδηνηειή δάζθαιν κε ζπάληα 

αγάπε γηα ηελ επηζηήκε θαη ηνπο καζεηέο ηνπ, ν νπνίνο είδε ζε εκέλα φηη δελ είδε 

θαλείο άιινο. Σνλ επραξηζηψ γηα ηε ζηήξημε, ηελ πίζηε, ηελ ακέξηζηε βνήζεηα, 

ηελ εκπηζηνζχλε θαη ηελ θαζνδήγεζε ζην δχζθνιν απηφ πφλεκα αιιά ηδηαίηεξα 

γηα ηηο πνιχηηκεο ζπκβνπιέο ηνπ ηφζν ζε εξεπλεηηθφ φζν θαη ζε θνηλσληθφ 

επίπεδν, δε ζα κπνξνχζα λα ηα θαηαθέξσ  ρσξίο απηφλ.   

Όινπο ηνπο Καζεγεηέο ηνπ Μεηαπηπρηαθνχ Πξνγξάκκαηνο ΢πνπδψλ «Φπζηθή 

Αγσγή θαη Αζιεηηζκφο» αιιά ηδηαίηεξα ηνλ Κνζκήηνξα θ. Γειαδά Νηθφιαν, 

Καζεγεηή Δξγνθπζηνινγίαο, πνπ δηεχξπλαλ ηνπο επηζηεκνληθνχο κνπ νξίδνληεο 

θαη πξνήγαγαλ ηηο γλψζεηο κνπ ζηνλ ηνκέα απηφ. 

Σνπο δνθηκαδφκελνπο πνπ έιαβαλ κέξνο ζηε κειέηε, γηα ηελ πξνζπάζεηα πνπ 

θαηέβαιαλ θαη ην ρξφλν πνπ ζπζίαζαλ ψζηε λα επηηειέζνπλ ηα δχζθνια 

αγσληζηηθά πξσηφθνιια. 

Σέινο επραξηζηψ ηελ νηθνγέλεηα κνπ. Σν ζχδπγν κνπ Γεκήηξε πνπ δε κνπ 

δεκηνχξγεζε θαλέλα πξφζθνκκα ζηε δηάξθεηα ησλ εθπαηδεπηηθψλ κνπ 

ππνρξεψζεσλ. Σνλ παηέξα κνπ Ισάλλε Φπηηιή, Φπζηθφ - Αλαπιεξσηή Καζεγεηή 

Παλεπηζηεκίνπ, πνπ κε βιέπεη απφ ηνλ νπξαλφ, ν νπνίνο  ράξαμε ην δξφκν ηεο 

εθπαηδεπηηθήο κνπ πνξείαο θαη κε ζπκβνχιεπε πάληα κε αγάπε. Σε κεηέξα κνπ 

Μαξία πνπ ζηάζεθε δίπια κνπ θαη ηα αδέιθηα κνπ Πνιπμέλε θαη Αξηζηείδε  πνπ 

επίζεο ππεξεηνχλ ζηε δεκφζηα εθπαίδεπζε θαη κε ζηεξίδνπλ ζηηο δπζθνιίεο.  
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ΓΙΑΥΡΟΝΙΚΗ ΔΞΔΛΙΞΗ ΣΗ΢ ΒΑΓΙ΢Η΢ ΚΑΙ ΣΗ΢ ΢ΣΡΑΣΗΓΙΚΗ΢ 

ΡΤΘΜΟΤ ΣΟΤ ΑΓΩΝΙ΢ΣΙΚΟΤ ΒΑΓΗΝ ΓΤΝΑΙΚΩΝ 

Πεξίιεςε 

΢θνπφο ηεο παξνχζαο έξεπλαο ήηαλ ε κειέηε ηεο δηαρξνληθήο εμέιημεο ηεο 

βάδηζεο θαη ησλ πξνθίι ηεο ζηξαηεγηθήο ξπζκνχ (Pacing Strategy Profiles) ησλ 

γπλαηθψλ πςεινχ επηπέδνπ ζηα 20 km ηνπ αγσληζηηθνχ βάδελ. Σν πξαθηηθφ 

παξάδεηγκα γηα ηελ εθαξκνγή ηεο ζεσξεηηθήο βάζεο, έρεη γίλεη θαηά ηε 

δηεμαγσγή ηνπ Παλειιελίνπ Πξσηαζιήκαηνο Βάδελ ησλ γπλαηθψλ (Μέγαξα 

2016), ζην νπνίν έιαβαλ κέξνο 12 αζιήηξηεο ειηθίαο απφ 19 έσο 40 εηψλ (28,50 

± 7,20). Αξρηθά θαηαγξάθεθε ε πηζηνπνηεκέλε απφζηαζε ηεο δηαδξνκήο 20 km 

ρσξηζκέλε ζε 10 ηκήκαηα απφζηαζεο 2 km ην θαζέλα. Σν ίδην έγηλε κε ηνπο 

ρξφλνπο (ελδηάκεζνη, ηειηθνί) νη νπνίνη αληηζηνηρνχλ ζηα επί κέξνπο ηκήκαηα (2 

km) ηεο δηαδξνκήο. Γηα ηελ αμηνιφγεζε ησλ δεδνκέλσλ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ηα 

εμήο φξγαλα: α) κία βηληενθάκεξα (ζπρλφηεηαο 50Ηz), β) ηα πξσηφθνιια 

θαηαγξαθήο ησλ απνζηάζεσλ ηεο αγσληζηηθήο δηαδξνκήο θαη ηνπ ειεθηξνληθνχ 

ρξφλνπ. Οη αζιήηξηεο έρνπλ ρσξηζηεί ζε 4 νκάδεο: νη 3 πξψηεο, απηέο πνπ 

ηεξκάηηζαλ έσο 15% πην αξγά απφ ηελ πξψηε, απηέο πνπ ηεξκάηηζαλ 15% - 30% 

πην αξγά, απηέο πνπ ηεξκάηηζαλ πάλσ απφ 30% πην αξγά απφ ηελ ληθήηξηα θαη 

ηέινο έγηλε ζχγθξηζε ηεο νκάδαο ησλ 6 πξψησλ θαη απηήο ησλ 6 ηειεπηαίσλ 

αζιεηξηψλ. Με βάζε ηα δεδνκέλα ησλ επί κέξνπο απνζηάζεσλ θαη αληίζηνηρσλ 

ρξφλσλ ησλ αζιεηξηψλ, ππνινγίζζεθαλ νη επί κέξνπο ζηξαηεγηθέο ξπζκνχ νη 

νπνίεο πεξηγξάθνπλ ηελ ηαθηηθή πνπ αθνινχζεζαλ νη αζιήηξηεο ζηνλ αγψλα 

απηφ. Γηαπηζηψζεθε, φηη νη ληθήηξηεο ηνπ αγψλα ρξεζηκνπνίεζαλ ηε ΢ηξαηεγηθή 

Ιζφπνζνπ Ρπζκνχ, δηαηεξψληαο ζηαζεξή ηαρχηεηα ζην κεγαιχηεξν ηκήκα ηεο 

δηαδξνκήο ζηα 20 km ηνπ βάδελ. Όζν ην επίπεδν ησλ αζιεηξηψλ γίλεηαη πην 

ρακειφ, ρξεζηκνπνηήζεθε ε Μεηαβαιιφκελε ΢ηξαηεγηθή Ρπζκνχ, ελψ νη 

αζιήηξηεο πνπ ηεξκάηηζαλ ζηηο ηειεπηαίεο ζέζεηο δε θαίλεηαη λα θαηάθεξαλ λα 

δηαηεξήζνπλ θακία ηδηαίηεξε ζηξαηεγηθή ξπζκνχ. Πξνηείλεηαη νη αζιήηξηεο θαη 

αζιεηέο λα αθνινπζνχλ ηε ΢ηξαηεγηθή Ιζφπνζνπ Ρπζκνχ ζηε δηαδξνκή ηνπ 

αγψλα κε ζηφρν ηε βειηίσζε ηεο επίδνζεο ηνπο.  

Λέμεηο θιεηδηά: Αγσληζηηθφ βάδελ, ΢ηξαηεγηθή Ιζφπνζνπ Ρπζκνχ, Μεηαβαιιφκελε 

΢ηξαηεγηθή Ρπζκνχ, Δπίδνζε.   
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TIMELINE DEVELOPMENT OF WALKING AND PACE STRATEGY OF 

WOMEN'S RACE WALKING 

 

Abstract 

 

The purpose of this work was to study the evolution of walking and pacing 

strategy profiles of high level women’s 20 km of race walking. The practical 

example of applying the theoretical basis was made during the Women’s Greek 

Championship (Megara 2016), in which 12 athletes aged 19 to 40 participated 

(28.50 ± 7.20). Initially, the certified distance of the 20km route was divided into 

10 sections of 2 km each. The same happened with the times (intermediate, final) 

corresponding to the individual sections (2 km) of the route. The following 

instruments were used to evaluate the data: a) a camcorder (50Hz), b) the 

protocols of distance and electronic times. The athletes are divided into 4 groups: 

the first 3, those who finished 15% slower than the first, those who finished 15% - 

30% slower, and those who finished more than 30% slower than the winner, and 

finally became comparison of the first 6 and last 6 athletes’ teams. Based on the 

data of the individual distances and the corresponding times of the athletes, pacing 

strategies profiles were found that describe each tactic in this race. It was found 

that the winners of the race used Even Pacing Strategy, maintaining a steady 

speed throughout most of the route of 20 km. As the level of women athletes 

became lower, Variable Pacing Strategy was used, while the athletes who finished 

last did not seem to be able to maintain any particular pacing strategy. It is 

suggested that athletes follow Even Pacing Strategy during the race in order to 

improve their performance. 

Keywords: Race Walking, Even Pacing Strategy, Variable Pacing Strategy, 

Performance.  
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ I   

 ΔΙ΢ΑΓΩΓΗ 

 

Οη δηάθνξεο δξαζηεξηφηεηεο πνπ εθηεινχληαη επαλαιεπηηθά θαη ζε 

θαζεκεξηλή βάζε ζέηνπλ ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ ζε θηλεηηθή εγξήγνξζε, 

αλεμάξηεηα εάλ εμππεξεηνχλ θνηλσληθφ, εξγαζηαθφ ή αζιεηηθφ ζθνπφ. Η έλαξμε 

ηεο βάδηζεο απφ ηελ αθηλεζία, ζεσξείηαη κηα απφ ηηο πην ζπλεζηζκέλεο 

δξαζηεξηφηεηεο ηνπ αηφκνπ ζηελ θαζεκεξηλή ηνπ δηαβίσζε (Morgan et al, 1996). 

Η επηηπρήο εθηέιεζε έρεη απνθαζηζηηθή ζεκαζία γηα ηελ αλεμαξηεζία ησλ 

θηλήζεσλ ηνπ αηφκνπ θαη ηελ πνηφηεηα δσήο ηνπ, καδί κε άιιεο δξαζηεξηφηεηεο 

φπσο είλαη ε βάδηζε ζε δηάθνξεο ηαρχηεηεο, ε κεηαθνξά αληηθεηκέλνπ θαη ην 

αλέβαζκα ζθάιαο (Bergmann et al. 2009; Thies et al., 2007). Μέζα ζε κηθξφ 

ρξνληθφ δηάζηεκα απφ ηε ζηηγκή πνπ ζα ππάξμεη εξέζηζκα γηα ηελ έλαξμε ηεο 

βάδηζεο ν θνξκφο θάκπηεηαη πξνο ηα εκπξφο ζπκπαξαζχξνληαο ηε ιεθάλε. ΢ηε 

ζπλέρεηα ην έλα θάησ άθξν θξαηά ηελ επαθή κε ην έδαθνο θα ε γξακκή ηεο 

δχλακεο βαξχηεηαο αλαγθαζηηθά κεηαθέξεηαη πξνο ηελ επηθάλεηα επαθήο ηνπ, 

ελψ ην άιιν άθξν εθηειεί ηελ αηψξεζε ηεο βάδηζεο, κεηψλνληαο ζεκαληηθά ηε 

βάζε ζηήξημεο (Kerr et al., 2004; Lomaglio & Eng, 2005).   

Σν απιό βάδελ ή ην βάδηζκα ζεσξείηαη ζαλ ν θπζηθφο ηξφπνο κεηαηφπηζεο 

ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο κέζα ζην ρψξν απφ ηελ λεπηαθή ηνπ ειηθία. Καηά ηε 

δηάξθεηα ηεο θίλεζεο απηήο θέξεηαη πξψηα φιν ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο ζην έλα 

πφδη, ν θνξκφο θιείλεη ιίγν πξνο ηα εκπξφο θαη ην άιιν πφδη αξρίδεη λα θηλείηαη 

κέρξη λα αγγίμεη ην έδαθνο, πξψηα κε ηελ πηέξλα θαη χζηεξα κε ην ππφινηπν 

κέξνο ηνπ πέικαηνο. Μεηά ην πίζσ πφδη ζεθψλεηαη ζηα δάρηπια, σζεί ηνλ θνξκφ 

πξνο ηα εκπξφο, κεηαηνπίδνληαο ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο ζην κπξνζηηλφ πφδη θαη 

ηφηε, ειεχζεξν πηα θη απηφ, επαλαιακβάλεη ηελ θίλεζε ηνπ πξνο ηα εκπξφο 

(Μπελάθεο, 1988).  

Σν ζεξαπεπηηθό βάδελ, πνπ  είλαη ε απνδνρή ηεο άζθεζεο σο πξαθηηθή 

κνξθή απνθαηάζηαζεο, πξναγσγήο θαη δηαηήξεζεο ηεο πγείαο ήηαλ γλσζηφ απφ 

ηε Βπδαληηλή Ιαηξηθή. Οη αζθήζεηο πνπ ζθνπφ είραλ ηε δηαηήξεζε θαη ηελ 

πξναγσγή ηεο πγείαο απαληψληαη ζηε βπδαληηλή γξακκαηεία κε ηνπο φξνπο 



ΔΙ΢ΑΓΩΓΗ 

 

 

 

2 
 

θπζηνζεξαπεπηηθά θαη γπκλαζηηθά γπκλάζηα. Σα γπκλαζηηθά γπκλάζηα, ηα νπνία 

ζπζηήλνληαλ γηα απνθαηάζηαζε θαη πξναγσγή ηεο πγείαο, απνηεινχληαλ εθηφο 

ησλ άιισλ θαη απφ ηνλ πεξίπαην ή βάδελ.  Η άζθεζε σο κέζν πξναγσγήο ηεο 

πγείαο αλαθέξεηαη ζπρλά θαη ζην πιαίζην ηεο ζηξαηησηηθήο εθπαίδεπζεο, ελψ 

άζθεζε κε ηε ζχγρξνλε έλλνηα ππήξρε κφλν ζην ζηξάηεπκα. Λφγσ ηεο ζχλδεζεο 

ηεο αζιεηηθήο δξαζηεξηφηεηαο κε ην αξραηνειιεληθφ-εηδσινιαηξηθφ πλεχκα, ην 

βπδαληηλφ θξάηνο θαηφξζσζε κέζα απφ αληηθάζεηο πνπ πξνζέθξνπαλ ζηελ 

παξάδνζε θαη ηε ζξεζθεία λα απνδερζεί ηελ άζθεζε σο κέζν πξναγσγήο θαη 

απνθαηάζηαζεο ηεο πγείαο  (΢ηαπξαθάθεο, θαη Αικπαλίδεο, 2014). 

Σν βάδελ αλαςπρήο: ν φξνο αλαςπρή είλαη πνιχ επξχο θαζψο ιεηηνπξγεί σο 

κηα “νκπξέια” πνπ πεξηιακβάλεη φξνπο φπσο:: «αζιεηηζκφο αλαςπρήο» 

(recreational sports), «ηνπξηζκφο» (tourism), «ελεξγεηηθή θαη παζεηηθή αλαςπρή» 

(active and passive recreation) θαη ππφ πξνυπνζέζεηο «άζθεζε» (Sylvester, 1999). 

Οη Mannel & Reid, (1999) θαη  Sylvester, (1999) νξίδνπλ ην βάδελ αλαςπρήο  κε 

βάζε ηηο 3 δηαζηάζεηο:   

Α) Η ανατςσή υρ ελεύθεπορ σπόνορ: Δδψ αληηπαξαβάιιεηαη ν ρξφλνο πνπ ηα 

άηνκα πεξλνχλ ζην πεξηβάιινλ εξγαζίαο ζε αληίζεζε κε ηνλ ειεχζεξν ρξφλν ησλ 

αηφκσλ (εθηφο εξγαζίαο). ΢πλεπψο πξνζεγγίδεηαη ε αλαςπρή σο νηηδήπνηε δελ 

είλαη εξγαζία.  

Β) Η ανατςσή υρ εμπειπία: Η αλαςπρή πεξηιακβάλεη ηελ ειεχζεξε επηινγή 

ησλ δξαζηεξηνηήησλ ζπκκεηνρήο ηνπ αηφκνπ, θαη φρη δξαζηεξηφηεηεο πνπ 

επηβάιινληαη απφ άιινπο. ΢πλεπψο ζηελ πεξίπησζε απηή ε αλαςπρή έρεη κηα 

ππνθεηκεληθή έλλνηα, ζχκθσλα κε ην πψο ην θάζε άηνκν αληηιακβάλεηαη ηελ 

ειεχζεξε επηινγή θαη ηε ζεηηθή εκπεηξία. Δδψ κπνξνχκε λα αληηπαξαβάιινπκε 

ηνλ αζιεηηζκφ πςεινχ επηπέδνπ (πξσηαζιεηηζκφ), πνπ ζαθψο θαη δελ κπνξεί λα 

ζεσξεζεί σο δξαζηεξηφηεηα αλαςπρήο, κε θάπνηεο εμαηξέζεηο αζιεηψλ πνπ 

ζεσξνχλ ηελ πξνπφλεζε σο κηα επράξηζηε δξαζηεξηφηεηα ειεχζεξεο επηινγήο. 

Γ) Η ανατςσή υρ δπαζηηπιόηηηα: ΢ηελ πεξίπησζε απηή θαζνξίδνληαη 

ζπγθεθξηκέλεο δξαζηεξηφηεηεο σο παξαδείγκαηα αλαςπρήο φπσο ην πεξπάηεκα, 

ηα νκαδηθά παηρλίδηα, ηα αζιεηηθά θαη θαιιηηερληθά ζεάκαηα θιπ. Πξέπεη λα 

ηνληζηεί φηη κε ηελ ρξήζε ησλ φξσλ «αλαςπρή» θαη «δξαζηεξηφηεηεο αλαςπρήο» 
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ζπκπεξηιακβάλνπκε θαη κε αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, φπσο νη θνηλσληθέο 

εθδειψζεηο, νη θαιιηηερληθέο εθδειψζεηο, ε ςπραγσγία κέζσ παξαθνινχζεζεο 

πνιηηηζηηθψλ ζεακάησλ θηι. Δίλαη επνκέλσο θαηαλνεηφ φηη ε αλαςπρή είλαη κηα 

επξχηεξε έλλνηα πνπ πεξηιακβάλεη ηελ ελεξγεηηθή δξαζηεξηφηεηα, ελψ ε 

ςπραγσγία  πεξηιακβάλεη ηελ παζεηηθή δξαζηεξηφηεηα (Γηνβάλεο, 2006, 2008).  

Σν Nordic walking είλαη ην πεξπάηεκα (βάδηζκα) κε εηδηθά ζρεδηαζκέλα 

κπαζηνχληα (κπαηφλ), γηα ηε βειηίσζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο 

(www.nordicwalkingreece.gr; Panou & Giovanis, 2016).  Σν Nordic walking 

θεξδίδεη φιν θαη πεξηζζφηεξν έδαθνο ζηνλ ειιεληθφ ρψξν 

(www.nordicwalkingreece.gr). Η ηζηνξία ηνπ μεθηλάεη απφ ην 1966, φηαλ κηα 

θαζεγήηξηα θπζηθήο αγσγήο ελφο ζρνιείνπ, απφ ην Διζίλθη παξέδηδε καζήκαηα 

βαδίζκαηνο ζηνπο καζεηέο ηεο κε ηα κπαζηνχληα ηεο ρηνλνδξνκίαο (Kamień, 

2007). Σν Nordic walking έρεη ηξία επίπεδα: α) ην βαζηθφ β) αλαςπρήο γ) ην 

αγσληζηηθφ θαη αληίζηνηρε ηερληθή κε ην ζθη αληνρήο (Γηνβάλεο, 2006).   

Σν αγσληζηηθό βάδελ είλαη έλα απφ ηα Οιπκπηαθά αγσλίζκαηα ηνπ θιαζηθνχ 

αζιεηηζκνχ, φπνπ νη αζιεηέο θαη νη αζιήηξηεο κεηαθηλνχληαη φζν ην δπλαηφλ πην 

γξήγνξα ρσξίο λα ηξέρνπλ ζε απνζηάζεηο ησλ 50 km θαη 20 km.  

 

1.1  Οξηζκόο θαη δηαηύπσζε ηνπ πξνβιήκαηνο 

Σν βάδελ είλαη έλα απφ ηα Οιπκπηαθά αγσλίζκαηα ηνπ θιαζηθνχ αζιεηηζκνχ, 

φπνπ νη αζιεηέο θηλνχληαη φζν ην δπλαηφλ πην γξήγνξα ρσξίο λα ηξέρνπλ ζε 

απνζηάζεηο ησλ 50 km θαη 20 km. 

Γηα λα πινπνηεζεί ε έξεπλα έρνπλ εμεηαζηεί ηα εμήο θίλεηξα: 

Α. Απφθηεζε πιεξνθνξηψλ γηα ην αγσληζηηθφ βάδελ κε πξαθηηθφ παξάδεηγκα 

εθαξκνγήο ηνπ ζεσξεηηθνχ ππφβαζξνπ ζην Παλειιήλην Πξσηάζιεκα 20 km 

βάδελ Γπλαηθψλ.     

Β. Γηεξεχλεζε ηεο ζεκαληηθφηεηαο ηεο ζηξαηεγηθήο ξπζκνχ ησλ αζιεηξηψλ ηνπ 

αγσληζηηθνχ βάδελ ζε αγσληζηηθέο ζπλζήθεο. 

Γ. Γηάδνζε ησλ “βάδελ” ζε επξεία θιίκαθα.  

 

http://www.nordicwalkingreece.gr/
http://www.nordicwalkingreece.gr/
http://www.nordicwalkingreece.gr/
http://www.nordicwalkingreece.gr/
http://www.nordicwalkingreece.gr/
http://www.nordicwalkingreece.gr/
http://www.nordicwalkingreece.gr/
http://www.nordicwalkingreece.gr/
http://www.nordicwalkingreece.gr/
http://www.nordicwalkingreece.gr/
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Η παξνχζα έξεπλα είλαη κηα ζηνρεπκέλε κειέηε αλαζθφπεζεο κε πξαθηηθφ 

παξάδεηγκα εθαξκνγήο ηεο ζεσξεηηθήο βάζεο.  

Ανεξάπηηηερ μεηαβληηέρ: Οη αζιήηξηεο πςεινχ επηπέδνπ ηνπ αγσληζηηθφ βάδελ 

ζηα 20 km, νη νπνίεο αξρηθά ρσξίδνληαη ζε 4 νκάδεο: νη 3 πξψηεο, απηέο πνπ 

ηεξκάηηζαλ έσο 15% πην αξγά απφ ηελ πξψηε, απηέο πνπ ηεξκάηηζαλ 15% - 30% 

πην αξγά θαη απηέο πνπ ηεξκάηηζαλ πάλσ απφ 30% πην αξγά απφ ηελ ληθήηξηα θαη 

κεηέπεηηα ρσξίδνληαη ζε 2 νκάδεο: απηέο πνπ ηεξκάηηζαλ ζηηο 6 πξψηεο θαη ζηηο 6 

ηειεπηαίεο ζέζεηο. Δπίζεο, νη πξνθαζνξηζκέλεο απνζηάζεηο  ησλ ηκεκάησλ ηεο 

δηαδξνκήο.  

Εξαπηημένερ μεηαβληηέρ: Η επίδνζε ησλ αζιεηξηψλ πςεινχ επηπέδνπ ηνπ 

αγσληζηηθφ βάδελ ζηα 20 km. Οη επί κέξνπο ρξφλνη ησλ αζιεηξηψλ ζηα 

πξνθαζνξηζκέλα ηκήκαηα ηεο δηαδξνκήο θαζψο θαη ε ζηξαηεγηθή ξπζκνχ ηνπο.    

 

1.2. ΢θνπόο θαη ζεκαληηθόηεηα ηεο έξεπλαο 

΢θνπφο ηεο παξνχζαο έξεπλαο ήηαλ ε κειέηε ηεο δηαρξνληθήο εμέιημεο ηεο 

βάδηζεο θαζψο θαη ησλ πξνθίι ηεο ζηξαηεγηθήο ξπζκνχ (Pacing Strategy 

Profiles) ησλ γπλαηθψλ πςεινχ επηπέδνπ ζηα 20 km ηνπ αγσληζηηθνχ βάδελ.  

Οη ρξφλνη ησλ αζιεηξηψλ ζηα επί κέξνπο ηκήκαηα ηεο δηαδξνκήο ζα 

ζπζρεηηζηνχλ κεηαμχ ηνπο γηα ηηο ηξείο πξψηεο αζιήηξηεο, γηα απηέο πνπ 

ηεξκάηηζαλ έσο 15% πην αξγά απφ ηελ πξψηε, απηέο πνπ ηεξκάηηζαλ 15% - 30% 

πην αξγά θαη ηέινο απηέο πνπ ηεξκάηηζαλ πάλσ απφ 30% πην αξγά απφ ηελ 

ληθήηξηα. Δπίζεο νη παξαπάλσ ρξφλνη ζα ζπζρεηηζηνχλ κεηαμχ ηνπο, γηα ηηο 6 

πξψηεο θαη ηηο 6 ηειεπηαίεο αζιήηξηεο.  

Οη παξαπάλσ πιεξνθνξίεο ηεο έξεπλαο ζα κπνξνχλ λα δηεπξχλνπλ ηε 

ζεσξεηηθή γλψζε, ψζηε λα εθαξκφδεηαη ζηελ πξάμε ε κεζνδνινγία αλάιπζεο 

ησλ απνηειεζκάησλ αγψλσλ πνπ έρνπλ είδε δηεμαρζεί ζην παξειζφλ ή ζα 

δηεμαρζνχλ ζην κέιινλ.   
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1.3. Δξεπλεηηθά εξσηήκαηα  

΢ηελ παξνχζα κεηαπηπρηαθή δηαηξηβή ζα εμεηαζζνχλ ηα εμήο εξεπλεηηθά 

εξσηήκαηα: 

α. Η αλάιπζε ηεο ζηξαηεγηθήο ξπζκνχ ηνπ αγψλα  ζα βνεζήζεη ηνπο πξνπνλεηέο 

θαη ηηο αζιήηξηεο;   

β. Οη δνθηκαδφκελεο αζιήηξηεο ή νκάδεο αζιεηξηψλ, δηαθέξνπλ κεηαμχ ηνπο σο 

πξνο ηελ ζηξαηεγηθή ξπζκνχ;   

 

1.4. Οξηνζεηήζεηο θαη πεξηνξηζκνί ηεο έξεπλαο 

Η έξεπλα είρε ηνπο εμήο πεξηνξηζκνχο: α) ην δείγκα ζθνπηκφηεηαο ήηαλ 

Διιελίδεο αζιήηξηεο πςεινχ επηπέδνπ ειηθίαο 19 έσο 40 εηψλ (28,50 ± 7,20),  

β) ην κέγεζνο ηνπ δείγκαηνο ήηαλ πεξηνξηζκέλν ζηηο 12 αζιήηξηεο, γ) ε αδπλακία 

γελίθεπζεο ησλ απνηειεζκάησλ γηα άηνκα άιισλ εζληθψλ νκάδσλ πςεινχ 

επηπέδνπ, δ) δελ αμηνινγήζεθε ε αεξφβηα ηθαλφηεηα ησλ αζθνχκελσλ κέζσ ηεο 

VΟ2max, ε) ν ρψξνο πξαγκαηνπνίεζεο ηεο έξεπλαο ήηαλ ε αγσληζηηθή δηαδξνκή 

(10 x 2 km)* ζηνλ παξαιηαθφ δεκφζην δξφκν ζηα Μέγαξα ην 2016, ζη) ε 

ζεκαληηθφηεηα ηνπ αγψλα ήηαλ ην Παλειιήλην Πξσηάζιεκα βάδελ γπλαηθψλ,  

δ) ν αγψλαο έρεη δηεμαρζεί ηελ πξσηλή ψξα ζηηο αξρέο ηνπ Μαξηίνπ.  

* ΢ΗΜΕΙΩ΢Η: Σν αγσληζηηθφ βάδελ δηεμάγεηαη ζε επίπεδε δηαδξνκή δεκνζίνπ 

δξφκνπ ρσξίο ηελ πςνκεηξηθή δηαθνξά.   

 

1.5. Γηεπθξίληζε όξσλ 

 Αγσληζηηθό βάδελ είλαη έλα απφ ηα Οιπκπηαθά αγσλίζκαηα ηνπ 

θιαζηθνχ αζιεηηζκνχ, φπνπ νη αζιεηέο θηλνχληαη φζν ην δπλαηφλ πην 

γξήγνξα ρσξίο λα «ηξέρνπλ» ζε απνζηάζεηο ησλ 50 km θαη 20 km.  

 Πηζηνπνηεκέλε απόζηαζε ηεο αγσληζηηθήο δηαδξνκήο 20 km: ε 

δηαδξνκή είλαη ρσξηζκέλε ζε 10 ηκήκαηα («θχθινπο»), φπνπ έρνπκε ηνλ 

ρξφλν ησλ πξνθαζνξηζκέλσλ ζεκείσλ, ηνλ ελδηάκεζν ρξφλν ησλ 

αληίζηνηρσλ ηκεκάησλ θαη ηνλ ηειηθφ ρξφλν φιεο ηεο δηαδξνκήο.   

 F.i: ηα πξνθαζνξηζκέλα ηκήκαηα ηεο δηαδξνκήο  
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 Πξνθαζνξηζκέλνο ρξόλνο (t.i): είλαη ν ρξφλνο ηεο αζιήηξηαο απφ ηελ 

εθθίλεζε κέρξη ηα ζπγθεθξηκέλα ζεκεία ηεο δηαδξνκήο π.ρ. αλά 2 km 

κέρξη θαη ηνλ ηεξκαηηζκφ.   

 Δλδηάκεζνο ρξόλνο (Γt.i): είλαη ν ρξφλνο ηεο αζιήηξηαο κεηαμχ ησλ 

πξνθαζνξηζκέλσλ ζεκείσλ ηεο δηαδξνκήο (ρξφλνο ηκήκαηνο ή θχθινπ).   

 

1.6. ΢πληνκνγξαθίεο 

F.i: Σα πξνθαζνξηζκέλα ηκήκαηα ηεο δηαδξνκήο  

t.i: Πξνθαζνξηζκέλνο ρξφλνο ζηα ζπγθεθξηκέλα ζεκεία ηεο δηαδξνκήο 

Γt.i: Δλδηάκεζνο ρξφλνο κεηαμχ ησλ ζεκείσλ ηεο δηαδξνκήο 

M: Μέζε ηηκή 

SD: Σππηθή απφθιηζε 

V: ΢πληειεζηήο κεηαβιεηφηεηαο  

r: ΢πληειεζηήο ζπζρέηηζεο 

       t – test: έιεγρνο ηεο δηαθνξάο κεηαμχ ησλ κέζσλ ηηκψλ  
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ II  

ΑΝΑ΢ΚΟΠΗ΢Η ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ΢ 

 

΢ην θεθάιαην απηφ παξνπζηάδεηαη ε αλαζθφπεζε βηβιηνγξαθηθψλ πεγψλ πνπ 

ζρεηίδνληαη κε κειέηεο ησλ ηειεπηαίσλ ρξφλσλ θαη αλαθέξνληαη ζηελ έλαξμε ηεο 

βάδηζεο θαη ζηε βηνκεραληθή αλάιπζε ηεο θίλεζεο απηήο, ζηα δηάθνξα είδε 

βάδελ (απιφ, ζεξαπεπηηθφ, αλαςπρήο, βάδελ κε κπαζηνχληα, αγσληζηηθφ), ζηελ 

ηζηνξηθή αλαδξνκή θαη ζηνπο ζεκαληηθφηεξνπο εθπξνζψπνπο ηνπ αγσληζηηθνχ 

βάδελ, ζηνπο θαλφλεο πνπ ην δηέπνπλ, ζηα βαζηθά ραξαθηεξηζηηθά ηεο ηερληθήο 

θαζψο ζηελ αλάιπζε ηεο ηαθηηθήο ηνπ, ζε πςεινχ επηπέδνπ αζιεηέο θαη 

αζιήηξηεο. Δπίζεο παξνπζηάδεηαη ε ζηξαηεγηθή ξπζκνχ ζην αγψληζκα απηφ 

θαζψο θαη ζηνπο δξφκνπο κεγάισλ απνζηάζεσλ. 

 

2.1. Έλαξμε βάδηζεο – ην απιό βάδελ 

Η δξαζηεξηφηεηα  ηεο έλαξμεο ηεο βάδηζεο απφ δηαθνξεηηθέο αξρηθέο ζέζεηο ή 

ζηάζεηο ηνπ ζψκαηνο απνηειεί αληηθείκελν ζπγθξηηηθψλ κειεηψλ ζε 

δηαθνξεηηθνχο πιεζπζκνχο, κε θαη ρσξίο ηδηαηηεξφηεηεο, φπσο θαη θάησ απφ 

δηαθνξεηηθέο ζπλζήθεο εθηέιεζεο. (Breniere & Do, 1986; Brunt et al., 1995; 

Halliday et al., 1998; Chastan et al., 2009; Chen et al., 2008; Colne et al., 2008;  

Elble et al., 1996; Hass et al., 2008; Henriksson & Hirscfeld, 2005; Ikeuchi et al., 

2007; Mann et al., 1979; Miller & Verstraete, 1996; Nissan & Whittle, 1989; 

Nollan & Kerrigan, 2003; Patchay & Gahery, 2003; Polcyn et al., 1998; Rosin et 

al., 1997).  

Σν απιφ βάδελ ή ην βάδηζκα ζεσξείηαη ζαλ ν θπζηθφο ηξφπνο κεηαηφπηζεο ηνπ 

αλζξψπηλνπ ζψκαηνο κέζα ζην ρψξν απφ ηελ λεπηαθή ηνπ ειηθία. Καηά ηε 

δηάξθεηα ηεο θίλεζεο απηήο θέξεηαη πξψηα φιν ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο ζην έλα 

πφδη, ν θνξκφο θιείλεη ιίγν πξνο ηα εκπξφο θαη ην άιιν πφδη αξρίδεη λα θηλείηαη 

κέρξη λα αγγίμεη ην έδαθνο, πξψηα κε ηελ πηέξλα θαη χζηεξα κε ην ππφινηπν 

κέξνο ηνπ πέικαηνο. Μεηά ην πίζσ πφδη ζεθψλεηαη ζηα δάρηπια, σζεί ηνλ θνξκφ 

πξνο ηα εκπξφο, κεηαηνπίδνληαο ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο ζην κπξνζηηλφ πφδη θαη 
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ηφηε, ειεχζεξν πηα θη απηφ, επαλαιακβάλεη ηελ θίλεζε ηνπ πξνο ηα εκπξφο 

(Bober, 1985; Μπελάθεο, 1988). 

Μέζα ζε κηθξφ ρξνληθφ δηάζηεκα απφ ηε ζηηγκή πνπ ζα ππάξμεη εξέζηζκα γηα 

ηελ έλαξμε ηεο βάδηζεο ν θνξκφο θάκπηεηαη πξνο ηα εκπξφο ζπκπαξαζχξνληαο 

ηε ιεθάλε. ΢ηε ζπλέρεηα ην έλα θάησ άθξν θξαηά ηελ επαθή κε ην έδαθνο θα ε 

γξακκή ηεο δχλακεο βαξχηεηαο αλαγθαζηηθά κεηαθέξεηαη πξνο ηελ επηθάλεηα 

επαθήο ηνπ ελψ, ην άιιν άθξν εθηειεί ηελ αηψξεζε ηεο βάδηζεο, κεηψλνληαο 

ζεκαληηθά ηε βάζε ζηήξημεο (Kerr et al, 2004; Lomaglio, & Eng, 2005). ΢ε 

πξφζθαηεο κειέηεο, ε δξαζηεξηφηεηα ηεο έλαξμεο βάδηζεο, ή ηεο βάδηζεο κε 

δηάθνξεο ηαρχηεηεο, ππνζηεξίδεηαη κεζνδνινγηθά απφ ηνπο αδξαλεηαθνχο 

αηζζεηήξεο (Fong & Chang, 2010; Hanlon & Andersen, 2009; Khorramymehr et 

al., 2008; Takeda et al., 2009), γεγνλφο πνπ δείρλεη θαη ηε ζηξνθή ησλ εξεπλεηψλ 

ζε λέεο ηερληθέο θαηαγξαθήο θαη αλάιπζεο ησλ θηλήζεσλ.  

Οη Cappozo et al., (1981) αζρνιήζεθαλ κε ηελ  αλάιπζε ηεο γξακκηθήο 

κεηαηφπηζεο ηνπ θεθαιηνχ θαη ηνπ θνξκνχ θαηά ηε δηάξθεηα βάδηζεο ζε 

δηαθνξεηηθέο ηαρχηεηεο. Η έξεπλα απηή είρε ζθνπφ λα κειεηήζεη ηελ γξακκηθή 

κεηαηφπηζε ηνπ πάλσ κέξνπο ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο θαηά ηε βάδηζε. 

Μειεηήζεθε δειαδή ε γξακκηθή κεηαηφπηζε ηνπ θεθαιηνχ, ηνπ ψκνπ, ηνπ 

θνξκνχ θαη ηεο ιεθάλεο θαηά ηε δηαδηθαζία ηεο βάδηζεο ζε δηάθνξεο ηαρχηεηεο. 

΢ηελ παξαπάλσ έξεπλα κειεηήζεθε  ε γξακκηθή κεηαηφπηζε ηνπ θεθαιηνχ, 

ησλ ψκσλ θαη ηνπ θνξκνχ, ζηηο 3 δηαζηάζεηο, θαηά ηε δηάξθεηα βάδηζεο ζε επζεία 

γξακκή, κε ηαρχηεηεο πνπ θπκαίλνληαη απφ 0,99 έσο 2,79 m/sec. 

Πξαγκαηνπνηήζεθαλ 41 βαδηζηηθέο κεηξήζεηο κηαο θσηνγξακκηθήο ηερληθήο                

(απνηεινχκελεο απφ 4 θάκεξεο κε ζχλεζεο θαθφ 35κκ νη νπνίεο έθαλαλ ιήςε 

ησλ κεηξήζεσλ ηνπνζεηεκέλεο θαηά δεχγε) πάλσ ζε 5 Iηαινχο άλδξεο κε 

παξφκνηα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά. Όινη νη πξναλαθεξφκελνη είραλ 

θαιή πγεία, δελ είραλ θάπνην κπνζθειεηηθφ πξφβιεκα  θαη ήηαλ, είηε θνηηεηέο 

είηε αθαδεκατθνί ππάιιεινη.  

 Αθνχ πξαγκαηνπνηήζεθε γξαθηθή παξάζηαζε ηνπ κήθνπο δηαζθειηζκνχ 

ζε ζρέζε κε ηε κέζε ηαρχηεηα βάδηζεο ησλ ππνθεηκέλσλ θαηά ηε δηάξθεηα ησλ 

βαδηζηηθψλ ηεζη, παξαηεξήζεθε φηη ππήξμε γξακκηθή ζρέζε αλάκεζα ζηα δχν 
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απηά κεγέζε. Δπηβεβαηψζεθαλ ηα απνηειέζκαηα πξνεγνχκελσλ κειεηψλ πάλσ 

ζηε βάδηζε απφ ηελ ζπγθεθξηκέλε κειέηε.    

Οη Rantanen, et al., (2001) αζρνιήζεθαλ κε ηε κειέηε πνιιαπιψλ βιαβψλ ζαλ 

δείθηεο ζνβαξήο αληθαλφηεηαο ζηε βάδηζε ζε ειηθησκέλεο γπλαίθεο. ΢θνπφο ηεο 

παξαπάλσ έξεπλαο ήηαλ ε κειέηε ηεο επίδξαζεο ηνπ ζπλδπαζκνχ δχν 

παξαγφλησλ: ηεο ειάηησζεο ηεο δχλακεο έθηαζεο ηνπ γνλάηνπ θαη ηεο κηθξήο 

ηθαλφηεηαο ζηαηηθήο ηζνξξνπίαο, νη νπνίνη επέδξαζαλ ζηελ αλάπηπμε  

αληθαλφηεηαο ζηε βάδηζε ζε ειηθησκέλεο γπλαίθεο πνπ δελ είραλ πξνεγνπκέλσο 

ηέηνην πξφβιεκα. Υξεζηκνπνηήζεθαλ 758 γπλαίθεο ρσξίο πξνβιήκαηα ζηε 

βάδηζε, νη νπνίεο ππνβιήζεθαλ ζε ηεζη κέηξεζεο ηεο δχλακεο  έθηαζεο ηνπ 

γνλάηνπ θαη ηεο ηθαλφηεηαο ηζνξξνπίαο  ηνπο. 

 Η αληθαλφηεηα ζηε βάδηζε νξίζηεθε σο ε βάδηζε κε ηαρχηεηα κηθξφηεξε απφ 

0,4 m/s θαη ηαπηφρξνλα ηθαλφηεηα βάδηζεο ηνπ ¼ ελφο κηιίνπ, ή ε αληθαλφηεηα  

ζηε βάδηζε εληειψο. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο κειέηεο ε νπνία είρε δηάξθεηα 3 

ρξφληα, έγηλαλ 6 θνξέο κεηξήζεηο ησλ παξαγφλησλ πνπ πξναλαθέξακε κε ζθνπφ 

λα κειεηεζεί ε ηηκή ηνπο ζηε δηάξθεηα ηνπ ρξφλνπ. Απφ ηε κειέηε πξνέθπςε φηη 

173 γπλαίθεο παξνπζίαζαλ ηειηθά ζεκαληηθά πξνβιήκαηα ζηε βάδηζε. Βξέζεθε 

φηη ε δχλακε έθηαζεο ηνπ γνλάηνπ θαζψο θαη ε ηθαλφηεηα ηζνξξνπίαο είλαη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθνί παξάγνληεο ζηελ αληθαλφηεηα βάδηζεο. Σα πνζνζηά ηεο 

αληθαλφηεηαο ζηε βάδηζε είραλ ηηο παξαθάησ ηηκέο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ 6 

κεηξήζεσλ : 7,8%, 12,0%, 15,1%, 19,5%, 21,2% θαη ηειηθά 22.8% .Η παξαπάλσ 

κειέηε έδεημε φηη χπαξμε πνιιαπιψλ βιαβψλ είλαη έλαο ηζρπξφο δείθηεο λέσλ 

πξνβιεκάησλ ζηε βάδηζε, ζε ειηθησκέλα άηνκα. 

Οη Ostchega, et al., (1999) αζρνιήζεθαλ κε ηε κειέηε ηεο κπτθήο ηζνθηλεηηθήο 

δχλακεο, ηεο έθηαζεο ηνπ γνλάηνπ, ζε ελήιηθνπο Ακεξηθαλνχο θαη ηε ζπζρέηηζαλ  

κε  Πξφηππν Σεζη Βάδηζεο. Όια ηα άηνκα πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ (άλδξεο θαη 

γπλαίθεο) είραλ ειηθία 50 εηψλ θαη άλσ, ηα νπνία ππνβιήζεθαλ ζε δνθηκέο 

κπτθήο δχλακεο θαη ρξνλνκέηξεζε ηεο βάδηζεο  ζην εξγαζηήξην Nhanes.  Σα ηεζη 

αθνξνχζαλ κεηξήζεηο ηεο δχλακεο έθηαζεο ηνπ γνλάηνπ, κε ηαρχηεηα 1.05 

rads.sec, θαζψο θαη κέηξεζε ηνπ ρξφλνπ βάδηζεο  ζε sec, ζε απνζηάζεηο ησλ 6 

κέηξσλ. 
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 Απφ ηε κειέηε πξνέθπςε φηη, ε κπτθή δχλακε έθηαζεο ηνπ γνλάηνπ είρε 

απφιπηε ζπζρέηηζε κε ηελ ειηθία,  ζε άληξεο θαη γπλαίθεο,  θαη κάιηζηα ζηηο 

γπλαίθεο ε παξαπάλσ κπτθή δχλακε ήηαλ κηθξφηεξε απφ φηη ζηνπο άληξεο. Κακία 

ζεκαληηθή ζπζρέηηζε ηνπ χςνπο κε ηελ δχλακε έθηαζεο ηνπ γνλάηνπ, δελ 

πξνέθπςε ζηα άηνκα πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ, άληξεο θαη γπλαίθεο. Τπήξμε ζεηηθή 

ζπζρέηηζε ηεο κπτθήο δχλακεο έθηαζεο ηνπ γνλάηνπ κε ηελ ηαρχηεηα βάδηζεο 

θαζψο ε κείσζε ηεο  πξψηεο νδήγεζε ζε κείσζε ηεο δεχηεξεο. Η παξνχζα 

κειέηε έδεημε φηη ε κπτθή δχλακε έθηαζεο ηνπ γνλάηνπ είρε απφιπηε ζπζρέηηζε 

κε ην θχιιν θαη ηελ ειηθία αιιά φρη κε ηνλ ηφπν δηακνλήο ησλ αηφκσλ θαη είρε 

επίζεο ζεηηθή ζπζρέηηζε κε ηελ ηαρχηεηα ηεο βάδηζεο.  

Οη Forsyth, et al., (2007), αζρνιήζεθαλ κε ην αλ απμάλεη  ε ππθλφηεηα 

θαηνίθηζεο κηαο πεξηνρήο ηελ ηθαλφηεηα βάδηζεο θαη ηηο άιιεο θπζηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο. ΢θνπφο ηεο έξεπλαο ήηαλ ε κειέηε ηεο ζπζρέηηζεο αλάκεζα 

ζηελ ππθλφηεηα θαηνίθηζεο κηαο πεξηνρήο θαη ζηελ ηθαλφηεηα ηεο βάδηζεο θαζψο 

θαη ζε άιιεο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Υξεζηκνπνηήζεθαλ 715 θάηνηθνη, άλδξεο 

θαη γπλαίθεο νη νπνίνη δηέκελαλ ζε πεξηνρέο δηαθνξεηηθψλ ππθλνηήησλ 

θαηνίθεζεο ησλ ΗΠΑ. Χο κέζνδνο ρξεζηκνπνηήζεθε ην Γηεζλέο Δξσηεκαηνιφγην 

Φπζηθήο Καηάζηαζεο (IPAQ).  

Απφ ηε κειέηε πξνέθπςε φηη, ππήξμε ζπζρέηηζε ηεο ηθαλφηεηαο βάδηζεο 

αλάκεζα ζε άηνκα ηα νπνία δηέκελαλ ζε πεξηνρέο κε δηαθνξεηηθέο ππθλφηεηεο 

θαηνίθηζεο. Χζηφζν δελ ππήξμε θακηά ζπζρέηηζε αλάκεζα ζηελ ππθλφηεηα 

θαηνίθηζεο κηαο πεξηνρήο θαη ηελ νιηθή ηθαλφηεηα βάδηζεο αιιά νχηε αλάκεζα 

ζηελ πξψηε θαη ζηελ νιηθή θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ησλ θαηνίθσλ απηψλ. Η 

παξαπάλσ κειέηε έδεημε φηη ππάξρεη κηα κηθξή, ζπζρέηηζε αλάκεζα ζηελ 

ηθαλφηεηα βάδηζεο θαη ζηελ ππθλφηεηα θαηνίθηζεο κηαο πεξηνρήο. Απηή ε 

ζπζρέηηζε αθνξά φκσο κφλν ηε βάδηζε ιφγσ ηεο απνπζίαο κέζσλ κεηαθνξάο, 

ελψ δελ ππάξρεη ζπζρέηηζε πνπ αθνξά ηελ νιηθή ηθαλφηεηα βάδηζεο θαζψο θαη 

ηελ νιηθή θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, ζχκθσλα κε ηα εξσηεκαηνιφγηα πνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ.  
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2.2. Βηνκεραληθή αλάιπζε ηεο βάδηζεο 

Η αλάιπζε ηεο δξαζηεξηφηεηαο ηεο βάδηζεο θαίλεηαη λα απαζρνιεί 

εξεπλεηηθέο νκάδεο πνπ εξγάδνληαη ζε ηνκείο θιηληθήο αμηνιφγεζεο, 

απνθαηάζηαζεο, θηλεηηθήο κάζεζεο θαζψο θαη ζε πεδία ηεο θιηληθήο 

βηνκεραληθήο θαη κειέηεο  ηεο αλζξψπηλεο θίλεζεο. Δθηφο απφ ηε  κειέηε ησλ 

Morgan et al, (1996), ηελ ηειεπηαία δεθαεηία ζε νξηζκέλεο ρψξεο εκθαλίδεηαη κηα 

ζπζηεκαηηθή ελαζρφιεζε κε δηάθνξεο πιεπξέο  αλάιπζεο ηεο  βάδηζεο, κε 

έκθαζε ζηε ρξήζε λέσλ ηερληθψλ κέηξεζεο θαη αμηνιφγεζεο ηεο.  

Ξεθηλψληαο ηε κειέηε απηνχ ηνπ γλσζηηθνχ πεδίνπ, νη Morgan et al., (1996), 

κε ηελ θηλεκαηηθή θαη ηελ θηλεηηθή αλάιπζε, ζπλέθξηλαλ ηε δξαζηεξηφηεηα ηεο  

βάδηζεο ζε πιεζπζκφ λέσλ αηφκσλ, γηα ηελ θαιχηεξε θαηαλφεζε ηνπ 

κεραληζκνχ ζπλαξκνγήο ζχλζεησλ θηλήζεσλ. Γηαπίζησζαλ κηα ηάζε αζχκκεηξεο 

θαηαλνκήο ηνπ θνξηίνπ πξνο ην θάησ άθξν αηψξεζεο, θαηά ηελ έλαξμε ηεο 

βάδηζεο. Αθνινχζεζε ε κειέηε ηεο βάδηζεο ζε άηνκα κε εγθεθαιηθά 

πξνβιήκαηα ηνλίδνληαο ηελ αλάγθε δηεξεχλεζεο ηνπ αλζξψπηλνπ θηλεηηθνχ 

κεραληζκνχ, φηαλ απαηηείηαη εληαία ζπλδπαζηηθή εθηέιεζε δχν δηαθνξεηηθψλ 

θηλήζεσλ. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ ζεκαληηθή δηαθνξνπνίεζε ζηελ θίλεζε ησλ 

αηφκσλ κε εγθεθαιηθά πξνβιήκαηα  ζε ζρέζε κε ηνπο πγηείο, θαζψο νη πξψηνη 

κείσζαλ αξθεηά ηελ πξφζζηα νξκή ηνπ ζψκαηνο ηνπο. Δπίζεο παξαηεξήζεθε 

κέηξηα ζπζρέηηζε ηεο έλαξμεο ηεο βάδηζεο κε απνηειέζκαηα απφ άιιεο 

δνθηκαζίεο (Dion et al., 2003). 

΢ε αλάινγε κειέηε πξνηάζεθε κηα θιίκαθα ππνθεηκεληθήο αμηνιφγεζεο ηεο 

νκαιφηεηαο ηεο εθηέιεζεο ηεο έλαξμεο ηεο βάδηζεο απφ θαζηζηή ζέζε (0-3, κε ην 

3 νκαιή εθηέιεζε) πνπ κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηνχλ νη θιηληθνί αμηνινγεηέο. 

΢χκθσλα κε ηελ θιίκαθα νη δνθηκαδφκελνη δηαρσξίδνληαη αλάινγα κε ηε κείσζε 

ηεο πξφζζηαο νξκήο ηνπ ζψκαηνο θαηά ηε κεηάβαζε απφ ηελ έγεξζε ζηε βάδηζε, 

δειαδή κε ηελ νκαιή ζπλδπαζηηθή εθηέιεζε ησλ δχν επί κέξνπο θηλήζεσλ  

(Malouin et al., 2003; Malouin & Richards, 2005).  

Οη Kerr et al, (2001 – 2007) ζρεδίαζαλ θηλεκαηηθέο θαη θηλεηηθέο αλαιχζεηο ζε 

πιεζπζκνχο κέζεο ειηθίαο, φπνπ επαλέιαβαλ ηηο κεηξήζεηο ησλ Morgan et al,  

(1996), κε παξφκνηα απνηειέζκαηα, δειαδή απμεκέλεο πξνζζηνπίζζηεο εδαθηθέο 
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δπλάκεηο αληίδξαζεο, κε κεγαιχηεξε ρξνληθή δηάξθεηα επίηεπμεο απηψλ θαη 

απμεκέλε αξρηθή πξφζζηα νξκή ηνπ ζψκαηνο. Σν ζπκπέξαζκα πνπ θαηάιεμαλ 

ήηαλ φηη ην θεληξηθφ λεπξηθφ ζχζηεκα νξίδεη δηαθνξεηηθά ην θηλεηηθφ πξφηππν 

ηεο έλαξμεο βάδηζεο απφ θαζηζηή ζέζε, ζε ζρέζε κε ηελ έγεξζε απφ θαζηζηή 

ζέζε (Kerr & Kerr, 2001, 2002). Φαίλεηαη ε δηαθνξνπνίεζε ηεο εθηέιεζεο απφ 

πιεζπζκνχο κε πξνβιήκαηα πγείαο, ζε ζρέζε κε πγηείο θαη λένπο, ιφγσ ηεο 

πξφζζηαο ηαρχηεηαο ηνπ ζψκαηνο ζηελ πξψηε θάζε πνπ θαλεξψλεη ην δηζηαγκφ 

νινθιήξσζεο ηεο θίλεζεο.  

Η δξαζηεξηφηεηα ηεο βάδηζεο εμεηάδεηαη αλάινγα κε ηα ηδηαίηεξα 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπ δείγκαηνο επηινγήο φπνπ ε κηα απφ ηηο νκάδεο ζχγθξηζεο 

εκθαλίδεη πξφβιεκα θηλεηηθφηεηαο, λεπξνινγηθήο ή άιιεο θχζεο. ΢ε νξηζκέλεο 

κειέηεο έιαβαλ κέξνο πιεζπζκνί ειηθησκέλσλ (Buckley, 2009; Dehail et al., 

2005, 2007; Kouta et al., 2006, 2007; Kouta & Shinkoda, 2007, 2008),  αηφκσλ κε 

ηε λφζν ηνπ Parkinson (Buckley, 2007; Buckley et al., 2008), πιεζπζκνί 

επηιεπηηθψλ (Pomeroy et al., 2008) θαη ζηηο πιένλ πξφζθαηεο, δείγκα κε 

εκηπάξεζε θαη ηζηνξηθφ εγθεθαιηθνχ.  

Όπσο θαίλεηαη, ε εθηέιεζε ηεο βάδηζεο αιιάδεη κε ηελ πάξνδν ηεο ειηθίαο θαη 

ιφγσ ησλ λεπξνινγηθψλ πξνβιεκάησλ , κε απνηέιεζκα ηε ζεκαληηθή κείσζε ηεο 

νξηδφληηαο ηαρχηεηαο θαη νξκήο αξρηθά, θαζψο θαη ηεο ηαρχηεηαο θαη ηνπ κήθνπο 

ηνπ πξψηνπ  δηαζθειηζκνχ, θπξίσο εμαηηίαο ηεο πξνζζηνπίζζηαο ζπληζηακέλεο 

ησλ δπλάκεσλ αληίδξαζεο απφ ην έδαθνο (Buckley, 2009; Kouta, et al., 2007; 

Kouta & Shinkoda, 2008). Η δηάξθεηα εθηέιεζεο κεηψλεηαη, αιιά ππάξρνπλ 

αληηθξνπφκελα απνηειέζκαηα γηα ηε ζεκαληηθφηεηα ηεο κείσζεο (Buckley, 2009, 

Kouta & Shinkoda, 2008).  

΢ηηο πεξηζζφηεξεο θηλεκαηηθέο κειέηεο εμεηάδεηαη ε ηξνρηά ηνπ θέληξνπ 

πίεζεο ησλ θάησ άθξσλ, φπνπ φπσο έρεη απνδεηρζεί, δελ πξνζαλαηνιίδεηαη 

ακέζσο πξνο ην άθξν πφδη ζηήξημεο, αιιά εμειίζζνληαη δχν αληίζηξνθεο 

ηαιαληψζεηο, κηα ζε πιάγην επίπεδν θαη κηα ζε πξνζζηνπίζζην, πξηλ ηελ 

νινθιήξσζε ηεο (Ikeuchi et al., 2007; Patchay & Gahery, 2003). Δπίζεο ζε 

κειέηεο δηαθνξεηηθψλ εηδηθψλ πιεζπζκψλ (ειηθησκέλσλ, κε ηζηνξηθφ ηαηξηθψλ 

πξνβιεκάησλ) θαίλεηαη λα ππφθεηηαη ζε ζεκαληηθή ηξνπνπνίεζε ην θηλεηηθφ 
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πξφηππν ηεο έλαξμεο βάδηζεο, κε πην ραξαθηεξηζηηθή ηε κείσζε ηνπ πξψηνπ 

κήθνπο βεκαηηζκνχ (Brunt et al., 1995; Henriksson & Hirscfeld, 2005;  Polcyn et 

al., 1998; Rosin et al., 1997).  

Οη Staszkiewicz et al., (2007) κειέηεζαλ ηηο θαηαθφξπθεο θαη νξηδφληηεο  

κεηαηνπίζεηο ηνπ θέληξνπ κάδαο ηνπ ζψκαηνο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ βαδίζκαηνο. 

΢θνπφο ηεο κειέηεο ήηαλ ε δηεξεχλεζε ησλ θαηαθφξπθσλ θαη νξηδφληησλ 

κεηαηνπίζεσλ ηνπ θέληξνπ κάδαο, ζε λένπο πγηείο άλδξεο θαη γπλαίθεο, ειηθίαο  

21–23 εηψλ. Μεηξήζεθαλ 15 άλδξεο θαη 12 γπλαίθεο. Υξεζηκνπνηήζεθε 

βηληενθάκεξα Vicon γηα ηελ αλάιπζε ηεο θίλεζεο ζηηο 3 δηαζηάζεηο θαζψο θαη 

δαπεδνεξγφκεηξν πάλσ ζην νπνίν ηα άηνκα βάδηζαλ. Απφ ηε κειέηε πξνέθπςαλ 

κεηαηνπίζεηο ηνπ θέληξνπ κάδαο ησλ αηφκσλ, ζε ηαρχηεηεο 4, 5 θαη 6 km/h. Οη 

νξηδφληηεο κεηαηνπίζεηο ηνπ θέληξνπ κάδαο ησλ κεηξνχκελσλ γπλαηθψλ ήηαλ 16 

mm ζηελ αξγή βάδηζε θαη 15 mm ζηε κεγαιχηεξε ηαρχηεηα. Οη αληίζηνηρεο ηηκέο 

γηα ηνπο άλδξεο ήηαλ 31 θαη 22 mm. Οη θαηαθφξπθεο κεηαηνπίζεηο ηνπ θέληξνπ 

κάδαο ήηαλ απμεκέλεο ζηηο γπλαίθεο απφ 26 mm ζηελ κηθξή ηαρχηεηα έσο ηα 34 

mm ζηε κεγαιχηεξε. Οη αληίζηνηρεο ηηκέο γηα ηνπο άλδξεο ήηαλ 23 θαη 39 mm.    

΢χκθσλα κε ηηο κεηξήζεηο ε θαηαθφξπθε κεηαηφπηζε ηνπ θέληξνπ κάδαο 

απμήζεθε κε ηελ ηαρχηεηα βάδηζεο, ελψ ε νξηδφληηα κεηαηφπηζε κεηψζεθε.  Καηά 

ηε δηάξθεηα ηεο απιήο βάδηζεο, απφ 4-6 km/h ην κήθνο ηνπ δηαζθειηζκνχ 

κεηψζεθε θαηά 17% ζηηο γπλαίθεο θαη θαηά 14% ζηνπο άλδξεο ελψ  ε ζπρλφηεηα 

δηαζθειηζκνχ απμήζεθε θαηά 29% ζηηο γπλαίθεο θαη θαηά 32% ζηνπο άλδξεο. 

Οη  Liu et al, (2008) δηεξεχλεζαλ ηε ζπκβνιή ησλ κπψλ ζηελ ζηήξημε θαη ζηελ 

ψζεζε ηνπ ζψκαηνο θαηά ηε βάδηζε ζε δηάθνξεο ηαρχηεηεο. Οη κχεο 

ελεξγνπνηνχλ ηε βάδηζε παξέρνληαο θάζεηε ζηήξημε θαη ψζεζε ηνπ θέληξνπ 

κάδαο πξνο ηα εκπξφο. ΢ηε κειέηε απηή δεκηνπξγήζεθε κηα ηξηζδηάζηαηε 

πξνζνκνίσζε ελεξγνπνίεζεο ησλ κπψλ ζηε βάδηζε. Μεηξήζεθαλ 8 άηνκα ζε 

πεξπάηεκα πνιχ αξγφ, αξγφ, ειεχζεξν θαη ζε δηάθνξεο ηαρχηεηεο. Βξέζεθε φηη ν 

κείδσλ γινπηηαίνο, ν κέζνο γινπηηαίνο, νη νπίζζηνη κεξηαίνη, νη κεξηαίνη, ν 

ππνθλεκίδηνο θαη ν γαζηξνθλήκηνο είραλ ηνλ θχξην ιφγν ζηε ζηήξημε θαη ζηελ 

πξνψζεζε ζε φιεο ηηο ηαρχηεηεο. Με εμαίξεζε ηνλ κέζν γινπηηαίν, ε ζπλεηζθνξά 

απηψλ ησλ κπψλ, γεληθά απμάλεηαη κε ηελ αχμεζε ηεο ηαρχηεηαο ηνπ βαδίζκαηνο. 
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Όηαλ ε ηαρχηεηα απηή απμήζεθε απφ αξγή ζε ειεχζεξε, ε ζπλεηζθνξά ζηε 

ζηήξημε απφ ηνπο πιαηείο κχεο θαη ηνλ ππνθλεκίδην απμήζεθε δξακαηηθά. Η 

κεγαιχηεξε θάκςε ηνπ γφλαηνο θαηά ηε δηάξθεηα ειεχζεξνπ θαη γξήγνξνπ 

ηξεμίκαηνο πξνθάιεζε αχμεζε ζηε δχλακε πνπ αζθνχζαλ νη πιαηείο κχεο, ε 

νπνία παξέρεη ζηήξημε, αιιά θαη επηβξάδπλζε ηεο πξνψζεζεο, ελψ ν 

αληαγσληζηήο ηνπ ππνθλεκίδηνπ, πξνζέθεξε ηαπηφρξνλα απμεκέλε ψζεζε.     

Απηή ε κειέηε καο παξέρεη δεδνκέλα αλαθνξάο γηα ηνπο κχεο πνπ 

ζπκβάιινπλ ζηελ ζηήξημε θαη ζηε ψζεζε ζε έλα επξχ θάζκα ηαρπηήησλ θαη 

ηνλίδεη ηε ζεκαζία ηεο ηαρχηεηαο βαδίζκαηνο θαηά ηελ αμηνιφγεζε ηεο 

ιεηηνπξγίαο ησλ κπψλ.  

Οη Chand et al, (2012) εξεχλεζαλ ηε ζπκβνιή ησλ κπψλ ζηε δχλακε 

αληίδξαζεο ηνπ εδάθνπο θαηά ηε δηάξθεηα βάδηζεο ζε δηάθνξεο ηαρχηεηεο. 

Μεηξήζεθαλ 8 άηνκα ηα νπνία άηνκα ηα νπνία βάδηζαλ ζε ηέζζεξηο δηαθνξεηηθέο 

ηαρχηεηεο θαη θαζφξηζαλ ηηο ζπκβνιέο ησλ κπψλ ηεο ηαρχηεηαο θαη ηεο 

βαξχηεηαο, πνπ ζρεηίδνληαλ κε ηηο δπλάκεηο ηεο δχλακεο αληίδξαζεο ηνπ 

εδάθνπο, θάλνληαο αλάιπζε ησλ κπψλ κε γλψκνλα ηηο πξνζνκνηψζεηο 

ελεξγνπνίεζεο ησλ κπψλ απηψλ. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο αξρηθήο θίλεζεο (0-6% 

ηνπ θχθινπ βάδηζεο), ε κέγηζηε δχλακε αληίδξαζεο απφ ην έδαθνο ζην πφδη πνπ 

πξνεγνχληαλ, θαηεπζχλζεθε πιάγηα θαη απμήζεθε ζεκαληηθά κε ηε ηαρχηεηα ηνπ 

βαδίζκαηνο. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο αξρηθήο ζηήξημεο (14-30% ηνπ θχθινπ 

βάδηζεο), ε κέγηζηε δχλακε αληίδξαζεο απφ ην έδαθνο ζην πφδη πνπ 

πξνεγνχληαλ, θαηεπζχλζεθε πξνο ηα κέζα θαη απμήζεθε ζεκαληηθά κε ηελ 

ηαρχηεηα.  

Οη κχεο αληηπξνζσπεχνπλ πάλσ απφ ην 92% ηεο δχλακεο αληίδξαζεο ηνπ 

εδάθνπο ζε φιεο ηηο ηαρχηεηεο, ελψ ε βαξχηεηα θαη ε ηαρχηεηα πνπ ζρεηηδφηαλ κε 

δπλάκεηο είραλ κηθξή ζρεηηθά ζπλεηζθνξά. Σα επξήκαηα έδεημαλ πσο νη κχεο πνπ 

ζπκβάιινπλ ζηελ πξνψζεζε ηνπ ζψκαηνο πξνο ηα εκπξφο θαη ζηε ζηήξημε ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο επηπιέσλ, δηακνξθψλνπλ ηελ επηηάρπλζε ηνπ θέληξνπ κάδαο 

ηνπ ζψκαηνο, ελψ ην βάξνο κεηαθέξεηαη απφ ην έλα πφδη ζην άιιν θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο δηπιήο ζηήξημεο.  
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2.3. Σν ζεξαπεπηηθό βάδελ   

Σν ζεξαπεπηηθφ βάδελ είλαη ε απνδνρή ηεο άζθεζεο σο πξαθηηθή κνξθή 

απνθαηάζηαζεο, πξναγσγήο θαη δηαηήξεζεο ηεο πγείαο φπσο ήηαλ γλσζηφ απφ ηε 

Βπδαληηλή Ιαηξηθή. Οη αζθήζεηο πνπ ζθνπφ είραλ ηε δηαηήξεζε θαη ηελ 

πξναγσγή ηεο πγείαο απαληψληαη ζηε βπδαληηλή γξακκαηεία κε ηνπο φξνπο 

θπζηνζεξαπεπηηθά θαη γπκλαζηηθά γπκλάζηα. Σα γπκλαζηηθά γπκλάζηα, ηα νπνία 

ζπζηήλνληαλ γηα απνθαηάζηαζε θαη πξναγσγή ηεο πγείαο, απνηεινχληαλ εθηφο 

ησλ άιισλ θαη απφ ηνλ πεξίπαην ή βάδελ (΢ηαπξαθάθεο θαη Αικπαλίδεο, 2014). 

 Η έξεπλα ησλ ΢ηαπξαθάθε & Αικπαλίδε, (2004) βαζίζηεθε ζηελ 

αλαζθφπεζε ησλ ηαηξηθψλ ζπγγξακκάησλ επηθαλψλ βπδαληηλψλ ηαηξψλ, φπσο 

ηνπ Οξεηβαζίνπ (4νο αηψλαο κ.Υ.), ηνπ Αέηηνπ Ακηδελνχ (6
νο

 αηψλαο κ.Υ.), ηνπ 

Αιέμαλδξνπ Σξαιιεηαλνχ (6νο αηψλαο κ.Υ.), ηνπ Παχινπ Αηγηλήηε (625– 690 

κ.Υ.) θαη ηνπ ιφγηνπ Μηραήι Φειινχ (1018–1078). Σα ζπγγξάκκαηα 

εληνπίζηεθαλ κέζσ ηεο ειεθηξνληθήο βάζεο δεδνκέλσλ Thesaurus Linguae 

Graecae (TLG), θαζψο θαη ησλ έληππσλ εθδφζεσλ Physici et medici Graeci 

minores θαη Corpu Medicorum Graecorum.  

 Η πξαθηηθή κνξθή ηεο απνθαηάζηαζεο ησλ λνζεκάησλ δηαηεξήζεθε θαη 

εμειίρζεθε ζην Βπδάληην. ΢ηα βπδαληηλά ηαηξηθά θείκελα απαληψληαη απηέο νη 

πξαθηηθέο (πηνζεηεκέλεο απφ ηελ αξραία Διιάδα), νη νπνίεο δηαθξίλνληαη ζε 

γπκλαζηηθέο θαη θπζηνζεξαπεπηηθέο κεζφδνπο. Οη θπζηνζεξαπεπηηθέο κέζνδνη 

πεξηειάκβαλαλ ηηο ηξίςεηο, ηηο καιάμεηο θαη ηηο επαιείςεηο, ελψ έλα επξχηαην 

θάζκα ζσκαηηθψλ αζθήζεσλ ρξεζηκνπνηείην γηα ηηο γπκλαζηηθέο.  

Ο πεξίπαηνο (βάδηζε) απνηειεί κηα ζεκαληηθή απνζεξαπεπηηθή δξαζηεξηφηεηα 

θαη δηαθξίλεηαη ζε δχν είδε: ζηνλ πεξίπαην πνπ βνεζά ην ζψκα λα δηαηεξεζεί 

πγηέο θαη ζηνλ πεξίπαην πνπ ρξεζηκνπνηείηαη σο κέζν απνζεξαπείαο (Schordi, 

1981). Χο βνήζεηα γηα ηελ αλαθνχθηζε απφ ηελ επψδπλε ζπκπησκαηνινγία, ν 

πεξίπαηνο ζπληζηάηαη ζε πεξηπηψζεηο αζζελεηψλ ηεο θεθαιήο, νθζαικνινγηθψλ 

παζήζεσλ θαη επίζρεζεο νχξσλ. ΢ε πεξηπηψζεηο δπζπεςίαο θαη απεςίαο 

πξνηείλεηαη άζθεζε ήπηνπ βαδίζκαηνο, θαη ν Θεφδσξνο Πξφδξνκνο ζπληζηά γηα 

ηε ζεξαπεία ηεο αλαηκίαο γπκλαζηηθή θαη εηδηθά ηνλ πεξίπαην, ν νπνίνο βνεζά 

ζηελ απνθαηάζηαζε ηεο πνζφηεηαο ηνπ αίκαηνο «…λα ζε επραξηζηνχλ νη 
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αζθήζεηο πεδνπνξίαο…». (Κνχδεο, 1909). Απνζεξαπεπηηθά ρξεζηκνπνηείηαη κεηά 

απφ γαζηξεληεξηθέο δηαηαξαρέο, λφζνπο ηνπ αλαπλεπζηηθνχ θαη γηα αλαθνχθηζε 

απφ ηνπο πφλνπο. Ο Λέσλ ν ΢Σ΄ ζηα Σαθηηθά θάλεη ηδηαίηεξε αλαθνξά ζηνλ 

πεξίπαην, ζεσξψληαο φηη είλαη έλαο αθφκε ηξφπνο ελδπλάκσζεο «…ε πεδνπνξία 

πνπ γπκλάδεη ηνπο ζηξαηηψηεο…» (΢νθφο, 1964). 

 

2.4. Σν βάδελ αλαςπρήο   

΢ηε βηβιηνγξαθία ν φξνο αλαςπρή (Sylvester, 1999; Mannel & Reid, 1999) 

νξίδεηαη βάζε 3 δηαζηάζεσλ Α) Η αλαςπρή σο ειεχζεξνο ρξφλνο. Δδψ 

αληηπαξαβάιιεηαη ν ρξφλνο πνπ ηα άηνκα πεξλνχλ ζην πεξηβάιινλ εξγαζίαο ζε 

αληίζεζε κε ηνλ ειεχζεξν ρξφλν ησλ αηφκσλ (εθηφο εξγαζίαο). ΢πλεπψο 

πξνζεγγίδεηαη ε αλαςπρή σο νηηδήπνηε δελ είλαη εξγαζία. Β) Η αλαςπρή σο 

εκπεηξία: ε αλαςπρή πεξηιακβάλεη ηελ ειεχζεξε επηινγή ησλ δξαζηεξηνηήησλ 

ζπκκεηνρήο ηνπ αηφκνπ, θαη φρη δξαζηεξηφηεηεο πνπ επηβάιινληαη απφ άιινπο. 

΢πλεπψο ζηελ πεξίπησζε απηή ε αλαςπρή έρεη κηα ππνθεηκεληθή έλλνηα, 

ζχκθσλα κε ην πψο ην θάζε άηνκν αληηιακβάλεηαη ηελ ειεχζεξε επηινγή θαη ηε 

ζεηηθή εκπεηξία. Δδψ κπνξνχκε λα αληηπαξαβάιινπκε ηνλ αζιεηηζκφ πςεινχ 

επηπέδνπ (πξσηαζιεηηζκφ), πνπ ζαθψο θαη δελ κπνξεί λα ζεσξεζεί σο 

δξαζηεξηφηεηα αλαςπρήο, κε θάπνηεο εμαηξέζεηο αζιεηψλ πνπ ζεσξνχλ ηελ 

πξνπφλεζε σο κηα επράξηζηε δξαζηεξηφηεηα ειεχζεξεο επηινγήο. Γ) Η αλαςπρή 

σο δξαζηεξηφηεηα: ζηελ πεξίπησζε απηή θαζνξίδνληαη ζπγθεθξηκέλεο 

δξαζηεξηφηεηεο σο παξαδείγκαηα αλαςπρήο φπσο ην πεξπάηεκα, ηα νκαδηθά 

παηρλίδηα, ηα αζιεηηθά θαη θαιιηηερληθά ζεάκαηα θηι. Πξέπεη λα ηνληζηεί φηη  κε 

ηελ ρξήζε ησλ φξσλ «αλαςπρή» θαη «δξαζηεξηφηεηεο αλαςπρήο» 

ζπκπεξηιακβάλνπκε θαη κε αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, φπσο νη θνηλσληθέο 

εθδειψζεηο, νη θαιιηηερληθέο εθδειψζεηο, ε ςπραγσγία κέζσ παξαθνινχζεζεο 

πνιηηηζηηθψλ ζεακάησλ θηι. Γηα ην ιφγν απηφ ζα ρξεζηκνπνηείηαη ζην εμήο ν 

φξνο «αζιεηηζκφο αλαςπρήο» πνπ πεξηνξίδεη ηηο δξαζηεξηφηεηεο αλαςπρήο ζε 

εθείλεο πνπ έρνπλ ζρέζε κε ηελ αζιεηηθή  θηλεηηθή δξαζηεξηφηεηα. 

Οη αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο πεξηιακβάλνπλ έλα ή πεξηζζφηεξα απφ ηα 

αθφινπζα ζηνηρεία: α) ΢πλαγσληζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο: πεξηιακβάλνπλ ηνλ 
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ζηνηρείν ηνπ ζπλαγσληζκνχ θαη κπνξεί λα είλαη είηε νκαδηθέο είηε αηνκηθέο (π.ρ., 

θαιαζνζθαίξηζε, αληηζθαίξηζε θηι). β) Γξαζηεξηφηεηεο πνπ απαηηνχλ θίλεζε: 

παξαδείγκαηα απνηεινχλ φιεο νη δξαζηεξηφηεηεο άζθεζεο πνπ δελ πεξηέρνπλ 

απαξαίηεηα ην ζηνηρείν ηνπ ζπλαγσληζκνχ (π.ρ., βάδηζε, ηξέμηκν, ρηνλνδξνκία 

θηι) γ) Οξγαλσκέλεο αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο: ραξαθηεξηζηηθφ ζηνηρείν εδψ 

είλαη ε νξγάλσζε απφ θάπνηνλ επίζεκν ή αλεπίζεκν θνξέα (π.ρ., πξνγξάκκαηα 

άζθεζε αζιεηηθψλ νξγαληζκψλ δήκσλ θαη θνηλνηήησλ) δ) Με νξγαλσκέλεο 

αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο: ζηελ πεξίπησζε απηνί νη ζπκκεηέρνληεο είλαη εθείλνη 

πνπ θαζνξίδνπλ ηελ κνξθή θαη ηελ ζπκκεηνρή (π.ρ., αγψλεο θαιαζνζθαίξηζεο ζε 

αλνηρηά γήπεδα) ε) Γξαζηεξηφηεηεο πνπ έρνπλ σο ζθνπφ ηελ αλαςπρή ησλ 

ζπκκεηερφλησλ κέζσ ηνπ παηρληδηνχ π.ρ., ζαιάζζηεο δξαζηεξηφηεηεο (Gratton & 

Taylor, 1985; Eitzen & Sage, 2003). 

Όπσο είλαη γλσζηφ ε αζιεηηθή ζπκκεηνρή κεηψλεηαη κε ηελ αχμεζε ηεο 

ειηθίαο. Σνπηθέο έξεπλεο ζηελ Διιάδα έδεημαλ φηη ηα πνζνζηά απηά είλαη αθφκε 

ρακειφηεξα ζηελ Διιάδα (Alexandris & Carroll, 1998). Μηα παξαδνζηαθή 

εξκελεία γηα ηελ κείσζε απηή ζηεξίδεηαη ζηελ ζεσξία φηη ε άζθεζε 

εγθαηαιείπεηαη κε ηελ αχμεζε ηεο ειηθίαο. Μηα ελαιιαθηηθή εξκελεία πξνηείλεη 

φηη θάηη ηέηνην δελ είλαη πάληα ζσζηφ αιιά πνιιέο θνξέο ε κείσζε νθείιεηαη 

ζηελ ρακειφηεξε αζιεηηθή παηδεία θαη εκπεηξία ησλ ειηθησκέλσλ. 

Σν φιν δήηεκα πξέπεη επίζεο λα εμεηαζηεί ζε ζπλάξηεζε κε ηελ πξνζθνξά θαη 

ηνλ ζρεδηαζκφ θαηάιιεισλ αζιεηηθψλ πξνγξακκάησλ γηα ηνπο ειηθησκέλνπο. 

Δζληθέο έξεπλεο απφ ηελ Ακεξηθή θαη ηνλ Καλαδά (π.ρ., Jackson, 1993), αιιά θαη 

κία ηνπηθή έξεπλα πνπ έγηλε ζηελ Διιάδα (Alexandris, 1998; Alexandris & 

Carroll, 1997) έδεημαλ ηελ χπαξμε δήηεζεο γηα αζιεηηθή ζπκκεηνρή αλάκεζα ζηα 

πην ειηθησκέλα άηνκα (50+). Η άπνςε φηη ν αζιεηηζκφο είλαη κφλν γηα ηνπο λένπο 

είλαη πηα ζήκεξα θαηεγνξεκαηηθψο απνξξηπηέα. Άηνκα θάζε ειηθίαο κπνξνχλ θαη 

πξέπεη λα ζπκκεηέρνπλ ζε αζιεηηθά πξνγξάκκαηα.  

Απηφ έρεη πηα γίλεη απφιπηα θαηαλνεηφ θαη απνδεθηφ απφ θξαηηθνχο αιιά θαη 

ηδησηηθνχο αζιεηηθνχο νξγαληζκνχο άιισλ θξαηψλ πνπ έρνπλ ζπκπεξηιάβεη ηελ 

νκάδα αηφκσλ ειηθίαο 50+ αλάκεζα ζηηο βαζηθέο νκάδεο πνπ ζηνρεχνπλ (target 

groups). 
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Απφ ηε άιιε πιεπξά ηα ζηαηηζηηθά ζρεηηθά κε ηελ ειηθία ηνπ πιεζπζκνχ 

θαλεξψλνπλ επίζεο κηα πνιχ ζεκαληηθή ηάζε: άηνκα κεγαιχηεξα απφ 65 ρξνλψλ 

απνηεινχλ ην 15% ηνπ ζπλνιηθνχ πιεζπζκνχ ζηηο Η.Π.Α. Σν πνζνζηφ απηφ ζα 

απμεζεί ζην 25% ην 2025 (Chodzko-Zajko, 2000). Παξφκνηα ζηνηρεία έρνπλ 

αλαθεξζεί ζε φιεο ηηο δπηηθέο θνηλσλίεο ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ θαη ηεο Διιάδαο. 

Έξεπλεο ζηελ Ακεξηθή θαη ζηελ Δπξψπε έρνπλ δείμεη φηη νη άλδξεο ζπκκεηέρνπλ 

ζε αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο ζε κεγαιχηεξν βαζκφ απφ ηηο γπλαίθεο. Κνηλσληθνί 

παξάγνληεο φπσο ε ζέζε ηεο γπλαίθαο ζηελ θνηλσλία θαη ηα νηθνγελεηαθά 

θαζήθνληα, νηθνλνκηθνί παξάγνληεο πνπ απνξξένπλ απφ ην ρακειφηεξν πνζνζηφ 

νηθνλνκηθά ελεξγνχ πιεζπζκνχ αλάκεζα ζηηο γπλαίθεο, αιιά θαη κηα πνηθηιία 

ςπρνινγηθψλ παξαγφλησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηηο αξλεηηθέο αζιεηηθέο εκπεηξίεο 

θαη ηελ απηνεθηίκεζε ησλ γπλαηθψλ. 

Απηή ε ηάζε ηείλεη λα αλαζηξαθεί ηα ηειεπηαία ρξφληα, θαη ηα πνζνζηά 

ζπκκεηνρήο ησλ γπλαηθψλ ζε αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο αλαςπρήο απμάλνληαη. 

Κάπνηνη ζεκαληηθνί ιφγνη γηα απηφ είλαη νη αθφινπζνη: α) ε αχμεζε ησλ 

επθαηξηψλ γηα άζθεζε: πεξηζζφηεξα πξνγξάκκαηα, πεξηζζφηεξεο αζιεηηθέο 

νκάδεο, θαιχηεξεο εγθαηαζηάζεηο θηι. Η εθζηξαηεία ηνπ «fitness» θαη ε 

ελεκέξσζε γηα ηα νθέιε ηεο άζθεζεο. β) νη αιιαγέο ζηε ζέζε ηεο γπλαίθαο ζηελ 

νηθνγέλεηα. γ) Η απμεκέλε θάιπςε γπλαηθείσλ αζιεηηθψλ ζπλαληήζεσλ θαη 

αγσληζκάησλ απφ ηα Μ.Μ.Δ. Παξφια απηά νη αληζφηεηεο ζηηο επθαηξίεο γηα 

αζιεηηζκφ αλάκεζα ζηηο γπλαίθεο θαη ζηνπο άληξεο αθφκε θαη ζήκεξα ππάξρνπλ. 

Αξθεί λα ζθεθηνχκε παξαδείγκαηα φπσο: ν αξηζκφο ησλ Οιπκπηαθψλ 

αγσληζκάησλ γηα γπλαίθεο θαη άληξεο, ηα επαγγεικαηηθά πξσηαζιήκαηα, ηα 

ζρνιηθά πξσηαζιήκαηα, ν αξηζκφο ησλ γπλαηθψλ πξνπνλεηψλ θαη δηνηθεηηθψλ 

αζιεηηθψλ ζηειερψλ θηι. (π.ρ., IOC: 10% γπλαίθεο ζήκεξα, ελψ δελ ππήξραλ 

θαζφινπ γπλαίθεο κεηαμχ 1986-1990).  

Πξνβιήκαηα πνπ απνηξέπνπλ ηηο γπλαίθεο απφ ηελ αζιεηηθή ζπκκεηνρή ζα 

κπνξνχζαλ λα ζπλνςηζηνχλ ζηα αθφινπζα ζεκεία: 1. Ο ξφινο ηεο γπλαίθαο ζηελ 

θνηλσλία 2. Οη νηθνγελεηαθέο ππνρξεψζεηο 3. Η ηδενινγία: «ν αζιεηηζκφο δελ 

είλαη ζνβαξή αζρνιία» 4. Οη επθαηξίεο: π.ρ. Παλεπηζηεκηαθά πξνγξάκκαηα 5. Η 
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πξφζβαζε ζηηο εγθαηαζηάζεηο 6. Σα νηθνλνκηθά πξνβιήκαηα 7. Η αζθάιεηα 8. Η 

έιιεηςε ελεκέξσζεο 9. Οη ςπρνινγηθνί ιφγνη. 

 

2.5. Σν  βάδηζκα κε κπαζηνύληα (Nordic walking) 

Σν Nordic walking είλαη ην πεξπάηεκα (βάδηζκα) κε εηδηθά ζρεδηαζκέλα 

κπαζηνχληα (κπαηφλ), γηα ηελ βειηίσζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο 

(www.nordicwalkingreece.gr, Panou & Giovanis, 2016). Δίλαη έλα άζιεκα πνπ 

ζπκβάιεη  ζηε βειηίσζε ηεο αληνρήο θαη ην νπνίν ρξεζηκνπνηείηαη επξέσο ζηνλ 

ηνκέα ηεο πγείαο θαη ζηηο δξαζηεξηφηεηεο ειεχζεξνπ ρξφλνπ. Η ρξήζε ησλ 

κπαηφλ ζην Nordic walking νδεγεί ζε απμεκέλε θαξδηαθή ζπρλφηεηα θαη ζε 

κεγαιχηεξε  πξφζιεςε νμπγφλνπ θαη γαιαθηηθνχ νμέσο ζε ζχγθξηζε κε ην 

πεξπάηεκα (Church et al., 2002; Porcari et al., 1997; Rodgers et al., 1995; Schiffer 

et al., 2006). Οη απμεκέλεο κεηαβνιηθέο θαη θαξδηαγγεηαθέο απαηηήζεηο ηνπ 

Nordic walking εξκελεχνληαη απφ ηελ ζπκκεηνρή ηνπ άλσ κέξνπο ηνπ ζψκαηνο, 

ε νπνία είλαη απαξαίηεηε γηα ηελ εθηέιεζε ηεο ζσζηήο ηερληθήο. Αζθαιψο ην 

Nordic walking είλαη έλα ζπνξ πνπ επηηξέπεη ηελ εθαξκνγή ησλ παξαπάλσ 

ζπζηάζεσλ ηνπ Παγθφζκηνπ Οξγαληζκνχ Τγείαο δηφηη ζχκθσλα κε ηνλ Kamień, 

(2007) κεηά απφ έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνίεζε ζε δχν νκάδεο γηα δπν κήλεο, ε κία 

έθαλε πεξπάηεκα κε κπαζηνχληα θαη ε άιιε απιφ βάδελ θαη ηξέμηκν ειηθίαο 60-

65 εηψλ, δηαπηζηψζεθε ζπλνιηθή πξφνδν ηεο θπζηθήο ιεηηνπξγηθφηεηαο. Η νκάδα 

φκσο πνπ έθαλε πεξπάηεκα κε κπαζηνχληα είρε θαιχηεξα απνηειέζκαηα ζε 

αλαηνκηθέο θαη θπζηνινγηθέο παξακέηξνπο. 

 ΢εκαληηθή βειηίσζε παξαηεξήζεθε ζχκθσλα ζε παξεκθεξή έξεπλα ζηελ 

δχλακε ησλ ψκσλ θαη ησλ πνδηψλ ζε 31 γπλαίθεο ειηθίαο 60-69 εηψλ πνπ 

ζπκκεηείραλ ζε έλα πξφγξακκα γηα ηελ βειηίσζε ηεο δχλακεο ησλ άθξσλ. Δίλαη 

γλσζηφ φηη ε ηαθηηθή ζπκκεηνρή ζε αζιήκαηα αληνρήο κε κέηξηα έληαζε θαη 

πςειή ζεξκηδηθή θαηαλάισζε βνεζνχλ γηα ηε δηαηήξεζε ή ηε βειηίσζε ηεο 

πγείαο (American College of Sports Medicine, 1998; Lee & Paffenbarger, 1998). 

Δθηφο απφ ηηο ζπγθεθξηκέλεο απαηηήζεηο ησλ αζιεκάησλ αληνρήο (Schiffer et al., 

2006; Stromme et al., 1997; Di Prampero et al., 1978), ην ελεξγεηαθφ θφζηνο 

εμαξηάηαη απφ ηηο κεραληθέο ηδηφηεηεο ηεο επηθάλεηαο (Hardin et al., 2004; 

http://www.nordicwalkingreece.gr/
http://www.nordicwalkingreece.gr/
http://www.nordicwalkingreece.gr/
http://www.nordicwalkingreece.gr/
http://www.nordicwalkingreece.gr/
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Lejeune et al., 1998; Pinnington & Dawson, 2001; Soule & Goldman, 1972; 

Zamparo et al., 1992). Η αηηία γηα ηε δηαθνξεηηθή ελεξγεηαθή δαπάλε (Hardin et 

al., 2004; Lejeune et al., 1998) θαη ην πνζφ ηεο απνξξφθεζεο ησλ θξαδαζκψλ ηνπ 

βαδίζκαηνο (Dixon et al., 2000) αιιά θαη ηνπ ηξεμίκαηνο είλαη ην είδνο ηεο 

επηθάλεηαο πνπ πξαγκαηνπνηείηαη ε άζθεζε (Dixon et al., 2000;  Pinnington & 

Dawson, 2001). Οη πεξηζζφηεξεο κειέηεο ζρεηηθά κε ην Nordic walking (Church 

et al., 2002; Porcari et al., 1997; Rodgers et al., 1995; Schiffer et al., 2006) 

κεηξνχλ ηηο απμεκέλεο ελεξγεηαθέο δαπάλεο ζε ζχγθξηζε κε ην πεξπάηεκα ζε 

ηππνπνηεκέλεο ηαρχηεηεο θίλεζεο θαη ζρεηηθά κε ηππνπνηεκέλεο επηθάλεηεο.  

Αλ θαη ην Nordic walking είλαη κηα ππαίζξηα δξαζηεξηφηεηα νη έξεπλεο 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζε δηαδξφκνπο ή ηερλεηέο επηθάλεηεο πνπ δελ κνηάδνπλ κε ην 

θπζηθφ πεξηβάιινλ άζθεζεο ηνπ Nordic walking. Λφγσ ηεο νκνηφηεηαο ηνπ 

Nordic walking κε ηα αζιήκαηα βάδηζεο ππνηίζεηαη φηη ε ελεξγεηαθή  δαπάλε γηα 

ην Nordic walking ζε δηαθνξεηηθέο επηθάλεηεο πνηθίιιεη ηζνδχλακα κε ηελ 

αθακςία ηεο επηθάλεηαο. Η επίδξαζε ηεο ρξήζεο ησλ κπαηφλ ζηελ πξνψζεζε ηνπ 

ζψκαηνο δελ είλαη απνδεδεηγκέλε. Σν Nordic walking έρεη επεξγεηηθέο επηδξάζεηο 

ζηα δηάθνξα πξνβιήκαηα ιφγσ γήξαλζεο. Oη Walter et al., (1996) ζε έξεπλα πνπ 

πξαγκαηνπνίεζε ζε κηα νκάδα 20 αληξψλ κεηά απφ επέκβαζε αγγεηνπιαζηηθήο, 

bypass ή εκθξάγκαηνο παξαηήξεζαλ φηη κεηά απφ ηα καζήκαηα κε Nordic 

walking ππήξρε αχμεζε 21% ζηελ θαηαλάισζε ελέξγεηαο, αχμεζε ζηνλ 

θαξδηαθφ παικφ θαηά 14 ud/min θαη ε ζπζηνιηθή θαη δηαζηνιηθή πίεζε απμήζεθε 

ζε 16 θαη 4 mm Hg ζε ζρέζε κε ην πεξπάηεκα ρσξίο κπαζηνχληα. Δπνκέλσο ην 

πεξπάηεκα κε κπαζηνχληα είλαη αζθαιέο γηα άηνκα πνπ ππνθέξνπλ απφ θαξδηαθά 

πξνβιήκαηα. Πξνο ηελ ίδηα θαηεχζπλζε θηλείηαη θαη ε έξεπλα ησλ Collins et al., 

(2003) θαη Mosti et al., (2011) γηα άηνκα πνπ έρνπλ παζήζεηο ησλ πεξηθεξεηαθψλ 

αγγείσλ. Η ρξήζε ησλ κπαζηνπληψλ, ζε 30 ιεπηά καζήκαηνο, βνήζεζε ηα άηνκα 

λα απμήζνπλ ηελ απφζηαζεο πνπ πεξπαηνχζαλ θαη ηελ έληαζε κε απνηέιεζκα 

ηελ πςειή θπζηθή αλνρή ζηελ πξνζπάζεηα θαη ηελ βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο δσήο 

ησλ αζζελψλ. Μηα αθφκε έξεπλα πνπ εζηηάδεη ζηελ ζεξαπεπηηθή αμία ηνπ 

πεξπαηήκαηνο κε κπαζηνχληα πξνέξρεηαη απφ ηνπο Nischwitz et al., (2006), νη 

νπνίνη εξεχλεζαλ 6 γπλαίθεο θαη 13 άλδξεο ειηθίαο 67 εηψλ κε δηαβήηε ηχπνπ 2 
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ζε έλα κε παξεκβαηηθφ πξφγξακκα κηα έσο δπν θνξέο ηελ εβδνκάδα 90 ιεπηά 

πεξπάηεκα κε κπαζηνχληα γηα έλα ρξφλν. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ ζεκαληηθή 

βειηίσζε φισλ ησλ βηνρεκηθψλ παξακέηξσλ πνπ ζρεηίδνληαλ κε ηνλ δηαβήηε 

(Figard-Fabre et al., (2010); Gram et al., (2010). Δπίζεο νη Baatile et al., (2000) 

δηαπίζησζαλ ζεκαληηθή βειηίσζε αζζελψλ κε πάξθηλζνλ ζηελ ιεηηνπξγηθή 

αλεμαξηεζία θαη πνηφηεηα δσήο.  

 

2.6.  Η ηζηνξηθή αλαδξνκή ηνπ αγσληζηηθνύ βάδελ  

Η ηζηνξία ηνπ αγσληζηηθνχ βάδελ μεθηλάεη ζηε κέζν Οιπκπηάδα ηεο Αζήλαο 

ην 1906, φπνπ ζηα 3000 m ληθεηήο ήηαλ ν Έιιελαο ΢αξηδάθεο ηνπ Παλησλίνπ Γ΢  

 

Δηθόλα 2.1. Η εκκίνηζη ηος αγωνίζμαηορ ηων 3500 μέηπων βάδην ανδπών, ηελική ζειπά, ζηοςρ 

Ολςμπιακούρ αγώνερ ηος Λονδίνος ηο 1908  (https://en.Wikipedia.org/wiki/) 

 

 

Η επίδνζε ηνπ ΢αξηδάθε ζηε κέζν Οιπκπηάδα ήηαλ 0:15:15 

(https://el.wikipedia.org). Οη αγψλεο βάδελ εληάρζεθαλ ζηα Οιπκπηαθά 

αγσλίζκαηα ζηίβνπ ζηνπο Οιπκπηαθνχο αγψλεο ηνπ Λνλδίλνπ ην 1908 (Δηθφλα 

2.1.).   

 Χο ηνπο Οιπκπηαθνχο αγψλεο ηνπ 1924, ην αγψληζκα δηεμαγφηαλ ζε δηάθνξεο 

απνζηάζεηο ελψ ην 1928 ζην Amsterdam,  δελ δηεμήρζεζαλ θαζφινπ νη αγψλεο 

ηνπ βάδελ. Σν 1932 ζην Los Angeles μεθίλεζε ν αγψλαο ησλ 50 km, ν νπνίνο 

έθηνηε δηεμάγεηαη ζπλερψο κε εμαίξεζε ηνπο Οιπκπηαθνχο Αγψλεο ηνπ 

1976 ζην Montreal. Παξάιιεια δηεμαγφηαλ θαη ν αγψλαο ησλ 10 km, ν νπνίνο ην 

https://en.wikipedia.org/wiki/
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%84%CE%AF%CE%B2%CE%BF%CF%82_%CF%83%CF%84%CE%BF%CF%85%CF%82_%CE%9F%CE%BB%CF%85%CE%BC%CF%80%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%BF%CF%8D%CF%82_%CE%91%CE%B3%CF%8E%CE%BD%CE%B5%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CF%84%CE%AF%CE%B2%CE%BF%CF%82_%CF%83%CF%84%CE%BF%CF%85%CF%82_%CE%9F%CE%BB%CF%85%CE%BC%CF%80%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%BF%CF%8D%CF%82_%CE%91%CE%B3%CF%8E%CE%BD%CE%B5%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%BF%CE%BD%CE%B4%CE%AF%CE%BD%CE%BF
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%B5%CF%81%CE%B9%CE%BD%CE%BF%CE%AF_%CE%9F%CE%BB%CF%85%CE%BC%CF%80%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%BF%CE%AF_%CE%91%CE%B3%CF%8E%CE%BD%CE%B5%CF%82_1976
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%B5%CF%81%CE%B9%CE%BD%CE%BF%CE%AF_%CE%9F%CE%BB%CF%85%CE%BC%CF%80%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%BF%CE%AF_%CE%91%CE%B3%CF%8E%CE%BD%CE%B5%CF%82_1976
http://en.wikipedia.org/wiki/File:1908_3500_metre_walk
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1956 ζηε Μειβνχξλε αληηθαηαζηάζεθε απφ ηα 20 km. Σν αγψληζκα ησλ 10 km  

βάδελ ησλ αλδξψλ εκθαλίζηεθε επίζεκα ζε Οιπκπηαθνχο Αγψλεο κεηά ην 

δεχηεξν παγθφζκην πφιεκν ζην Helsinki ην 1952, κε ληθεηή ηνλ ΢νπεδφ John 

Mikaelsson. Σν γπλαηθείν βάδελ μεθίλεζε ην 1992 ζηε Βαξθειψλε κε ην 

αγψληζκα 10 km. Σν 2000 ηνπο Οιπκπηαθνχο Αγψλεο 

ηνπ  Sydney αληηθαηαζηάζεθε απφ ηα 20 km.  

Σν Οιπκπηαθφ ξεθφξ ζην αγψληζκα ησλ αλδξψλ ζηα 20 km βάδελ 

είλαη 1:18:59 θαη ζεκεηψζεθε απφ ηνλ Πνισλφ Robert Korzeniowski, ζηηο 22 

΢επηεκβξίνπ 2000 θαηά ηε δηάξθεηα ησλ Οιπκπηαθψλ Αγψλσλ ηνπ Sydney. ΢ην 

αγψληζκα ησλ 50 km βάδελ ησλ αλδξψλ ην Οιπκπηαθφ ξεθφξ θαηέρεη 

ν Ιηαιφο Alex  Svatser, ν νπνίνο ζεκείσζε επίδνζε 3:37:09  ζηηο  22 

Απγνχζηνπ  ηνπ 2008 θαηά ηε δηάξθεηα ησλ Οιπκπηαθψλ Αγψλσλ ηνπ Πεθίλνπ. 

Σν αληίζηνηρν ξεθφξ γηα ηηο γπλαίθεο είλαη 1:26.31 θαη ζεκεηψζεθε απφ 

ηελ Ρσζίδα Olga Kaniskina, ζηηο  21 Απγνχζηνπ 2008 θαηά ηε δηάξθεηα 

ησλ Οιπκπηαθψλ Αγψλσλ ηνπ Πεθίλνπ. Σν παγθφζκην ξεθφξ ζηα 20 km βάδελ 

αλδξψλ θαηέρεη ν Yusuke Suzuki απφ ηελ Ιαπσλία κε ρξφλν 1:16:36, ελψ ζηα 50 

km ν Γάιινο Hiohan Dinize κε ρξφλν 3:32:33. Γηα ηηο γπλαίθεο ην παγθφζκην 

ξεθφξ ζηα 20 km βάδελ θαηέρεη ε Hong Liu απφ ηελ Κίλα κε ρξφλν 1:24:38. Οη 

κεγάιεο ζρνιέο ηνπ βάδελ δεκηνπξγήζεθαλ κεηαπνιεκηθά, κε πξψηε ηε 

΢νβηεηηθή ΢ρνιή, ελψ αξγφηεξα εκθαλίζηεθαλ νη Ιηαινί, νη Ιζπαλνί, νη Μεμηθάλνη 

νη Πνισλνί θαη νη Γεξκαλνί. Σα κεγάια νλφκαηα πνπ δηαθξίζεθαλ ζην 

αγσληζηηθφ βάδελ ήηαλ νη εμήο αζιεηέο: Robert Korzeniowski (Πνισλία) κε 

ηέζζεξα ρξπζά Οιπκπηαθά κεηάιιηα (3 ζηα 50 km θαη 1 ζηα 20 km), κε ηέζζεξα 

κεηάιιηα ζε Παγθφζκηα Πξσηαζιήκαηα (3 ρξπζά θαη 1 ράιθηλν, φια ζηα 50 km), 

ν  Maurizio Damilano (Ιηαιία) κε ηξία κεηάιιηα ζε Οιπκπηαθνχο αγψλεο, ν 

Couloubinski (΢. Έλσζε) κε ηέζζεξα κεηάιιηα θαη απηφο ζε Οιπκπηαθνχο 

αγψλεο, ν Daniel Bautista  (Μεμηθφ) κε έλα ρξπζφ ζε Οιπκπηαθνχο θαη άιια 

πέληε κεηάιιηα ζε Παγθφζκηα Πξσηαζιήκαηα, επίζεο ν  Ernesto Canto θαη απηφο  

απφ ην Μεμηθφ, κε ρξπζφ ζε Οιπκπηαθνχο αγψλεο, ν Hose Martin (Ιζπαλία) θαη 

πνιινί άιινη. Οη πξσηαγσληζηέο ηα ηειεπηαία ρξφληα ζην αγψληζκα, ζηηο κεγάιεο 

δηνξγαλψζεηο είλαη νη Ιζπαλνί, νη Ιηαινί θαη νη Ρψζνη (https://el.wikipedia.org). Οη 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B5%CE%BB%CE%B2%CE%BF%CF%8D%CF%81%CE%BD%CE%B7
https://pl.wikipedia.org/wiki/John_Mikaelsson
https://pl.wikipedia.org/wiki/John_Mikaelsson
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%B5%CF%81%CE%B9%CE%BD%CE%BF%CE%AF_%CE%9F%CE%BB%CF%85%CE%BC%CF%80%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%BF%CE%AF_%CE%91%CE%B3%CF%8E%CE%BD%CE%B5%CF%82_1992
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CE%B1%CF%81%CE%BA%CE%B5%CE%BB%CF%8E%CE%BD%CE%B7
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A3%CE%AF%CE%B4%CE%BD%CE%B5%CF%8A
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9F%CE%BB%CF%85%CE%BC%CF%80%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%AC_%CF%81%CE%B5%CE%BA%CF%8C%CF%81&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%BF%CE%BB%CF%89%CE%BD%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/22_%CE%A3%CE%B5%CF%80%CF%84%CE%B5%CE%BC%CE%B2%CF%81%CE%AF%CE%BF%CF%85
https://el.wikipedia.org/wiki/22_%CE%A3%CE%B5%CF%80%CF%84%CE%B5%CE%BC%CE%B2%CF%81%CE%AF%CE%BF%CF%85
https://el.wikipedia.org/wiki/2000
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%B5%CF%81%CE%B9%CE%BD%CE%BF%CE%AF_%CE%9F%CE%BB%CF%85%CE%BC%CF%80%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%BF%CE%AF_%CE%91%CE%B3%CF%8E%CE%BD%CE%B5%CF%82_2000
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CF%84%CE%B1%CE%BB%CE%BF%CE%AF
https://el.wikipedia.org/wiki/22_%CE%91%CF%85%CE%B3%CE%BF%CF%8D%CF%83%CF%84%CE%BF%CF%85
https://el.wikipedia.org/wiki/22_%CE%91%CF%85%CE%B3%CE%BF%CF%8D%CF%83%CF%84%CE%BF%CF%85
https://el.wikipedia.org/wiki/2008
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%B5%CF%81%CE%B9%CE%BD%CE%BF%CE%AF_%CE%9F%CE%BB%CF%85%CE%BC%CF%80%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%BF%CE%AF_%CE%91%CE%B3%CF%8E%CE%BD%CE%B5%CF%82_2008
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A1%CF%89%CF%83%CE%AF%CE%B1
https://el.wikipedia.org/wiki/21_%CE%91%CF%85%CE%B3%CE%BF%CF%8D%CF%83%CF%84%CE%BF%CF%85
https://el.wikipedia.org/wiki/2008
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%B5%CF%81%CE%B9%CE%BD%CE%BF%CE%AF_%CE%9F%CE%BB%CF%85%CE%BC%CF%80%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%BF%CE%AF_%CE%91%CE%B3%CF%8E%CE%BD%CE%B5%CF%82_2008
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=Yusuke_Suzuki&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=Hong_Liu&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/wiki/Maurizio_Damilano
https://pl.wikipedia.org/wiki/Daniel_Bautista
https://pl.wikipedia.org/wiki/Ernesto_Canto
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ζεκαληηθφηεξνη, δηαρξνληθά, Οιπκπηνλίθεο άλδξεο θαη γπλαίθεο ζην αγσληζηηθφ 

βάδελ παξνπζηάδνπλ νη πίλαθεο 1 θαη 2 αληίζηνηρα.  

2.7.  Οη ζεκαληηθόηεξνη εθπξόζσπνη ηνπ αγσληζηηθνύ βάδελ γπλαηθώλ 

΢ηνλ πίλαθα 2.1 παξνπζηάδνληαη νη ζεκαληηθφηεξνη εθπξφζσπνη ηνπ 

αγσληζηηθνχ βάδελ γπλαηθψλ ζηνπο Οιπκπηαθνχο Αγψλεο, ζηα αγσλίζκαηα 50 

km θαη 20 km.  

Πίλαθαο 2.1. Οι Ολςμπιονίκερ γςναίκερ ζηο αγωνιζηικό βάδην 20 km διασπονικά  

(https://el.wikipedia.org/wiki). 

 

Έηνο 

Πόιε 

Οιπκπηαθώλ 

αγώλσλ 

(Υώξα) 

 

Όλνκα ηνπ 

ληθεηή 

 

Υώξα 

πξνέιεπζεο 

 

20 km 

2000 Sydney Liping   

Wang 

China 1:29:05 

2004 Athens Athanasia 

Tsoumeleka 

Greece 1:29:12 

2008 Beijing 

 

Olga Kaniskina Russia 1:26:31 

2012 London Elena 

Lasmanova 

Russia 1:25:02 

2016 Rio de Janeiro Hong Liu China 1:28:35  

Οη ζεκαληηθφηεξεο επηδφζεηο ησλ ηειεπηαίσλ ρξφλσλ ζε φηη αθνξά ην 

αγψληζκα ησλ 20 km γπλαηθψλ (πίλαθαο 2.2.). 

Πίλαθαο 2.2. Οι ζημανηικόηεπερ επιδόζειρ παγκόζμια ζηα 20κμ βάδην ηων 

γςναικών  (https://pl.wikipedia.org/wiki/Letnie_igrzyska_olimpijskie). 

 

Έηνο 

 

Σόπνο 

 

Όλνκα ηνπ 

αζιεηή 

 

Υώξα 

πξνέιεπζεο 

 

Δπίδνζε 

 

2015 
A Coruña 

Liu 

Hong 
China 1:24:38 

2015 
Sochi 

Elmira 

Alembekova 
Russia 1:24:47 

2001 
Adler 

Olimpiada 

Ivanova 
Russia 1:24:50 

2009 Adler Olga Kaniskina Russia 1:24:56 

2012 
London 

Elena 

Lashmanova 
Russia 1:25:02 

2011 Sochi Vera Sokolova Russia 1:25:08 

2011 
Sochi 

Anisya 

Kirdyapkina 
Russia 1:25:09 

2015 
Beijing 

Lü 

Xiuzhi 
China 1:25:12 

2012 London Shenjie Qieyang China 1:25:16 

2000 
Moscow 

Tatyana 

Gudkova 
Russia 1:25:18 

https://el.wikipedia.org/wiki
https://pl.wikipedia.org/wiki/Letnie_igrzyska_olimpijskie
https://en.wikipedia.org/wiki/A_Coru%C3%B1a
https://en.wikipedia.org/wiki/Liu_Hong_(racewalker)
https://en.wikipedia.org/wiki/Liu_Hong_(racewalker)
https://en.wikipedia.org/wiki/Sochi
https://en.wikipedia.org/wiki/Elmira_Alembekova
https://en.wikipedia.org/wiki/Elmira_Alembekova
https://en.wikipedia.org/wiki/Adler,_Russia
https://en.wikipedia.org/wiki/Olimpiada_Ivanova
https://en.wikipedia.org/wiki/Olimpiada_Ivanova
https://en.wikipedia.org/wiki/Russia
https://en.wikipedia.org/wiki/Adler,_Russia
https://en.wikipedia.org/wiki/Olga_Kaniskina
https://en.wikipedia.org/wiki/Russia
https://en.wikipedia.org/wiki/London
https://en.wikipedia.org/wiki/Elena_Lashmanova
https://en.wikipedia.org/wiki/Elena_Lashmanova
https://en.wikipedia.org/wiki/Russia
https://en.wikipedia.org/wiki/Sochi
https://en.wikipedia.org/wiki/Vera_Sokolova
https://en.wikipedia.org/wiki/Russia
https://en.wikipedia.org/wiki/Sochi
https://en.wikipedia.org/wiki/Anisya_Kirdyapkina
https://en.wikipedia.org/wiki/Anisya_Kirdyapkina
https://en.wikipedia.org/wiki/Russia
https://en.wikipedia.org/wiki/Beijing
https://en.wikipedia.org/wiki/L%C3%BC_Xiuzhi
https://en.wikipedia.org/wiki/L%C3%BC_Xiuzhi
https://en.wikipedia.org/wiki/China
https://en.wikipedia.org/wiki/London
https://en.wikipedia.org/wiki/Shenjie_Qieyang
https://en.wikipedia.org/wiki/China
https://en.wikipedia.org/wiki/Moscow
https://en.wikipedia.org/wiki/Tatyana_Gudkova
https://en.wikipedia.org/wiki/Tatyana_Gudkova
https://en.wikipedia.org/wiki/Russia
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2.8.  Οη βαζηθνί θαλνληζκνί ηνπ αγσληζηηθνύ βάδελ 

Σν βάδελ δηεμάγεηαη ζε δεκφζηνπο δξφκνπο κε επίπεδε κνξθνινγία ηνπ 

εδάθνπο (Καπθάο, 2001). Σελ απφζηαζε ησλ 20 km δηαλχνπλ νη αζιεηέο θαη 

αζιήηξηεο, επαλαιακβάλνληαο 10 θνξέο, δηαδξνκέο ησλ 2 km ή 4 θνξέο,  

δηαδξνκέο ησλ 5 km. Η νπζηψδεο δηαθνξά ηνπ αγσληζηηθνχ βάδελ απφ εθείλε ηνπ 

ηξεμίκαηνο είλαη φηη γηα ην πξψην πξέπεη λα αθνινπζνχληαη εηδηθνί θαλφλεο πνπ 

έρνπλ ζεζπηζηεί φρη κφλν γηα ηελ ζσζηή ηερληθή πνπ ζα επηηξέπεη ζηνπο αζιεηέο 

ηνπ βάδελ λα επηηπγράλνπλ θαιέο επηδφζεηο, αιιά λα είλαη θαη ζχκθσλνη κε ηηο 

δηαηάμεηο ζπγθεθξηκέλσλ νδεγηψλ γηα ην αγψληζκα.  

Τπάξρνπλ ινηπφλ θάπνηνη θαλφλεο νη νπνίνη δηαθνξνπνηνχλ ην βάδελ απφ ην 

ηξέμηκν θαη νη βαδηζηέο νθείινπλ λα γλσξίδνπλ θαη λα αθνινπζνχλ πηζηά. 

΢χκθσλα κε ηνπο θαλνληζκνχο, άξζξν 230 θαλνληζκνί αγψλσλ ζηίβνπ 

ηεο  IAAF 2012-13 «Σν Βάδελ είλαη κηα δηαδνρή βεκάησλ πνπ γίλνληαη κε ηξφπν 

πνπ ν βαδηζηήο λα έξρεηαη ζε επαθή κε ην έδαθνο, έηζη ψζηε λα κελ εκθαλίδεηαη 

θακία νξαηή (ζην αλζξψπηλν κάηη) απψιεηα επαθήο. Σν θηλνχκελν πξνο ηα 

εκπξφο πφδη ζα πξέπεη ζα πξέπεη λα είλαη ηελησκέλν (δει. λα κελ ιπγίδεη ζην 

γφλαην) απφ ηελ ζηηγκή ηεο πξψηεο επαθήο κε ην έδαθνο κέρξη ηελ θάζεηε φξζηα 

ζέζε» (https://athleticsfreetime).  Οη θξηηέο παξαθνινπζνχλ ηνπο αζιεηέο θαη 

αζιήηξηεο θαη ηνπο απνθιείνπλ αλ ην πφδη ηνπο δελ είλαη εληειψο  ηελησκέλν φηαλ 

παηάεη ζην έδαθνο ή αλ ηαπηφρξνλα ράζνπλ θαη ηα δπν πφδηα ηνπο, ηελ επαθή 

ηνπο κε απηφ. Όηαλ ν θξηηήο δηαπηζηψζεη κηα παξάβαζε, θάλεη ηελ πξψηε ηνπ 

παξαηήξεζε. Αλ ε παξάβαζε επαλαιεθζεί, ηφηε ε πξνεηδνπνίεζε γηα ηνλ 

απνθιεηζκφ ηνπ αζιεηή ή αζιήηξηαο ηνπνζεηείηαη ζε κηα ηακπέια νξαηή απφ 

φινπο ηνπο ζπκκεηέρνληεο ζηνλ αγψλα. Αλ ηξείο θξηηέο ρξεψζνπλ ην 

ζπγθεθξηκέλν βαδηζηή ή βαδίζηξηα κε παξάβαζε, ηφηε αθνινπζεί ν απνθιεηζκφο 

ηνπ. 

https://athleticsfreetime/
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Δηθόλα 2.2. Σο αγώνιζμα ηων 20 km βάδην γςναικών ζηοςρ Θεπινούρ Ολςμπιακούρ Αγώνερ ηος 

Πεκίνος ηο 2008, όπος ςπήπσαν 4 ημήμαηα ηηρ διαδπομήρ ηων 5 km  (www.racewalk.com).   

 

2.9.  Οη ζεκαληηθόηεξνη εθπξόζσπνη ηνπ αγσληζηηθνύ βάδελ αλδξώλ 

΢ηνλ πίλαθα 2.3 παξνπζηάδνληαη νη ζεκαληηθφηεξνη εθπξφζσπνη ηνπ 

αγσληζηηθνχ βάδελ αλδξψλ ζηνπο Οιπκπηαθνχο Αγψλεο, ζηα αγσλίζκαηα 50 km 

θαη 20 km.  

      

Α    Β 
Δηθόλα 2.3. Α - Ο Ιηαλόρ Hugo Frigerio ήηαν ο νικηηήρ ηος αγωνίζμαηορ βάδην ζηα 10 km ζηοςρ 

Θεπινούρ Ολςμπιακούρ Αγώνερ ζηο Παπίζι ηο 1924 (www.racewalk.com). Β - Ο Βπεηανόρ Harold 

Whitlock ήηαν ο νικηηήρ ηος αγωνίζμαηορ βάδην ζηα 50 km ζηοςρ Θεπινούρ Ολςμπιακούρ Αγώνερ 

ηος Βεπολίνος 1936 (Olimpia, 1936). 

 

http://www.racewalk.com/
http://www.racewalk.com/
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Πίλαθαο 2.3. Οι Ολςμπιονίκερ άνδπερ ζηο αγωνιζηικό βάδην 20 km και 50 km διασπονικά 

(Olimpia, 1936, Γπακόποςλορ, 1961, https://el.wikipedia.org/wiki). 

 

Έηνο 

Πόιε 

Οιπκπηαθώλ 

αγώλσλ 

(Υώξα) 

 

Όλνκα ηνπ 

ληθεηή 

 

Υώξα πξνέιεπζεο 

 

20 km 

 

50 km 

1924 Paris Hugo 

 Frigerio 

Italy 10 km*  

1932 Los Angeles Tomas   

Green 

United Kingdom  4:50:10 

1936 Berlin Harold 

Whitlock 

United Kingdom  4:30:41,4 

1948 London John Ljunggren  
Sweden  4:41:52,0  

1948 London John Mikaelsson  
Sweden 10 km* 

45:13,2 

 

1952 Helsinki Giuseppe 
Dordoni 

Italy  4:28:07,8 

1952 Helsinki John Mikaelsson  
Sweden 10 km* 

45:02,8 

 

1956 Melbourne Norman  

Read 

New Zealand  4:30:43 

1956 Melbourne Leonid  Spirin  
Russia** 1:31:28  

1960 Rome Don Thompson United Kingdom  4:25:30,0 

1960 Rome Wołodymyr 
Hołubnyczy 

Russia** 1:34:07,2   

1964 Tokyo Abdon Pamich  
Italy  4:11:12,4 

1964 Tokyo Kenneth 
Matthews  

United Kingdom 1:29:34,0  

1968 Mexico Christoph 
Höhne 

Germany**  4:20:13,6 

1968 Mexico Wołodymyr 
Hołubnyczy 

Russia** 1:33:58,4  

1972 Munchen Bernd 
Kannenberg  

Germany  3:56:11,6 

1972 Munchen Peter   
Frenkel 

 

Germany** 1:26:42,4  

1976 Montreal    Γελ 

δηεμήρζε 

https://el.wikipedia.org/wiki
https://pl.wikipedia.org/wiki/John_Ljunggren
https://pl.wikipedia.org/wiki/John_Mikaelsson
https://pl.wikipedia.org/wiki/Giuseppe_Dordoni
https://pl.wikipedia.org/wiki/Giuseppe_Dordoni
https://pl.wikipedia.org/wiki/John_Mikaelsson
https://pl.wikipedia.org/wiki/Leonid_Spirin
https://pl.wikipedia.org/wiki/Wo%C5%82odymyr_Ho%C5%82ubnyczy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Wo%C5%82odymyr_Ho%C5%82ubnyczy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Abdon_Pamich
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kenneth_Matthews
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kenneth_Matthews
https://pl.wikipedia.org/wiki/Christoph_H%C3%B6hne
https://pl.wikipedia.org/wiki/Christoph_H%C3%B6hne
https://pl.wikipedia.org/wiki/Wo%C5%82odymyr_Ho%C5%82ubnyczy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Wo%C5%82odymyr_Ho%C5%82ubnyczy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bernd_Kannenberg
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bernd_Kannenberg
https://pl.wikipedia.org/wiki/Peter_Frenkel
https://pl.wikipedia.org/wiki/Peter_Frenkel
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1976 Montreal Daniel Bautista  
Mexico 1:24:40,6  

1980 Moskva Hartwig Gauder  
Germany**   3:49:24 

1980 Moskva Maurizio 
Damilano  

Italy 1:23:35,5  

1984 Los Angeles Raoul Gonzales Mexico  3:47:26 

1984 Los Angeles Ernesto Canto 

 

Mexico 1:23:13  

1988 Seoul Wiaczesław 
Iwanienko  

Russia**  3:38:29 

1988 Seoul Jozef Pribilinec  
CzechoSlovakia 1:19:57  

1992 Barcelona Andriej Pierłow  
Russia**  3:50:13 

1992 Barcelona Daniel  
 Plaza 

Spain 1:21:25  

1996 Atlanta Robert 
Korzeniowski 

Poland  3:43:30 

1996 Atlanta Jefferson Perez Ecuador 1:20:07  

2000 Sydney Robert 
Korzeniowski 

Poland  3:42:22 

2000 Sydney Robert 
Korzeniowski 

Poland 1:18:59   

2004 Athina Robert 
Korzeniowski 

Poland  3:38:46 

2004 Athina Ivano Brugnetti Italy 1:19:40  

2008 Beijing Alex  

Svatser  

Italy  3:37:09 

2008 Beijing Valeriy Borchin Russia 1:19:01  

2012 London Jared 

 Tallent 

Australia  3:36:53 

2012 London Ping  

 Chen  

China 1:18:46  

2016 Rio de Janeiro Matei Toth Slovakia  3:40:58 

2016 Rio de Janeiro Zhen Wang  China 1:19:14  

* Ο αγψλαο δηεμαγφηαλ αληί ζηα 20 km, ζηα 10 km.  

** ΢ηνπο αγψλεο νη παξαπάλσ ρψξεο ζπκκεηείραλ δηαρξνληθά κε ηηο εμήο επσλπκίεο: Russia – 

΢νβηεηηθή Έλσζε ή Κνηλνπνιηηεία, Germany – Αλαηνιηθή ή Γπηηθή Γεξκαλία.  

 

https://pl.wikipedia.org/wiki/Daniel_Bautista
https://pl.wikipedia.org/wiki/Hartwig_Gauder
https://pl.wikipedia.org/wiki/Maurizio_Damilano
https://pl.wikipedia.org/wiki/Maurizio_Damilano
https://pl.wikipedia.org/wiki/Ernesto_Canto
https://pl.wikipedia.org/wiki/Wiaczes%C5%82aw_Iwanienko
https://pl.wikipedia.org/wiki/Wiaczes%C5%82aw_Iwanienko
https://pl.wikipedia.org/wiki/Jozef_Pribilinec
https://pl.wikipedia.org/wiki/Andriej_Pier%C5%82ow
https://pl.wikipedia.org/wiki/Daniel_Plaza
https://pl.wikipedia.org/wiki/Daniel_Plaza
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Οη ζεκαληηθφηεξεο επηδφζεηο ησλ ηειεπηαίσλ ρξφλσλ ζε φηη αθνξά ην 

αγψληζκα ησλ 20 km θαη ησλ 50 km βάδελ ησλ αλδξψλ (πίλαθαο 2.4, 2.5).    

 
Πίλαθαο 2.4 Οι ζημανηικόηεπερ επιδόζειρ παγκόζμια ζηα 20 km βάδην ηων ανδπών 

(https://pl.wikipedia.org/wiki/Letnie_igrzyska_olimpijskie). 

 

Έηνο 

 

Σόπνο 

 

Όλνκα ηνπ 

αζιεηή 

 

Υώξα 

πξνέιεπζεο 

 

Δπίδνζε 

2015 Nomi, Ishikawa  Yusuke Suzuki   Japan 1:16:36 

2008 Saransk  Sergey Morozov   Russia 1:16:43  

2015 Arles,  France  Yohann Diniz   France 1:17:02 

2007 
Saransk  

Vladimir 
Kanaykin 

 Russia 1:17:16 

2003 Paris  Jefferson Pérez   Ecuador 1:17:21 

2002 
Turku  

Paquillo 
Fernández  

 Spain 1:17:22 

2004 Adler  Vladimir Stankin   Russia 1:17:23 

1992 
Bergen  

Bernardo 
Segura  

 Mexico 1:17:25 

2012 Lugano  Alex Schwazer   Italy 1:17:30 

2005 Cixi City  Nathan Deakes  Australia  1:17:33 

2012 
Taicang  

Zhen 
Wang 

China  1:17:36 

2009 Adler  Valeriy Borchin  Russia  1:17:38 

 

Πίλαθαο 2.5. Οι ζημανηικόηεπερ επιδόζειρ παγκόζμια ζηα 50κμ βάδην ηων ανδπών 

(https://pl.wikipedia.org/wiki/Letnie_igrzyska_olimpijskie). 

 

Έηνο 

 

Σόπνο 

 

Όλνκα ηνπ 

αζιεηή 

 

Υώξα 

πξνέιεπζεο 

 

Δπίδνζε 

2014 Zurich  Yohann  Diniz   France 3:32:33 

2008 
Cheboksary  

Denis 
Nizhegorodov  

 Russia 3:34:14 

2015 Dudince Matej Tóth  Slovakia  3:34:38 

2006 Geelong  Nathan Deakes   Australia 3:35:47 

2012 London Sergey  Russia 3:35:59 

https://pl.wikipedia.org/wiki/Letnie_igrzyska_olimpijskie
https://en.wikipedia.org/wiki/Nomi,_Ishikawa
https://en.wikipedia.org/wiki/Yusuke_Suzuki_(racewalker)
https://en.wikipedia.org/wiki/Japan
https://en.wikipedia.org/wiki/Saransk
https://en.wikipedia.org/wiki/Sergey_Morozov_(racewalker)
https://en.wikipedia.org/wiki/Russia
https://en.wikipedia.org/wiki/Arles,_France
https://en.wikipedia.org/wiki/Yohann_Diniz
https://en.wikipedia.org/wiki/France
https://en.wikipedia.org/wiki/Saransk
https://en.wikipedia.org/wiki/Vladimir_Kanaykin
https://en.wikipedia.org/wiki/Vladimir_Kanaykin
https://en.wikipedia.org/wiki/Russia
https://en.wikipedia.org/wiki/Paris
https://en.wikipedia.org/wiki/Jefferson_P%C3%A9rez
https://en.wikipedia.org/wiki/Ecuador
https://en.wikipedia.org/wiki/Turku
https://en.wikipedia.org/wiki/Paquillo_Fern%C3%A1ndez
https://en.wikipedia.org/wiki/Paquillo_Fern%C3%A1ndez
https://en.wikipedia.org/wiki/Spain
https://en.wikipedia.org/wiki/Adler,_Russia
https://en.wikipedia.org/wiki/Vladimir_Stankin
https://en.wikipedia.org/wiki/Russia
https://en.wikipedia.org/wiki/Bergen
https://en.wikipedia.org/wiki/Bernardo_Segura
https://en.wikipedia.org/wiki/Bernardo_Segura
https://en.wikipedia.org/wiki/Mexico
https://en.wikipedia.org/wiki/Lugano
https://en.wikipedia.org/wiki/Alex_Schwazer
https://en.wikipedia.org/wiki/Italy
https://en.wikipedia.org/wiki/Cixi_City
https://en.wikipedia.org/wiki/Nathan_Deakes
https://en.wikipedia.org/wiki/Australia
https://en.wikipedia.org/wiki/Taicang
https://en.wikipedia.org/wiki/Wang_Zhen_(racewalker)
https://en.wikipedia.org/wiki/Wang_Zhen_(racewalker)
https://en.wikipedia.org/wiki/China
https://en.wikipedia.org/wiki/Adler,_Russia
https://en.wikipedia.org/wiki/Valeriy_Borchin
https://en.wikipedia.org/wiki/Russia
https://pl.wikipedia.org/wiki/Letnie_igrzyska_olimpijskie
https://en.wikipedia.org/wiki/Zurich
https://en.wikipedia.org/wiki/Yohann_Diniz
https://en.wikipedia.org/wiki/France
https://en.wikipedia.org/wiki/Cheboksary
https://en.wikipedia.org/wiki/Denis_Nizhegorodov
https://en.wikipedia.org/wiki/Denis_Nizhegorodov
https://en.wikipedia.org/wiki/Russia
https://en.wikipedia.org/wiki/Dudince
https://en.wikipedia.org/wiki/Matej_T%C3%B3th
https://en.wikipedia.org/wiki/Slovakia
https://en.wikipedia.org/wiki/Geelong
https://en.wikipedia.org/wiki/Nathan_Deakes
https://en.wikipedia.org/wiki/Australia
https://en.wikipedia.org/wiki/London
https://en.wikipedia.org/wiki/Sergey_Kirdyapkin
https://en.wikipedia.org/wiki/Russia
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Kirdyapkin 

2003 
Paris  

Robert 
Korzeniowski  

 Poland 3:36:03 

2007 Rosignano 
Solvay  

Alex Schwazer   Italy 3:36:04 

2005 Nanjing Yu  Chaohong   China 3:36:06 

2005 Nanjing Zhao Chengliang   China 3:36:13 

2005 Nanjing Han  Yucheng   China 3:36:20 

 

 

2.10. Σα βαζηθά ραξαθηεξηζηηθά ηεο ηερληθήο ηνπ αγσληζηηθνύ βάδελ ζε 

αζιεηέο θαη αζιήηξηεο πςεινύ επηπέδνπ 

Σν αγσληζηηθφ βάδελ είλαη έλα απφ ηα Οιπκπηαθά αγσλίζκαηα ηνπ θιαζηθνχ 

αζιεηηζκνχ, φπνπ νη αζιεηέο κεηαθηλνχληαη φζν ην δπλαηφλ πην γξήγνξα ρσξίο 

λα ηξέρνπλ ζε απνζηάζεηο κέρξη 50 km θαη 20 km. Σν πεξπάηεκα, ε θνηλή 

θηλεηηθή ζπκπεξηθνξά ησλ αλζξψπσλ, είλαη έλα πεξίπινθν ζηνηρείν ηεο ηερληθήο. 

ελψ αθφκε πην πεξίπινθν είλαη ην αγσληζηηθφ βάδελ. Γηα λα κελ ππάξμεη ην 

«πέηαγκα» ζηελ θπθιηθή θάζε ησλ βαδηζηψλ, ρξεζηκνπνηείηαη ε εμεηδηθεπκέλε 

ηερληθή. Η αχμεζε ηεο ηαρχηεηαο κέρξη νξηζκέλν επίπεδν κπνξεί λα γίλεη κε ηελ 

επηκήθπλζε ελφο δηαζθειηζκνχ, θαηφπηλ απαηηείηαη ε αχμεζε ηεο ζπρλφηεηαο ηεο 

κεηαθίλεζεο. Σν ηειεπηαίν είλαη δχζθνιν εάλ έλαο βαδηζηήο θαηέρεη κεγάιε ξνπή  

αδξάλεηαο ησλ θάησ άθξσλ ηνπ. Η κεγαιχηεξε ξνπή αδξάλεηαο κεηψλεη ηε 

γσληαθή ηαρχηεηα. Έηζη, πξέπεη λα ππάξμεη θάπνηνο ζπκβηβαζκφο κεηαμχ ηνπ 

κήθνπο ησλ θάησ άθξσλ θαη ηεο ξνπήο αδξάλεηάο ηνπο. Έλαο θχθινο ηνπ 

δηαζθειηζκνχ ελφο βαδηζηή απνηειείηαη απφ ηηο παξαθάησ θάζεηο (Καπθάο, 2001, 

ηξνπνπνηεκέλν): 1
ε
 θάζε - Υαιάξσζε, 2

ε
 θάζε - Πξνψζεζε, 3

ε
 θάζε – 

Ακθφηεξα ηα πφδηα ζην έδαθνο, 4
ε
 θάζε – Έιμε ή επαλαθνξά. 

 

https://en.wikipedia.org/wiki/Sergey_Kirdyapkin
https://en.wikipedia.org/wiki/Paris
https://en.wikipedia.org/wiki/Robert_Korzeniowski
https://en.wikipedia.org/wiki/Robert_Korzeniowski
https://en.wikipedia.org/wiki/Poland
https://en.wikipedia.org/wiki/Rosignano_Marittimo
https://en.wikipedia.org/wiki/Rosignano_Marittimo
https://en.wikipedia.org/wiki/Alex_Schwazer
https://en.wikipedia.org/wiki/Italy
https://en.wikipedia.org/wiki/Nanjing
https://en.wikipedia.org/wiki/Yu_Chaohong
https://en.wikipedia.org/wiki/China
https://en.wikipedia.org/wiki/Nanjing
https://en.wikipedia.org/wiki/Zhao_Chengliang
https://en.wikipedia.org/wiki/China
https://en.wikipedia.org/wiki/Nanjing
https://en.wikipedia.org/wiki/Han_Yucheng
https://en.wikipedia.org/wiki/China
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1    2 

   

3    4 

Δηθόλα 2.4. Σα βαζικά σαπακηηπιζηικά ηηρ ηεσνικήρ ηος αγωνιζηικού βάδην, έναρ κύκλορ ηος 

διαζκελιζμού ηος βαδιζηή με ηιρ 4 θάζειρ (Φώηο από  www.racewalk.com). 

 

Βάζεη ησλ δηεζλψλ θαλνληζκψλ, ην αγσληζηηθφ βάδελ είλαη ε κεηαθίλεζε κε 

βήκαηα, θαηά ηέηνην ηξφπν ψζηε ε επαθή κε ην έδαθνο λα είλαη ζπλερήο θαη 

ρσξίο δηαθνπή (Μπελάθεο, 1988): α. Καηά ηελ πεξίνδν θάζε βήκαηνο, ην πφδη ηνπ 

βαδηζηή πνπ θηλείηαη πξνο ηα εκπξφο, πξέπεη λα έξζεη ζε επαθή κε ην έδαθνο, 

πξνηνχ ην πίζσ πφδη ζεθσζεί απφ απηφ (Δηθφλα 2.4, 2
ε
 θάζε). β. Σν πφδη 

ζηήξημεο φηαλ βξίζθεηαη ζηελ θάζεηε - φξζηα ζέζε, πξέπεη λα είλαη ηελησκέλν 

ηνπιάρηζηνλ γηα κηα ζηηγκή, δειαδή λα κελ θάκπηεηαη ζην γφλαην (Δηθφλα 2.4, 3
ε
 

θάζε). 

Οη Hanley et al., (2009) αζρνιήζεθαλ κε ηελ ηερληθή ηνπ αγσληζηηθνχ βάδελ, 

κειεηψληαο ηε γσλία ηνπ γνλάηνπ θαηά ηελ επαθή ηνπ πνδηνχ ζην έδαθνο, θαζψο 

θαη θαηά ηελ φξζηα ζέζε, ηελ πεξηζηξνθή ησλ ηζρχσλ θαη ησλ ψκσλ θαη ηελ 

http://www.racewalk.com/
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ηαρχηεηα ππεξέθηαζεο ηνπ ηζρίνπ ζε   πςεινχ επηπέδνπ αζιεηέο ηνπ αγσληζηηθνχ 

βάδελ. Η έξεπλα απηή είρε ζθνπφ ηε κέηξεζε θαη ηελ αλάιπζε ησλ βαζηθψλ 

κεηαβιεηψλ ηεο γσληαθήο θηλεκαηηθήο ζε. 80 πςεινχ επηπέδνπ αζιεηέο ηνπ 

αγσληζηηθνχ βάδελ. Σα αγσλίζκαηα αθνξνχζαλ ηα 50 km, 20 km γηα ηνπο άλδξεο 

θαη ηα 20 km γηα ηηο γπλαίθεο.  

Απφ ηε κειέηε βξέζεθε  φηη, ε γσλία ηνπ γνλάηνπ  ήηαλ ζρεδφλ επζεία, ζηελ 

επαθή ηνπ πνδηνχ κε ην έδαθνο ζηνπο πεξηζζφηεξνπο αζιεηέο θαζψο θαη ζηελ 

πξνέθηαζε ηνπ θαηαθφξπθνπ άμνλα, φηαλ απηνί βξίζθνληαλ ζηελ φξζηα ζέζε. 

Τπήξρε δηαθνξά αλάκεζα ζηνπο αζιεηέο ζε φηη αθνξά ην πνζνζηφ πεξηζηξνθήο 

ησλ ηζρχσλ θαη ησλ ψκσλ , κε ηνπο αζιεηέο ησλ 50 km λα έρνπλ κεγαιχηεξε 

πεξηζηξνθή ησλ ηζρχσλ, ελψ νη αζιεηέο ησλ 20 km λα έρνπλ κεγαιχηεξε 

πεξηζηξνθή ησλ ψκσλ. Γηαθνξέο επίζεο βξέζεθαλ ζηηο βαζηθέο κεηαβιεηέο ηεο 

γσληαθήο θηλεκαηηθήο, κεηαμχ αλδξψλ ζηα 50 km θαη ζηα 20 km, αιιά θαη 

κεηαμχ αλδξψλ θαη γπλαηθψλ γεληθφηεξα. Μηθξή ήηαλ ε ζπζρέηηζε κεηαμχ ησλ 

γσληψλ θαη ησλ κεηαβιεηψλ απφδνζεο ζε φια ηα γθξνππ, άξα είλαη δχζθνιν λα 

βγεη θάπνην ζπκπέξαζκα γηα ην πνηα γσλία είλαη πξαγκαηηθά ζεκαληηθή θαη πνηα 

ηερληθή είλαη ε ελδεδεηγκέλε.  

Με ηελ αλάιπζε ηεο ηερληθήο ηεο θίλεζεο ηεο βάδηζεο ζε αζιεηέο ηνπ 

αγσληζηηθνχ βάδελ αζρνιήζεθαλ επίζεο νη Takenchi et al., (2009). ΢θνπφο ηεο 

έξεπλαο ήηαλ ε κειέηε ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ γλσξηζκάησλ ηεο θίλεζεο ηεο 

βάδηζεο ζηελ θαζεκεξηλφηεηα ησλ αζιεηψλ απηψλ. Μειεηήζεθαλ 4 πγηείο 

αζιήηξηεο ηνπ αγσληζηηθνχ βάδελ θαη 4 πγηείο θνηηήηξηεο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ. 

Καη ηα δπν γθξνππ βάδηζαλ απφζηαζε 13 κέηξσλ. Κάζε έλα απφ ηα γθξνππ έθαλε 

3 πξνζπάζεηεο ζηελ απφζηαζε απηή, θαλνληθνχ βάδελ, θαη 3 πξνζπάζεηεο 

αγσληζηηθνχ βάδελ. Μεηά απφ απηή ηε δηαδηθαζία ην γθξνππ ησλ βαδηζηψλ 

επαλέιαβε ηηο 3 πξνζπάζεηεο ηνπ βάδελ ζηα 13 κέηξα. Απφ ηε κειέηε πξνέθπςε 

φηη, ζε φηη αθνξά ην γθξνππ ησλ βαδηζηψλ, ε κέγηζηε γσλία έθηαζεο ηνπ 

γνλάηνπ, ε εκβέιεηα ηεο θίλεζεο θαζψο θαη ν κέζνο φξνο ησλ γσληψλ ηνπ 

γνλάηνπ ήηαλ ζεκαληηθά δηαθνξεηηθφηεξνο απφ ην γθξνππ ειέγρνπ. 

΢πκπεξαζκαηηθά ε κειέηε έδεημε φηη ε θαζεκεξηλή θίλεζε ησλ αζιεηψλ ηνπ 
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αγσληζηηθνχ βάδελ, είλαη θαηά πνιχ επεξεαζκέλε απφ ηελ ηερληθή ηνπ 

αγσλίζκαηνο ηνπο. 

Οη  Hanley et.al, (2008) αζρνιήζεθαλ κε ηελ αλάιπζε ηεο ηερληθήο πςεινχ 

επηπέδνπ αζιεηψλ ηνπ αγσληζηηθνχ βάδελ. Μειέηεζαλ επίζεο ηελ επίδξαζε ηεο 

θνπψζεσο ησλ αζιεηψλ. Μεηξήζεθαλ ην κήθνο θαη ε ζπρλφηεηα δηαζθειηζκνχ 

θαζψο θαη νη ζέζεηο δηαθφξσλ ηκεκάησλ ηνπ ζψκαηνο ηνπο, φπσο θαη νη γσλίεο 

ησλ αξζξψζεσλ ηνπο. Βηληενζθνπήζεθαλ 80 αζιεηέο θαη αζιήηξηεο νη νπνίνη 

ζπκκεηείραλ ζηα 50km θαη ζηα 20km. 

Οη γξεγνξφηεξνη αζιεηέο είραλ κήθνο δηαζθειηζκνχ ζε πνζνζηφ 70% ηνπ 

χςνπο ηνπο θαη θαηάθεξαλ λα δηαηεξήζνπλ πςειή ζπρλφηεηα δηαζθειηζκνχ. Οη 

γσλίεο ησλ αξζξψζεσλ ηνπο δελ επεξέαζαλ ηελ ηαρχηεηα βάδηζεο, ελψ αληίζεηα 

ε ηαρχηεηα ηεο θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ ήηαλ αξθεηά ζεκαληηθή. Γψδεθα 

αζιεηέο ζε θάζε  απφζηαζε κεηξήζεθαλ ζε ηξία δηαθνξεηηθά ζεκεία  ηεο 

θνχξζαο ηνπο, γηα λα ππνινγηζζεί ε επίδξαζε ηεο θφπσζεο ζηελ ηερληθή ηνπ 

αγσληζηηθνχ βάδελ. Καηά κέζν φξν, φια ηα γθξνππ ησλ αζιεηψλ επηβξάδπλαλ 

φζν απμαλφηαλ ε απφζηαζε ηεο δηαδξνκήο. ΢ηνπο άλδξεο ε επηβξάδπλζε 

νθείινληαλ ζηε κείσζε ηνπ κήθνπο δηαζθειηζκνχ, ελψ ζηηο γπλαίθεο νθείινληαλ 

ζηε κείσζε ηεο ζπρλφηεηαο δηαζθειηζκνχ. ΢ρεδφλ φινη νη αζιεηέο αθνινχζεζαλ 

ηνλ βαζηθφ θαλφλα ηνπ ηελησκέλνπ πνδηνχ, θαηά ηελ επαθή κε ην έδαθνο θαη 

είραλ κηθξφ ρξφλν πηήζεο. ΢ηα 50 km ησλ αλδξψλ νη γσλίεο επαθήο ησλ 

αξζξψζεσλ ηνπ θάησ άθξνπ κε ην έδαθνο απμήζεθαλ κε ηελ θφπσζε, γεγνλφο 

πνπ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε αθχξσζε ηνπ αζιεηή. 

΢ε κειέηε πνπ έγηλε αξγφηεξα  απφ ηνλ Hanley, (2009) ζρεηηθά κε ηε 

ζπρλφηεηα θαη ην κήθνο δηαζθειηζκνχ ησλ αζιεηψλ ηνπ αγσληζηηθνχ βάδελ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ 40 πςεινχ επηπέδνπ αζιεηέο (εζληθνί θαη δηεζλείο) ηνπ 

αγσληζηηθνχ βάδελ νη νπνίνη βάδηζαλ κε ξπζκφ 105% ηνπ αηνκηθνχ ηνπο ξεθφξ, 

γηα εθείλε ηελ πεξίνδν, ζε απνζηάζεηο ησλ 5 km θαη 10 km. Απφ απηνχο 15 ήηαλ 

ελήιηθεο άλδξεο, αζιεηέο ηνπ αγσληζηηθνχ βάδελ ζηα 20 km θαη 50 km, 7 ήηαλ 

ελήιηθεο γπλαίθεο, 10 ήηαλ αγφξηα θαη 8 ήηαλ θνξίηζηα. ΢ηα 5θκ ζπκκεηείραλ 

κηθξνί αζιεηέο ελψ ζηα 10θκ νη κεγαιχηεξνη (θπξίσο αζιεηέο ησλ 20 km βάδελ). 

Σα θηλεηηθά δεδνκέλα ζπιιέρζεθαλ ζην 2.5 km ηεο δηαδξνκήο. Απφ ηε κειέηε 
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βξέζεθε  φηη, νη άλδξεο είραλ κεγαιχηεξν κήθνο δηαζθειηζκνχ απφ ηηο γπλαίθεο 

θαη θαηά ζπλέπεηα βάδηζαλ γξεγνξφηεξα. Μηθξή δηαθνξά ππήξμε ζην ξπζκφ 

αλάκεζα ζε γπλαίθεο θαη άλδξεο. Καηά κέζν φξν ν ρξφλνο πηήζεο θαη ζηα δχν 

γθξνππ ήηαλ πεξίπνπ 0.04sec. ΢ην γθξνππ ησλ ελειίθσλ αζιεηψλ εκθαλίζηεθαλ 

θαηαθφξπθεο  δπλάκεηο, ραξαθηεξηζηηθέο ηνπ αγσληζηηθνχ βάδελ, ελψ ζην 

γθξνππ ησλ κηθξψλ αζιεηψλ φρη ηφζν πνιχ, γεγνλφο πνπ θαλεξψλεη ηελ 

πξνπνλεηηθή εκπεηξία ηνπ 1
νπ

 γθξνππ ζηελ ηερληθή ηνπ αγσλίζκαηνο.   

Η ζπγθεθξηκέλε κειέηε έδεημε φηη  ην κήθνο δηαζθειηζκνχ ησλ αζιεηψλ ήηαλ 

ζπλάξηεζε ηνπ χςνπο ηνπο, ζε πνζνζηφ 60 %. Η βαδηζηηθή ηαρχηεηα ησλ 

αζιεηψλ ήηαλ πξντφλ ηεο ζπρλφηεηαο θαη ηνπ κήθνπο δηαζθειηζκνχ. ΢ηνπο 

άλδξεο αιιά θαη ζηηο γπλαίθεο αζιήηξηεο, ππήξμε ζεηηθή ζπζρέηηζε ηεο ηαρχηεηαο 

κε ην κήθνο ηνπ δηαζθειηζκνχ. Θεηηθή ζπζρέηηζε ππήξμε επίζεο αλάκεζα ζην 

χςνο ησλ αζιεηψλ θαη ζην κήθνο δηαζθειηζκνχ ηνπο, ελψ ππήξμε κεδεληθή 

ζπζρέηηζε αλάκεζα ζην χςνο θαη ζην ξπζκφ. Κακία  ζπζρέηηζε κε ην χςνο ησλ 

αζιεηξηψλ δε βξέζεθε. Σέινο ππήξμε ζεηηθή ζπζρέηηζε ζην γθξνππ ησλ αλδξψλ, 

αλάκεζα ζηελ ηαρχηεηα θαη ζην ξπζκφ ελψ κεδεληθή ζπζρέηηζε γηα ηα παξαπάλσ 

ζην γθξνππ ησλ γπλαηθψλ.   

 Οη Hanley et al., (2010,2018,2019) αζρνιήζεθαλ αξγφηεξα, μαλά κε ηελ 

ηερληθή ηνπ αγσληζηηθνχ βάδελ, κειεηψληαο  junior αζιεηέο πςεινχ επηπέδνπ. Η 

αλάιπζε 20 αζιεηψλ θαη 20 αζιεηξηψλ έδεημε φηη ην κήθνο θαζψο θαη ε 

ζπρλφηεηα δηαζθειηζκνχ ήηαλ κεγαιχηεξεο ζηνπο πην γξήγνξνπο αζιεηέο ηνπ 

αγσλίζκαηνο. ΢ε πνιινχο αζιεηέο ην κήθνο δηαζθειηζκνχ ηνπ αξηζηεξνχ πνδηνχ 

ήηαλ δηαθνξεηηθφ απφ απηφ ηνπ δεμηνχ πνδηνχ, γεγνλφο πνπ νδεγεί ζην 

ζπκπέξαζκα φηη αλ εμηζσζεί ην κήθνο ησλ δηαζθειηζκψλ, νη αζιεηέο ζα 

βειηηψζνπλ ηελ ηερληθή ηνπο θαη ζα απνθχγνπλ πηζαλνχο ηξαπκαηηζκνχο. 

Ο ρξφλνο πηήζεο ήηαλ πνιχ κηθξφο ζην ζχλνιν ησλ αζιεηψλ θαη ησλ 

αζιεηξηψλ, γεγνλφο πνπ δείρλεη φηη δε ραλφηαλ ε επαθή ησλ πνδηψλ ησλ αζιεηψλ 

απηψλ κε ην έδαθνο θαη ε ηερληθή ηνπο ήηαλ ζσζηή. Καηά ηελ επαθή ηνπ 

κπξνζηηλνχ πνδηνχ ησλ αζιεηψλ κε ην έδαθνο, ε γσλία ηνπ γνλάηνπ παξέκεηλε 

επζεία, ελψ παξαηεξήζεθε πεξηζηξνθή ηεο ιεθάλεο θαζψο θαη άθνκςεο θηλήζεηο 

ησλ ψκσλ ηνπο. ΢πκπεξαζκαηηθά νη junior αζιεηέο ηνπ αγσληζηηθνχ βάδελ 
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νθείινπλ λα βειηηψζνπλ ηελ ηερληθή ηνπο, έηζη ψζηε λα βειηηψζνπλ θαη ηελ 

επίδνζε ηνπο, γηα λα απνθχγνπλ ηνπο ηξαπκαηηζκνχο. 

 Πξνηάζεθαλ επίζεο πξνπνλεηηθά πξνγξάκκαηα γηα κπτθή ελδπλάκσζε θαη 

αληνρή ησλ junior αζιεηψλ, έηζη ψζηε λα πξνεηνηκαζζνχλ γηα ηηο απαηηήζεηο ηνπ 

αληαγσληζκνχ ηνπο ζηηο κεγαιχηεξεο θαηεγνξίεο.    

 

2.11.    Η ζηξαηεγηθή ξπζκνύ (Pacing strategy) ζην αγσληζηηθό βάδελ  

Α. Οξηζκόο:  

  Η παξαηήξεζε φηη ε  ηαρχηεηα ησλ αζιεηψλ θαηά ηε δηάξθεηα κηαο θνχξζαο 

κεηαβάιιεηαη, έρεη πξνθαιέζεη ελδηαθέξνλ γηα ηε ζηξαηεγηθή ηνπ ξπζκνχ πνπ ζα 

πξέπεη λα αθνινπζήζνπλ. Η ζηξαηεγηθή απηή, είλαη έλαο θαζνξηζηηθφο 

παξάγνληαο επηηπρίαο ζε αζιεηηθνχο αγψλεο (Abbiss & Laursen, 2008; Foster, 

Schrager, Snyder & Thompson, 1994, Tucker & Noakes, 2009). Οη αζιεηέο 

πξέπεη λα δηαλέκνπλ ηελ ηθαλφηεηά ηνπο λα παξέρνπλ κπτθή ηξηθνζθνξηθή 

αδελνζίλε (ATP), θαηά ηε δηάξθεηα ελφο αγψλα, δηαηεξψληαο παξάιιεια έλα 

επαξθέο απφζεκα, έηζη ψζηε νχηε λα μεκέλνπλ απφ ελέξγεηα θαη λα 

αληηκεησπίδνπλ θαηαζηξνθηθέο θπζηνινγηθέο κεηαβνιέο, πξηλ απφ ην ηέινο ηνπ 

αγψλα, νχηε λα έρνπλ πιενλάδνληα ελεξγεηαθά απνζέκαηα ζηνλ ηεξκαηηζκφ 

(Swart et al., 2009a, 2009b).  

Pacing strategy (ζηξαηεγηθή ηέκπνπ ή ξπζκνύ) είλαη ε ξχζκηζε ηεο 

ηαρχηεηαο ηεο θίλεζεο ελφο αζιεηή, κε ζθνπφ λα θηάζεη ζην ηέινο ηνπ αγψλα ζε 

πην ζχληνκν ρξφλν (Foster et al., 1993, 2004, 2005). Η ζηξαηεγηθή ηέκπνπ ή 

ξπζκνχ αθνξά ηα αγσλίζκαηα : α) κέρξη 40 sec (ζπξηλη), β) 40 sec κέρξη κεξηθά 

ιεπηά (κηθξέο απνζηάζεηο), γ) κέζεο θαη κεγάιεο απνζηάζεηο θαη ππεξ-

απνζηάζεηο, πνπ δηαξθνχλ ψξεο (Thompson, 2014). Τπάξρνπλ βέιηηζηεο  

ζηξαηεγηθέο ξπζκνχ νη νπνίεο έρνπλ κειεηεζεί γηα ηα δηάθνξα αζιήκαηα. Απηέο 

νη ζηξαηεγηθέο δηαθέξνπλ γηα ηνπο δξνκείο ησλ sprint, ησλ κεζαίσλ αιιά θαη ησλ 

κεγάισλ απνζηάζεσλ (St Clair Gibson et al, 2006). ΢ηνπο δξφκνπο κεγάισλ 

απνζηάζεσλ, νη πεξηζζφηεξεο πιεξνθνξίεο γηα ηε ζηξαηεγηθή ξπζκνχ ηνπ 

αζιεηή, πξνέξρνληαη απφ πιεξνθνξίεο πνπ πάξζεθαλ είηε κειεηψληαο ηελ 

ηαθηηθή πνπ είραλ αθνινπζήζεη νη αζιεηέο ζηα παγθφζκηα ξεθφξ ησλ 
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αγσληζκάησλ  ηνπο (Tucker, Lambert & Noakes, 2006), είηε απφ κειέηε, αζιεηψλ 

πςεινχ επηπέδνπ νη νπνίνη νη νπνίνη έηξεμαλ κε ην βέιηηζην ξπζκφ ηνπο θαη 

πέηπραλ αηνκηθφ ξεθφξ (Abbiss & Laursen, 2008; Faulkner, Parfitt, & Eston, 

2008; Lima-Silva et al., 2009). 

Οη ζηξαηεγηθέο ξπζκνχ ζηα αγσλίζκαηα ηνπ ζηίβνπ, είλαη νη πνηθίιεο 

ζηξαηεγηθέο πνπ ρξεζηκνπνηνχλ νη δξνκείο, γηα λα δηαλέκνπλ ηελ ελέξγεηά ηνπο 

θαηά ηε δηάξθεηα κηαο θνχξζαο. Δίλαη επξέσο απνδεθηφ φηη ε ζηξαηεγηθή ξπζκνχ 

ελφο αζιεηή ή αιιηψο ην πψο έλαο αζιεηήο δηαλέκεη  έξγν θαη ελέξγεηα θαηά ηε 

δηάξθεηα κηαο δξαζηεξηφηεηαο, κπνξεί λα έρεη ζεκαληηθή επίπησζε ζηελ απφδνζε 

ηνπ (Foster et al, 2004, 2005 ; Tucker et al, 2006).  

Με ηελ εθαξκνγή καζεκαηηθήο κνληεινπνίεζεο (δειαδή ηεο ρξεζηκνπνίεζεο 

ηεο ζρέζεο ηεο δχλακεο κε ηελ ηαρχηεηα θαζψο θαη ηεο ζρέζεο ηεο δχλακεο κε ην 

ρξφλν) ζηηο αζιεηηθέο επηδφζεηο, πξνπνλεηέο θαη εξεπλεηέο έρνπλ παξαηεξήζεη 

κηα πνηθηιία ζηξαηεγηθψλ ξπζκνχ (St Clair Gibson et al, 2001).  

Β. Σύπνη ζηξαηεγηθήο ξπζκνύ (Lipinska, 2015): 

Οη βαζηθνί ηχπνη ζηξαηεγηθψλ ξπζκνχ, νη νπνίεο εμαξηψληαη απφ ηελ  

επηβξάδπλζε ελφο αζιεηή, ιφγσ ηεο απψιεηα ηζρχνο, θαηά ηε δηάξθεηα κηα 

θνχξζαο,  είλαη:  

΢ςνολική ζηπαηηγική (Total strategy): Δίλαη ε ξχζκηζε ηεο ηαρχηεηαο ζε 

αγσλίζκαηα κηθξήο δηάξθεηαο πνπ δελ ππεξβαίλνπλ ηα 2 ιεπηά (Thompson, 

2014).  

Θεηική ΢ηπαηηγική Ρςθμού (Positive Pacing Strategy): Η ζεηηθή ζηξαηεγηθή 

είλαη, κηα αγσληζηηθή ζηξαηεγηθή πνπ πεξηιακβάλεη ηελ νινθιήξσζε ηνπ πξψηνπ 

κηζνχ κηαο θνχξζαο γξεγνξφηεξα απφ ην δεχηεξν κηζφ. Οπζηαζηηθά,  ν δξνκέαο 

αθνινπζεί έλα ξπζκφ, αξθεηά πην γξήγνξα απφ φ, ηη ν ίδηνο  κπνξεί λα 

δηαηεξήζεη, γηα νιφθιεξν ηνλ αγψλα, νδεγψληαο ηνλ εαπηφ ηνπ ζε έλα πην αξγφ 

ηέινο θαηά ηνλ ηεξκαηηζκφ. Μπνξεί λα είλαη κηα επνηθνδνκεηηθή ζηξαηεγηθή 

ξπζκνχ πνπ ρξεζηκνπνηείηαη σο ηαθηηθή, ή κπνξεί απιψο λα είλαη έλα παξαπξντφλ 

ελφο ππεξβνιηθά θηιφδνμνπ πξψηκνπ ξπζκνχ.  
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Η παξαπάλσ ζηξαηεγηθή παξαηεξήζεθε ζηνπο θνιπκβεηέο ζηηο απνζηάζεηο 100m 

θαη 200m (Thompson, et al. 2004), ζηνπο δξνκείο 800 m (Sandals, et al. 2006; 

Tucker, et al. 2006) θαη ζηνπο θσπειάηεο ζε απφζηαζε 2000m (Garland, 2005).  

΢ηπαηηγική ιζόποζος πςθμού (Even Pacing Strategy): ηζρχεη γηα ηελ 

νκνηφκνξθε θαηαλνκή ηεο δαπάλεο (ησλ δπλάκεσλ) θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ αγψλα 

(Michajłow, 1971).  Η νπδέηεξε ζηξαηεγηθή, είλαη κηα ζηξαηεγηθή ζηελ νπνία ν 

αζιεηήο πξνζπαζεί λα θξαηήζεη ζηαζεξή ηαρχηεηα ζε φιε ηε δηάξθεηα ηνπ 

αγψλα. Πξνζπαζεί δειαδή λα ηξέμεη κε ηνλ ίδην ξπζκφ ζε νιφθιεξν ηνλ αγψλα. 

΢ε αγψλεο κεγάισλ απνζηάζεσλ, απηή ε ζηξαηεγηθή κπνξεί ζπρλά λα είλαη κηα 

βέιηηζηε ζηξαηεγηθή ξπζκνχ (https://en.Wikipedia.org/wiki/). 

Απνηηική  ΢ηπαηηγική Ρςθμού (Negative Pacing Strategy): εκθαλίδεηαη φηαλ 

έλαο αζιεηήο απμάλεη ηελ ηαρχηεηά ηνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνζπάζεηαο 

(Abbiss & Laursen, 2008). Η αξλεηηθή ζηξαηεγηθή, είλαη κηα ζηξαηεγηθή αγψλσλ 

ε νπνία πεξηιακβάλεη ηελ νινθιήξσζε ηνπ δεχηεξνπ κηζνχ ελφο αγψλα πην 

γξήγνξα απφ ην πξψην κηζφ. Ο αζιεηήο ηξέρεη αξγά ζηελ αξρή θαη ζηαδηαθά 

αξρίδεη λα επηηαρχλεη, θαζψο ν αγψλαο εμειίζζεηαη. Απηή ζεσξείηαη, σο κηα 

ζπληεξεηηθή ζηξαηεγηθή αγψλσλ, αιιά πνιιά παγθφζκηα ξεθφξ έρνπλ 

θαηαθηεζεί κε κηα ειαθξά αξλεηηθή ζηξαηεγηθή.  

Παπαβολική ζηπαηηγική πςθμού (Parabolic Pacing Strategy):  εκθαλίδεηαη φηαλ 

έλαο αζιεηήο έρεη ηάζε λα απμάλεη ηελ ηαρχηεηά θαη ηελ ηζρχ ηνπ ζην ηειεπηαίν 

ηκήκα ηεο δηαδξνκήο, δεκηνπξγψληαο παξαβνιηθφ ζρήκα (Abbiss & Laursen, 

2008) ζηηο κέζεο θαη κεγάιεο απνζηάζεηο (Thompson, 2014).  

Μεηαβαλλόμενη ζηπαηηγική (Variable Pacing Strategy): εκθαλίδεηαη φηαλ έλαο 

αζιεηήο έρεη δηαθπκάλζεηο ηεο έληαζεο ηεο πξνζπάζεηαο ή ηνπ ξπζκνχ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ αγψλα ζε πξνθαζνξηζκέλα ηκήκαηα (ελδηάκεζνη ρξφλνη) ηεο 

δηαδξνκήο (Abbiss & Laursen, 2008).  

H ζηξαηεγηθή ξπζκνχ ζα πξέπεη λα είλαη ζρεδηαζκέλε έηζη ψζηε, φρη κφλν λα 

βειηηζηνπνηήζεη ηελ αζιεηηθή απφδνζε, αιιά θαη γηα λα απνηξέςεη 

αδηθαηνιφγεηα κεγάιεο νκνηνζηαηηθέο δηαηαξαρέο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο 

(Abbiss et al, 2008).  Οη ζηξαηεγηθέο ξπζκνχ, ζα απνδψζνπλ  ηαρχηεξνπο ρξφλνπο 

ζηνπο αζιεηέο, αλ θαη βέβαηα ζηα αγσλίζκαηα ησλ 100κ θαζψο θαη ησλ 200κ, ε 

https://en.wikipedia.org/wiki/
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ζηξαηεγηθέο απηέο δελ απνηεινχλ ζεκαληηθφ παξάγνληα επηηπρίαο, επεηδή ν 

αγψλαο είλαη ηφζν κηθξφο ψζηε  νη δξνκείο  λα ηξέρνπλ απιά κε ηε κέγηζηε 

ηαρχηεηα ηνπο, γηα φιε ηε δηάξθεηα ηνπ αγψλα.  

Χζηφζν, γηα ηελ θνχξζα ησλ 400 κέηξσλ, ζην επίπεδν ησλ αζιεηψλ πςεινχ 

επηπέδνπ, εθηεινχληαη ζπλήζσο ηα πξψηα 200κ γξεγνξφηεξα απφ ηα ηειηθά 200κ. 

Μηα κειέηε 26 παγθφζκησλ ξεθφξ ζηα 800κ ζε αγψλεο απφ ην 1912 έσο ην 1997, 

έδεημε  φηη ζην 92% ησλ ηαρχηεξσλ αγψλσλ ζηα 800 κέηξα, ην πξψην κηζφ ηνπ 

αγψλα ην έρνπλ ηξέμεη νη αζιεηέο  γξεγνξφηεξα απφ ην δεχηεξν κηζφ. ΢ηα 5000 

κέηξα θαη ζηα 10000 κέηξα, κηα αλάιπζε ησλ επηδφζεσλ παγθφζκηνπ ξεθφξ  

έδεημε έλα ζαθέο κνηίβν: ζρεηηθά ζηαζεξφ ξπζκφ  ζε φιε ηελ δηάξθεηα ηεο 

θνχξζαο, θαη κηα κηθξή αχμεζε ηεο ηαρχηεηαο ζηα ηειεπηαία 1000m ηφζν γηα ηα 

5000κ φζν θαη γηα ηα 10000κ. (https://en.Wikipedia.org/wiki/). 

 Η ζηξαηεγηθή ξπζκνχ «θαιχηεξεο θνχξζαο» γηα ην  αγψληζκα  ησλ 800 

κέηξσλ, είλαη ε αξγή αιιά πξννδεπηηθή επηηάρπλζε (Tucker et al., 2006). ΢ε 

κεγαιχηεξεο απνζηάζεηο, δειαδή ζε δηαδξνκέο 1.5-10 ρηιηνκέηξσλ, ε θαιχηεξε 

ζηξαηεγηθή αγψλα έρεη πεξηγξαθεί σο ζηαζεξή  ζε φιε ηε δηαδξνκή κε ηειηθή 

ψζεζε (Tucker et al., 2006). Χζηφζν, απνδεηθηηθά ζηνηρεία ππνδειψλνπλ, φηη 

θαηά ηε δηάξθεηα απηψλ ησλ απνζηάζεσλ, νη θαιά πξνπνλεκέλνη αζιεηέο ηείλνπλ 

λα πηνζεηνχλ ηελ ζεηηθή  ζηξαηεγηθή ξπζκνχ, φπνπ κεηά ηελ επίηεπμε ηεο 

κέγηζηεο ηαρχηεηαο, νη αζιεηέο πξννδεπηηθά επηβξαδχλνπλ. Φαίλεηαη βέβαηα, φηη 

ε αλαεξφβηα ηθαλφηεηα, θαζψο θαη ε αεξφβηα παξνρή / ρξήζε ελέξγεηαο, είλαη 

ηδηαίηεξα ζεκαληηθέο ζηελ επηινγή ηεο βέιηηζηεο ζηξαηεγηθήο ξπζκνχ, θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο άζθεζεο. 

Γ. Μειέηε Πεξίπησζεο ΢ηξαηεγηθήο Ρπζκνύ ζην Αγσληζηηθό Βάδελ:  

Μειεηήζεθε ε έληαζε ηεο άζθεζεο θαζψο θαη ε ζηξαηεγηθή ξπζκνχ ζην 

αγσληζηηθφ βάδελ θαηά ηε δηάξθεηα κηαο θνχξζαο 5ρικ ζηνλ θιεηζηφ ζηίβν, θαηά 

ηε δηάξθεηα κηαο παγθφζκηαο πξνζπάζεηαο: (Vernillo, Piacentini, Drake, Agnello, 

Fiorella & La Torre 2011). ΢ηφρνο απηήο ηεο κειέηεο ήηαλ λα πεξηγξάςεη ηηο 

θπζηνινγηθέο θαη ξπζκηζηηθέο δηεξγαζίεο, κέζσ ηεο παξαθνινχζεζεο ηνπ 

θαξδηαθνχ ξπζκνχ (HR) θαη ηεο ζηξαηεγηθήο ξπζκνχ, ζε έλαλ βαδηζηή  πςεινχ 

επηπέδνπ (ειηθία 32 εηψλ, χςνο 1,76 m, ζσκαηηθή κάδα 62 kg, φγθνο 

https://en.wikipedia.org/wiki/
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εθπαίδεπζεο: 130-150 km εβδνκαδηαία), ν νπνίνο επηθεληξψζεθε ζηελ επίηεπμε 

ηνπ παγθφζκηνπ ξεθφξ ζε κηα θνχξζα 5 ρηιηνκέηξσλ βάδελ ζηνλ θιεηζηφ ζηίβν. 

΢ρεδφλ ζε νιφθιεξε ε θνχξζα (91,8%) ν αζιεηήο αγσλίζηεθε κε έληαζε 

κεγαιχηεξε ηνπ  90% ηεο κέγηζηεο θαξδηαθήο ηνπ ζπρλφηεηαο (HRmax).  

Ο αζιεηήο νινθιήξσζε ηα πξψηα 1.000 κέηξα ζε ηαρχηεξν ρξφλν, 

επηβξαδχλνληαο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ κέζσλ 3.000 κέηξσλ θαη απμάλνληαο ηελ 

ηαρχηεηα θαηά ηε δηάξθεηα ησλ ηειηθψλ 1.000 κέηξσλ απφ ηνλ αγψλα. Παξά ηελ 

απνηπρία ηεο πξνζπάζεηαο (ν αζιεηήο έθαλε κφλν ηελ θνξπθαία επίδνζε ηνπ 

2009 ζε παγθφζκην επίπεδν,  ζε 18 ιεπηά 23 δεπηεξφιεπηα 47 δέθαηα), απηά ηα 

δεδνκέλα ππνδειψλνπλ φηη κηα πην γξακκηθή θαηαλνκή παξακνξθψζεσλ γηα φιε 

ηελ απφδνζε ζα ήηαλ βέιηηζηε αληί γηα κηα ζηξαηεγηθή ηαρείαο εθθίλεζεο θαη  

κηα δξαζηηθή κείσζε ηεο ηαρχηεηαο βάδηζεο. Οη θνξπθαίνη δξνκείο κπνξεί λα 

ηξέρνπλ κε πην αξγφ ξπζκφ απφ ηνλ ηδαληθφ, κε πνηθίιεο ηαθηηθέο θαη 

παξαιιαγέο. 

 

2.12. Η αλάιπζε ηεο ζηξαηεγηθήο ξπζκνύ ηνπ αγσληζηηθνύ βάδελ ζε αζιεηέο 

θαη αζιήηξηεο πςεινύ επηπέδνπ 

Οη Aschenbrenner, Erdmann, Giovanis &
 
Lipinska, (2006) είραλ εξεπλήζεη ηελ 

ηαθηηθή θαη ηελ ηερληθή ηνπ αγσληζηηθνχ βάδελ ζηνπο Οιπκπηαθνχο αγψλεο ηνπ 

2004 ζηελ Αζήλα. Οη Ruchlewicz et al., (2003) κειέηεζαλ ηελ ηαθηηθή ηνπ 

βάδελ, βαζηζκέλε ζε κεηξήζεηο πνπ έγηλαλ ζε αζιεηέο πάλσ ζε 

δαπεδνεξγφκεηξν. Δίλαη ελδηαθέξνλ φηη ε ηερληθή ηνπ βάδελ πνπ εκθαλίδεηαη 

εθεί είλαη φκνηα κε απηή, θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ πξαγκαηηθνχ αγψλα. Η ηαθηηθή 

ηνπ βάδελ θαη ησλ δξφκσλ κεγάισλ απνζηάζεσλ πξέπεη λα ζπλνδεχεηαη κε ηελ 

εμεηδηθεπκέλε ηερληθή θαη θαηαλνκή ηεο ηαρχηεηαο. Δίλαη γλσζηφ φηη ζηα πξψηα 

ρηιηφκεηξα δελ πξέπεη λα αγσλίδνληαη νη αζιεηέο κε κεγάιε ηαρχηεηα. ΢πρλά νη 

θαιχηεξνη αζιεηέο ηξέρνπλ ην δεχηεξν κέξνο κηαο απφζηαζεο γξεγνξφηεξα απφ 

ην πξψην κέξνο (Gabrys & Celeban, 1996; Aschenbrenner, 2002 ; Erdmann, 

2005;  Lipinska, 2005). 

 Ο ζθνπφο ηεο εξγαζίαο ησλ Aschenbrenner, Erdmann, Giovanis &
 
Lipinska, 

(2006) ήηαλ λα εξεπλεζεί ε εμεηδηθεπκέλε ηερληθή θαη ε ηαθηηθή ηνπ αγσληζηηθνχ 
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βάδελ. Έιαβαλ κέξνο 57 γπλαίθεο θαη 47 άλδξεο, νη νπνίνη ζπκκεηείραλ ζηνλ 

αγψλα βάδελ 20 km θαη 54 άλδξεο, νη νπνίνη ζπκκεηείραλ ζηνλ αγψλα βάδελ 50 

km. Οη αζιεηέο, νη νπνίνη δελ ήηαλ ηφζν γξήγνξνη, είραλ ηελ ηάζε λα βαδίζνπλ 

γξεγνξφηεξα ψζηε λα είλαη πην θνληά ζηνπο θαιχηεξνπο αζιεηέο. Απηφ είρε ζαλ 

απνηέιεζκα ηε γξεγνξφηεξε θφπσζε ησλ παξαπάλσ βαδηζηψλ. Καηά ζπλέπεηα ε 

ζπλνιηθή απφδνζή ησλ κε γξήγνξσλ αζιεηψλ ήηαλ θαηψηεξε ζπγθξηηηθά κε 

απηήλ, πνπ ζα κπνξνχζαλ λα θάλνπλ νη αζιεηέο ρξεζηκνπνηψληαο δηαθνξεηηθή 

ηαθηηθή θαηαλνκήο ηεο ηαρχηεηαο ζηε δηαδξνκή ηνπ αγψλα.  

 

2.13. Η ζηξαηεγηθή (ηαθηηθή) ησλ δξόκσλ  κεγάισλ  απνζηάζεσλ   

Με ηηο κεγάιεο απνζηάζεηο θαη εηδηθφηεξα κε ηνλ  καξαζψλην έρνπλ αζρνιεζεί 

νη Lipinska & Erdmann, (2003). ΢θνπφο ηεο κειέηεο ήηαλ ε αλάιπζε ηεο 

ηαθηηθήο επηιεγκέλσλ αγψλσλ καξαζσλίνπ γπλαηθψλ ζε ζρέζε κε ηε κνξθνινγία 

ηνπ εδάθνπο (Edmonton 2001, Tokyo 2002, Boston 2002, Munchen 2003 & 

Berlin 2003). ΢ηνπο 3 πξψηνπο καξαζσλίνπο νη πεξηζζφηεξεο αζιήηξηεο δηέλπζαλ 

ηα ηειεπηαία 2 km κε ηαρχηεηα αξθεηά κεγαιχηεξε απφ ηα πξνεγνχκελα ηκήκαηα 

ηεο δηαδξνκήο. ΢ην Βεξνιίλν, απφ ην 5 km θαη κεηά νη θνξπθαίεο αζιήηξηεο 

δηαηήξεζαλ ηελ ηαρχηεηα ηνπο σο ην ηέινο ηεο δηαδξνκήο θαη επέηπραλ θαιέο 

επηδφζεηο, ελψ ζην Μφλαρν δελ δηαηήξεζαλ ηηο επηδφζεηο ησλ αζιεηξηψλ ηνπ 

Βεξνιίλνπ. Οη Lipinska & Erdmann, 2007 έρνπλ θάλεη ηε ζχγθξηζε ησλ 

παξαπάλσ καξαζσλίσλ δξφκσλ κε ην θιαζηθφ καξαζψλην δξφκν ησλ 

Οιπκπηαθψλ αγψλσλ ηεο Αζήλαο 2004 φπνπ νη πεξηζζφηεξεο αζιήηξηεο θαη 

αζιεηέο  δηέλπζαλ ηελ ηειεπηαία κηζή δηαδξνκή ζε ιηγφηεξν ρξφλν.  

Οη  Giovanis & Erdmann, (2013) αζρνιήζεθαλ κε ηελ θηλεκαηηθή αλάιπζε 

ησλ δξνκέσλ ηνπ Μαξαζσλίνπ ηνπ Οιχκπνπ. Η κειέηε παξνπζηάδεη αλάιπζε 

αλσκάινπ δξφκνπ κεγάισλ απνζηάζεσλ (44 km) ζηνλ αγψλα Olympus 

Marathon, ην νπνίν  έρεη δηεμαρζεί ζηελ Διιάδα ην 2011. Απφ ηνπο πεξίπνπ 500 

δξνκείο, εμεηάζηεθαλ νη πξψηνη 50 ηεξκαηίζαληεο αζιεηέο. Η κέζε ηαρχηεηα 

ηνπο θαηά ηε δηάξθεηα νιφθιεξεο ηεο δηαδξνκήο δηέθεξε ζεκαληηθά, ελψ ε 

θαηαλνκή ηεο ηαρχηεηαο θαηά κήθνο ηεο δηαδξνκήο ήηαλ παξφκνηα γηα ηνπο 10 

πξψηνπο ηεξκαηίζαληεο, γηα ηνπο δξνκείο απφ ηηο ζέζεηο 11
ε
 έσο 30

ε
 θαη γηα 
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εθείλνπο απφ ηε 31
ε
 έσο 50

ε
 ζέζε. Δίρε πξνβιεθζεί φηη ε δηαδξνκή ηεο αλεθφξαο 

ζα είλαη πην αξγή θαη ηεο θαηεθφξαο ζα είλαη πην γξήγνξε. Η ηαρχηεηα ησλ 

αζιεηψλ ζην ηειεπηαίν ηκήκα ηεο δηαδξνκήο ηνπ καξαζσλίνπ ήηαλ θζίλνπζα, 

ελψ ζηνλ πξψην ηκήκα ηεο δηαδξνκήο ήηαλ ίζε ή κεγαιχηεξε, αλάινγα κε ην 

επίπεδν ηεο θφπσζεο πνπ βηψλνπλ νη δξνκείο. Ο ληθεηήο ηνπ αγψλα ζε ζρέζε κε 

ηνπο ππφινηπνπο αζιεηέο, έηξεμε ηνλ ηειεπηαίν ηκήκα γξεγνξφηεξα, φπσο έρεη 

παξαηεξεζεί ζην παξειζφλ ζε άιινπο δξνκείο πςεινχ επηπέδνπ θαη ζε αζιεηέο 

άιισλ αζιεκάησλ κεγάισλ απνζηάζεσλ κε βάζε ηε βηβιηνγξαθία. Ο ληθεηήο 

είρε κέζε ηαρχηεηα 2,29 m/s ζηελ αλεθφξα, 3,14 m/s ζηελ θαηεθφξα θαη ζε 

νιφθιεξε δηαδξνκή 2,67 m/s, κε ηππηθή απφθιηζε ζε 6 ηκήκαηα ηεο δηαδξνκήο 

ίζε κε 0,576 m/s. Η δηαθχκαλζε  ηεο ηαρχηεηαο απφ ηε κέζε ηηκή ηεο ηαρχηεηαο 

ήηαλ κηθξφηεξε γηα ηνπο θαιχηεξνπο δξνκείο ζε ζχγθξηζε κε ηνπο πην αξγνχο.  
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ ΙΙΙ  

 ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΙΑ ΔΡΔΤΝΑ΢ 

 

3.1. Πεηξακαηηθή πξνζέγγηζε αμηνπηζηίαο ησλ κεηξήζεσλ  

΢ηα πιαίζηα ηεο πξνηεηλφκελεο εξεπλεηηθήο αλαδήηεζεο θαη πξνθεηκέλνπ νη 

απαληήζεηο ζηηο πεηξακαηηθέο ππνζέζεηο λα απνθηήζνπλ ηζρχ, έγηλε έιεγρνο ηεο 

αμηνπηζηίαο ησλ κεηξήζεσλ ηνπ ρξφλνπ ζηα πξνθαζνξηζκέλα ζεκεία θαη ηκήκαηα 

ηεο δηαδξνκήο. Μεηά ηελ θαηαγξαθή ησλ κεγεζψλ απηψλ, εμεηάζακε ηε 

ζηξαηεγηθή ξπζκνχ, πνπ είλαη δείθηεο ηεο ηαθηηθήο ησλ αζιεηξηψλ ηνπ 

αγσληζηηθνχ βάδελ.   

 

3.1.1. Γείγκα   

Σν πξαθηηθφ παξάδεηγκα εθαξκνγήο ηεο ζεσξεηηθήο βάζεο  έρεη γίλεη θαηά ηε 

δηεμαγσγή ηνπ Παλειιελίνπ Πξσηαζιήκαηνο ζην αγσληζηηθφ βάδελ ζηα 20 km 

(10x2km) ησλ γπλαηθψλ (Μέγαξα 2016), φπνπ έιαβαλ κέξνο δψδεθα (12) 

γπλαίθεο αζιήηξηεο ηνπ αγσληζηηθνχ βάδελ ειηθίαο απφ 19 έσο 40 εηψλ (28,50 ± 

7,20). Οη αζιήηξηεο είραλ εκπεηξία ζηελ πξνπφλεζε αληνρήο ζην αγσληζηηθφ 

βάδελ, ηνπιάρηζηνλ 5 εηψλ (Hanley et al., 2009; Radovanovic, et al., 2011). 

Απαξαίηεηε πξνυπφζεζε γηα ηε ζπκκεηνρή ηνπο ζηε κειέηε απνηεινχζε ε 

ηθαλφηεηα ηνπο λα έρνπλ πηάζεη ηα φξηα πξφθξηζεο ζην Παλειιήλην Πξσηάζιεκα 

Βάδελ, θάηη πνπ ζεκαίλεη φηη νη αζιήηξηεο απηέο είραλ πςειφ επίπεδν 

πξνπνλεηηθήο εκπεηξίαο θαη αληνρήο (Chwala, 2009) .    

Οη δνθηκαδφκελεο αθνχ ελεκεξψζεθαλ επαξθψο γηα ηελ πεηξακαηηθή 

δηαδηθαζία ππέγξαςαλ γξαπηή δήισζε ζπγθαηάζεζεο. Παξάιιεια απείραλ απφ 

νπνηαδήπνηε θαξκαθεπηηθή αγσγή θαζψο θαη απφ ηελ θαηαλάισζε εξγνγφλσλ 

βνεζεκάησλ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ αγψλα. Δπίζεο γηα 24 ψξεο πξηλ ηνλ αγψλα 

απείραλ απφ νπνηαδήπνηε κνξθή έληνλεο ζσκαηηθήο άζθεζεο, γηαηί έρεη 

παξαηεξεζεί κείσζε 3,1% ζηελ απφδνζε αζιεηψλ, φηαλ απηνί πξνπνλήζεθαλ 24 

ψξεο πξηλ ηηο κεηξήζεηο (Gullich & Schmidtbleicher, 1996).  

Αθφκε νη δνθηκαδφκελεο δελ θαηαλάισζαλ θαζφινπ θαθεΐλε, ηνπιάρηζηνλ 24 

ψξεο πξηλ ηελ πεηξακαηηθή ζπλζήθε.   
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3.1.2. Δξεπλεηηθόο ζρεδηαζκόο   

Η κειέηε πξαγκαηνπνηήζεθε ζην ηέινο ελφο αγσληζηηθνχ καθξφθπθινπ 

(Παλειιήλην Πξσηάζιεκα Βάδελ) θαη ιίγν πξηλ μεθηλήζεη έλαο άιινο 

καθξφθπθινο (Παλειιήλην Πξσηάζιεκα Αλνηρηνχ ΢ηίβνπ). Η πξνζέξκαλζε ησλ 

αζιεηξηψλ πξηλ ηνλ αγψλα πεξηειάκβαλε ηξέμηκν ρακειήο έληαζεο, κε  60% ηεο 

κέγηζηεο θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο, ε νπνία αληηζηνηρεί ζην 40% ηεο VO2max 

(Karllson et al, 1971) γηα 20 ιεπηά θαη δπλακηθέο δηαηάζεηο γηα 5 ιεπηά. 

 Η δηαδξνκή ηνπ αγψλα ήηαλ πηζηνπνηεκέλε θαη κεηξεκέλε απφ ηνλ ΢ΔΓΑ΢  

ζηα 20km, ε νπνία έιαβε ρψξα ζηελ παξαιία ησλ Μεγάξσλ (ζέζε Βαξέα) ζε 

δεκφζην δξφκν, θαη απνηεινχληαλ απφ κηα θπθιηθή δηαδξνκή 2km, ηελ νπνία νη 

αζιήηξηεο είραλ ηελ ππνρξέσζε λα βαδίζνπλ 10 θνξέο. Σαπηφρξνλα κε ην 

Παλειιήλην Πξσηάζιεκα Βάδελ Αλδξψλ θαη Γπλαηθψλ δηεμήρζε θαη ην  

Παλειιήλην Πξσηάζιεκα Βάδελ Νέσλ Αλδξψλ θαη Νέσλ Γπλαηθψλ ζηελ ίδηα 

δηαδξνκή θαη απφζηαζε. 

Η πηζηνπνίεζε ηεο πγείαο αζιεηψλ θαη αζιεηξηψλ ήηαλ ππνρξεσηηθή, θαη 

απνηεινχζε  πξνυπφζεζε γηα ηε ζπκκεηνρή ηνπο ζε πξνπνλήζεηο θαη αγψλεο, 

ζχκθσλα κε ην γεληθφ θαλνληζκφ νξγάλσζεο θαη δηεμαγσγήο πξσηαζιεκάησλ 

θαη αγψλσλ ηνπ ΢ΔΓΑ΢. Με ηε θξνληίδα θαη ηελ επζχλε ησλ ΢πιιφγσλ, νη 

αζιεηέο θαη αζιήηξηεο έπξεπε λα έρνπλ εμεηαζζεί ηαηξηθψο πξηλ απφ ηνπο αγψλεο, 

ζε δηαθνξεηηθή πεξίπησζε δε ηνπο επηηξέπεηαη λα ζπκκεηέρνπλ. Καηά ηε 

δηάξθεηα ησλ αγψλσλ  δηεμήρζε έιεγρνο DOPING απφ ην Δ΢ΚΑΝ, ζχκθσλα κε 

ηηο δηαηάμεηο θαη ηνπο θαλνληζκνχο ηεο IAAF.  

 

3.1.3.  Οξηζκόο θαη δηαηύπσζε ηνπ πξνβιήκαηνο 

Η παξνχζα έξεπλα ήηαλ κηα ζηνρεπφκελε κειέηε αλαζθφπεζεο κε πξαθηηθφ 

παξάδεηγκα εθαξκνγήο ηεο ζεσξεηηθήο βάζεο. ΢θνπφο ηεο, ήηαλ ε κειέηε ηεο 

ηζηνξίαο, ηεο εμέιημεο, ησλ ηερληθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ ηνπ αγσληζηηθνχ βάδελ 

θαζψο θαη ε κειέηε ησλ πξνθίι ηεο ζηξαηεγηθήο ξπζκνχ, γηα ην αγψληζκα ησλ 20 

km γπλαηθψλ πςεινχ επηπέδνπ. 
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Μεηαβληηέρ 

Απφ ηνλ ζθνπφ ηεο έξεπλαο πξνθχπηνπλ νη αθφινπζεο κεηαβιεηέο νη νπνίεο 

ρσξίδνληαη ζε αλεμάξηεηεο θαη εμαξηεκέλεο.  

Ανεξάπηηηερ μεηαβληηέρ: Οη αζιήηξηεο πςεινχ επηπέδνπ ηνπ αγσληζηηθφ βάδελ 

ζηα 20 km, νη νπνίεο αξρηθά ρσξίδνληαη ζε 4 νκάδεο: νη 3 πξψηεο, απηέο πνπ 

ηεξκάηηζαλ έσο 15% πην αξγά απφ ηελ πξψηε, απηέο πνπ ηεξκάηηζαλ 15% - 30% 

πην αξγά θαη απηέο πνπ ηεξκάηηζαλ πάλσ απφ 30% πην αξγά απφ ηελ ληθήηξηα θαη 

κεηέπεηηα ρσξίδνληαη ζε 2 νκάδεο: απηέο πνπ ηεξκάηηζαλ ζηηο 6 πξψηεο θαη ζηηο 6 

ηειεπηαίεο ζέζεηο. Δπίζεο, νη πξνθαζνξηζκέλεο απνζηάζεηο ησλ ηκεκάησλ ηεο 

δηαδξνκήο. 

Εξαπηημένερ μεηαβληηέρ: Οη επί κέξνπο ρξφλνη ησλ αζιεηξηψλ πςεινχ επηπέδνπ 

ηνπ αγσληζηηθνχ βάδελ ζηα πξνθαζνξηζκέλα ηκήκαηα ηεο δηαδξνκήο ησλ 20 km 

θαζψο θαη ε ζηξαηεγηθή ξπζκνχ ηνπο.    

  

3.1.4. Γηαδηθαζία κέηξεζεο   

Η αλάιπζε ηνπ αγσλίζκαηνο βάδελ 20 km γπλαηθψλ  πεξηιάκβαλε ηα εμήο:     

Απόζηαζη  ηηρ αγυνιζηικήρ διαδπομήρ ζε ζσέζη με ηην ηακηική: 

Αξρηθά θαηαγξάθεθε ε πηζηνπνηεκέλε απφζηαζε ηεο αγσληζηηθήο δηαδξνκήο (St-

20km) ρσξηζκέλε ζε 10 ηκήκαηα απφζηαζεο 2 km ην θαζέλα. Σν ίδην έγηλε κε  

ηνπο ρξφλνπο (ελδηάκεζνη, ηειηθνί) νη νπνίνη αληηζηνηρνχλ ζηα επί κέξνπο 

ηκήκαηα (2 km) ηεο δηαδξνκήο. Με βάζε ηα δεδνκέλα ησλ επί κέξνπο 

απνζηάζεσλ ηεο δηαδξνκήο θαη ησλ αληίζηνηρσλ ρξφλσλ ησλ αζιεηξηψλ, 

ππνινγίζζεθαλ νη επί κέξνπο ζηξαηεγηθέο ξπζκνχ νη νπνίεο πεξηγξάθνπλ ηελ 

ηαθηηθή πνπ αθνινχζεζαλ νη αζιήηξηεο ζηνλ αγψλα απηφ.  

 

3.1.5. Όξγαλα κέηξεζεο  

Σα φξγαλα πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα ηελ πξαγκαηνπνίεζε ησλ κεηξήζεσλ 

θαη γηα ηελ αμηνιφγεζε ησλ δεδνκέλσλ ήηαλ: 

α) κία βηληενθάκεξα (Sony, Full HD 1080, 50 Hz). Η αλάιπζε ηεο θάκεξαο ήηαλ 

0,02s θαη ήηαλ ηνπνζεηεκέλε ζηαζεξά ζηελ εθθίλεζε – ηεξκαηηζκφ (φπνπ ήηαλ 

θαη ην ζεκείν νινθιήξσζεο θχθινπ 2 km ησλ αζιεηψλ) γηα ηελ βηληενζθφπεζε 
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ησλ πεξαζκάησλ ησλ αζιεηξηψλ αλά 2 km θαη ηελ θαηαγξαθή ηνπ ειεθηξνληθνχ 

ρξνλνκέηξνπ, 

β) ηα πξσηφθνιια θαηαγξαθήο ησλ απνζηάζεσλ ηεο αγσληζηηθήο δηαδξνκήο θαη 

ησλ παξακέηξσλ θηλεκαηηθήο.   

 

3.1.6. Δγθπξόηεηα νξγάλσλ κέηξεζεο  

΢ρεηηθά κε ηελ εγθπξφηεηα ησλ νξγάλσλ κέηξεζεο ε επηινγή ησλ εξγαιείσλ 

είλαη ε θαηαιιειφηεξε δπλαηή γηα ηε ζπγθεθξηκέλε έξεπλα κε βάζε ηε 

βηβιηνγξαθία. Η αμηνπηζηία ησλ απνηειεζκάησλ επεξεάδεηαη απφ ηνλ ηξφπν 

ρξήζεο ησλ παξαπάλσ εξγαιείσλ.   

Σν θάζε πέξαζκα ηεο αζιήηξηαο ζην ζπγθεθξηκέλν πξνθαζνξηζκέλν ζεκείν 

ηεο δηαδξνκήο βηληενζθνπήζεθε. Η βηληενζθφπεζε έγηλε κε κία ζηαζεξή θάκεξα 

ηνπνζεηεκέλε ζε χςνο 1 m απφ ην έδαθνο δίπια ζηνλ ηεξκαηηζκφ. Η ζπρλφηεηα 

ηεο βηληενζθφπεζεο ήηαλ 50 Ηz. Οη βηληενζθνπεκέλεο εηθφλεο απνδείθλπαλ ηνλ 

ηξφπν βάδηζεο ζηε δηαδξνκή θαη ηαπηφρξνλα ήηαλ ε βάζε γηα ηε κέηξεζε ηνπ 

ρξφλνπ πεξάζκαηνο ησλ αθφινπζσλ ηκεκάησλ ηεο δηαδξνκήο. Λήθζεθε ππφςε ν 

ρξφλνο πεξάζκαηνο ελφο θχθινπ (ηκήκαηνο) 2 km θαη αλαινγνχζε κε ην ρξφλν 

πεξάζκαηνο ηεο βαδίζηξηαο δίπια ζην ζεκείν αλαθνξάο (ιήθζεθε ππφςε ε 

ηνπνζέηεζε ηεο θλήκεο ηεο βαδίζηξηαο δίπια ζηνλ θψλν).  

Η εγθπξφηεηα ησλ κεηξήζεσλ έγθεηηαη ζηελ θαηάιιειε επηινγή ηνπ εξεπλεηή 

πνπ δηεμήγαγε ηηο κεηξήζεηο θαη ε εθαξκνγή ηεο πηινηηθήο έξεπλαο γηα λα 

απνθεπρζνχλ ηπρφλ ακεξνιεςίεο. Σα πξσηφθνιια ησλ δεδνκέλσλ θαηαγξάθεθαλ 

κε κεγάιε αθξίβεηα, ελψ νη ζπγθξίζεηο κε ηηο ηηκέο γηα ηα αληίζηνηρα δεδνκέλα  

πξαγκαηνπνηήζεθαλ κε βάζε ηηο ηηκέο πνπ βξίζθνληαη ζηα απνηειέζκαηα 

αλαξηεκέλα ζηελ ηζηνζειίδα ηεο Διιεληθήο Οκνζπνλδίαο ΢ηίβνπ (΢ΔΓΑ΢) κε 

ζθνπφ ηε δηαηήξεζε ηεο αμηνπηζηίαο.   

΢ΗΜΕΙΩ΢Η: ΢ηνπο Παλειιήληνπο ή ζηνπο ηνπηθνχο αγψλεο ηα απνηειέζκαηα 

ζηελ ηζηνζειίδα είλαη πεξηνξηζκέλα, γηα απηφ ηνλ ιφγν απαξαίηεηε είλαη ε  

θαηαγξαθή ησλ απνηειεζκάησλ κε βηληενθάκεξα, ελψ ζηνπο δηεζλήο αγψλεο, 

φπσο Οιπκπηαθνί Αγψλεο ή Παγθφζκηα Πξσηαζιήκαηα ππάξρνπλ πεξηζζφηεξα 

δεδνκέλα.  
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3.1.7. Πεξηγξαθηθή αλάιπζε  

Η αλάιπζε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζην πξαθηηθφ παξάδεηγκα αθνξνχζε ην 

ρξφλν (ελδηάκεζν, ηειηθφ) θαζψο θαη ηε ζηξαηεγηθή ξπζκνχ ησλ αζιεηξηψλ. Η 

αμηνπηζηία αλάκεζα ζε πξνθαζνξηζκέλα ζεκεία θαη ηκήκαηα ηεο δηαδξνκήο 

δηεξεπλήζεθε εθηηκψληαο ην ηππηθφ ζθάικα. Σν δηάζηεκα εκπηζηνζχλεο 

νξίζηεθε ζην 95% θαη ην επίπεδν ζεκαληηθφηεηαο ζην 0,05%. Η αλάιπζε 

πεξηιάκβαλε: 

1. Πεξηγξαθηθή ζηαηηζηηθή: κέζε ηηκή (Μ), ηππηθή απφθιηζε (SD) θαη    

ζπληειεζηήο κεηαβιεηφηεηαο (V). 

2. Αλάιπζε ζηξαηεγηθήο ξπζκνχ γηα ηηο 3 πξψηεο αζιήηξηεο, γηα απηέο 

πνπ ηεξκάηηζαλ έσο 15% πην αξγά απφ ηελ πξψηε, γηα φζεο 

ηεξκάηηζαλ απφ15%  έσο 30% πην αξγά απφ απηή θαη ηέινο γηα φζεο 

ηεξκάηηζαλ πάλσ απφ 30% πην αξγά απφ ηελ ληθήηξηα απηφ (Hanley, 

2013).  

3. ΢πζρέηηζε ησλ ρξφλσλ (ελδηάκεζσλ θαη ηειηθψλ) ησλ 12 αζιεηξηψλ 

θαζψο θαη ησλ 6 πξψησλ θαη 6 ηειεπηαίσλ αζιεηξηψλ, ζε ζρέζε κε ηηο 

απνζηάζεηο ησλ ηκεκάησλ ηεο δηαδξνκήο. 

4. Μεηά ηελ αλαιπηηθή επεμήγεζε φισλ ησλ φξσλ πνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα ηε ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία ηεο εξγαζίαο 

αθνινπζεί αλαθνξά ζηνλ έιεγρν t- test. Η κέζνδνο t - test δηεξεπλά ηε 

δηαθνξά κεηαμχ ησλ κέζσλ ηηκψλ κηαο κεηαβιεηήο ζε δχν ρξνληθέο 

ζηηγκέο. Με άιια ιφγηα, εμεηάδεη εάλ ε δηαθνξά δχν κέζσλ φξσλ 

νθείιεηαη ζε ηπραίνπο παξάγνληεο. Απαξαίηεηε πξνυπφζεζε γηα λα 

είλαη έγθπξε ε παξαπάλσ ππφζεζε, είλαη ν δείθηεο t λα είλαη 

κεγαιχηεξνο ή ίζνο ηεο ηηκήο ηνπ θξηηεξίνπ (tc) ηνπ t- test. Η ηηκή ηνπ 

θξηηεξίνπ πξνθχπηεη απφ ηνλ εηδηθφ πίλαθα ηηκψλ t-student 

επηιέγνληαο νπνηνδήπνηε επίπεδν ζεκαληηθφηεηαο θαη νπνηνπζδήπνηε 

βαζκνχο ειεπζεξίαο. ΢ηε ζπγθεθξηκέλε εξγαζία νη ππνινγηζκνί ηνπ t - 

test έρνπλ γίλεη κε ζηαηηζηηθή ζεκαληηθφηεηα 5% θαη δίπιεπξν έιεγρν, 

κε βαζκνχο ειεπζεξίαο Ν-1, φπνπ Ν είλαη ην πιήζνο ηνπ δείγκαηνο.  



ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ 

 

46 
 

ΚΔΦΑΛΑΙΟ ΙV 

  ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ 

 

4.1. Σα απνηειέζκαηα ηεο αλάιπζεο ηνπ πξαθηηθνύ παξαδείγκαηνο 

εθαξκνγήο ηεο ζεσξεηηθήο βάζεο    

΢ην πξαθηηθφ παξάδεηγκα πνπ κειεηήζακε πξαγκαηνπνηήζεθε αλάιπζε ζε 12 

αζιήηξηεο ειηθίαο απφ 19 έσο 40 εηψλ (28,50 ± 7,20 - ΢ρήκα 4.1). Απφ ηελ 

πξνηεηλφκελε κειέηε αληιήζεθαλ ρξήζηκεο πιεξνθνξίεο γηα ηε ζηξαηεγηθή 

ξπζκνχ ησλ αζιεηξηψλ ζε φιε ηε δηαδξνκή ησλ 20km. Σα απνηειέζκαηα ησλ 

κεηξήζεσλ ζπζρεηίζζεθαλ κεηαμχ ηνπο, γηα ηηο 3 πξψηεο αζιήηξηεο, γηα απηέο 

πνπ ηεξκάηηζαλ έσο 15% πην αξγά απφ ηελ πξψηε, γηα φζεο ηεξκάηηζαλ 15% - 

30% πην αξγά απφ απηή θαη ηέινο γηα φζεο ηεξκάηηζαλ πάλσ απφ 30% πην αξγά 

απφ ηελ ληθήηξηα (Hanley, 2013, 2016; Hanley et al., 2018). Δπίζεο έγηλε 

ζπζρέηηζε κεηαμχ ησλ ρξφλσλ (ελδηάκεζσλ θαη ηειηθψλ) ησλ 12 αζιεηξηψλ 

θαζψο θαη ησλ 6 πξψησλ θαη 6 ηειεπηαίσλ αζιεηξηψλ ζε ζρέζε κε ηηο απνζηάζεηο 

ησλ ηκεκάησλ ηεο δηαδξνκήο. 

  Σα παξαπάλσ απνηειέζκαηα δηεχξπλαλ ηε ζεσξεηηθή γλψζε ζε φηη αθνξά ηε 

ζηξαηεγηθή ξπζκνχ ησλ αζιεηξηψλ ηνπ αγσληζηηθνχ βάδελ ζηελ απφζηαζε ησλ 

20km, έηζη ψζηε λα εθαξκφδεηαη ζηελ πξάμε ε κεζνδνινγία αλάιπζεο ησλ 

δεδνκέλσλ ησλ αγψλσλ πνπ έρνπλ δηεμαρζεί ζην παξειζφλ ή ζα δηεμαρζνχλ ζην 

κέιινλ.   

 

 
΢ρήκα 4.1. Η ηλικία ηων ζςμμεηεσόνηων αθληηπιών ζε ζσέζη με ηην θέζη καηάηαξηρ ηοςρ ζηα  

20 km ηος αγωνιζηικού βάδην.  
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΢ηα παξαθάησ ζρήκαηα (΢ρήκα 4.2, 4.3) παξνπζηάδεηαη ε ρξνληθή πνξεία ησλ 

αζιεηξηψλ ζηα πξνθαζνξηζκέλα ζεκεία θαη ζηα ελδηάκεζα ηκήκαηα ηεο 

δηαδξνκήο ησλ 20km ηνπ αγσληζηηθνχ βάδελ αληίζηνηρα,  ζε ζρέζε κε ηε ζέζε 

θαηάηαμεο ηνπο.   

 

 

΢ρήκα 4.2. Οι σπόνοι ζηα πποκαθοπιζμένα ζημεία (P.i) ηηρ διαδπομήρ ηων 20km ηων αθληηπιών ζε 

ζσέζη με ηην θέζη καηάηαξηρ ηοςρ.   

 

 

 

΢ρήκα 4.3. Οι ενδιάμεζοι σπόνοι ζηα ανηίζηοισα ημήμαηα (F.i) ηηρ διαδπομήρ ηων 20km ηων 

αθληηπιών ζε ζσέζη με ηην θέζη καηάηαξηρ ηοςρ..   
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4.2. Σα απνηειέζκαηα ηεο αλάιπζεο ηνπ πξαθηηθνύ παξαδείγκαηνο 

εθαξκνγήο ηεο ζεσξεηηθήο βάζεο  γηα ηηο επί κέξνπο νκάδεο αζιεηξηώλ   

Σα απνηειέζκαηα ησλ κεηξήζεσλ ζπζρεηίζζεθαλ κεηαμχ ηνπο, γηα ηηο 3 

πξψηεο αζιήηξηεο, γηα απηέο πνπ ηεξκάηηζαλ έσο 15% πην αξγά απφ ηελ πξψηε, 

γηα φζεο ηεξκάηηζαλ 15% - 30% πην αξγά απφ απηή θαη ηέινο γηα φζεο ηεξκάηηζαλ 

πάλσ απφ 30% πην αξγά απφ ηελ ληθήηξηα (Hanley, 2013, 2016; Hanley et al., 

2018). 

 

ΠΙΝΑΚΑ΢ 4.1. Απιθμόρ ηεπμαηιζάνηων αθληηπιών ανά ομάδα (ωρ ποζοζηό ηος ζςνολικού 

απιθμού ηων αθληηπιών ).  

 

Η ζηξαηεγηθή ξπζκνχ ζην αγσληζηηθνχ βάδελ φπσο θαη ζε φινπο ηνπο 

δξφκνπο κεγάισλ απνζηάζεσλ, πξέπεη λα ζπλνδεχεηαη κε ηελ εμεηδηθεπκέλε 

ηερληθή (Hanley et al., 2018). Βξέζεθε φηη ε βέιηηζηε απφθιηζε ηεο ηαρχηεηαο 

απφ ηε κέζε ηαρχηεηα βειηηψλεη ηελ ηειηθή επίδνζε ησλ αζιεηξηψλ, γεγνλφο πνπ 

ήηαλ αλακελφκελν ζχκθσλα κε ηηο πξνεγνχκελεο κειέηεο πνπ είραλ γίλεη ζην 

αληηθείκελν απηφ (Foster et al., 1993, 2004, 2005).  

 

ΠΙΝΑΚΑ΢ 4.2. Υπόνοι ηεπμαηιζμού (t) ηηρ ππωηοπόπος για κάθε ομάδα αθληηπιών ηων 20 km ζηο 

αγωνιζηικού βάδην και οι ζσέζη ηοςρ με ηη διανςθείζα  απόζηαζη (s) ζε επί μέποςρ ημήμαηα ηηρ 

διαδπομήρ.  

 

 

 

 

 

 

 

20km   

Γπλαηθώλ 

 

ΑΘΛΗΣΡΙΔ΢ 

 Νηθήηξηεο      <  15% πην 

αξγέο       

15- 30% πην 

αξγέο         

> 30% πην 

αξγέο 

 

Αξηζκόο 

αζιεηξηώλ (%) 

3   (25%) 2   (16.6%) 3   (25%)                    4   (33.3%) 

Αζιήηξηεο Υξόλνο r = s - t 

Νηθήηξηεο 1.29.35 0,44 

Οκάδα  15% 1.37.14 0,50 

Οκάδα   15 - 30%           1.43.36 0,49 

Οκάδα   30% 1.59.54 0,47 

Οκάδα   100% (12) 1.47.83 (M) 0,55 



ΓΙΑΥΡΟΝΙΚΗ ΔΞΔΛΙΞΗ ΒΑΓΙ΢Η΢ ΚΑΙ ΢ΣΡΑΣΗΓΙΚΗ΢ ΡΤΘΜΟΤ ΣΟΤ  ΒΑΓΗΝ ΓΤΝΑΙΚΩΝ 
 

49 
 

 

΢ρήκα 4.4. Οι επί μέποςρ σπόνοι ανά 2km ηων νικηηπιών ζηα 20km γςναικών ηος αγωνιζηικού 

βάδην. 

 

Όπσο δηαπηζηψλνπκε γηα ηελ πξψηε αζιήηξηα (΢ρήκα 4.4) δελ ππάξρνπλ 

ζεκαληηθέο δηαθπκάλζεηο ζηνπο ελδηάκεζνπο ρξφλνπο, αλάκεζα ζηα πεξάζκαηα 

ηεο. Παξαηεξείηαη δειαδή λα αθνινπζεί ηελ ΢ηπαηηγική Ιζόποζος Ρςθμού 

(Even Pacing Strategy) ε νπνία αθνξά ηελ νκνηφκνξθε θαηαλνκή ηεο δαπάλεο 

ησλ δπλάκεσλ ηεο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ αγψλα (Michajłow, 1971). Η ληθήηξηα 

πξνζπάζεζε δειαδή, λα δηαηεξήζεη ζηαζεξφ ην ρξφλν ζηα επί κέξνπο 

πεξάζκαηα, ζε φιε ηε δηάξθεηα ηνπ αγψλα, ψζηε λα ηξέμεη κε ηνλ ίδην ξπζκφ. ΢ε 

αγψλεο κεγάισλ απνζηάζεσλ, απηή ε ζηξαηεγηθή κπνξεί ζπρλά λα είλαη κηα 

βέιηηζηε ζηξαηεγηθή ξπζκνχ (https://en.Wikipedia.org/wiki/; Hanley et al., 2018).  

Απηφ βέβαηα δε ζπκβαίλεη ζηνλ ίδην βαζκφ, γηα ηε δεχηεξε θαη ηξίηε αζιήηξηα. 

Μάιηζηα γηα θάπνην δηάζηεκα ε ηξίηε αζιήηξηα πξνζπάζεζε ππεξεθηηκψληαο 

πξνθαλψο, ηηο δπλάκεηο ηεο λα πξνζπεξάζεη ηε ληθήηξηα θαη λα θεξδίζεη αιιά δελ 

ηα θαηάθεξε. Οη αζιήηξηεο απηέο δειαδή, έθαλαλ πξνζπάζεηα  λα αθνινπζήζνπλ  

ην ξπζκφ ηεο πξψηεο, πξάγκα πνπ δε θαηάθεξαλ λα πξαγκαηνπνηήζνπλ κέρξη ην 

ηέινο ηεο θνχξζαο, φπνπ θαη επήιζε ε θφπσζε. Γελ αθνινχζεζαλ θάπνηα 

ζπγθεθξηκέλε ζηξαηεγηθή ξπζκνχ, απιά ήζειαλ λα κείλνπλ φζν πην θνληά 

κπνξέζνπλ  ζηελ πξψηε αζιήηξηα ψζηε λα  επηηχρνπλ κηα θαιή επίδνζε, ή λα 

έρνπλ ίζσο πηζαλφηεηα ζηε λίθε. 
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΢ρήκα 4.5. Οι επί μέποςρ σπόνοι ανά 2km ηηρ ομάδαρ < 15% ηων αθληηπιών ζηα 20km ηος 

αγωνιζηικού βάδην. 

 

Οη αζιήηξηεο νη νπνίεο ηεξκάηηζαλ ζε ρξφλνπο έσο 15% πην αξγά απφ ηε 

ληθήηξηα (΢ρήκα 4.5), είραλ δηαθπκάλζεηο ηεο έληαζεο ηεο πξνζπάζεηαο ή ηνπ 

ξπζκνχ ηνπο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ αγψλα. Οη ελδηάκεζνη ρξφλνη ηνπο δειαδή, 

θαηά κήθνο ηεο δηαδξνκήο δηαθνξνπνηνχληαη απφ πέξαζκα ζε πέξαζκα, είηε 

απμάλνληαη, είηε ειαηηψλνληαη ζεκαληηθά. Οη αζιήηξηεο απηέο εκθαλίδνπλ 

Μεηαβαλλόμενη ΢ηπαηηγική (Variable Pacing Strategy) (Abbiss & Laursen, 

2008; Hanley et al., 2018).  

 

 

΢ρήκα 4.6. Οι επί μέποςρ σπόνοι ανά 2km ηηρ ομάδαρ 15-30% , ηων αθληηπιών ζηα 20km ηος 

αγωνιζηικού βάδην.  
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΢ηελ πεξίπησζε ησλ αζιεηξηψλ νη νπνίεο ηεξκάηηζαλ απφ 15-30% πην αξγά απφ 

ηε ληθήηξηα (΢ρήκα 4.6) ππήξραλ δηαθπκάλζεηο ηεο έληαζεο ηνπ ξπζκνχ ηνπο 

θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ αγψλα. Οη ελδηάκεζνη ρξφλνη ηνπο δειαδή, θαηά κήθνο ηεο 

δηαδξνκήο, δηαθνξνπνηνχληαη απφ πέξαζκα ζε πέξαζκα θαη κάιηζηα απμάλνληαη 

ή ειαηηψλνληαη ζε κεγαιχηεξν βαζκφ απφ φηη ηελ πξνεγνχκελε νκάδα. Καη ζε 

απηή ηελ πεξίπησζε δειαδή νη αζιήηξηεο εκθαλίδνπλ Μεηαβαλλόμενη 

΢ηπαηηγική (Variable Pacing Strategy) (Abbiss & Laursen, 2008; Hanley et al., 

2018) απιά ζε απηή ηελ νκάδα ε θφπσζε έξρεηαη αξθεηά πην γξήγνξα απφ φηη 

ζηελ πξνεγνχκελε. Δλψ δειαδή  ζηελ πξνεγνχκελε νκάδα ε θφπσζε ησλ 

αζιεηξηψλ επέξρεηαη ζην 18
ν
 ρηιηφκεηξν, ζε απηή ηελ νκάδα  ε θφπσζε μεθηλά 

ζην  16
ν
 ρηιηφκεηξν, γεγνλφο πνπ δείρλεη ηε δηαθνξά ζην επίπεδν πξνπνλεηηθήο 

εκπεηξίαο ησλ δπν νκάδσλ αζιεηξηψλ.  

 

 

΢ρήκα 4.7. Οι επί μέποςρ σπόνοι ανά 2km ηηρ ομάδαρ >30% ηων αθληηπιών ζηα 20km ηος 

αγωνιζηικού βάδην. 
 

΢ε φηη αθνξά ηηο αζιήηξηεο νη νπνίεο ηεξκάηηζαλ ζε ρξφλνπο πάλσ απφ 30% 

πην αξγά απφ ηελ πξψηε ληθήηξηα (΢ρήκα 4.7) είλαη εκθαλήο ε θνηλή ηαθηηθή ηνπο 

έσο ην 14
ν
 ρηιηφκεηξν, απφ εθεί θαη κεηά φκσο κε ηελ επίδξαζε ηεο θφπσζεο 

παξαηεξνχκε κεγάιε δηαθνξνπνίεζε ζηνπο ρξφλνπο ηεο νκάδαο απηήο ζηα 

ηειεπηαία ρηιηφκεηξα. Γε θαίλεηαη λα ρξεζηκνπνίεζαλ ζπγθεθξηκέλε ζηξαηεγηθή 
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ξπζκνχ απιά πξνζπάζεζαλ λα δηαηεξήζνπλ έλα ζηαζεξφ ξπζκφ ζε φιε ηε 

δηαδξνκή, γεγνλφο ην νπνίν δε θαηάθεξαλ. Δίλαη πξνθαλήο ε δηαθνξά 

δπλακηθφηεηαο ηεο ζπγθεθξηκέλεο νκάδαο κε ηηο πξνεγνχκελεο, αθνχ 

αλαθεξφκαζηε ζε αζιήηξηεο νη νπνίεο ηεξκάηηζαλ ζηηο ηειεπηαίεο ζέζεηο ηνπ 

αγψλα (΢ρήκα 4.8), γηα απηφ θαη ε θφπσζε ήξζε λσξίηεξα απφ ηηο πξνεγνχκελεο 

νκάδεο (Hanley et al., 2018).  

 

 

΢ρήκα 4.8. Οι επί μέποςρ σπόνοι ανά 2km ηων ηεζζάπων ομάδων ζηα 20km γςναικών ηος 

αγωνιζηικού βάδην. 

 

 

ΠΙΝΑΚΑ΢ 4.3. Οι ζςνηελεζηέρ ζςζσέηιζηρ (  r )  ζε ζσέζη  με ηιρ επιδόζειρ ηων ομάδων ηων 

βαδιζηπιών.  

r 
Σξεηο 

πξψηνη 

< 15% πην 

αξγνί 

15-30% πην 

αξγνί 

> 30% πην 

αξγνί 

12 

αζιήηξηεο 

Σξεηο πξψηνη Υ 
0,94 0,90 0,98 0,95 

 < 15% πην 

αξγνί  
Υ 0,97 0,92 0,98 

15-30% πην 

αξγνί  
 Υ 0,89 0,98 

> 30% πην 
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  Υ  0,95    
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΢ρήκα 4.9.  ΢ύγκπιζη ηων μέζων ηιμών (Μ) ηων επιδόζεων μεηαξύ ηηρ ομάδαρ ηων 6 ππώηων  

αθληηπιών M1-6  (9,69±0,48) και ηων 6 ηελεςηαίων  αθληηπιών M7-12 (11,92±0,97), με ζςζσέηιζη 

r = 0,97 όπος  ηο t - test ανέδειξε ηην διαθοπά ηων επιδόζεων μεηαξύ ηων δύο ομάδων ηων 

αθληηπιών t = 6,25 > tc = 2,179 με δίπλεςπο έλεγσο (p<0,05).  

 

Οη ζπληειεζηέο ζπζρέηηζεο (r) ζε ζρέζε κε ηηο επηδφζεηο ησλ νκάδσλ ησλ 

βαδηζηξηψλ ήηαλ ζεκαληηθέο (πίλαθαο 4.3), ελψ ην t - test κεηαμχ ηεο νκάδαο ησλ 

6 πξψησλ αζιεηξηψλ M1-6 (9,69±0,48) θαη απηήο ησλ 6 ηειεπηαίσλ αζιεηξηψλ 

M7-12 (11,92±0,97), κε ζπζρέηηζε r = 0,97 αλέδεημε ηε δηαθνξά ησλ επηδφζεσλ 

κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ησλ αζιεηξηψλ (΢ρήκα 4.9) t = 6,255 > tc = 2,179 κε 

δίπιεπξν έιεγρν (p<0,05).  

Παξαηεξνχκε επίζεο, φηη ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ αζιεηξηψλ αχμεζαλ ηελ 

ηαρχηεηα ηνπο ζηα ηειεπηαία 2θκ ηεο δηαδξνκήο (΢ρήκα 4.8), αλεμάξηεηα απφ ηε 

επίπεδν ηεο θπζηθήο ηνπο θαηάζηαζεο, γεγνλφο αλακελφκελν θαη απφ 

πξνεγνχκελεο παξφκνηεο κειέηεο. Σν γεγνλφο απηφ ζηηο πεξηζζφηεξεο 

πεξηπηψζεηο ζπλνδεχζεθε απφ ειάηησζε ηεο ηαρχηεηαο ησλ αζιεηξηψλ απηψλ 

ιίγν πξηλ (Hanley, 2016; Hanley et al., 2018).  

Δπίζεο δηαπηζηψζακε φηη ε θακία απφ ηηο αζιήηξηεο πνπ αλήθαλ ζηελ πξψηε 

νκάδα, νη νπνίεο ήηαλ νη ληθήηξηεο, δελ μεθίλεζε ηνλ αγψλα πην γξήγνξα ζε ζρέζε 

κε ην πξνζσπηθφ ηνπο ξεθφξ, ελψ νη αζιήηξηεο ηεο ηειεπηαίαο νκάδαο μεθίλεζαλ 

ηνλ αγψλα γξεγνξφηεξα, ζε ζρέζε κε ηε δηθή ηνπο επίδνζε (Hanley et al., 2018).  
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Σέινο παξαηεξήζακε φηη ζηα ηειεπηαία 200κ ηνπ αγψλα νη αζιήηξηεο πνπ 

θέξδηζαλ ηελ θνχξζα δελ ήηαλ απηέο νη φπνηεο αχμεζαλ ηελ ηαρχηεηα ηνπο, αιιά 

απηέο πνπ θαηάθεξαλ λα ηελ δηαηεξήζνπλ θαη λα κελ επηβξαδχλνπλ, γεγνλφο πνπ 

ζπκθσλεί κε πξνεγνχκελεο κειέηεο (Hanley et al., 2018).  

 

4.3. ΢πδήηεζε  

Όπσο κπνξνχκε λα παξαηεξήζνπκε κειεηψληαο ηα πξνθίι ηεο ζηξαηεγηθήο 

ξπζκνχ ζηα 20km ηνπ αγσληζηηθνχ βάδελ ζην πξαθηηθφ παξάδεηγκα εθαξκνγήο 

ηεο ζεσξεηηθήο βάζεο, ππάξρνπλ δηαθνξνπνηήζεηο απφ αζιήηξηα ζε αζιήηξηα.  

Οη ληθήηξηεο (ηξείο πξψηεο αζιήηξηεο) θαίλεηαη λα αθνινπζνχλ ηε 

΢ηξαηεγηθή Ιζόπνζνπ Ρπζκνύ (Even Pacing Strategy), ε νπνία αθνξά ηελ 

νκνηφκνξθε θαηαλνκή ηεο δαπάλεο ησλ δπλάκεσλ ηνπο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

αγψλα. Γειαδή νη αζιήηξηεο απηέο πξνζπάζεζαλ λα δηαηεξήζνπλ ζηαζεξφ ρξφλν 

δηέιεπζεο, ζε θάζε θπθιηθή δηαδξνκή ησλ 2km θαη κηθξή δηαθνξά ησλ επί κέξνπο 

ηαρπηήησλ ηνπο αλάκεζα ζηα πεξάζκαηα ηνπο (Hanley et al., 2018).  

 Όζν κηθξφηεξε ήηαλ απηή ε απφθιηζε ηφζν θαιχηεξε ήηαλ ε επίδνζε ησλ 

αζιεηξηψλ, γεγνλφο πνπ καο νδεγεί ζην ζπκπέξαζκα πσο ε βέιηηζηε ηαθηηθή ζε 

απηή ηελ απφζηαζε, είλαη ηα ζηαζεξά πεξάζκαηα ησλ αζιεηξηψλ κε ηαρχηεηα ίζε 

κε ηε κέζε ηαρχηεηα.  

Η δηαθνξά ζηνπο ελδηάκεζνπο ρξφλνο ησλ αζιεηξηψλ ζηα επηκέξνπο ηκήκαηα 

ηεο δηαδξνκήο ζπλερψο απμάλεηαη, κε απνθνξχθσκα ην ηειεπηαίν ηκήκα ηεο 

δηαδξνκήο φπνπ γίλεηαη κέγηζηε. Η ηαθηηθή ηνπ βάδελ άιισζηε, φπσο θαη φισλ 

ησλ δξφκσλ κεγάισλ απνζηάζεσλ πξέπεη λα ζπλνδεχεηαη κε ηελ εμεηδηθεπκέλε 

ηερληθή θαη θαηαλνκή ηεο ηαρχηεηαο (Hanley et al., 2018). 

Σα ζπγθεθξηκέλα επξήκαηα ζπγθιίλνπλ κε πξνεγνχκελεο κειέηεο νη νπνίεο  

είραλ αζρνιεζεί κε ηελ αλάιπζε ηεο δηαδξνκήο ησλ αζιεηψλ θαη αζιεηξηψλ ζην 

Μαξαζψλην θαη είραλ δηαπηζηψζεη φηη ε κεηαβνιή ηεο ηαρχηεηαο ήηαλ κηθξφηεξε 

γηα ηνπο θαιχηεξνπο δξνκείο ζε ζχγθξηζε κε ηνπο πην αξγνχο αζιεηέο (Giovanis 

& Erdmann, 2013; Hanley et al., 2018).  

Οη αζιήηξηεο νη νπνίεο ηεξκάηηζαλ έσο 30% πην αξγά απφ ηε ληθήηξηα 

εκθαλίδνπλ Μεηαβαλλόμενη ΢ηπαηηγική (Variable Pacing Strategy).  
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Οη αζιήηξηεο απηέο, είραλ δηαθπκάλζεηο ηεο έληαζεο ηεο πξνζπάζεηαο ή ηνπ 

ξπζκνχ ηνπο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ αγψλα. Οη ελδηάκεζνη ρξφλνη ηνπο δειαδή, 

θαηά κήθνο ηεο δηαδξνκήο δηαθνξνπνηνχληαη απφ πέξαζκα ζε πέξαζκα, είηε 

απμάλνληαη, είηε ειαηηψλνληαη ζεκαληηθά (Hanley et al., 2018). 

΢ε φηη αθνξά ηηο αζιήηξηεο νη νπνίεο ηεξκάηηζαλ ζε ρξφλνπο πάλσ απφ 30% 

πην αξγά απφ ηελ πξψηε ληθήηξηα, κεηά ην 14
ν
 ρηιηφκεηξν ηεο δηαδξνκήο, 

παξαηεξείηαη κεγάιε δηαθνξνπνίεζε ζηνπο ρξφλνπο ηνπο. Γε θαίλεηαη λα 

ρξεζηκνπνίεζαλ ζπγθεθξηκέλε ζηξαηεγηθή ξπζκνχ απιά πξνζπάζεζαλ λα 

δηαηεξήζνπλ έλα ζηαζεξφ ξπζκφ ζε φιε ηε δηαδξνκή, γεγνλφο ην νπνίν δε 

θαηάθεξαλ. Γηαπηζηψζακε αθφκε, φηη φζν αθνξά ηηο αζιήηξηεο απηέο, ε δηαθνξά 

ζηνπο ελδηάκεζνπο ρξφλνο ηνπο, ζηα επηκέξνπο ηκήκαηα ηεο δηαδξνκήο ζπλερψο 

απμάλεηαη, φζν απμάλεηαη ην κήθνο ηεο δηαδξνκήο, κε απνθνξχθσκα ην 

ηειεπηαίν ηκήκα ηεο δηαδξνκήο φπνπ γίλεηαη κέγηζηε (Lipinska 2007, Hanley, 

2016; Hanley et al., 2018). 

Μεγάιν ελδηαθέξνλ παξνπζηάδεη ην θαηλφκελν, νη αζιήηξηεο  λα 

ρξεζηκνπνηνχλ θάπνηα άιιε ζπλαζιήηξηα ηνπο σο αλαθνξά (θάπνηα θίιε ή 

ιαγφο) ηνλ νπνίν θαη αθνινπζνχλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θνχξζαο (ζε φιε ε ζε έλα 

ηκήκα ηεο) γηα λα επηηχρνπλ θαιχηεξε επίδνζε ζην ηέινο ηεο. Σν γεγνλφο απηφ 

νδεγεί ηηο αζιήηξηεο λα πηνζεηνχλ ηελ ΢ηξαηεγηθή Ιζόπνζνπ Ρπζκνύ (Even 

Pacing Strategy) (Hanley et al., 2018; Hanley &Tucker, 2019).   

΢ηηο πεξηζζφηεξεο ησλ πεξηπηψζεσλ επίζεο, ε αχμεζε πνπ παξαηεξείηαη ζηελ 

ηαρχηεηα ησλ αζιεηξηψλ ζην ηειεπηαίν ηκήκα ηεο δηαδξνκήο, ζπλνδεχεηαη απφ 

ηε κείσζε ηεο ηαρχηεηαο απηήο ζην ακέζσο πξνεγνχκελν ηκήκα. Απηφ ζπκβαίλεη 

πξνθαλψο απφ ην φηη νη αζιήηξηεο, πξνζπαζνχλ λα θάλνπλ νηθνλνκία δπλάκεσλ 

ζην ηκήκα απηφ ψζηε λα ηεξκαηίζνπλ ηελ θνχξζα κε ηε κεγαιχηεξε δπλαηφλ 

ηαρχηεηα  (Hanley et al., 2018).  

 

4.4. ΢πκπεξάζκαηα θαη πξνηάζεηο  

Με ηε βνήζεηα ηεο κειέηεο απηήο, απνθηήζακε ζεκαληηθέο πιεξνθνξίεο ζε 

φηη αθνξά ηε δηαρξνληθή εμέιημε ηεο βάδηζεο. Γηαπηζηψζακε επίζεο, φηη νη 

ληθήηξηεο ηνπ αγψλα ρξεζηκνπνίεζαλ ηε ΢ηξαηεγηθή Ιζφπνζνπ Ρπζκνχ, 
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δηαηεξψληαο ζηαζεξή ηαρχηεηα ζην κεγαιχηεξν ηκήκα ηεο δηαδξνκήο ζηα 20 km 

ηνπ αγσληζηηθνχ βάδελ. ΢πκπεξάλακε επίζεο πσο νη δνθηκαδφκελεο νκάδεο 

αζιεηξηψλ, δηαθέξνπλ κεηαμχ ηνπο σο πξνο ηελ ζηξαηεγηθή ξπζκνχ. Όζν ην 

επίπεδν ησλ αζιεηξηψλ γίλεηαη πην ρακειφ,  ρξεζηκνπνηήζεθε ε  Μεηαβαιιφκελε 

΢ηξαηεγηθή Ρπζκνχ, ελψ νη αζιήηξηεο πνπ ηεξκάηηζαλ ζηηο ηειεπηαίεο ζέζεηο δε 

θαίλεηαη λα θαηάθεξαλ λα δηαηεξήζνπλ θακία ηδηαίηεξε ζηξαηεγηθή ξπζκνχ. Οη 

ζπληειεζηέο ζπζρέηηζεο (r) ζε ζρέζε κε ηηο επηδφζεηο ησλ νκάδσλ ησλ 

βαδηζηξηψλ ήηαλ ζεκαληηθέο, ελψ ην t - test κεηαμχ ηεο νκάδαο ησλ 6 πξψησλ 

αζιεηξηψλ (M1-6) θαη απηήο ησλ 6 ηειεπηαίσλ αζιεηξηψλ (M7-12), αλέδεημε ηε 

δηαθνξά ζηηο επηδφζεηο ηνπο.  

Σν γεγνλφο πνπ παξαηεξήζεθε ζε κεγάιν πνζνζηφ ησλ αζιεηξηψλ, νη νπνίεο 

δελ ηεξκάηηζαλ ζηηο πξψηεο ζέζεηο, λα μεθηλήζνπλ κε κεγαιχηεξε ηαρχηεηα απφ 

απηή πνπ ηειηθά αθνινχζεζαλ, καο νδεγεί ζην ζπκπέξαζκα φηη νη αζιήηξηεο 

απηέο μεθίλεζαλ ηνλ αγψλα παξαζπξφκελεο κε ην πφζν μεθνχξαζηεο 

αηζζαλφληνπζαλ εθείλε ηε ζηηγκή, έρνληαο ρακειφ δείθηε αληίιεςεο ηεο 

επεξρφκελε θφπσζεο (Hanley et al., 2018). Πξνηείλεηαη ινηπφλ ζηηο αζιήηξηεο λα 

ζρεδηάδνπλ κε πξνζνρή κε ηνπο πξνπνλεηέο ηνπο, ην κνληέιν ηεο ζηξαηεγηθήο 

ξπζκνχ ην νπνίν επηζπκνχλ λα αθνινπζήζνπλ θαη λα κελ παξαζχξνληαη απφ ηε 

ζηηγκηαία ιαλζάλνπζα αίζζεζε ηεο μεθνχξαζεο ηελ νπνία έρνπλ ζηελ αξρή ηνπ 

αγψλα. 

Η αλάιπζε ηεο ζηξαηεγηθήο ξπζκνχ ζε έλαλ αγψλα, ζα βνεζήζεη ηνπο 

πξνπνλεηέο θαη ηηο αζιήηξηεο, αθνχ απηέο ζα κπνξέζνπλ λα επηηχρνπλ ην 

θαιχηεξν δπλαηφ απνηέιεζκα ζην ηέινο ηεο δηαδξνκήο, αλεμάξηεηα κε ηε 

ζηξαηεγηθή ξπζκνχ πνπ ζα επηιέμνπλ Αθνινπζψληαο βέβαηα, ηε ΢ηξαηεγηθή 

Ιζφπνζνπ Ρπζκνχ, δηαηεξψληαο δειαδή ζηαζεξή ηαρχηεηα ζηε δηαδξνκή ηνπ 

αγψλα ζα θαηαθέξνπλ λα  βειηηψζνπλ θαηά πνιχ ηελ απφδνζε ηνπο.  

Η εθαξκνγή απφ ηνπο πξνπνλεηέο ησλ  ζρεηηθψλ πξσηφθνιισλ πξνπφλεζεο 

ζηηο αζιήηξηεο ηνπο ζα ζπκβάιεη ζεκαληηθά ζηε βειηίσζε ηεο ηειηθήο επίδνζεο 

ηνπο.   
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VI. ΠΑΡΑΡΣΗΜΑΣΑ 

 

΢ην θεθάιαην απηφ παξνπζηάδνληαη ηα πξσηφθνιια ηα νπνία 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα ηελ εμαγσγή ησλ γξαθηθψλ παξαζηάζεσλ ησλ κεγεζψλ 

πνπ αθνξνχζαλ ηηο γπλαίθεο αζιήηξηεο ηνπ αγσληζηηθνχ βάδελ θαηά ηε 

δηεμαγσγή ηνπ παξαδείγκαηνο εθαξκνγήο ηεο ζεσξεηηθήο βάζεο.   

 

6.1. Σα πξσηόθνιια  

6.1.1. Πξσηόθνιιν κε ηα αλαιπηηθά απνηειέζκαηα ηεο 1
εο

 Αζιήηξηαο 

ΜΔΓΑΡΑ 

2016 

 

    

Υξόλνο ζε 

πξνθαζνξη

ζκέλα 

Δλδηά

κεζνη 

ρξόλνη 

ζηα 

 1ε 

ΑΘΛΗΣΡΙΑ   

  

Πξνθαζνξ

ηζκέλα 

΢εκεία 

Δλδηάκεζα 

Σκήκαηα   
ζεκεία  

(P.i)  

ηκήκα

ηα 

(F.i) Σαρύηεηα   

1 2 3 3a 4 4a 5 5a 

Σκήκαηα  s.i Γ s.i Γ s.i t.i Γ t.i  v.i  v.i 

[F.i] [m] [m] [km]  [min]  [min] [m/sec] [km/h] 

Δθθίλεζε 0 0 0 0,00 0,00 0,00 0,00 

F1 2000 2000 2 9,04 9,07 3,68 13,24 

F2 4000 2000 2 18,05 9,02 3,70 13,31 

F3  6000 2000 2 26,50 8,75 3,81 13,71 

F4 8000 2000 2 35,46 8,93 3,73 13,43 

F5 10000 2000 2 44,06 8,33 4,00 14,40 

F6 12000 2000 2 52,55 8,82 3,78 13,61 

F7 14000 2000 2 61,55 9,00 3,70 13,33 

F8 16000 2000 2 70,23 8,47 3,94 14,17 

F9 18000 2000 2 79,02 8,65 3,85 13,87 

 F(Σέξκα) 20000 2000 2 89,35 10,55 3,16 11,37 

΢ 10   20000 20   89,58     

M10   2000 2   8,96 3,73 13,45 

SD         0,61 0,23 0,82 

V         0,07 0,06 0,06 

Πξνθαζνξηζκέ

λνη ρξόλνη     

Δλδηάκε

ζνη 

ρξόλνη     Σκήκαηα M.v [m/sec] 

t3 t7 t10 St - t3 St - t7  t8 - t10 St - 6 km 3,73 

6 km 14 km 20 km St-6km St-14km 

14km-

20km St - 14km 3,77 

26,50 61,55 89,35 26,5 61,55 27,67 14km - 20km 3,65 

            St - 20km 3,73 
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6.2. Πξσηόθνιιν κε ηνπο ρξόλνπο όισλ ησλ αζιεηξηώλ ζηα πξνθαζνξηζκέλα 

ζεκεία ηεο δηαδξνκήο  

 

ΓΤΝΑΙΚΔ΢ 

  

ΜΔΓΑΡΑ 

2016 

 

  

Υξόλνο ζε 

πξνθαζνξηζκέλα ζεκεία 

(min) 

  ΢εκεία (P.i) : 1 2 3 

 Θέζε t3 t7 t10 

 Καηάηαμεο 6 km 14 km 20 km Ηιηθία: 

 

[min] [min] [min] Έηε 

1 26,50 61,55 89,35 31 

2 27,00 62,08 93,54, 32 

3 27,13 62,37 96,52 23 

4 28,40 63,06 97,14 26 

5 28,47 64,30 100,03 35 

6 29,07 64,49 103,36 38 

7 29,34 67,16 105,36 33 

8 30,03 67,47 110,03 21 

9 30,21 68,22 119,54 19 

10 30,25 69,25 121,58 40 

11 31,11 69,50 128,08 22 

12 31,32 72,00 129,42 22 

     M 29,07 65,95 109,13 28,50 

SD 1,61 3,43 13,64 7,20 

V 0,06 0,05 0,12 0,25 

 

 

 

 

 

 

 

 



ΠΑΡΑΡΣΗΜΑTA 
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6.3. Πξσηόθνιιν κε ηνπο ρξόλνπο όισλ ησλ αζιεηξηώλ ζηα ελδηάκεζα 

ηκήκαηα ηεο δηαδξνκήο 

 

ΓΤΝΑΙΚΔ΢ 

Δλδηάκεζνη ρξόλνη ζηα ηκήκαηα (min) 

 

ΜΔΓΑΡΑ 

2016 

 

Σκήκαηα 

(F.i) 1 2 3 4 

Θέζε St - t3 St - t7 t8 - t10 St - t10 

Καηάηαμεο St-6km St-14km 

14km-

20km St-20km 

1 26,50 61,55 27,67 89,35 

2 27,00 62,08 31,77 93,54 

3 27,13 62,37 34,25 96,52 

4 28,40 63,06 34,13 97,14 

5 28,47 64,30 35,55 100,03 

6 29,07 64,49 38,78 103,36 

7 29,34 67,16 38,33 105,36 

8 30,03 67,47 42,27 110,03 

9 30,21 68,22 51,53 119,54 

10 30,25 69,25 52,55 121,58 

11 31,11 69,50 58,30 128,08 

12 31,32 72,00 57,70 129,42 

     M 29,07 65,95 41,90 107,83 

SD 1,61 3,43 10,50 13,76 

V 0,06 0,05 0,25 0,13 

 


