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ΡΤΘΜΟ΢ ΔΦΑΡΜΟΓΖ΢ ΣΖ΢ ΓΤΝΑΜΖ΢ ΚΑΗ ΜΔΣΑΓΗΔΓΔΡΣΗΚΖ 

ΔΝΔΡΓΟΠΟΗΖ΢Ζ ΢ΣΖΝ ΑΡ΢Ζ ΒΑΡΧΝ 

Πεξίιεςε 

Κακηά κειέηε δελ έρεη εμεηάζεη κέρξη ζήκεξα ηε ζρέζε κεηαμχ ηνπ Ρπζκνχ 

Δθαξκνγήο ηεο Γχλακεο (ΡΔΓ) θαηά ηελ άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο (ζην 1
ν
 θαη 

ζην 2
ν
 ηξάβεγκα) κε ηελ αζιεηηθή επίδνζε ζηελ Άξζε Βαξψλ (ΑΒ). Δπηπιένλ, 

θακία κειέηε δελ έρεη δηεξεπλήζεη ην θαηλφκελν ηεο κεηαδηεγεξηηθήο 

δηεπθφιπλζεο ζηελ Άξζεο Βαξψλ. ΢θνπφο ηεο παξνχζαο κειέηεο ήηαλ λα 

δηεξεπλεζεί ε ζρέζε ηνπ ΡΔΓ ζην 1
ν
 θαη ζην 2

ν
 ηξάβεγκα ζηελ AB, κε ηελ 

επίδνζε. Δπίζεο, ζθνπφο ήηαλ λα δηεξεπλεζεί ε άκεζε επίδξαζε εθηέιεζεο 

δπλακηθψλ πξνζπαζεηψλ κε δηαθνξεηηθή αληίζηαζε, ζηελ επίδνζε θαηά ηνλ 

επσκηζκφ ζε αζιήηξηεο ηεο AB. ΢ηε κειέηε ζπκκεηείραλ 8 αζιήηξηεο AB εζληθνχ 

επηπέδνπ (ειηθία 22,9±5,9έηε, αλάζηεκα 1,66±0,06m ζσκαηηθή κάδα 63,2±5,3 

Kg). Αμηνινγήζεθε ε κέγηζηε ηθαλφηεηά ζηνλ επσκηζκφ α) ρσξίο θάπνηα 

παξέκβαζε πξηλ ηελ πξνζπάζεηα, β) κεηά απφ ηξάβεγκα κπάξαο ζηνπο κεξνχο κε 

85% ηεο κέγηζηεο δχλακεο (1MAE) θαη γ) κεηά απφ ηξάβεγκα κπάξαο ζηνπο 

κεξνχο κε 120% 1MAE. Μεηξήζεθε επίζεο, ην θαηαθφξπθν άικα (CMJ) θαη ν 

ΡΔΓ ζηελ ψζεζε θάησ άθξσλ θαη αμηνινγήζεθε ε ζχζηαζε ζψκαηνο θαη ε 

αξρηηεθηνληθή δνκή ηνπ έμσ πιαηχ κεξηαίνπ κπφο. Ο ΡΔΓ θαηά ην 1
ν
 θαη ζην 2

ν
 

ηξάβεγκα δελ ζρεηίδεηαη κε ηελ επίδνζε ζηνλ επσκηζκφ (r=0,53, p>0,05). Ζ 

επίδνζε απμήζεθε άκεζα κεηά απφ ηελ παξέκβαζε είηε κε 85% 1ΜΑΔ 

6,02±3,64%), p<0,05), είηε κε 120% 1ΜΑΔ (4,72±3,07%), p<0,05). Ζ ζπλνιηθή 

άιηπε κάδα επεξέαζε ζεκαληηθά ηελ επίδνζε ζηελ θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ ζε 

φιεο ηηο κεηξήζεηο (r=0,71, p<0,05). Βξέζεθε ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηνπ 

ΡΔΓ ησλ θάησ άθξσλ κε ηελ επίδνζε ζηελ θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ κφλν ζηα 200 

θαη 250 ms ζηε κέηξεζε ρσξίο παξέκβαζε (r=0,71 θαη r=0,71 αληίζηνηρα, 

p<0,05). Φάλεθε, φηη ν ΡΔΓ ζηελ θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ ζηελ AB δελ απνηειεί 

ζεκαληηθφ δείθηε ηεο επίδνζεο ζε αζιήηξηεο ηεο AB, ελψ ε αγσληζηηθή επίδνζε 

απμάλεηαη ακέζσο κεηά απφ πξνζπάζεηεο κε 85% ή 120% 1ΜΑΔ ζηελ θίλεζε 

ηνπ επσκηζκνχ.  

 

Λέμεηο θιεηδηά: Δπσκηζκφο, Δπίδνζε, Σξάβεγκα, Ηζρχο  
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RATE OF FORCE DEVELOPMENT AND POSTACTIVATION 

POTENTIATION IN OLYMPIC WEIGHTLIFTERS 

Kelekian Georgia Kassandra 

School of Physical Education & Sport Science,  National and Kapodistrian 

University of Athens  

 

Abstract 

 No study until now has examined the correlation between the rate of force 

development (RFD) in the clean pull (first and second pull) and the performance 

in this sport. Also, no such data exist in Weightlifting about the postactivation 

potetiation. The purpose of this study was to investigate the relationship between 

the RFD in the first and second „pull clean‟ and the performance in female 

weightlifting athletes. Moreover, the purpose of this study was to investigate the 

effects of dynamic efforts with different resistance, on performance in clean on 

Weightlifting athletes. Eight national-level weightlifting women athletes 

participated (age 22.9±5.9 years, height 1.66±0.06 m., body mass 63.2±5.3 kg). 

The maximum repetition (RM) of clean was measured a) without intervention 

before their trial, b) with „clean pull‟ intervention before attempting at RM of the 

first measurement with 85%RM, and c) with „clean pull‟ intervention before 

attempting at RM of the first measurement with 120%RM. The following were 

also evaluated: the Counter Movement Jump (CMJ) and the RFD in leg press, the 

body composition and the architecture of the muscles. The results did not show a 

significant statistical association among the rate of force development, the first 

and second clean pull and the performance (r=0.53, p>0.05). Performance 

increased after the interventions either 85%RM (6.02±3.64%, p<0.05) or 

120%RM (4.72±3.07%), %, p<0.05). The total lean mass affected significantly 

their performance in clean in all measurements (r=0.71, p<0.05). There was not a 

significant association between the RFD on legs and the RFD in clean pull, apart 

from the second clean pull, in the measure with intervention 85%RM at 200 and 

250 ms (r=0.75 and r=0.73, p<0.05). The RFD in clean in weightlifting does not 

seem to be an important indicator of performance in women weightlifting athletes. 

Performance increases immediately after attempts with 85% or 120% of the 

maximum force in clean.  
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Ρπζκφο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο θαη 

κεηαδηεγεξηηθή ελεξγνπνίεζε ζηελ άξζε βαξψλ  

1 

 

Η. ΔΗ΢ΑΓΧΓΖ 

  

 Ζ Άξζε Βαξψλ είλαη έλα αηνκηθφ νιπκπηαθφ άζιεκα φπνπ ν αζιεηήο 

πξνζπαζεί, κε βάζε νξηζκέλνπο θαλφλεο, λα ζεθψζεη φζν ην δπλαηφλ 

κεγαιχηεξν θνξηίν (΢αξνγιάθεο & Εαξδαβαηδίδεο, 2008). ΢ην άζιεκα ηεο 

Άξζεο Βαξψλ, νη αζιεηέο αγσλίδνληαη ζε ζπγθεθξηκέλεο ζσκαηηθέο θαη 

ειηθηαθέο θαηεγνξίεο. Ζ Παγθφζκηα Οκνζπνλδία Άξζεο Βαξψλ (IWF) 

αλαγλσξίδεη δχν ηερληθέο θηλήζεηο: ην αξαζέ (απφζπαζε, snatch) θαη ην επνιέ-

δεηέ (επσκηζκφο-εθηίλαμε, clean-jerk). Καη νη δχν αγσληζηηθέο θηλήζεηο 

εθηεινχληαη κε ηα δχν ρέξηα θαη επηηξέπνληαη κέρξη ηξεηο πξνζπάζεηεο ζε θάζε 

θίλεζε. ΢ηελ απφζπαζε (αξαζέ) ν/ε αζιεηήο-ηξηα πξέπεη λα ζεθψζεη ηελ 

κπάξα κε ηελησκέλα ρέξηα πάλσ απφ ην θεθάιη ηνπ κε κία κφλν θίλεζε. Ο 

αζιεηήο μεθηλά ηελ άξζε ηεο κπάξαο κέρξη ηα γφλαηα (1
ν
 ηξάβεγκα) κε κηα 

αίζζεζε ψζεζεο ηα γφλαηα πίζσ (επέθηαζε) θαη ηνπο γνθνχο λα ζεθψλνληαη 

ειάρηζηα (΢αξνγιάθεο & Εαξδαβαηδηδεο, 2008). Ζ ηξνρηά ηεο κπάξαο θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο πξψηεο έιμεο πξέπεη λα είλαη θάζεηε. Μφιηο ε κπάξα πεξάζεη ην 

κέζν ηνπ γνλάηνπ θαη κε κηα πην βίαηε έιμε ν αζιεηήο-ηξηα ζπλερίδεη ηελ άξζε 

ηεο κπάξαο κε ην ζψκα ηνπ λα έξρεηαη ζε πιήξε έθηαζε θαη ε κπάξα λα πεξλάεη 

απφ ηνπο κεξνχο (2
ν
 ηξάβεγκα). ΢ε απηή ηε θάζε πξέπεη λα δίλεηαη πξνζνρή 

ψζηε λα δηαηεξείηαη ε κπάξα θνληά ζην ζψκα ηνπ αζιεηή, θάκπησληαο ηνπο 

θαξπνχο πξνο ηα κέζα, θάηη πνπ επηηξέπεη ηε ζπλέρηζε ηεο επηηάρπλζεο ηεο 

κπάξαο. Όηαλ θέξεη ηελ κπάξα πάλσ απφ ην θεθάιη, πξέπεη λα παξακείλεη 

αθίλεηνο, κε ηελησκέλα ρέξηα θαη πφδηα, κε ηελ κπάξα θαη ην ζψκα ηνπ ζε 

επζεία γξακκή. ΢ηε ζέζε απηή παξακέλεη κέρξη λα ιάβεη ην ζήκα απφ ηνπο 

θξηηέο φηη κπνξεί λα ειεπζεξψζεη ηελ κπάξα (΢αξνγιάθεο & Εαξδαβαηδηδεο, 

2008; Brad, Ambrose, Steven & Matthew, 2012; Hedrick, 2004). Σν πξψην θαη 

δεχηεξν ηξάβεγκα είλαη παξφκνηα θαη ζηελ ηερληθή επσκηζκνχ - εθηίλαμεο 

(επνιέ – δεηέ). ΢ηελ εθηίλαμε ν αζιεηήο έρνληαο ηελ κπάξα ζηνπο ψκνπο, 

πξέπεη λα ηελ σζήζεη πάλσ απφ ην θεθάιη αλνίγσληαο ηα πφδηα ην έλα κπξνζηά 

θαη ην άιιν πίζσ. 

Oη πνιπαξζξηθέο θηλήζεηο ηεο αγσληζηηθήο Άξζεο Βαξψλ, ζπλδπάδνπλ 

πςειέο απαηηήζεηο ηζρχνο θαη ηερληθήο εθηέιεζεο, έλαληη πςεινχ θνξηίνπ 

αληίζηαζεο κε θηλήζεηο ζε πςειέο ηαρχηεηεο θαη είλαη ηδηαίηεξα δεκνθηιείο ζε 

πξνπνλεηηθά πξνγξάκκαηα πνιιψλ αζιεκάησλ γηα ηελ αλάπηπμε ηεο κπτθήο 

ηζρχνο, θαζ‟ φηη ε κπτθή ηζρχο απνηειεί θαζνξηζηηθή παξάκεηξν γηα ηελ 

επίηεπμε πςειήο απφδνζεο ζε πνιιά αηνκηθά θαη νκαδηθά αζιήκαηα 

(Γεσξγηάδεο & Σεξδήο, 2010). Ο ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο, σο βαζηθή 

παξάκεηξνο ηεο κπτθήο ηζρχνο, έρεη ζηελή ζρέζε κε ηελ επίδνζε ζηα αζιήκαηα 

ηζρχνο θαη εμαξηάηαη ζεκαληηθά απφ ηελ άιηπε ζσκαηηθή κάδα (Maffiuletti, 

Aagaard, Blazevich, Folland, Tillin, &  Duchateau,  2016). ΢ηελ Άξζε Βαξψλ 

ζπγθεθξηκέλα απαηηείηαη ε παξαγσγή φζν δπλαηφ πςειφηεξεο δχλακεο ζην 

κηθξφηεξν δπλαηφ ρξφλν (Storey & Smith, 2012). Πνιιέο έξεπλεο έρνπλ δείμεη 

φηη πςειφηεξα επίπεδα κέγηζηεο δχλακεο ζρεηίδνληαη κε πςειφηεξν ξπζκφ 

εθαξκνγήο ηεο δχλακεο θαη παξαγσγή ηζρχνο (Cormie, Deane, Triplett &  

McBride 2006; Cormie, McGuigan & Newton, 2011; Zaras, Stasinaki, 
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Methenitis, Krase, Georgiadis, Spengos & Terzis, 2016). Χζηφζν, κέρξη ζήκεξα 

δελ έρεη δηεξεπλεζεί ε ζρέζε κεηαμχ ηεο επίδνζεο ζηελ Άξζε Βαξψλ θαη ηνπ 

ξπζκνχ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ζηε 1
ε
 θαη ζηε 2

ε
 άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο 

ζηελ θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ ησλ αζιεηψλ πνπ ζπκκεηέρνπλ ζε αγσληζηηθή 

Άξζε Βαξψλ. 

Δίλαη γλσζηφ φηη νη αζιεηέο Άξζεο Βαξψλ ραξαθηεξίδνληαη απφ κεγάιε 

κπτθή δχλακε θαη κπτθή ηζρχ (Garhammer, 1993). Ζ κπτθή δχλακε νξίδεηαη σο 

ε κέγηζηε δχλακε πνπ παξάγεη έλαο κπο ή κηα νκάδα κπψλ, εθηειψληαο έλα 

ζπγθεθξηκέλν θηλεηηθφ πξφηππν κε ζπγθεθξηκέλε ηαρχηεηα (Knuttgen & 

Kraemer, 1987). H κπτθή ηζρχο είλαη ην έξγν πνπ κπνξεί λα παξάγεη έλαο κπο ή 

κηα νκάδα κπψλ ζηε κνλάδα ηνπ ρξφλνπ θαη αλαθέξεηαη ζηε δπλαηφηεηα ηνπ 

λεπξνκπτθνχ ζπζηήκαηνο λα ππεξληθά εμσηεξηθέο αληηζηάζεηο κε κεγάιε 

ηαρχηεηα. Δίλαη ην παξάγσγν ηεο κπτθήο δχλακεο θαη ηεο ηαρχηεηαο θίλεζεο, ή 

ηεο ηαρχηεηαο ηεο κπτθήο ζπζηνιήο, ε νπνία νξίδεη ζε κεγάιν βαζκφ ηελ 

ηαρχηεηα θίλεζεο (Γεσξγηάδεο & Σεξδήο, 2010), δειαδή ηζρχεη: P=F*V (φπνπ 

P είλαη ε ηζρχο, F ε δχλακε θαη V ε ηαρχηεηα πνπ απηή εθαξκφδεηαη).  

Ζ κπτθή δχλακε θαη ε ηαρχηεηα απνηεινχλ παξάγνληεο πνπ παίδνπλ 

ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ επίδνζε ελφο αζιεηή ηεο Άξζεο Βαξψλ (Storey & Smith, 

2012). ΢πλεπψο, κηα κηθξή αχμεζε ηεο δχλακεο ή ηεο ηαρχηεηαο ή θαη ησλ δχν 

καδί κπνξεί λα νδεγήζεη ζε κηα ζεκαληηθή βειηίσζε ηεο επίδνζεο, αλ νη 

ππφινηπνη παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ επίδνζε παξακείλνπλ ίδηνη (Storey 

& Smith, 2012; Κιεηζνχξαο, 2011).  

Πέξα απφ ηελ θαζηεξσκέλε πξνπνλεηηθή δηαδηθαζία πνπ αθνινπζνχλ νη 

αζιεηέο ησλ αζιεκάησλ ηζρχνο κε ζθνπφ λα απμήζνπλ ηελ επίδνζή ηνπο, νη 

πξνπνλεηέο βξίζθνληαη ζε ζπλερή αλαδήηεζε κεζφδσλ πνπ ζα απμήζνπλ άκεζα 

ηελ επίδνζε ησλ αζιεηψλ ηνπο. Πξηλ απφ κεξηθά ρξφληα, κηα νκάδα 

πξσηνπφξσλ εξεπλεηψλ απνθάιπςε φηη ε εθηέιεζε κηαο έληνλεο ηζνκεηξηθήο 

κπτθήο ζχζπαζεο νδεγνχζε ζε άκεζε αχμεζε ηεο κπτθήο δχλακεο ηεο ίδηαο 

κπτθήο νκάδαο πνπ δηαξθεί σο θαη 10 ιεπηά κεηά απφ ηελ αξρηθή ηζνκεηξηθή 

πξνζπάζεηα (Hamada, Sale, MacDougall, & Tarnopolsky, 2000). 

Μεηαγελέζηεξεο κειέηεο έδεημαλ φηη αθφκα θαη ε εθηέιεζε δπλακηθψλ 

πξνζπαζεηψλ (π.ρ. άικαηα βάζνπο) κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ άκεζε βειηίσζε 

ηεο επίδνζεο κεξηθά ιεπηά κεηά (π.ρ. Terzis, Spengos, Karampatsos, Manta, & 

Georgiadis, 2009). Ζ βειηίσζε πνπ πξνθαιείηαη απφ ηηο αζθήζεηο απηέο 

νθείιεηαη ζην θαηλφκελν ηεο κεηαδηεγεξηηθήο δηεπθφιπλζεο (Hamada et al., 

2000). Σξεηο θπζηνινγηθνί κεραληζκνί δχλαηαη λα ζπκβάιινπλ ζηε πξφθιεζε 

ηνπ θαηλνκέλνπ ηεο Μεηαδηεγεξηηθήο Δλεξγνπνίεζεο. Ο πξψηνο αθνξά ζηε 

θσζθνξπιίσζε ησλ ειαθξηψλ αιπζίδσλ κπνζίλεο (Smith, 2007), κηαο 

πξσηεΐλεο, πνπ βξίζθεηαη ζηνπο κχεο θαη απμάλεη ηελ επαηζζεζία ησλ ηφλησλ 

αζβεζηίνπ ζηε ζχλδεζε ηεο κπνζίλεο κε ηελ αθηίλε, κε ζπλέπεηα ηελ ηαρχηεξε 

κπτθή ζπζηνιή. Ο δεχηεξνο αθνξά ζηηο αιιαγέο πνπ πξνθχπηνπλ ζηε γσλία 

πξφζθπζεο ησλ κπτθψλ δεκαηίσλ (Tillin & Bishop, 2009), ε νπνία ζρεκαηίδεηαη 

απφ ηελ απνλεχξσζε ηνπ κπφο θαη ηηο κπτθέο ίλεο (Tillin & Bishop, 2009) θαη ν 

ηξίηνο ηελ αχμεζε ηεο επηζηξάηεπζεο ησλ θηλεηηθψλ κνλάδσλ κε πςειφ 

θαηψθιη ελεξγνπνίεζεο ή επίπεδν δηεγεξζηκφηεηαο (Tillin & Bishop, 2009).  
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Μνινλφηη ε ηδέα ηεο Μεηαδηεγεξηηθήο Γηεπθφιπλζεο δελ είλαη θαηλνχξηα θαη 

έρνπλ γίλεη πνιιέο πξφζθαηεο ζπδεηήζεηο θαη κειέηεο, δελ ππάξρεη κειέηε πνπ 

λα αλαθέξεηαη ζηελ επίδξαζε ηεο Μεηαδηεγεξηηθήο Γηεπθφιπλζεο ζηελ επίδνζε 

ελφο αζιεηή Άξζεο Βαξψλ.  

 

1.1 Οξηζκόο θαη δηαηύπσζε ηνπ πξνβιήκαηνο 

 Ο ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο πνπ εθθξάδεη ζε ζεκαληηθφ βαζκφ ηε 

κπτθή ηζρχ, έρεη ζηελή ζρέζε κε ηελ επίδνζε ζε αζιήκαηα ηζρχνο. ΢ηελ Άξζε 

Βαξψλ ζπγθεθξηκέλα, απαηηείηαη ε παξαγσγή φζν ην δπλαηφ πςειφηεξεο 

δχλακεο ζην κηθξφηεξν δπλαηφ ρξφλν. Χζηφζν, θακία κειέηε δελ έρεη εμεηάζεη 

κέρξη ζήκεξα ηε ζρέζε κεηαμχ ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο θαηά ηελ 

άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο (ζην 1
ν
 θαη ζην 2

ν
 ηξάβεγκα) ζηελ Άξζε Βαξψλ, κε 

ηελ αζιεηηθή επίδνζε ζε απηφ ην άζιεκα. Δπίζεο, κνινλφηη ην θαηλφκελν ηεο 

Μεηαδηεγεξηηθήο Γηεπθφιπλζεο επεξεάδεη ζεηηθά θαη άκεζα ηελ επίδνζε ζε 

νξηζκέλα αζιήκαηα ηζρχνο φπσο νη αζιεηηθέο ξίςεηο, ηα αζιεηηθά άικαηα θαη νη 

δξφκνη ηαρχηεηαο παξακέλεη άγλσζην αλ έρεη ηελ ίδηα ζεηηθή επίδξαζε ζηελ 

αγσληζηηθή επίδνζε ηεο Άξζεο Βαξψλ. ΢ηελ παξνχζα πξνηεηλφκελε κειέηε 

δηεξεπλήζεθε θαηά πφζν ν ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ζηελ άξζε κπάξαο 

ζηνπο κεξνχο ζρεηίδεηαη κε ηελ επίδνζε. Δπηπξνζζέησο, δηεξεπλήζεθε ε άκεζε 

επίδξαζε κηαο πξνζπάζεηαο άξζεο κπάξαο ζηνπο κεξνχο 3΄ πξηλ απφ κηα 

κέγηζηε πξνζπάζεηα ζηνλ επσκηζκφ θαη πην ζπγθεθξηκέλα, δηεξεπλήζεθε ε 

επίδξαζε εθαξκνγήο 2 δηαθνξεηηθψλ θνξηίσλ σο κεηαδηεγεξηηθή ελεξγνπνίεζε. 

 

1.2 ΢εκαζία ηεο έξεπλαο 

Ζ ζεκαζία ηεο έξεπλαο έγθεηηαη ζηε δηεξεχλεζε ηεο ζρέζεο κεηαμχ ηνπ 

ξπζκνχ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο θαηά ηελ άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο (ζην 1
ν
 

θαη ζην 2
ν
 ηξάβεγκα) ζηελ Άξζε Βαξψλ, κε ηελ αζιεηηθή επίδνζε ζε απηφ ην 

άζιεκα, θαζψο θαη ζηε δηεξεχλεζε ηεο επίδξαζεο δπλακηθψλ πξνζπαζεηψλ 

δηαθνξεηηθψλ εληάζεσλ ζηελ επίδνζε ηνπ επσκηζκνχ ζηελ αγσληζηηθή θίλεζε 

ηνπ επσκηζκνχ. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ 

απφ ηνπο πξνπνλεηέο, θαζψο θάλεθε πσο ην θαηλφκελν ηεο Μεηαδηεγεξηηθήο 

Γηεπθφιπλζεο ζπκβάιιεη ζηελ άκεζε βειηίσζε ηεο επίδνζεο ζηελ θίλεζε ηνπ 

επσκηζκνχ ζηνλ αγψλα.  

 

1.3 ΢θνπόο ηεο έξεπλαο 

΢θνπφο ηεο πξνηεηλφκελεο κειέηεο ήηαλ λα δηεξεπλεζεί ε ζρέζε κεηαμχ ηνπ 

ξπζκνχ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο θαηά ηελ άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο (ζην 1
ν
 

θαη ζην 2
ν
 ηξάβεγκα) ζηελ Άξζε Βαξψλ, κε ηελ αζιεηηθή επίδνζε ζε απηφ ην 

άζιεκα. Δπίζεο, ζθνπφο ήηαλ λα δηεξεπλεζεί ε άκεζε επίδξαζε εθηέιεζεο 

δπλακηθψλ πξνζπαζεηψλ κε δηαθνξεηηθή αληίζηαζε, ζηελ επίδνζε ζηελ θίλεζε 

ηνπ επσκηζκνχ, ζε αζιεηέο ηεο Άξζεο Βαξψλ. 
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1.4 Δξεπλεηηθά εξσηήκαηα θαη ππνζέζεηο 

1) ΢ρεηίδεηαη ν ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ζηελ 1
ε
  θαη ζηε 2

ε
 άξζε 

κπάξαο ζηνπο κεξνχο (1
ν
 θαη 2

ν
 ηξάβεγκα) κε ηελ επίδνζε θαηά ηνλ 

επσκηζκφ; 

2) Μπνξεί κηα παξέκβαζε φπσο ε άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο (ηξάβεγκα) 

λα επηδξάζεη ζεηηθά ζηελ επίδνζε ησλ αζιεηξηψλ ζηελ θίλεζε ηνπ 

επσκηζκνχ, θαη αλ λαη κε πνηφ πνζνζηφ ηεο 1ΜΑΔ ζα ππάξμεη 

κεγαιχηεξε βειηίσζε (85%1ΜΑΔ ή 120% 1ΜΑΔ); 

3) Ζ αξρηηεθηνληθή δνκή ηνπ έμσ πιαηχ κεξηαίνπ κπφο κπψλ ηνπο, ε 

ζχζηαζε ζψκαηνο ησλ αζιεηξηψλ, ην θαηαθφξπθν άικα θαη ν ξπζκφο 

εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ησλ θάησ άθξσλ κπνξνχλ λα ζπζρεηηζηνχλ κε 

ηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ζηελ 1
ε
 θαη 2

ε
 άξζε κπάξαο ζηνπο 

κεξνχο (1
ν
 θαη 2

ν
 ηξάβεγκα) θαη κε ηελ επίδνζε ησλ αζιεηξηψλ ζηελ 

θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ; 

  

 Με βάζε ηελ ππάξρνπζα επηζηεκνληθή βηβιηνγξαθία δηαηππψζεθαλ νη 

παξαθάησ εξεπλεηηθέο ππνζέζεηο (Hamada et al., 2000; Storey & Smith, 2012 ): 

Πξώηε εξεπλεηηθή ππόζεζε: Θα ππάξμεη ζπζρέηηζε ηνπ Ρπζκνχ Δθαξκνγήο ηεο 

Γχλακεο ζηελ 1
ε
  άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο (1

ν
 ηξάβεγκα) θαη ζηελ 2

ε
  άξζε 

κπάξαο ζηνπο κεξνχο (2
ν
 ηξάβεγκα) κε ηελ επίδνζε ζηνλ επσκηζκφ 

Γεύηεξε εξεπλεηηθή ππόζεζε: Ζ εθηέιεζε κηαο δπλακηθήο πξνζπάζεηαο θαη 

ζπγθεθξηκέλα άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο, κε θνξηίν 85% ηεο κέγηζηεο δχλακεο 

(1ΜΑΔ), πξηλ απφ κηα κέγηζηε πξνζπάζεηα επσκηζκνχ ζα πξνθαιέζεη βειηίσζε 

ζηελ πξνζπάζεηα επσκηζκνχ πνπ αθνινπζεί.  

Σξίηε εξεπλεηηθή ππόζεζε: Ζ εθηέιεζε κηαο δπλακηθήο πξνζπάζεηαο θαη 

ζπγθεθξηκέλα άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο, κε θνξηίν 120% ηεο κέγηζηεο 

δχλακεο (1ΜΑΔ), πξηλ απφ κηα κέγηζηε πξνζπάζεηα επσκηζκνχ ζα πξνθαιέζεη 

βειηίσζε ζηελ πξνζπάζεηα επσκηζκνχ. 

Πξώηε κεδεληθή ππόζεζε: Γελ ζα ππάξμεη ζπζρέηηζε ηνπ Ρπζκνχ Δθαξκνγήο 

ηεο Γχλακεο ζηελ 1
ε
  άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο (1

ν
 ηξάβεγκα) θαη ζηελ 2

ε
  

άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο (2
ν
 ηξάβεγκα) κε ηελ επίδνζε ζηνλ επσκηζκφ. 

Γεύηεξε κεδεληθή ππόζεζε: Ζ δπλακηθή πξνζπάζεηα άξζε κπάξαο ζηνπο 

κεξνχο, κε θνξηίν 85% ηεο κέγηζηεο δχλακεο (1ΜΑΔ), πξηλ απφ κηα κέγηζηε 

πξνζπάζεηα επσκηζκνχ δελ ζα πξνθαιέζεη βειηίσζε ηεο επίδνζεο ζηελ 

πξνζπάζεηα επσκηζκνχ.  

Σξίηε κεδεληθή ππόζεζε: Ζ δπλακηθή πξνζπάζεηα άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο, 

κε θνξηίν 120% ηεο κέγηζηεο δχλακεο (1ΜΑΔ), πξηλ απφ κηα κέγηζηε 

πξνζπάζεηα επσκηζκνχ δελ ζα πξνθαιέζεη βειηίσζε ηεο επίδνζεο ζηελ 

πξνζπάζεηα επσκηζκνχ.  
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1.5 Οξηνζεηήζεηο θαη πεξηνξηζκνί ηεο έξεπλαο 

Α) Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο είλαη πηζαλφ λα κελ κπνξνχλ λα γεληθεπηνχλ 

ζε άλδξεο αζιεηέο. 

Β) Oη ζπκκεηέρνληεο ζηελ έξεπλα αζιήηξηεο είραλ ηνπιάρηζηνλ 3 ρξφληα 

αγσληζηηθήο εκπεηξίαο ζε παλειιήληα πξσηαζιήκαηα θαη θαηαηάζζνληαλ ζηηο 6 

θαιχηεξεο ζε εζληθφ επίπεδν ζηε θαηεγνξία ηνπο. 

Γ) Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο είλαη πηζαλφ λα κελ κπνξνχλ λα γεληθεπηνχλ 

ζε ζπλζήθεο αγψλα, θαζψο ζπκβάιινπλ αξθεηνί αθφκα παξάγνληεο ζηελ ηειηθή 

επίδνζε. 

Δ) Οη ζπκκεηέρνληεο ζηελ έξεπλα αλήθαλ ζε ζπιιφγνπο αλαγλσξηζκέλνπο απφ 

ηελ ειιεληθή νκνζπνλδία Άξζεο Βαξψλ (ΔΟΑΒ) 

  

1.6 Γηεπθξίλεζε όξσλ 

Μεηαδηεγεξηηθή Δλεξγνπνίεζε: Ζ παξνδηθή αχμεζε ηεο ηθαλφηεηαο 

παξαγσγήο κπτθήο δχλακεο/ηζρχνο κεηά απφ κηα κπτθή πξνζπάζεηα πςειήο 

έληαζεο. 

Ρπζκόο εθαξκνγήο ηεο δύλακεο: H παξάκεηξνο ηεο απφδνζεο ηνπ 

λεπξνκπτθνχ ζπζηήκαηνο ε νπνία θαζνξίδεη ηελ ηαρχηεηα πνπ κπνξεί ε δχλακε 

λα παξαρζεί ζηελ αξρηθή θάζε ηεο κπτθήο ζχζπαζεο. 

Μπτθή δύλακε: Ζ κέγηζηε δχλακε πνπ κπνξεί λα παξάγεη έλαο κπο ή κία 

νκάδα κπψλ, εθηειψληαο κία ζπγθεθξηκέλε θίλεζε, ζε κία ζπγθεθξηκέλε 

ηαρχηεηα.  

Μπτθή ηζρύο: H κπτθή ηζρχο είλαη ην έξγν πνπ κπνξεί λα παξάγεη έλαο κπο ή 

κηα νκάδα κπψλ ζηε κνλάδα ηνπ ρξφλνπ θαη αλαθέξεηαη ζηε δπλαηφηεηα ηνπ 

λεπξνκπτθνχ ζπζηήκαηνο λα ππεξληθά εμσηεξηθέο αληηζηάζεηο κε κεγάιε 

ηαρχηεηα. 

Αξαζέ (απφζπαζε).: Αγσληζηηθή θίλεζε ζην άζιεκα ηεο Άξζεο Βαξψλ θαηά 

ηελ νπνία ν αζιεηήο αλπςψλεη ηελ κπάξα κε κία θίλεζε. 

Δπνιέ-Εεηέ (επσκηζκφο-εθηίλαμε): Αγσληζηηθή θίλεζε ζην άζιεκα ηεο Άξζεο 

Βαξψλ θαηά ηελ νπνία ν αζιεηήο αλπςψλεη ηελ κπάξα κε δπν θηλήζεηο. 
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ΗΗ. ΑΝΑ΢ΚΟΠΖ΢Ζ ΣΖ΢ ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ΢ 

 

 2.1 Σν αγώληζκα ηεο Άξζεο Βαξώλ 

Ζ Άξζε Βαξψλ είλαη έλα αηνκηθφ νιπκπηαθφ άζιεκα φπνπ ν αζιεηήο 

πξνζπαζεί κε βάζε νξηζκέλνπο θαλφλεο λα ζεθψζεη φζν ην δπλαηφλ 

κεγαιχηεξν θνξηίν (΢αξνγιάθεο & Εαξδαβαηδίδεο, 2008). Οη αζιεηέο 

αγσλίδνληαη ζε ζπγθεθξηκέλεο θαηεγνξίεο αλάινγα κε ηε ζσκαηηθή ηνπο κάδα 

θαη ηελ ειηθία ηνπο. Ζ Παγθφζκηα Οκνζπνλδία Άξζεο Βαξψλ (IWF) 

αλαγλσξίδεη 10 ζσκαηηθέο θαη 4 ειηθηαθέο θαηεγνξίεο (παίδσλ- θνξαζίδσλ 13-

17 εηψλ, εθήβσλ – λεαλίδσλ 15-20 εηψλ, αλδξψλ – γπλαηθψλ 15+ εηψλ θαη 

βεηεξάλσλ (masters) 35+ εηψλ). ΢ηνπο Οιπκπηαθνχο αγψλεο είλαη ζε ηζρχ 7 

θαηεγνξίεο ζσκαηηθνχ βάξνπο (άλδξεο: 61, 67, 73, 81, 96, 109, +109kg, 

γπλαίθεο: 49, 55, 59, 64, 76, 87, +87kg), ελψ ζηα Παγθφζκηα θαη Ζπεηξσηηθά 

Πξσηαζιήκαηα 10 θαηεγνξίεο ζσκαηηθνχ βάξνπο άλδξεο: 55, 61, 67, 73, 81, 89, 

96, 102, 109, +109kg, γπλαίθεο: 45, 49, 55, 59, 64, 71, 76kg, 81, 87, +87kg). 

΢χκθσλα κε ηνλ θαλνληζκφ ε δχγηζε αξρίδεη δχν ψξεο πξηλ ηνλ αγψλα θαη 

δηαξθεί κηα ψξα. Ζ κπάξα πνπ ρξεζηκνπνηείηαη ζηελ θαηεγνξία ησλ αλδξψλ 

δπγίδεη 20 Kg θαη ησλ γπλαηθψλ 15 Kg. 

Ζ παγθφζκηα νκνζπνλδία Άξζεο Βαξψλ (International Weightlifting 

Federation (IWF) αλαγλσξίδεη δχν ηερληθέο θηλήζεηο: ην αξαζέ (απφζπαζε -

snatch) θαη ην επνιέ-δεηέ (επσκηζκφο-εθηίλαμε - clean-jerk). Καηά ηε δηάξθεηα 

ελφο αγψλα απαηηείηαη πνιχ πςειή δχλακε θαη γξήγνξνο ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο 

δχλακεο απφ ηνπο αζιεηέο (Storey & Smith, 2012). Καη νη δχν αγσληζηηθέο 

θηλήζεηο εθηεινχληαη κε ηα δχν ρέξηα θαη επηηξέπνληαη κέρξη 3 πξνζπάζεηεο ζε 

θάζε θίλεζε ζηνλ αγψλα.  

Ζ απφζπαζε (αξαζέ) είλαη ην πξψην αγψληζκα πνπ γίλεηαη θαηά ηνπο αγψλεο 

ηεο Άξζεο Βαξψλ. Δίλαη πην δχζθνιν αγψληζκα απφ άπνςε ηερληθήο απφ ην 

επνιέ-δεηέ, δηφηη απαηηεί εθηφο απφ κέγηζηε δχλακε θαη θαιή ηζνξξνπία 

(΢αξνγιάθεο & Εαξδαβαηδίδεο, 2008). ΢ηελ Απφζπαζε (Αξαζέ) ν/ε αζιεηήο-

ηξηα πξέπεη λα ζεθψζεη ηε κπάξα κε ηελησκέλα ρέξηα πάλσ απφ ην θεθάιη 

ηνπ/ηεο κε κία κφλν θίλεζε. Ο/Ζ αζιεηή-ηξηα πξνζεγγίδεη ηε κπάξα 

ηνπνζεηψληαο ηα πφδηα ηνπ/ηεο πεξίπνπ ζην άλνηγκα ησλ ηζρίσλ. Ζ κπάξα 

βξίζθεηαη πάλσ απφ ηα πέικαηα θαη νη κχηεο ησλ πνδηψλ ειαθξψο πξνο ηα έμσ. 

Ο/Ζ αζιεηήο-ηξηα πηάλεη ηε κπάξα ηνπνζεηψληαο ηα ρέξηα ηνπ κε ιαβή  “hook 

grid” (ηα δάρηπια πάλσ απφ ηνλ αληίρεηξα), ηα ρέξηα ηνπ αλνηρηά, κε ηνπο 

αγθψλεο λα βιέπνπλ έμσ πξνο ηνπο δίζθνπο. Ο/Ζ αζιεηήο-ηξηα ζα πξέπεη λα 

πεξηζηξέςεη εζσηεξηθά ηελ άξζξσζε ηνπ ψκνπ, λα ηνπνζεηήζεη ηνπο ψκνπο 

πάλσ θαη ειαθξψο κπξνζηά απφ ηε κπάξα, έρνληαο ηα γφλαηα ζε θάκςε, ηνλ 

ζψξαθα πξνο ηα εκπξφο κε ην ζηήζνο λα πξνβάιιεηαη πξνο ηα έμσ, θαη ην 

βιέκκα λα θνηηάδεη επζεία κπξνζηά. Πξηλ αξρίζεη ν/ε αζιεηήο-ηξηα λα έιθεη ηνλ 

κπάξα απφ ην έδαθνο ζα πξέπεη λα έρεη ηελ αίζζεζε φηη παξακέλεη ζθηρηφο ν 

θνξκφο θαη λα πάξεη κηα βαζηά εηζπλνή. Απφ απηή ηε ζέζε, ν/ε αζιεηήο-ηξηα 
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μεθηλάεη ηελ άξζε ηεο κπάξαο κέρξη ηα γφλαηα (1
ν
 ηξάβεγκα) κε κηα αίζζεζε 

ψζεζεο ζηα γφλαηα πίζσ (επέθηαζε) θαη ηνπο γνθνχο λα ζεθψλνληαη ειάρηζηα. 

Ζ ηξνρηά ηεο κπάξαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξψηεο έιμεο πξέπεη λα είλαη θάζεηε. 

Μφιηο ε κπάξα πεξάζεη ην κέζν ηνπ γνλάηνπ θαη κε κηα πην βίαηε έιμε ν 

αζιεηήο-ηξηα ζπλερίδεη ηελ άξζε ηεο κπάξα κε ην ζψκα ηνπ/ηεο λα έξρεηαη ζε 

πιήξε έθηαζε θαη ε κπάξα λα πεξλάεη απφ ηνπο κεξνχο (2
ν
 ηξάβεγκα). ΢ε απηή 

ηε θάζε πξέπεη λα δίλεηαη πξνζνρή λα δηαηεξείηαη ε κπάξα θνληά ζην ζψκα ηνπ 

αζιεηή, θάκπησληαο ηνπο θαξπνχο πξνο ηα κέζα, θάηη πνπ επηηξέπεη ηε 

ζπλέρηζε ηεο επηηάρπλζεο ηεο κπάξαο. Απηφ ζπκβαίλεη κε ηελ θίλεζε ησλ 

γνθψλ, ησλ γνλάησλ θαη ησλ αζηξαγάισλ πξνο ηα εκπξφο κε πιήξε έθηαζε 

ζηελ ίδηα ζηηγκή. Οη ψκνη θηλνχληαη πξνο ηα πάλσ θαη νη αγθψλεο ζπλερίδνπλ λα 

είλαη ζε έθηαζε θνηηάδνληαο πξνο ηα έμσ. Ζ κπάξα ζα πξέπεη λα αλπςσζεί 

πάλσ απφ ην χςνο ηνπ νκθαινχ. ΄Δπεηηα μεθηλάεη ε θάζε ππνδνρήο ηεο κπάξα. 

Καηά ηε κεηάβαζε ζε απηή ηε ζέζε, κε έλα κηθξφ αικαηάθη κε ηα πέικαηα λα 

αλνίγνπλ ζην πιάη, ν αζιεηήο-ηξηα άξρίδεη λα ππνδέρεηαη ηελ κπάξα πάλσ απφ 

ην θεθάιη, ελψ θάζεηαη πίζσ ζηα ηζρία κε ηα πέικαηα λα αθνπκπνχλ ζην 

πάησκα θαη ηα γφλαηα πίζσ απφ ηα δάρηπια ησλ πνδηψλ. ΢ηελ πξνζπάζεηα ηεο 

αλχςσζεο ν αζιεηήο κπνξεί λα ιπγίζεη θαη λα αλνίμεη ηα πφδηα ηνπ, ελψ θαλέλα 

άιιν κέινο ηνπ ζψκαηφο ηνπ δελ επηηξέπεηαη λα αθνπκπήζεη ζην έδαθνο. Όηαλ 

θέξεη ηελ κπάξα πάλσ απφ ην θεθάιη, πξέπεη λα παξακείλεη αθίλεηνο, κε 

ηελησκέλα ρέξηα θαη πφδηα, κε ηελ κπάξα θαη ην ζψκα ηνπ ζε επζεία γξακκή. 

΢ηε ζέζε απηή παξακέλεη κέρξη λα ιάβεη ην ζήκα απφ ηνπο θξηηέο φηη κπνξεί λα 

ειεπζεξψζεη ηελ κπάξα (΢αξνγιάθεο & Εαξδαβαηδηδεο, 2008; Brad et al., 2012; 

Hedrick, 2004). ΢ηελ ηερληθή επσκηζκνχ - εθηίλαμεο (επνιέ – δεηέ), ν αζιεηήο 

πξέπεη λα ζεθψζεη ηα βάξε κε δχν θηλήζεηο. ΢ηελ πξψηε θίλεζε ηνπ 

επσκηζκνχ, ν/ε αζιεηήο-ηξηα πξέπεη κε κία θίλεζε παξφκνηα κε ηελ απφζπαζε 

(αξαζέ) λα ζεθψζεη ηα βάξε απφ ην έδαθνο κέρξη ηνπο ψκνπο ηνπ. Ο/Ζ αζιεηή-

ηξηαο πξνζεγγίδεη ηε κπάξα ηνπνζεηψληαο ηα πφδηα ηνπ πεξίπνπ ζην άλνηγκα 

ησλ ηζρίσλ. Ο/Ζ αζιεηήο-ηξηα πηάλεη ηε κπάξα ηνπνζεηψληαο ηα ρέξηα ηνπ κε 

ιαβή  “hook grid” (ηα δάρηπια πάλσ απφ ηνλ αληίρεηξα), ηα ρέξηα ηνπ ειαθξψο 

πην αλνηρηά απφ ην άλνηγκα ησλ ηζρίσλ, κε ηνπο αγθψλεο λα βιέπνπλ έμσ πξνο 

ηνπο δίζθνπο. Ο/Ζ αζιεηήο-ηξηα, φπσο θαη ζηελ απφζπαζε, ζα πξέπεη λα 

πεξηζηξέςεη εζσηεξηθά ηελ άξζξσζε ηνπ ψκνπ, λα ηνπνζεηήζεη ηνπο ψκνπο 

πάλσ θαη ειαθξψο κπξνζηά απν ηε κπάξα, έρνληαο ηα γφλαηα ζε θάκςε, ην 

ζψξαθα πξνο ηα εκπξφο κε ην ζηήζνο λα πξνβάιιεηαη πξνο ηα έμσ, θαη ην 

βιέκκα ηνπ λα θνηηάδεη επζεία κπξνζηά. Απφ απηή ηε ζέζε, ν αζιεηήο μεθηλάεη 

ηελ άξζε ηεο κπάξαο κέρξη ηα γφλαηα (1
ν
 ηξάβεγκα) κε κηα αίζζεζε ψζεζεο 

ζηα γφλαηα πίζσ (επέθηαζε) θαη ηνπο γνθνχο λα ζεθψλνληαη ειάρηζηα. Ζ 

ηξνρηά ηεο κπάξαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξψηεο έιμεο πξέπεη λα είλαη θάζεηε 

θαη κφιηο απηή πεξάζεη ην κέζν ηνπ γνλάηνπ θαη κε κηα πην βίαηε έιμε ν 

αζιεηήο-ηξηα ζπλερίδεη ηελ άξζε ηεο κπάξα κε ην ζψκα ηνπ λα έξρεηαη ζε 

πιήξε έθηαζε θαη ε κπάξα λα πεξλάεη απφ ηνπο κεξνχο (2
ν
 ηξάβεγκα). Όπσο 

θαη ζηελ απφζπαζε πξέπεη λα δίλεηαη πξνζνρή λα δηαηεξείηαη ε κπάξα θνληά 

ζην ζψκα ηνπ αζιεηή, θάκπησληαο ηνπο θαξπνχο πξνο ηα κέζα. Οη ψκνη 

θηλνχληαη πξνο ηα πάλσ θαη νη αγθψλεο ζπλερίδνπλ λα είλαη ζε έθηαζε 

θνηηάδνληαο πξνο ηα έμσ. ΄Δπεηηα γηα ηελ ππνδνρή ηεο κπάξαο, κε έλα κηθξφ 
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αικαηάθη κε ηα πέικαηα λα αλνίγνπλ ζην πιάη, ν αζιεηήο-ηξηα κε γξήγνξν 

ζηξίςηκν ησλ αγθψλσλ θάησ απφ ηελ κπάξα θαη κε θάκςε ησλ γνλάησλ 

ππνδέρεηαη ηελ κπάξα ειεπζεξψλσληαο ηε ιαβή ”hook grid”. Πξηλ ηελ εθηέιεζε 

ηεο εθηίλαμεο (δεηέ) ν/ε αζιεηήο-ηξηα έξρεηαη ζε πιήξε έθηαζε θαη παίξλεη 

θνθηέο αλαπλνέο γηα λα εηνηκαζηεί. Με κία βαζηά εηζπλνή, ν αζιεηή-ηξηαο 

ιπγίδεη ηα γφλαηα θαη κε ψζεζε ηεο κπάξαο ηνπνζεηεί ην ζψκα ηνπ/ηεο θάησ 

απφ απηή, κε ηαπηφρξνλν άλνηγκα ησλ πνδηψλ κπξνζηά θαη πίζσ (ςαιίδη), ελψ 

ηαπηφρξνλα ηεληψλεη θάζεηα ηα ρέξηα, θξαηψληαο ηελ κπάξα πάλσ απφ ην 

θεθάιη ηνπ/ηεο. Σν πφδη πνπ ηνπνζεηείηαη κπξνζηά βξίζθεηαη ζε θάκςε ζην 

γφλαην, ρσξίο απηφ λα πεξλάεη ηε κχηε ηνπ πνδηνχ θαη ην πφδη πνπ ηνπνζεηείηαη 

πίζσ βξίζθεηαη ζε θάκςε ζην γφλαην παηψληαο ζηα δάρηπια (κχηε) ηνπ πνδηνχ. 

Έπεηηα πξέπεη λα θέξεη ηα πέικαηα ηνπ παξάιιεια, μεθηλψληαο κε ην κπξνζηηλφ 

πφδη θαη κεηά ην πίζσ. ΢ην ζεκείν απηφ, φηαλ ζηαζεί εληειψο αθίλεηνο, νη 

θξηηέο ηνπ δίλνπλ ζήκα λα θαηεβάζεη ηελ κπάξα (΢αξνγιάθεο & 

Εαξδαβαηδηδεο, 2008; Brad et al., 2012; Hedrick, 2004; Frounfelter, 2003). Οη 

αλζξσπνκεηξηθέο δηαθνξέο ησλ αζιεηψλ κπνξνχλ λα δεκηνπξγήζνπλ κηθξέο 

αιιαγέο ζηελ ηερληθή ησλ αζιεηψλ. 

΢ηα παγθφζκηα θαη επξσπαηθά πξσηαζιήκαηα απνλέκνληαη μερσξηζηά 

κεηάιιηα ζε θάζε θίλεζε θαη ζην ζχλνιν ησλ θηλήζεσλ, ελψ ζηνπο 

Οιπκπηαθνχο αγψλεο απνλέκεηαη κφλν ζην ζχλνιν. Νηθεηήο νξίδεηαη ν αζιεηήο 

πνπ ζα ζεθψζεη ην κεγαιχηεξν θνξηίν. ΢ε πεξίπησζε ηζνςεθίαο, ληθεηήο είλαη 

απηφο πνπ ζήθσζε ην ηειηθφ έγθπξν θνξηίν πξψηνο. Γηα παξάδεηγκα εάλ έλαο 

αζιεηήο ζήθσζε 150 Kg ζηελ θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ ζηελ δεπηεξή ηνπ 

πξνζπάζεηα θαη απέηπρε λα ζεθψζεη επηπιένλ θνξηίν ζηελ επφκελή ηνπ 

πξνζπάζεηα, ελψ έλαο άιινο ζήθσζε 150 Kg κε ηελ πξψηε ηνπ πξνζπάζεηα θαη 

απέηπρε λα ζεθψζεη κεγαιχηεξν θνξηίν ζηηο επφκελεο πξνζπάζεηεο, ληθεηήο 

είλαη απηφο πνπ ζήθσζε ηα 150 Kg κε ηελ πξψηε ηνπ πξνζπάζεηα. ΢ην ζχλνιν 

ζεσξείηαη ληθεηήο απηφο πνπ ζα ζπκπιεξψζεη πξψηνο ην κεγαιχηεξν ζπλνιηθά 

θαη ζηηο δπν αγσληζηηθέο θηλήζεηο θνξηίν.  
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Δηθόλα 2.1 Αλαπαξάζηαζε αγσληζηηθήο 

θίλεζεο απόζπαζεο (αξαζέ) (΢αξνγιάθεο & 

Εαξδαβαηδίδεο, 2008). 

 

Δηθόλα 2.2 Αλαπαξάζηαζε αγσληζηηθήο 

θίλεζεο επσκηζκνύ εθηίλαμεο (επνιέ–δεηέ) 

(΢αξνγιάθεο & Εαξδαβαηδίδεο, 2008).
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2.2 Μπτθή Ηζρύο θαη Μπτθή Γύλακε ζηελ Άξζε Βαξώλ 

Δίλαη γλσζηφ φηη νη αζιεηέο Άξζεο Βαξψλ ραξαθηεξίδνληαη απφ κεγάιε κπτθή 

δχλακε θαη κπτθή ηζρχ. Ζ κπτθή δχλακε νξίδεηαη σο ε κέγηζηε δχλακε πνπ 

παξάγεη έλαο κπο ή κηα νκάδα κπψλ, εθηειψληαο έλα ζπγθεθξηκέλν θηλεηηθφ 

πξφηππν κε ζπγθεθξηκέλε ηαρχηεηα (Knuttgen & Kraemer, 1987). ΢χκθσλα κε 

ηνπο Γεσξγηάδε & Σεξδή (2010), είλαη ε ηθαλφηεηα ηνπ αηφκνπ λα ρξεζηκνπνηεί 

ηε κπνζθειεηηθή ιεηηνπξγία γηα λα αλαπηχμεη εζσηεξηθή ηάζε ζε θάπνηεο 

εμσηεξηθέο αληηζηάζεηο, είηε σο αληίζεηε δχλακε γηα λα ππεξληθεζνχλ απηέο νη 

δπλάκεηο. 

H κπτθή ηζρχο είλαη ζεκαληηθφο παξάγνληαο γηα ηα αζιήκαηα πνπ απαηηνχλ 

εθξεθηηθέο θηλήζεηο θαη αλαθέξεηαη ζηε δπλαηφηεηα ηνπ λεπξνκπτθνχ 

ζπζηήκαηνο λα ππεξληθά εμσηεξηθέο αληηζηάζεηο κε κεγάιε ηαρχηεηα ζπζηνιήο. 

Δίλαη ην παξάγσγν ηεο κπτθήο δχλακεο θαη ηεο ηαρχηεηαο θίλεζεο, ή ηεο 

ηαρχηεηαο ηεο κπτθήο ζπζηνιεο, ε νπνία νξίδεη ζε πνιχ κεγάιν βαζκφ ηελ 

ηαρχηεηα θίλεζεο (Γεσξγηάδεο & Σεξδήο, 2010), δειαδή ηζρχεη: P=F*V ( φπνπ P 

είλαη ε ηζρχο, F ε δχλακε θαη V ε ηαρχηεηα πνπ απηή εθαξκφδεηαη). Έρεη 

επηβεβαησζεί φηη ηα πςειφηεξα επίπεδα κέγηζηεο δχλακεο ζρεηίδνληαη κε 

πςειφηεξν ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο θαη παξαγσγή κπτθήο ηζρχνο (Hori, N., 

Newton, R. U., Nosaka, K., 2005). Ζ κπτθή ηζρχο έρεη θαλεί λα επεξεάδεηαη απφ 

ηε ιεηηνπξγία ηνπ κπτθνχ ζπζηήκαηνο, αιιά θαη απφ παξάγνληεο πνπ αθνξνχλ 

ζηε κνξθνινγία ηνπ κπφο, φπσο ν φγθνο ηνπ κπφο, ηελ θαηαλνκή ησλ κπτθψλ 

ίλψλ θαη ε αξρηηεθηνληθή δνκή ησλ κπψλ (γσλία θηα κήθνο δεκαηίσλ) (Blazevich, 

2006). Δπηπιένλ, ππάξρνπλ πνιινί ηξφπνη αμηνιφγεζεο ηεο κπτθήο ηζρχνο κε 

θχξηεο εξγαζηεξηαθέο δνθηκαζίεο φπσο είλαη απηή ηεο αμηνιφγεζεο ηνπ Ρπζκνχ 

Δθαξκνγήο ηεο Γχλακεο θαη ησλ θαηαθφξπθσλ αικάησλ, φπσο γηα παξάδεηγκα, 

ην θαηαθφξπθν άικα κε αηψξεζε (CMJ). 

Ζ παξαγφκελε ηζρχο ζε απφιπηα κεγέζε ελφο αζιεηή Άξζεο Βαξψλ 

κεγηζηνπνηείηαη ζε πςειά πνζνζηά ηεο κέγηζηήο ηνπ δπλακήο (πάλσ απν 

80%1ΜΑΔ), έλαληη πςεινχ θνξηίνπ αληίζηαζεο. Ζ Άξζε Βαξψλ πέξα απφ ηηο 

απαηηήζεηο ηερληθήο, ηζνξξνπίαο θαη ζπγρξνληζκνχ θηλήζεσλ, ζπλδπάδεη πςειέο 

απαηηήζεηο ηερληθήο εθηέιεζεο θαη πςειφ θνξηίν αληίζηαζεο κε θίλεζε ζε 

πςειέο ηαρχηεηεο (Storey & Smith, 2012).  

Έηζη, ε κπτθή δχλακε θαη ε ηαρχηεηα απνηεινχλ παξάγνληεο πνπ παίδνπλ 

ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ επίδνζε ελφο αζιεηή Άξζεο Βαξψλ. ΢πλεπψο, κηα κηθξή 

αχμεζε ηεο δχλακεο ή ηεο ηαρχηεηαο ή θαη ησλ δχν καδί κπνξεί λα θέξεη κηα 

ζεκαληηθή βειηίσζε ζηελ επίδνζε, αλ νη ππφινηπνη παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ 

ζηελ επίδνζε παξακείλνπλ ίδηνη (Storey & Smith, 2012). Δπίζεο, αμίδεη λα 

ζεκεησζεί ε ζεκαζία πνπ θαίλεηαη λα έρνπλ θαη νη γελεηηθέο θαηαβνιέο ηνπ θάζε 

αζιεηή, αιιά θαη νη πξνζαξκνγέο πνπ πξνθαιεί ε ζπζηεκαηηθή πξνπφλεζε ζε φηη 

αθνξά ηε παξαγσγή κπτθήο δχλακεο θαη ηζρχνο.  

Oη πνιπαξζξηθέο αζθήζεηο ηεο αγσληζηηθήο Άξζεο Βαξψλ, ζπλδπάδνπλ 

πςειέο απαηηήζεηο ηζρχνο θαη ηερληθήο εθηέιεζεο, έλαληη πςεινχ θνξηίνπ 

αληίζηαζεο κε θηλήζεηο ζε πςειέο ηαρχηεηεο θαη είλαη ηδηαίηεξα δεκνθηιείο ζε 

πξνπνλεηηθά πξνγξάκκαηα πνιιψλ αζιεκάησλ γηα ηελ αλάπηπμε ηεο κπτθήο 
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ηζρχνο, θαζ‟ φηη ε κπτθή ηζρχο απνηειεί θαζνξηζηηθή παξάκεηξν γηα ηελ επίηεπμε 

πςειήο απφδνζεο ζε πνιιά αηνκηθά θαη νκαδηθά αζιήκαηα . 

Ζ παξαγσγή δχλακεο θαη ηζρχνο απφ έλα ζθειεηηθφ κπ εμαξηάηαη φρη κφλν 

απφ ηα θπζηνινγηθά ηνπ ραξαθηεξηζηηθά (φπσο γηα παξάδεηγκα ν ηχπνο κπτθψλ 

ίλσλ θαη ε εγθάξζηα επηθαλεηά ηνπο), αιιά θαη απφ ηελ πξνεγεζείζα 

δξαζηεξηφηεηά ηνπ (Hodgson, Docherty & Robbins, 2005). Απηφ ζεκαίλεη πσο αλ 

πξνεγεζεί κηα ήπηα δξαζηεξηφηεηα (π.ρ. πξνζέξκαλζε), ε κπτθή δχλακε θαη ηζρχο 

απμάλνληαη, ελψ αλ πξνεγεζεί έληνλε δξαζηεξηφηεηα ή άζθεζε, ε κπτθή δχλακε 

θαη ηζρχο κπνξεί λα απμεζεί (θαηλφκελν κεηαδηεγεξηηθήο 

ελεξγνπνίεζεο/δξαζηεξηφηεηαο), είηε λα κεησζνχλ (θαηλφκελν θφπσζεο).  

 

 2.3 Καηαθόξπθν άικα κε αηώξεζε  

Σν θαηαθφξπθν άικα κε αηψξεζε (CMJ) απνηειεί κηα κέζνδνο αμηνιφγεζεο ηεο 

ηζρχνο ησλ θάησ άθξσλ ησλ αζιεηψλ. ΢ηελ έξεπλα ησλ Εάξα θαη ζπλ. (2019) 

βξέζεθε ζεκαληηθή ζπζρέηηζε ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο κε αηψξεζε κε ηελ 

επίδνζε αζιεηψλ Άξζεο Βαξψλ ζηελ απφζπαζε θαη ζηνλ επσκηζκφ 

΢ε παιηφηεξε έξεπλα, (Carlock, 2004) ζε κεγάιν δείγκα 64 αζιεηψλ θαη 

αζιεηξηψλ ηεο άξζεο βαξψλ, δηεξεχλεζαλ θαηά πφζν ε κέγηζηε ηζρχο ηνπ 

θαηαθφξπθνπ άικαηνο κε αηψξεζε ζρεηίδεηαη κε πςειφηεξεο επηδφζεηο ζηελ 

άξζε βαξψλ, πξνθεηκέλνπ ην άικα απηφ λα ρξεζηκνπνηείηαη σο δνθηκαζία 

αμηνιφγεζεο ζηελ πξνπνλεηηθή πξάμε ηεο αγσληζηηθήο άξζεο βαξψλ. Φάλεθε 

πςειή ζπζρέηηζε ηεο κέγηζηεο κπηθήο ηζρχνο ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο κε 

αηψξεζε ηφζν κε ηελ απφζπαζε, φζν θαη κε ηνλ επσκηζκφ – εθηίλαμε. Οη 

εξεπλεηέο πξνηείλνπλ ην θαηαθφξπθν άικα κε αηψξεζε σο έλα απιφ θαη ρξήζηκν 

εξγαιείν αμηνιφγεζεο γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο απφδνζεο ησλ αζιεηψλ άξζεο 

βαξψλ, ηφζν ζηελ απφζπαζε θαη ηνλ επσκηζκφ – εθηίλαμε, φζν θαη ζην ζχλνιν. 

 

2.4 Ο ξπζκόο εθαξκνγήο δύλακεο  

΢ε πνιιέο αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, ε ηθαλφηεηα ξπζκνχ εθαξκνγήο κπτθήο 

δχλακεο, είλαη ζεκαληηθή αλ φρη ε ζεκαληηθφηεξε θαη απφ ηε κέγηζηε κπτθή 

δχλακε (Komi, 2003). 

Ο ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο (Ρ.Δ.Γ.) είλαη ε πην ζεκαληηθή παξάκεηξνο ηεο 

απφδνζεο ηνπ λεπξνκπτθνχ ζπζηήκαηνο (Γεσξγηάδεο θαη Σεξδήο, 2012) ε νπνία 

θαζνξίδεη ηελ ηαρχηεηα πνπ κπνξεί ε δχλακε λα παξαρζεί ζηελ αξρηθή θάζε ηεο 

κπτθήο ζχζπαζεο, θαη ζε ρξφλν απφ 0 – 200 ms (Aagaard, Simonsen, Andersen, 

Magnusson & Duhre-Poulsen, 2002). ΢ε πνιιά αγσλίζκαηα ηνπ θιαζηθνχ 

αζιεηηζκνχ (π,ρ αζιεηηθέο ξίςεηο, Άξζε Βαξψλ θ.α) πνπ απαηηείηαη 

εθξεθηηθφηεηα θαίλεηαη λα έρεη κεγάιε ζεκαζία. Όζν ηαρχηεξνο είλαη ν Ρπζκφο 

εθαξκνγήο ηεο δχλακεο, ηφζν ηαρχηεξα εθηεινχληαη εθξεθηηθέο αζθήζεηο, 

δειαδή ηα αζιήκαηα πνπ απαηηνχλ ζχληνκε παξαγσγή κπτθήο δχλακεο (Wilson 

Lyttle, Ostrowski & Murphy, 1995). Σέηνηνπ είδνπο αζιήκαηα απαηηνχλ κπτθέο 

ζπζπάζεηο ζε ρξφλνπο ηεο ηάμεσο 50 - 200ms (Aagaard et al., 2002). Δίλαη 
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θαλεξφ ινηπφλ, φηη ν αζιεηήο πνπ κπνξεί λα παξάγεη κεγαιχηεξε κπτθή δχλακε 

ζε απηφ ην ρξνληθφ δηάζηεκα έρεη ζαθέο πιεφλαζκα ζε ζχγθξηζε κε ηνπο άιινπο 

αζιεηέο. Ζ Άξζε βαξψλ αλήθεη ζηα εθξεθηηθά αγσλίζκαηα φπνπ ν αζιεηήο 

πξνζπαζεί λα εθαξκφζεη φζν ην δπλαηφλ κεγαιχηεξε δχλακε ζε ρξνληθφ 

δηάζηεκα απφ 180 έσο 250ms (Isaka, Okada, & Funato, 1996 ; Gourgoulis et al., 

2003). 

΢χκθσλα κε ηνπο Gruber & Gollhofer (2004), ν Ρπζκφο Δθαξκνγήο ηεο Γχλακεο. 

θαζνξίδεηαη απφ ηελ θακπχιε δχλακεο ρξφλνπ (Γ force/ Γ time) θαη αμηνινγεί ηηο 

εθξεθηηθέο δπλακηθέο ηθαλφηεηεο ηνπ λεπξνκπτθνχ ζπζηήκαηνο (Aagaard et al., 

2002).  

 

Σσήμα 2.1 Κακπύιε Ρπζκνύ Δθαξκνγήο ηεο δύλακεο (RFD) 

  

Σν επίπεδν ηνπ Ρπζκνχ Δθαξκνγήο ηεο Γχλακεο εμαξηάηαη θπξίσο απφ ην 

επίπεδν ηεο λεπξηθήο ελεξγνπνίεζεο ηεο θηλεηηθήο κνλάδαο, ηελ ζχλζεζε ησλ 

κπτθψλ ηλψλ θαη ηε κπτθή κάδα (Aagaard et al., 2002). ΢χκθσλα κε ηνπο Aagaard 

et al., (2002), γηα λα κπνξέζεη ν αλζξψπηλνο κπο λα θηάζεη ηε κέγηζηε δχλακε 

ρξεηάδεηαη ρξφλνο ηεο ηάμεσο ≥ 300ms. Όπσο αλαθέξζεθε παξαπάλσ, ζε 

κέγηζηεο εθξεθηηθέο θηλήζεηο ν ρξφλνο δηάξθεηάο ηνπο (50 – 250 ms) δελ 

επηηξέπεη ηελ εθαξκνγή ηεο κέγηζηεο δχλακεο ηνπ αζιεηή.  

 

2.5 Αμηνιόγεζε ηνπ Ρπζκνύ Δθαξκνγήο ηεο Γύλακεο 

Πνιιέο έξεπλεο έρνπλ ζηεξίμεη ηελ αμηνιφγεζε ηνπ Ρπζκνχ Δθαξκνγήο ηεο 

Γχλακεο θπξίσο κε ηζνκεηξηθά πξσηφθνιια. ΢ηηο έξεπλεο ησλ Haff et al. (2005), 

θαη ησλ McGuigan, Winchester & Erickson (2006), κεηξήζεθε ν Ρπζκφο 

εθαξκνγήο ηεο δχλακεο κε ηελ ηζνκεηξηθή κέζνδν ζηελ άζθεζε ηξαβήγκαηα απφ 
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ην χςνο ησλ ηεηξαθεθάισλ (midthigh pulls), ελψ ζηελ έξεπλα ησλ Wilson et al. 

(1995), ε αμηνιφγεζε έγηλε κε εκηθάζηζκα (squat). ΢ε έξεπλα ησλ Stone et al. 

(2008), αμηνινγήζεθε ν ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο κεηά απφ έλα 

πξσηφθνιιν ζπλδπαζκνχ δχλακεο ηζρχνο (strength-power-potentiating 

complexes, SPPC) ζε αζιεηέο άξζεο βαξψλ (3 γπλαίθεο θαη 4 άληξεο) κε πνιχ 

πςειέο επηδφζεηο. Ο ζρεδηαζκφο ηεο έξεπλαο πεξηιάκβαλε άξζεο κπάξαο 

ηζνκεηξηθά θαη δπλακηθά απφ ηνπο κεξνχο. Με ην ηζνκεηξηθφ πξσηφθνιιν 

αμηνινγήζεθε ν ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο (IRFD) θαη ε κέγηζηε ηζνκεηξηθή 

δχλακε (IPF), ελψ κε ην δπλακηθφ αμηνινγήζεθε ε κέγηζηε ηζρχο (PP), ε κέγηζηε 

ηαρχηεηα (PV), ε κέγηζηε δχλακε (PF) θαη ν ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο 

(RFD). Γελ έδεημαλ θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κεηαβνιή ζην ξπζκφ εθαξκνγήο 

ηεο δχλακεο κεηά απφ ην πξφγξακκα SPPC. Σν κέγεζνο ηνπ δείγκαηνο ήηαλ 

αξθεηά κηθξφ, νπφηε νη κεηαβνιέο ζην ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο λα κελ 

ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο. 

Χζηφζν, πςειέο ζπζρεηίζεηο βξέζεθαλ ζηελ αμηνιφγεζε ηνπ Ρπζκνχ 

Δθαξκνγήο ηεο Γχλακεο θαη ζην αγψληζκα ηεο Άξζεο Βαξψλ ζηελ έξεπλα ησλ 

Haff et al., (2005) πνπ αλαθέξζεθε παξαπάλσ, θάηη πνπ δηθαηνινγήζεθε απφ ηνπο 

ζπγγξαθείο θαζψο ε άζθεζε πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηελ αμηνιφγεζε ηνπ 

Ρπζκνχ Δθαξκνγήο ηεο Γχλακεο (midthigh pulls) ρξεζηκνπνηείηαη ζην αγψληζκα 

ηεο Άξζεο Βαξψλ. Οπφηε, είλαη ινγηθφ λα ππάξρεη ζεκαληηθή ζπζρέηηζε ηνπ 

Ρπζκνχ Δθαξκνγήο ηεο Γχλακεο θαη ηεο επίδνζεο ζηελ Άξζε Βαξψλ. Σν 

ζπκπέξαζκα απηφ νδεγεί ζηελ άπνςε φηη πξέπεη γηα θάζε αγψληζκα λα 

ρξεζηκνπνηείηαη ην αλάινγν ηεζη αμηνιφγεζεο ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο ηεο 

δχλακεο, πνπ ζα ηαηξηάδεη ζηελ βηνκεραληθή εθηέιεζε ηεο ζπγθεθξηκέλεο 

αζιεηηθήο θίλεζεο (Haff et al., 2005).  

Απφ ηελ άιιε βξέζεθε ζχλδεζε ηεο επίδνζεο κε ην Ρπζκφ Δθαξκνγήο ηεο 

Γχλακεο ζηα θάησ άθξα ζε αζιεηέο εζληθήο νκάδαο ηεο Άξζεο Βαξψλ, φηαλ 

κεηξήζεθαλ πξηλ θαη κεηά απφ 10 βδνκάδεο πξνεηνηκαζίαο γηα αγψλεο (Εάξαο, 

2019).  

 

2.6 Ζ αμηνιόγεζε ηνπ ξπζκνύ εθαξκνγήο ηεο δύλακεο ζε αζιεηέο 

αγσληζκάησλ ηζρύνο.  

Ζ κπτθή ηζρχο εμαξηάηαη απφ ηελ δχλακε πνπ κπνξεί λα εθαξκνζηεί ζε κηα 

δεδνκέλε ηαρχηεηα (Caserotti, Aagaard, Larsen, & Pugaard, 2008). Οξίδνληαο ην 

ρξφλν ζηνλ νπνίν ζα αλαπηπρζεί ε ζπγθεθξηκέλε δχλακε αμηνινγείηαη ν ξπζκφο 

εθαξκνγήο απηήο. Όζν ηαρχηεξνο είλαη ν ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ηφζν 

ηαρχηεξα εθηεινχληαη «εθξεθηηθέο» θηλήζεηο, πνπ απαηηνχλ ζχληνκε παξαγσγή 

κπτθήο δχλακεο (Wilson et al., 1995).  

Οη αζιεηέο πνπ αζρνινχληαη κε ηα αγσλίζκαηα ηζρχνο ππεξηεξνχλ ζηελ 

αλάπηπμε ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο δχλακεο. Λίγεο κειέηεο έρνπλ ζπλδέζεη άκεζα 

ηνλ Ρπζκνχ Δθαξκνγήο ηεο Γχλακεο κε ηελ επίδνζε ζηα αζιήκαηα ηζρχνο, φπσο 

απηή πξφζθαηα ησλ Zaras et al., (2016), πνπ παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθέο 
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ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ηεο ξηπηηθήο ηθαλφηεηαο θαη ηνπ Ρπζκνχ Δθαξκνγήο ηεο 

Γχλακεο ζε ξίπηεο αζιεηέο ηνπ Κιαζηθνχ Αζιεηηζκνχ. 

΢ηελ έξεπλα ησλ Lattier, Millet, Maffiuletti, Babault & Lepers (2003), 

αμηνινγήζεθε ν ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο αλάκεζα ζε αζιεηέο ηζρχνο κε 

αζιεηέο αγσληζκάησλ δηάξθεηαο θαη αγχκλαζηνπο. Ζ αμηνιφγεζε ηνπ ξπζκνχ 

εθαξκνγήο ηεο δχλακεο πξαγκαηνπνηήζεθε ζε δχν κεηξήζεηο: ζε ηζνθηλεηηθφ 

κεράλεκα έθηαζεο ηεηξαθέθαινπ θαη έθηαζεο γαζηξνθλεκίσλ. Οη εξεπλεηέο 

θαηέιεμαλ φηη νη αζιεηέο ηζρχνο έρνπλ πςειφηεξν ξπζκφ εθαξκνγήο δχλακεο 

απφ ηνπο αζιεηέο δηάξθεηαο θαη ηνπο αγχκλαζηνπο.  

΢ηελ έξεπλα ησλ Stone et al., (2004), αμηνινγήζεθε ν ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο 

δχλακεο ζην αγψληζκα ηεο πνδειαζίαο ηαρχηεηαο. ΢ηφρνο ηεο κειέηεο ήηαλ λα 

ζπζρεηηζηεί ε επίδνζε ζηε πνδειαζία ηαρχηεηαο κε ην ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο 

δχλακεο θαη ηε κέγηζηε ηζνκεηξηθή δχλακε Οη δνθηκαδφκελνη (20 πνδειάηεο 

πςεινχ επηπέδνπ) ρξνλνκεηξήζεθαλ ζε ηέζζεξα ζεκεία ζε κηα πίζηα κήθνπο 

333,3m : 25 m απφ ηελ εθθίλεζε, ζηα 83,3 m (C1), ζηα 166,6 m (Β), ζηα 249,9 m 

(C2) θαη ζηνλ ηεξκαηηζκφ 333,3 m (F) θαη ρσξίζηεθαλ ζε γξήγνξνπο θαη αξγνχο 

ζχκθσλα κε ηελ ρξνλνκέηξεζή ηνπο. Ζ παξάκεηξνο ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο ηεο 

δχλακεο θαη ε κέγηζηε ηζνκεηξηθή δχλακε αμηνινγήζεθαλ ζηελ άζθεζε 

ηξαβήγκαηα κπάξαο απφ ηνπο κεξνχο. Σα απνηειέζκαηα απηήο ηεο κειέηεο 

έδεημαλ φηη ν ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο δελ ζρεηίδεηαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κε 

ηελ πνδειαζία ηαρχηεηαο ζε θαλέλα ρξνλνκεηξεκέλν πέξαζκα. Δπίζεο, αλάκεζα 

ζηηο δχν νκάδεο αζιεηψλ γξήγνξνη - αξγνί, δελ ππήξρε ζεκαληηθή ζηαηηζηηθή 

δηαθνξά ζηελ αμηνιφγεζε ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο [RFD γξήγνξνη= 

15,948 ± 3,444 (N∙s
-1

), RFD αξγνί = 86,489 ± 2,489 (N∙s
-1

)]. Αλ θαη νη θαινί 

πνδειάηεο είραλ πςειφηεξεο επηδφζεηο ζηελ αμηνιφγεζε ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο 

ηεο δχλακεο, ρσξίο σζηφζν ηα απνηπιέζκαηα λα είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά. 

 ΢ε παξφκνηα ζπκπεξάζκαηα θαηέιεμε θαη ε έξεπλα ησλ McGuigan, 

Winchester & Erickson, (2006). Οη εξεπλεηέο αμηνιφγεζαλ ην ξπζκφ εθαξκνγήο 

δχλακεο ζε 8 αζιεηέο ηεο πάιεο κε ηε κέζνδν ηξαβήγκαηα κπάξαο απφ ηνπο 

κεξνχο ηζνκεηξηθά. Βξέζεθε φηη ν ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο δελ απνηειεί 

ζεκαληηθή παξάκεηξν γηα ηελ πάιε. Τςειή ζπζρέηηζε βξέζεθε κεηαμχ ηεο 

κέγηζηεο ηζνκεηξηθήο δχλακεο κε ην βαζχ θάζηζκα (r=0,96) θαη κε ηελ άζθεζε 

επσκηζκφο (r=0,97) (Haff et al., 2005). Σα απνηειέζκαηα ηεο ζπγθεθξηκέλεο 

έξεπλαο ζηεξίρζεθαλ ζε αζιεηέο ηεο πάιεο κέηξηνπ αζιεηηθνχ επηπέδνπ.  

Οη αζιεηέο απφ δηάθνξα αγσλίζκαηα ηζρχνο έρνπλ δηαθνξέο ζην ξπζκφ 

εθαξκνγήο ηεο δχλακεο. Δξεπλεηηθά δεδνκέλα απφ ηε κειέηε ησλ Häkkinen, 

Alen & Komi (1984), έδεημαλ φηη νη αζιεηέο πνπ πξνέξρνληαη απφ δηαθνξεηηθά 

αγσλίζκαηα ηζρχνο δηαθέξνπλ ζην ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα ε έξεπλα ρξεζηκνπνίεζε σο δείγκα 4 αζιεηέο ηξηδπλακηθνχ 

αγσλίζκαηνο (powerlifters), 7 αζιεηέο ζσκαηνδνκηθήο (bodybuilders) θαη 3 

παιαηζηέο (wrestlers) εζληθνχ αγσληζηηθνχ επηπέδνπ (αζιεηέο Φηιαλδίαο). Ζ 

αμηνιφγεζε ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο πξαγκαηνπνηήζεθε ζε 

ηζνθηλεηηθφ κεράλεκα ηεηξαθέθαινπ. Ο ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο 

αμηνινγήζεθε ζε δηάθνξεο ρξνληθέο πεξηφδνπο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 
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πξνζπάζεηαο. Απφ ηα απνηειέζκαηα ησλ Häkkinen et al. (1984) παξνπζηάζηεθαλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμχ ηνπο, παξφιν πνπ θαη νη ηξεηο νκάδεο 

αζιεηψλ γπκλάδνληαη κε αληηζηάζεηο, κε ζηφρν ηελ αλάπηπμε ηεο κέγηζηεο 

κπτθήο ηζρχνο. Οη δηαθνξέο απηέο θαίλνληαη θπξίσο ζηε αξρή ηεο κπτθήο 

πξνζπάζεηαο, ελψ ζηελ κέγηζηε δχλακε δελ παξαηεξήζεθαλ ζηαηηζηηθά  

ζηαηηζηηθέο δηαθνξέο αλ θαη ζα ήηαλ ελδηαθέξνλ λα ππήξρε κεγαιχηεξν δείγκα 

αζιεηψλ γηα θάζε νκάδα. 

 

2.7 Ρπζκόο εθαξκνγήο ηεο δύλακεο ζηελ Άξζε Βαξώλ 

Σν αγψληζκα ηεο Άξζεο Βαξψλ απαηηεί απφ ηνλ αζιεηή ηε κέγηζηε δπλαηή 

ηαρχηεηα γηα ηελ αλχςσζε ηεο κπάξαο ζηε δπλακηθή έιμε (άξζε κπάξαο ζηνπο 

κεξνχο) ζην ζπληνκφηεξν δπλαηφ ρξνληθφ δηάζηεκα. Ζ Άξζε Βαξψλ 

ζπγθαηαιέγεηαη ζηα εθξεθηηθά αγσλίζκαηα, φπνπ ν ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο 

ζπζρεηίδεηαη άκεζα κε ηελ εθξεθηηθή δχλακε, αθνχ ιφγσ ηεο θχζεο ηνπ 

αζιήκαηνο απαηηείηαη πςειή παξαγσγή ηζρχνο θαη ηαρχηεηα εθηέιεζεο. 

΢πγθεθξηκέλα νη αζιεηέο ηεο Άξζεο Βαξψλ ππεξηεξνχλ έλαληη άιισλ αζιεηψλ 

ηζρχνο (αζιεηέο ξίςεσλ, ηαρχηεηαο θ.α) θαηά 15 - 20% ζηε κέγηζηε ηζνκεηξηθή 

δχλακε, ζηελ απφιπηε ηζρχ, ζην θαηαθφξπθν άικα θαη ζην ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο 

δχλακεο, δηφηη ε κέγηζηε παξαγψκελε ηζρχο, ν Ρπζκφο Δθαξκνγήο ηεο Γχλακεο 

θαη ε ηαρχηεηα κεηαθίλεζεο ηεο κπάξαο θνξπθψλνληαη ζε ρξφλν < 250 msec κε 

έληαζε ζην 70 - 85% (Storey & Smith, 2012; Chiu & Schilling, 2005). Λίγεο 

έξεπλεο αλαθέξνληαη ζρεηηθά κε ην ξπζκφ εθαξκνγήο δχλακεο ζην άζιεκα ηεο 

Άξζεο Βαξψλ. 

΢ηελ έξεπλα ησλ Haff et al. (2005), αμηνινγήζεθε ν ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο 

δχλακεο κε ηε ηζνκεηξηθή θαη δπλακηθή κέζνδν ζε 6 θνξπθαίεο αζιήηξηεο ηεο 

Άξζεο Βαξψλ ησλ ΖΠΑ. Ο ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο αμηνινγήζεθε κε ηελ 

άζθεζε ηξαβήγκαηα κπάξαο απφ ηνπο κεξνχο ηζνκεηξηθά, κε ην 30% ηεο 

κέγηζηεο ηζνκεηξηθήο δχλακεο θαη κε 100 kg (Πίλαθαο 2.1).  

Πίλαθαο 2.1 Απνηειέζκαηα ηεο αμηνιόγεζεο κέγηζηεο δύλακεο (PF), ηεο κέγηζηεο δύλακεο αλά θηιό 

ζσκαηηθνύ βάξνπο [PF(N.kg-1)] θαη ηνπ ξπζκνύ εθαξκνγήο δύλακεο (RFD) Haff et al. (2005). 

 Ηζνκεηξηθή έιμε 

κπάξαο 

100 kg δπλακηθή έιμε 

κπάξαο 

30% έιμε κπάξαο 

κέγηζηεο ηζνκεηξηθήο 

δχλακεο 

N=6 PF 

N 

PF 

N∙kg
1
 

RFD 

N∙s
-1

 

PF 

N 

PF 

N∙kg
1
 

RFD 

N∙s
-1

 

PF 

N 

PF 

N∙kg
1
 

RFD 

N∙s
-1

 

Μέζε 

ηηκή 

3649 

±824 

43,4 

±5,1 

13997 

±1879 

3083 

±368 

37,1* 

±4 

22803 

±4450 

2961* 

±523 

36* 

±5 

20283* 

±445 

*p<0,01 ΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά από ηελ ηζνκεηξηθή έιμε κπάξαο 
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*p<0,02 ΢ηαηηζηηθή δηαθνξά από ηελ ηζνκεηξηθή έιμε κπάξαο 

΢ηνλ Πίλαθα 2.1 παξνπζηάδνληαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζην ξπζκφ 

εθαξκνγήο ηεο δχλακεο θάησ απφ ηηο ηξεηο ζπλζήθεο αμηνιφγεζεο. Φαίλεηαη φηη 

κε ηελ ηζνκεηξηθή αμηνιφγεζε ν Ρπζκφο Δθαξκνγήο ηεο Γχλακεο επηηπγράλεηαη 

γξεγνξφηεξα. Χζηφζν, φηαλ νη εξεπλεηέο ζπζρέηηζαλ ηηο επηδφζεηο ηνπ ξπζκνχ 

εθαξκνγήο δχλακεο ζηε ζπλζήθε ηεο ηζνκεηξηθήο, κε ηελ επίδνζε ησλ 

αζιεηξηψλ, βξήθαλ φηη ππάξρεη πςειή ζπζρέηηζε ζηελ απφζπαζε (αξαζέ r=0.79, 

p<0,05), ζηνλ επσκηζκφ - εθηίλαμε (επνιέ δεηέ, r=0,69) θαη ζην ζχλνιν (r=0,80). 

Ζ ζπγθεθξηκέλε έξεπλα είλαη ε κνλαδηθή πνπ ζπλδέεη ην ξπζκφ εθαξκνγήο 

δχλακεο κε ηελ επίδνζε ζην αγψληζκα ηεο Άξζεο Βαξψλ. Βέβαηα ε ηερληθή ηεο 

θίλεζεο ηεο απφζπαζεο θαη ηνπ επσκηζκνχ ηαηξηάδεη αξθεηά κε ην θηλεηηθφ 

πξφηππν αμηνιφγεζεο ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ηεο ζπγθεθξηκέλεο 

έξεπλαο. Οπφηε, ε ζπζρέηηζε κεηαμχ ησλ δχν θηλήζεσλ ήηαλ ινγηθφ λα είλαη 

πςειή.  

΢ηελ έξεπλα ησλ Kawamori et al., (2006), αμηνινγήζεθε ν ξπζκφο εθαξκνγήο 

ηεο δχλακεο θαηά ηε δηάξθεηα ηζνκεηξηθήο θαη δπλακηθήο έιμεο κπάξαο απφ ηνπο 

κεξνχο. ΢ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ 8 αζιεηέο ηεο Άξζεο Βαξψλ. ΢θνπφο ηεο 

κειέηεο ήηαλ λα αμηνινγεζεί ε ζρέζε κεηαμχ ησλ κεηξήζεσλ ζε δηάθνξα θνξηία. 

΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο βξέζεθαλ ζηελ κέγηζηε ηζνκεηξηθή δχλακε 

αλάκεζα ζηηο κεηξήζεηο, θαζψο θαη ζην ρξφλν πνπ απηή επηηεχρζεθε. Κακία 

ζηαηηζηηθή δηαθνξά δελ βξέζεθε ζην ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο κεηαμχ ησλ 

δηαθνξεηηθψλ θνξηίσλ. Ζ ζπζρέηηζε αλάκεζα ζηελ αμηνιφγεζε ηνπ ξπζκνχ 

εθαξκνγήο δχλακεο ηζνκεηξηθά θαη δπλακηθά, κε δηαθνξεηηθά βάξε, ήηαλ 

ζηαηηζηηθά κε ζεκαληηθή (r= -0,14, r= -0,26). Οη εξεπλεηέο πξνηείλνπλ φηη ε 

αμηνιφγεζε ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ηζνκεηξηθά θαη δπλακηθά είλαη 

δηαθνξεηηθέο παξάκεηξνη θαη πξέπεη λα εμεηάδνληαη ρσξηζηά.  

 

2.8 ΢ρέζε ξπζκνύ εθαξκνγήο ηεο δύλακεο θαη κπτθήο δύλακεο κε ηελ 

αξρηηεθηνληθή δνκή ησλ κπώλ 

Ζ αξρηηεθηνληθή δνκή ησλ κπψλ δειαδή ην κήθνο ησλ κπτθψλ δεκαηίσλ θαη νη 

γσλία πξφζθπζεο ηνπ κπτθνχ δεκάηηνπ κε ηε απνλεχξσζε, παίδεη ζεκαληηθφ 

ξφιν ζηελ επίδνζε ησλ αζιεηψλ. Όζν πην κεγάιν είλαη ην κήθνο κπτθνχ 

δεκαηίνπ, ηφζν πεξηζζφηεξα ζαξθνκέξηα έρεη ζηε ζεηξά πνπ επεξεάδνπλ ηε 

ηαρχηεηα ζπζηνιήο ηνπ κπφο θαη θαηά ζπλέπεηα ην Ρπζκφ Δθαξκνγήο ηεο 

Γχλακεο (Blazevich, 2006; Cormie et al., 2011; Zaras et al., 2016). Απφ ηελ άιιε 

φζν πην κεγάιε είλαη ε γσλία πνπ ζρεκαηίδνπλ κε ηελ απνλεχξσζε ηνπ κπφο, 

ηφζν πην κεγάιε δχλακε κπνξεί λα παξάγεη ν ζπγθεθξηκέλνο κχο (Blazevich, 

2006).  
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2.9 Μεηαδηεγεξηηθή ή Αζθεζηνγελήο Δλεξγνπνίεζε   

Έρεη ηεθκεξησζεί φηη κηα δξάζε πξνεηνηκαζίαο κπνξεί λα απμήζεη νμεία ηε 

κπτθή απφδνζε. Αξθεηέο έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη ε εθηέιεζε κηαο πξνζπάζεηαο 

κε πςειέο απαηηήζεηο ζε παξαγσγή κπτθήο ηζρχνο ακέζσο πξηλ απφ κηα 

αγσληζηηθή πξνζπάζεηα, κπνξεί λα βειηηψζεη ηελ επίδνζε ζε αζιεηέο (Hamada et 

al., 2000). Απηφ κπνξεί λα απνδνζεί ζην θαηλφκελν ηεο κεηαδηεγεξηηθήο 

ελεξγνπνίεζεο θαη είλαη αλεμάξηεην απφ ην επίπεδν ηνπ αζιεηή, αιιά επλνεί 

πεξηζζφηεξν ηα άηνκα κε χςειφ πνζνζηφ κπτθψλ ίλσλ ηχπνπ ΗΗ (ηαρείαο 

ζπζηνιήο) (Σεξδήο, 2010).  

Μεηαδηεγεξηηθή ή Αζθεζηνγελήο Δλεξγνπνίεζε (ΜΔ) (postactivation 

potentiation) είλαη κηα ελέξγεηα/δξαζηεξηφηεηα/θίλεζε ή κπτθή ζπζηνιή πνπ 

νδεγεί ζε αχμεζε ηεο επίδνζεο ακέζσο κεηά.Οη βαζηθνί παξάγνληεο πνπ 

επεξεάδνπλ ην θαηλφκελν ηεο κεηαδηεγεξηηθήο δηεπθφιπλζεο είλαη ηέζζεξεηο: α) 

ην είδνο ηεο πξνελεξγνπνίεζεο (είδνο κπτθήο ζπζηνιήο) (Comyns, Harrison, 

Hennessy, & Jensen, 2007), β) ν ζπλνιηθφο φγθνο ηεο πξνελεξγνπνίεζεο (Kilduff 

et al., 2007), γ) ν ρξφλνο απνθαηάζηαζεο κεηά απφ ηελ πξνελεξγνπνίεζε (Kilduff 

et al., 2007) θαη δ) ηα ραξαθηεξηζηηθά ησλ δνθηκαδφκελσλ, φπσο ην κέγεζνο ηεο 

δχλακεο, ην κέγεζνο θαη ε θαηαλνκή ησλ κπτθψλ ηλψλ (Tillin & Bishop, 2009). 

Έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη ε κεηαδηεγεξηηθή ελεξγνπνίεζε κπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηεζεί ζηελ αζιεηηθή πξαθηηθή είηε γηα ηελ πξνεηνηκαζία ησλ αζιεηψλ 

ζηελ πξνπνλεζή ηνπο, είηε γηα ηελ αχμεζε ηεο επίδνζή ηνπο ζε αγψλα (Docherty 

& Hodgson, 2007), γηα απηφ ηνλ ιφγν έρεη αξρίζεη λα γίλεηαη επξέσο γλσζηή. 

΢ηελ έξεπλα ησλ Hamada et al., (2000), θάλεθε κία κέγηζηε ηζνκεηξηθή 

ζπζηνιήηνπ ηεηξαθέθαινπ κπφο δηάξθεηαο 10 δεπηεξνιέπησλ βειηίσζε ηε 

κέγηζηε δχλακε ηνπ γηα ηα επφκελα 10 ιεπηά. Ζ ηθαλφηεηα απηή ηνπ κπφο λα 

παξάγεη πςειφηεξεο ηηκέο δχλακεο νθείιεηαη ζην θαηλφκελν ηεο κεηαδηεγεξηηθήο 

ελεξγνπνίεζεο. ΢ηελ ίδηα κειέηε βξέζεθε φηη νη δνθηκαδφκελνη, πνπ είραλ 

κεγαιχηεξν πνζνζηφ βειηίσζεο, είραλ πεξηζζφηεξεο κπτθέο ίλεο ηχπνπ ΗΗ. Δπίζεο, 

άηνκα κε πεξηζζφηεξεο κπτθέο ίλεο ηαρείαο ζπζηνιήο φπσο είλαη νη αζιεηέο ησλ 

ξίςεσλ, ησλ αικάησλ θαη ησλ δξφκσλ ηαρχηεηαο (Costill, Daniels, Evans, Fink, 

Krahenbuhl, & Saltin, 1975; Coyle, Bell, Costill, & Fink, 1978; Billeter, Jostarndt 

- Fogen, Gunthor & Hoppeler, 2003), παξνπζηάδνπλ κεγαιχηεξε βειηίσζε ζηελ 

απφδνζήο ηνπο κέζσ ηεο Μεηαδηεγεξηηθήο Δλεξγνπνίεζεο. 

Αξθεηέο έξεπλεο ζρεηηθά κε ην θαηλφκελν ηεο Μεηαδηεγεξηηθήο 

Δλεξγνπνίεζεο έρνπλ γίλεη ζηηο αζιεηηθέο ξίςεηο, έλα άζιεκα κπτθήο ηζρχνο φπσο 

είλαη ε Άξζε Βαξψλ. ΢ηελ πξφζθαηε έξεπλα ησλ Karampatsos,  Korfiatis, Zaras, 

Georgiadis & Terzis, (2017), θάλεθε πσο ηξηα θαηαθφξπθα άικαηα κε αηψξεζε 

κε ηα ρέξηα ζηε κεζνιαβή (Counter-movement jumps, 3CMJs) πξηλ ηελ 2
ε
, 4

ε
, 6

ε
 

πξνζπάζεηα ζηνλ αγψλα πξνθάιεζαλ αχμεζε ζηε ξηπηηθή επίδνζε. ΢πγθεθξηκέλα 

31 αζιεηέο αζιεηηθψλ ξίςεσλ (12 ζθαηξνβφινη, 8 ζθπξνβφινη, 9 δηζθνβφινη θαη 

3 αθνληηζηέο), εθηειέζαλ ηα 3 θαηαθφξπθα άικαηα κε αηψξεζε κε ηα ρέξηα ζηε 

κεζνιαβή 1 ιεπηφ πξηλ ηελ ζπγθεθξηκέλε αγσληζηηθή ηνπο πξνζπάζεηα. Όινη 

εθηφο δχν αζιεηψλ αχμεζαλ ηε ξηπηηθή ηνπο επίδνζε θαη ρσξίο πνζνζηηαία 

ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμπ ησλ δχν θχισλ (άλδξεο 2,56 ± 3,01% - γπλαίθεο 3,06 
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± 3,76%, p = 0,677), αιιά κε ζεκαληηθή βειηίσζε ζηηο «ειαθξηέο ξίςεηο» 

(δηζθνβφινη θαη αθνληηζηέο : 4,66 ± 4,11%), ζπγθξηηηθά κε ηηο «βαξηέο ξίςεηο» 

(ζθαηξνβφινη θαη ζθπξνβφινη: 1,62 ± 2,04%, p = 0,008). 

΢ε κία ζρεηηθά πξφζθαηε έξεπλα εμεηάζηεθε ε ζρέζε κεηαμχ ηξηψλ θάζεησλ 

αικάησλ κε αηψξεζε θαζψο θαη ηνπ δξφκνπ ηαρχηεηαο είθνζη κέηξσλ (3CMJs ή 

20κ ζπξηλη) κε ηε ξηπηηθή επίδνζε (Terzis, Spengos, Karampatsos. Manta, & 

Georgiadis, 2012). ΢πγθεθξηκέλα 10 έκπεηξνη αζιεηέο ηεο ζθαηξνβνιίαο 

εθηέιεζαλ κε ηπραία ηζνζηαζκηζκέλε ζεηξά είηε 3 θαηαθφξπθα άικαηα κε 

αηψξεζε κε ηα ρέξηα ζηε κεζνιαβή πξηλ ηελ πξνζπάζεηα ηξηψλ ξίςεσλ κε 

ζθαίξα, είηε 20 m ζπξηλη πξηλ ηελ πξνζπάζεηα ηξηψλ ξίςεσλ κε ζθαίξα έπεηηα 

απφ κία εβδνκάδα. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή βειηίσζε ηεο 

επίδνζεο θαηά 2,64% (p=0,0003) κεηά απφ ηελ πξαγκαηνπνίεζε ησλ ηξηψλ 

αικάησλ κε αηψξεζε κέγηζηεο έληαζεο θαη 3,74% (p=0,001 βειηίσζε ηεο 

επίδνζεο κεηά απφ ην δξφκν ηαρχηεηαο 20 κέηξσλ κέγηζηεο έληαζεο. Τπήξμε 

ζεκαληηθφηεξε αχμεζε ζηε ξηπηηθή επίδνζε κεηά ηελ εθηέιεζε ησλ 20 m. 

ηαρχηεηα (ζπξηλη). 

Παξφκηα απνηειέζκαηα είρε θαη ε έξεπλα ησλ Judge, Bellar & Judge, (2010) 

πνπ εμέηαζε ηελ επίδξαζε ηεο παξέκβαζεο κε βαξχηεξν φξγαλν ζηε ξηπηηθή 

επίδνζε. ΢ηε κειέηε απηή ζπκκεηείραλ 10 αζιεηέο ξίςεσλ γπκλαζίνπ πνπ 

ρσξίζηεθαλ ζε ηξεηο νκάδεο (control, A (ρξήζε νξγάλνπ 1,37 kg πην βαξχ απφ 

ηελ control νκάδα) θαη Β (ρξήζε νξγάλνπ 2,27 kg πην βαξχ απν ηελ control 

νκάδα). Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ε ρξήζε βαξχηεξσλ νξγάλσλ ζαλ κέξνο 

ηεο πξνζέξκαλζεο, βειηηψλεη ηελ επίδνζε ζε αζιεηέο ξίςεσλ γπκλαζίνπ.  

Μία αθφκε κειέηε πνπ εμέηαζε ηελ επίδξαζε βαξχηεξσλ νξγάλσλ ζηελ 

επαθφινπζε ξίςε είλαη απηή ησλ Judge, Bellar, Craig, Gilreath, Cappos, & 

Thrasher  (2016). ΢πγθεθξηκέλα 41 αζιεηέο ζθαηξνβνιίαο θνιιεγηαθνχ επηπέδνπ 

(23 αγφξηα θαη 18 θνξίηζηα, ειηθίαο 20,9 ± 1,18 έηε) εθηέιεζαλ ξίςε κε ηα δχν 

ρέξηα πίζσ θαη πάλσ απφ ην θεθάιη είηε κε ειαθξχηεξε, είηε κε βαξχηεξε ζθαίξα 

απφ ηελ αγσληζηηθή ζθαίξα (αλδξψλ 6 kg θαη γπλαηθψλ 4 kg) ζηελ πξνζέξκαλζε. 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ κεγαιχηεξε αχμεζε ζηελ επίδνζε ηεο νκάδαο κεηά ηελ 

πξνζέξκαλζε κε ηελ βαξχηεξε ζθαίξα (14,39 ± 1,8 m), ελψ αθνινχζεζε ε νκάδα 

κε ηελ πξνζέξκαλζε κε ηελ ειαθξχηεξε ζθαίξα (14,18 ± 1,68 m) θαη ε νκάδα 

ειέγρνπ (14,18 ± 1,7 m). 

΢ηελ έξεπλα ησλ Terzis et al. (2009), πνπ ζπκκεηείραλ κέηξηα γπκλαζκέλνη 

δνθηκαδφκελνη, εξεπλήζεθε ε επίδξαζε πέληε αικάησλ βάζνπο (drop jumps DJs) 

απφ χςνο 40 εθαηνζηά ζηε ξίςε ζθαίξαο εκπξφο. Σα απνηειέζκαηα απηήο ηεο 

κειέηεο έδεημαλ φηη ε ξίςε ζθαίξαο εκπξφο κπνξεί λα βειηησζεί ακέζσο κεηά 

απφ ηελ εθηέιεζε 5 πέληε άικαηα βάζνπο ζε κέηξηα γπκλαζκέλα άηνκα. Τπήξμε 

ζηαηηζηθά ζεκαληηθή βειηίσζε ζηε ξηπηηθή επίδνζε ησλ αλδξψλ θαηά 7,38% (p 

< 0,01), ελψ ζηηο γπλαίθεο ε βειηίσζε ήηαλ κε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κφιηο 

1,45%. Σν γεγνλφο απηφ απνδφζεθε ζην ρακειφηεξν πνζνζηφ κπτθψλ ηλψλ ηχπνπ 

ΗΗ (ηαρείαο ζπζηνιήο) ζηνλ ηεηξαθέθαιν κπ ζηηο γπλαίθεο ζε ζρέζε κε ηνπο 

άλδξεο δνθηκαδφκελνπο. ζπγθξηηηθά κε ηνπο άλδξεο. ΢ηε κειέηε ησλ Κνληνχ, 

Μπεξκπεξίδνπ,  Μαληδνπξάλε,  Μεζελίηε θαη Ππιηαλίδε (2017), ζηελ νπνία 
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ζπκκεηείραλ 17 ξίπηεο θαη απφ ηα δχν θχια θαη αγσλίζκαηα  πξαγκαηνπνίεζαλ 

κε ηπραία ζεηξά 2 πξσηφθνιια παξέκβαζεο (πιεηνκεηξηθέο θάκςεηο ρεξηψλ θαη 

επηηφπηα πιεηνκεηξηθά άικαηα. Γηαπηζηψζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή βειηίσζε 

κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ δχν πξσηνθφιισλ Μεηαδηεγεξηηθήο ελεξγνπνίεζεο ζηελ 

επίδνζε ηεο ξίςεο, κε ηνπο άλδξεο λα έρνπλ πςειφηεξεο επηδφζεηο θαη ηνπο 

δηζθνβφινπο θαη ηνπο αθνληηζηέο λα αληαπνθξίλνληαη θαιχηεξα ζηα πιεηνκεηξηθά 

άικαηα ζπγθξηηηθά κε ηνπο ζθαηξνβφινπο. 

΢ε έξεπλα ησλ Masamoto, Larson & Faigenbaum (2000), γηα ηελ αμηνιφγεζε 

ηεο επίδξαζεο πιεηνκεηξηθψλ αζθήζεσλ ζηε κέγηζηε πξνζπάζεηα ζηελ άζθεζε 

θαζίζκαηα (squat) ζπκκεηείραλ άλδξεο αζιεηέο νη νπνίνη εθηέιεζαλ πιεηνκεηξηθή 

άζθεζε 30 δεπηεξφιεπηα πξηλ ηελ κέγηζηή ηνπο πξνζπάζεηα. Αξρηθά κεηξήζεθε ε 

κέγηζηε δχλακε (1ΜΑΔ) ζηελ άζθεζε θάζηζκα θαη θαηά ηηο επφκελεο δχν 

κεηξήζεηο, νη νπνίεο εθηειέζηεθαλ κε ηπραία θαη ηζνζηαζκηζκέλε ζεηξά (1 

εβδνκάδα κεηά), κεηξήζεθε ε κέγηζηε δχλακε είηε 30 δεπηεξφιεπηα ιεπηά κεηά 

απφ θαηαθφξπθα άικαηα κε αηψξεζε κε ηα ρέξηα ζηε κεζνιαβή, είηε 30 

δεπηεξφιεπηα ιεπηά κεηά απφ άικαηα βάζνπο (Masamoto et al., 2003). Βξέζεθε 

αχμεζε ηεο επίδνζεο ηεο κέγηζηεο δχλακεο κεηά απφ ηελ εθηέιεζε θαη ησλ δχν 

πιεηνκεηξηθψλ αζθήζεσλ (CMJs θαη DJs), κε κεγαιχηεξε αχμεζε κεηά ηελ 

εθηέιεζε ησλ αικάησλ βάζνπο θαηά 3,5%. 

Άιιεο έξεπλεο έρνπλ ρξεζηκνπνηήζεη πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο φπσο απηή ησλ 

Gourgoulis, Aggeloussis, Kasimatis, Mavromatis & Garas (2003), πνπ ην 

εκηθαζίζκαηα 90
o
 (half squats) κε δηάθνξα θνξηία ( 1 ζεηξά Υ 2 επαλαιήςεηο ζην 

20, 40, 60, 80 θαη 90% ηεο 1ΜΑΔ, κε 5 ιεπηά δηάιεηκκα) αχμεζε ηελ επίδνζε 

ζην θάζεην άικα θαηά 4%. ΢ε κειέηε ηεο επίδξαζεο ηνπ εκηθαζίζκαηνο κε 

πςειή επηβάξπλζε (10 ζεη * 1 επαλάιεςε, 90% ηεο 1 ΜΑΔ) ζηε δξνκηθή 

ηαρχηεηα, θάλεθε φηη ε επίδνζε ζηα 10 θαη 30 κέηξα ηαρχηεηαο βειηηψζεθε θαηά 

2,6% θαη 1,77%, αληίζηνηρα, 5 ιεπηά κεηά ηελ παξέκβαζε (Chatzopoulos et al., 

2007).  

 Έξεπλεο ζρεηηθέο κε ην θαηλφκελν ηεο Μεηαδηεγεξηηθήο Δλεξγνπνίεζεο έρνπλ 

γίλεη θαη ζε άιια αζιήκαηα φπσο ε ελφξγαλε γπκλαζηηθή. ΢πγθεθξηκέλα ζε 

πξφζθαηε έξεπλα ηεο Σζνχκαλε (2017), εμεηάζηεθε ε άκεζε επίδξαζε ηεο 

πξνελεξγνπνίεζεο κε πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο ζηελ εθξεθηηθή δχλακε ησλ θάησ 

άθξσλ 39 αζιεηξηψλ αγσληζηηθνχ θαη κε αγσληζηηθνχ επηπέδνπ (ειηθίαο 

9,34±2,51 εηψλ). Οη αζιήηξηεο εθηέιεζαλ δχν πξσηφθνιια θαη θάλεθε φηη ε 

κεηαδηεγεξηηθή ελεξγνπνίεζε ζηα θάησ άθξα ζε αζιήηξηεο ελφξγαλεο 

γπκλαζηηθήο βειηηψλεη ηελ απφδνζή ηνπο γηα έλα βξαρππξφζεζκν ρξνληθφ 

δηάζηεκα κεηά ην πέξαο ηεο επηβάξπλζεο. 

 

2.10 Μεραληζκνί πξόθιεζεο ηνπ θαηλνκέλνπ ηεο Μεηαδηεγεξηηθήο 

Δλεξγνπνίεζεο 

Σξεηο βαζηθνί κεραληζκνί ζπκβάιινπλ ζηελ πξφθιεζε ηνπ θαηλνκέλνπ ηεο 

Μεηαδηεγεξηηθήο Δλεξγνπνίεζεο. Ο πξψηνο αθνξά ηε θσζθνξπιίσζε ησλ 

ειαθξηψλ αιπζίδσλ κπνζίλεο (Smith, 2007), κηαο πξσηεΐλεο, πνπ βξίζθεηαη 
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ζηνπο κχεο θαη απμάλεη ηελ επαηζζεζία ησλ ηφλησλ αζβεζηίνπ ζηε ζχλδεζε ηεο 

κπνζίλεο κε ηελ αθηίλε, κε ζπλέπεηα ηελ ηαρχηεξε κπτθή ζπζηνιή, ν δεχηεξνο 

αθνξά ηηο αιιαγέο πνπ πξνθχπηνπλ ζηελ γσλία πξφζθπζεο (Tillin & Bishop, 

2009), ε νπνία ζρεκαηίδεηαη απφ ηελ απνλεχξσζε ηνπ κπφο θαη ηε κπτθή ίλα 

(Tillin & Bishop, 2009) θαη δείρλεη ηνλ πξνζαλαηνιηζκφ ησλ κπτθψλ ηλψλ ζε 

ζρέζε κε ηνλ ηέλνληα θαη ν ηξίηνο αθνξά ζηελ αχμεζε ηεο επηζηξάηεπζεο ησλ 

θηλεηηθψλ κνλάδσλ κε πςειφ θαηψθιη ελεξγνπνίεζεο ή επίπεδν δηεγεξζηκφηεηαο 

(Sale, 2004; Tillin & Bishop, 2009).  

 

2.11 Αιιειεπίδξαζε κεηαμύ κεηαδηεγεξηηθήο δηεπθόιπλζεο θαη θόπσζεο. 

Σν θαηλφκελν ηεο Μεηαδηεγεξηηθήο Δλεξγνπνίεζεο θαη ηεο θφπσζεο 

ζπλππάξρνπλ κεηά απφ κία πξνελεξγνπνίεζε. ΢ε φ,ηη αθνξά ην ζπλνιηθφ φγθν 

ηεο πξνελεξγνπνίεζεο είηε αλαθεξφκαζηε ζηε δηάξθεηα, είηε ζηηο επαλαιήςεηο 

απνηειεί θαζνξηζηηθφ παξάγνληα γηα ηε βειηίσζε ηεο απφδνζεο. ΢χκθσλα κε 

ηνπο Tillin & Bishop, (2009) εάλ ν φγθνο πξνελεξγνπνίεζεο είλαη κηθξφο ηφηε ην 

θαηλφκελν ηεο Μεηαδηεγεξηηθήο Δλεξγνπνίεζεο ζα εκθαληζηεί άκεζα, ελψ εάλ ν 

φγθνο είλαη κεγάινο, ηφηε ζα πξέπεη λα ππάξμεη ην απαξαίηεην ρξνληθφ δηάζηεκα 

απνθαηάζηαζεο γηα λα εκθαληζηεί ε ζεηηθή επίδξαζε ηνπ θαηλνκέλνπ (΢ρήκα 

2.2), δηαθνξεηηθά ζα κεησζεί ε απφδνζε ιφγσ ηεο θφπσζεο. Ζ αιιειεπίδξαζε 

κεηαμχ ηνπο θαζνξίδεη ηελ ηειηθή απφδνζε (Chiu, Fry, Weiss, Schilling, Brown & 

Smith, 2003; Kilduff et al., 2007). Όηαλ ζε έλαλ κπ επέξρεηαη θφπσζε ηφηε 

κεηψλνληαη νπζηαζηηθά ηα απνζέκαηα αζβεζηίνπ ζην ζαξθνπιαζκαηηθφ δίθηπν 

θαη απμάλεηαη ην ελδνκπτθφ ph κε απνηέιεζκα λα κεηψλεηε ε απφδνζε ιφγσ ηνπ 

φμηλνπ πεξηβάιινληνο. Αληίζεηα, ε Μεηαδηεγεξηηθή Δλεξγνπνίεζε απμάλεη ηελ 

επαηζζεζία ζε αζβέζηην ησλ ζπζηαιηψλ πξσηετλψλ αθηίλεο-κπνζίλεο (Hodgson 

et al., 2005). Ζ θφπσζε ππεξηζρχεη ηεο Μεηαδηεγεξηηθήο Δλεξγνπνίεζεο ρξνληθά 

ακέζσο κεηά απφ έλα εξέζηζκα πςειήο έληαζεο ή φγθνπ (Tillin & Bishop, 2009). 

΢ηαδηαθά ε θφπσζε κεηψλεηαη κε απνηέιεζκα λα γίλνληαη εκθαλή ηα ζεηηθά 

απνηειέζκαηα ηεο Μεηαδηεγεξηηθήο Δλεξγνπνίεζεο, πνπ δηαξθνχλ κέρξη θαη 20 

ιεπηά (Gilbert & Lees, 2005; Sale, 2002) (΢ρήκα 2.3). 
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Σσημα 2.2 Γηάγξακκα απόδνζεο κε ηελ ζπλύπαξμε ηεο Μεηαδηεγεξηηθήο Δλεξγνπνίεζεο θαη ηεο 

θόπσζεο, (Σζνύθνο θαη ζπλ.,2013) πξνζαξκνζκέλν από Tillin & Bishop (2009). 

 

 

 

Σσήμα 2.3 ΢ην παξαπάλσ ζρήκα θαίλεηαη ην ζεσξεηηθό κνληέιν θαηά ηνλ Sale (2002), αλάκεζα 

ζηελ θόπσζε θαη ηε λεπξνκπτθή δηεπθόιπλζε. 

 

Οη Bazett-Jones, Winchester & Mcbride, (2005) θαηαιήγνπλ ζην ζπκπέξαζκα 

φηη έλα πξσηφθνιιν κε αληηζηάζεηο, πνπ δηαζέηεη ιηγφηεξεο ζεηξέο ή 

επαλαιήςεηο, θαζψο επίζεο θαη πεξηζζφηεξν ρξφλν απνθαηάζηαζεο (ρσξίο λα 

απνκαθξχλνληαη ηα νθέιε ηεο δηέγεξζεο), κπνξεί λα νδεγήζεη ζε βειηίσζε ηεο 

απφδνζεο.  
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2.12 Αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά 

Σα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά (ζσκαηηθφ αλάζηεκα, άιηπε κάδα 

ζψκαηνο, ζσκαηηθφ ιίπνο, νζηηθή ππθλφηεηα θ.α) ησλ αζιεηψλ κπνξνχλ λα 

παίμνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ επίδνζε ελφο αζιεηή. Όζν κεγαιχηεξν είλαη ην 

ζσκαηηθφ αλάζηεκα ελφο αζιεηή, ηφζν κεγαιχηεξν είλαη ην κήθνο ησλ κπτθψλ 

ηλψλ ελφο ζπθξεθξηκέλνπ κπφο θαη ηφζν κεγαιχηεξνο ν αξηζκφο ησλ 

ζαξθνκεξίσλ ζηε ζεηξά (Γεσξγηάδεο θαη Σεξδήο, 2012). Ο αξηζκφο ησλ 

ζαξθνκεξίσλ ζηε ζεηξά πνπ βξίζθνληαη ζηηο κπτθέο ίλεο, ζπκβάιιεη ζηε γξήγνξε 

θίλεζε ηνπ αληίζηνηρνπ κέινπο ηνπ ζψκαηνο, δειαδή ζηνλ Ρπζκφ Δθνξκνγήο ηεο 

Γχλακεο. Με άιια ιφγηα ην ζσκαηηθφ αλάζηεκα επεξεάδεη ζεκαληηθά ην κήθνο 

ησλ κπτθψλ ηλψλ ησλ ζθειεηηθψλ κπψλ θαη ζπλεπψο θαη ηελ ηθαλφηεηα 

παξαγσγήο δχλακεο θαη ηζρχνο. 

 ΢ηηο αζιεηηθέο ξίςεηο έρνπλ γίλεη έξεπλεο γηα ην ξφιν ηεο άιηπεο ζσκαηηθήο 

κάδαο, (ε νπνία αληηπξνζσπεχεη ηε κάδα ηνπ ζψκαηνο ρσξίο ην απνζεθεπκέλν 

ιίπνο) θαη έρεη θαλεί ην ζπνπδαίν ξφιν πνπ δηαδξακαηίδεη γηαηί θαζνξίδεη ηε 

κπτθή δχλακε ηνπ αζιεηή (Terzis, Spengos, Kavouras, Manta & Georgiadis, 

2010; Kyriazis, Terzis, Karampatsos, Kavouras & Georgiadis, 2010). ΢ηελ έξεπλα 

ησλ Εάξα θαη ζπλ, (2019) βξέζεθε πςειή ζπζρέηηζε ηεο άιηπεο κάδαο κε ηελ 

επίδνζε αζιεηψλ Άξζεο Βαξψλ. 

Δπηπιένλ, ζχκθσλα κε ηνπο Γεσξγηάδεο θαη Σεξδήο (2012) φζν κεγαιχηεξε  

είλαη ε νζηηθή ππθλφηεηα (ζπγθέληξσζε ησλ ηφλησλ κεηάιισλ ζηα νζηά), ηφζν 

απμάλεηαη ε ηθαλφηεηα ηνπ ζθειεηνχ λα αληαπεμέξρεηαη ζηηο εμσηεξηθέο 

θνξηίζεηο. Δπίζεο, θαίλεηαη φηη ε άζθεζε κε απμεκέλε αληίζηαζε πξνθαιεί 

απμεζε ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο. 
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ΗΗΗ. ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ   

 

3.1 Δξεπλεηηθόο ζρεδηαζκόο 

΢ηελ παξνχζα έξεπλα εμεηάζηεθε ε ζρέζε ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο 

κε ηελ επίδνζε ζην άζιεκα ηεο άξζεο βαξψλ. Δπηπιένλ, κειεηήζεθε ε επίδξαζε 

ηεο Μεηαδηεγεξηηθήο Δλεξγνπνίεζεο ζε πξνζπάζεηεο απφ αζιήηξηεο ηεο Άξζεο 

Βαξψλ θαηά ηε δηάξθεηα εχξεζεο ηεο 1ΜΑΔ, δειαδή ηεο κίαο κέγηζηεο 

πξνζπάζεηαο γηα ηελ ππεξλίθεζε ηνπ κεγαιχηεξνπ θνξηίνπ, ζε πξνπφλεζε κε θαη 

ρσξίο παξέκβαζε. Γηα ηελ αζθαιέζηεξε ζπιινγή ησλ απνηειεζκάησλ, αιιά θαη 

ηνλ έιεγρν ηεο επίδξαζεο ησλ παξεκβάζεσλ ζηηο κεηξήζεηο θαη ηελ αμηνιφγεζε 

ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ζηελ άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο, νη 

κεηξήζεηο ησλ δχν παξεκβάζεσλ (2
ε
 θαη 3

ε
 κέηξεζε) έγηλαλ κε ηπραία θαη 

ηζνζηαζκηζκέλε ζεηξά. Μεηξήζεθαλ ε κέγηζηε δχλακε 3 ιεπηά κεηά απφ άξζε 

κπάξαο ζηνπο κεξνχο (ηξάβεγκα) είηε κε 85% ηεο 1ΜΑΔ (Σ1) ή είηε κε 120% 

ηεο 1ΜΑΔ (Σ2), (΢ρήκα 3.1). Δπηιέρζεθαλ ηα ζπγθεθξηκέλα πνζνζηά δηφηη νη 

αζιεηέο άξζεο βαξψλ πξηλ ηελ αγσληζηηθή ηνπο πξνζπάζεηα ζην πιαηψ θαηά ηε 

δηάξθεηα ησλ αγψλσλ εθηεινχλ ηελ θίλεζε ηεο ηερληθήο πεξίπνπ ζην 85%1ΜΑΔ 

θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπφλεζήο ηνπο εθηεινχλ πνιχ ζπρλα ηελ άζθεζε 

«άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο» (ηξαβήγκαηα), πεξίπνπ ζην 120%1ΜΑΔ ηεο 

ζπγθεθξηκέλεο θίλεζεο.  Οη κεηξήζεηο ηνπ επσκηζκνχ γηα ηελ εχξεζε ηεο 1ΜΑΔ 

ρσξίο ηελ παξέκβαζε θαη ηεο 1ΜΑΔ κε παξέκβαζε «άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο 

ζην 85%» θαη ηεο 1ΜΑΔ κε παξέκβαζε «άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο ζην 120%» 

έγηλαλ κε 7 εκέξεο απφζηαζε κεηαμχ ηνπο. Οη αζιήηξηεο αθνινχζεζαλ ην ίδην 

πξφγξακκα πξνπφλεζεο   γηα ην δηάζηεκα ησλ κεηξήζεσλ. Μία κέξα πξηλ ηελ 

πξψηε κέηξεζε νη αζιήηξηεο πξνζήιζαλ ζην Δξγαζηήξην Αζιεηηθήο Απφδνζεο 

ηεο ΢ρνιήο Δπηζηήκεο Φπζηθήο Αγσγήο θαη Αζιεηηζκνχ ηνπ Δζληθνχ θαη 

Καπνδηζηξηαθνχ Παλεπηζηεκίνπ Αζελψλ φπνπ ππέγξαςαλ ην έληππν 

ζπγθαηάζεζεο (Παξάξηεκα 1) θαη ζπκπιήξσζαλ έλα δειηίν αηνκηθψλ ζηνηρείσλ 

φπνπ αλαθέξνληαλ αηνκηθά ξεθφξ, πξνπνλήζεηο αλά εβδνκάδα, ρξφληα 

ελαζρφιεζεο κε ηελ αγσληζηηθή άξζε βάξσλ θ.α. Γηα ηηο αλήιηθεο αζιήηξηεο 

ππνγξάθηεθε έληππν ζπλαίλεζεο απφ ηνπο θεδεκφλεο. Δπηπιένλ, ζηελ πξψηε 

κέηξεζε, νη αζιήηξηεο αμηνινγήζεθαλ ζην θαηαθφξπθν άικα κε αηψξεζε θαη ζην 

Ρπζκφ Δθαξκνγήο ηεο Γχλακεο ησλ θάησ άθξσλ, ελψδχν εκέξεο κεηά ηελ 

νινθιήξσζε ησλ κεηξήζεσλ έγηλε αμηνιφγεζε ηεο αξρηηεθηνληθήο δνκήο ηνπ έμσ 

πιαηχ κεξηαίνπ κπφο θαη αμηνιφγεζε ηεο ζχζηαζεο ζψκαηνο ησλ αζιεηξηψλ. 
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Σσήμα 3.1 Δξεπλεηηθόο ζρεδηαζκόο. 1ΜΑΔ:Μέγηζηε δύλακε. CMJ:Καηαθόξπθν άικα κε αηώξεζε, 

RFD:Ρπζκόο Δθαξκνθήο ηεο Γύλακεο, Σ1:πξώηε κέηξεζε, Σ2:δεύηεξε κέηξεζε, Σ3:Σξίηε κέηξεζε, 

DXA:απνξξνθεζηνκεηξία αθηίλσλ Χ δηπιήο ελέξγεηαο γηα αμηνιόγεζε ζύζηαζεο ζώκαηνο.  

   

3.2 Πεξηγξαθή δνθηκαδόκελσλ 

 ΢ηε κειέηε ζπκκεηείραλ 8 αζιήηξηεο ηεο Άξζεο Βαξψλ πςεινχ επηπέδνπ ζε 

εζληθφ επίπεδν (ειηθίαο 22,9 ± 5,9 έηε, ζσκαηηθφ αλάζηεκα 1,66 ± 6,3 κέηξα, 

ζσκαηηθήο κάδαο 63,2 ± 5,3 kg θαη 5,8 ± 4,3 έηε αγσληζηηθήο θαη πξνπνλεηηθήο 

εκπεηξίαο)  απφ ην δπλακηθφ ησλ αζιεηξηψλ ηεο ΔΟΑΒ θαη απφ φιεο ηηο ειηθηαθέο 

θαη ζσκαηηθέο θαηεγνξίεο (power analysis: 0,972 κε 8 αζιήηξηεο). Οη 

πξνυπνζέζεηο πνπ έπξεπε λα πιεξνχλ νη αζιήηξηεο γηα λα ζπκκεηάζρνπλ ήηαλ:  

• Να ήηαλ πγηείο, ρσξίο πξνβιήκαηα ηξαπκαηηζκψλ θαη κε αζιεηηθφ δειηίν 

πξφζθαηα ζεσξεκέλν απφ ζσκαηεηαθφ ηαηξφ.  

• Να γπκλάδνληαη ζπζηεκαηηθά ηνπιάρηζηνλ ηα ηειεπηαία 3 ρξφληα θαη λα έρνπλ 

ζπκκεηνρή ζε εζληθνχο αγψλεο θαη λα αλήθνπλ ζηηο 6 θαιχηεξεο αζιήηξηεο ζε 

εζληθφ επίπεδν,  

• Να κελ θάλνπλ ρξήζε αλαβνιηθψλ νπζηψλ.  

Οη αζιήηξηεο ελεκεξψζεθαλ γηα ην ζθνπφ θαη ηε ζεκαζία ηεο κειέηεο θαη 

ππέγξαςαλ έληππν ζπγθαηάζεζεο (βι. Παξάξηεκα 1), φπνπ ζε απηφ αλαθεξφηαλ 

φηη έιαβαλ γξαπηέο θαη πξνθνξηθέο πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηε κειέηε θαη ηηο 

δνθηκαζίεο ζηηο νπνίεο ζα ππνβάιινληαλ. Γηα ηηο αζιήηξηεο πνπ ήηαλ αλήιηθεο, 

ελεκεξψζεθαλ θαηφπηλ πξνζσπηθήο ζπλάληεζεο νη θεδεκφλεο θαη ππέγξαςαλ 

έληππν ζπλαίλεζεο θαη ζπγθαηάζεζεο ζπκκεηνρήο ηνπ παηδηνχ ηνπο ζηε κειέηε. 

΢ε φιεο ηηο πεξηπηψζεηο, νη ζπκκεηέρνπζεο ελεκεξψζεθαλ φηη κπνξνχλ λα 

απνρσξήζνπλ απφ ηε κειέηε φπνηε εθείλεο επηζπκνχλ. 
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3.3 Πεξηγξαθή δνθηκαζηώλ θαη νξγάλσλ κέηξεζεο 

 

3.3.1 Αμηνιόγεζε ζσκαηνκεηξηθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ 

Ζ αμηνιφγεζε ησλ ζσκαηνκεηξηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ [(ζσκαηηθή κάδα, 

ζσκαηηθφ αλάζηεκα, δείθηεο κάδαο ζψκαηνο (ΓΜ΢)] έγηλε ζην εξγαζηήξην 

Αζιεηηθήο Απφδνζεο ηεο ΢ρνιήο Δπηζηήκεο Φπζηθήο Αγσγήο θαη Αζιεηηζκνχ 

ηνπ Δζληθνχ θαη Καπνδηζηξηαθνχ Παλεπηζηεκίνπ Αζελψλ. Γηα ηελ αμηνιφγεζε 

ηεο ζσκαηηθήο κάδαο ηνπ ζψκαηνο ρξεζηκνπνηήζεθε δπγαξηά ηχπνπ Seca 700 

Ergogenic Advanced Medical Technology. Ζ αμηνπηζηία ηνπ νξγάλνπ 

δηεξεπλήζεθε κε επαλαιακβαλφκελεο κεηξήζεηο νιπκπηαθψλ δίζθσλ. Πην 

αλαιπηηθά, ρξεζηκνπνηήζεθαλ Οιπκπηαθνί δίζθνη δηαθφξσλ θηιψλ θαη 

δπγίζηεθαλ. Ο δείθηεο αμηνπηζηίαο ηνπ νξγάλνπ ήηαλ ΗCC = 1 (N = 22).  

Οη δνθηκαδφκελεο, αθαίξεζαλ ηα ππνδήκαηά ηνπο θαη κφλν κε αζιεηηθή εκθάληζε 

αγψλσλ πήξαλ ζέζε πξνζνρήο επάλσ ζηε δπγαξηά γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο 

ζσκαηηθήο κάδαο. Πξαγκαηνπνίεζαλ 2 κεηξήζεηο ζσκαηηθήο κάδαο. Ο κέζνο 

φξνο ησλ κεηξήζεσλ ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηηο αλαιχζεηο. Γηα ηε κέηξεζε ηνπ 

ζσκαηηθνχ ηνπο αλαζηήκαηνο ρξεζηκνπνηήζεθε κεηξνηαηλία. Οη δνθηκαδφκελεο 

αθαίξεζαλ ηα ππνδήκαηά ηνπο θαη ζηάζεθαλ ζε φξζηα ζέζε κε ίζηα πιάηε, 

ρακεισκέλνπο ηνπο ψκνπο θαη ην βιέκκα ζηξακκέλν εκπξφο. Ζ κεηξνηαηλία 

μεθηλνχζε απφ ην επίπεδν πνπ παηνχζε ε δνθηκαδφκελε θαη νδεγνχληαλ 

θαηαθφξπθα πξνο ηα επάλσ. Ζ θάζεηε επζεία ζηελ κεηξνηαηλία πνπ πεξλνχζε 

απφ ηελ άλσ άθξε ηεο θεθαιήο ηεο δνθηκαδφκελεο, φξηδε ην αλάζηεκά. Ο 

Γείθηεο κάδαο ζψκαηνο (ΓΜ΢) ππνινγίζηεθε απφ ηνλ ηχπν ηνπ Adolphe 

Quetelet:  

Δμίζσζε 1: ΓΜ΢ = ζσκαηηθή κάδα (kg)/(ζσκαηηθφ αλάζηεκα (m))
2
.  

 

3.3.2 Αμηνιόγεζε αξρηηεθηνληθήο δνκήο ηνπ έμσ πιαηύ κεξηαίνπ  

Ζ κπτθή ππεξερνγξαθία πξαγκαηνπνηήζεθε δχν εκέξεο κεηά απφ φιεο ηηο 

κεηξήζεηο γηα ηελ εχξεζε ηεο 1ΜΑΔ ζην επνιέ. Οη αζιήηξηεο πξνζήιζαλ ηηο 

πξσηλέο ψξεο κεηά απφ 24 ψξεο πιήξνπο απνθαηάζηαζεο θαη αθνχ ζπκπιήξσζαλ 

έλα εξσηεκαηνιφγην (Παξάξηεκα 7) γηα ηελ εχξεζε ηνπ θπξίαξρνπ πνδηνχ, 

μάπισζαλ ζε έλα ηαηξηθφ θξεβάηη ζε χπηηα θαηάθιηζε κε ην πφδη πνπ 

εθαξκφζηεθε ν ππέξερνο ζε πιήξε ραιάξσζε θαη ζηε θπζηνινγηθή ηνπ ζέζε 

θαηά ηελ έθηαζε. Μεηξήζεθε ε απφζηαζε κεηαμχ ηνπ κείδνλα ηξνραληήξα σο ηελ 

επηγνλαηίδα θαη ην θέληξν ηεο απφζηαζεο ζεκεηψζεθε κε καξθαδφξν. ΢ην ζεκείν 

απηφ απιψζεθε πήθησκα (gel) ην νπνίν βνεζνχζε ζηελ αθνπζηηθή 

δηαπεξαηφηεηα ηνπ ππεξήρνπ. Σν ίδην gel κπήθε θαη ζηελ θεθαιή ηνπ ππεξήρνπ 

φπνπ ηνπνζεηήζεθε ζην ζεκαδεκέλν ζεκείν. Ζ θεθαιή ηνπ κεραλήκαηνο 

ηνπνζεηήζεθε θαηά κήθνο ηνπ κεξνχ, πξνζαλαηνιηζκέλνο παξάιιεια κε ηα 

κπτθά δεκάηηα θαη θάζεηα ζην δέξκα. Δληνχηνηο, ιφγσ ησλ κεκνλσκέλσλ 

αηνκηθψλ δηαθνξψλ, ε θεθαιή κεξηθέο θνξέο ήηαλ επζπγξακκηζκέλε δηαγψληα κε 

ηε γξακκή ηνπ κπφο Γηα λα απνζεθεπηεί κηα εηθφλα έπξεπε λα θαίλνληαη θαζαξά 
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αξθεηά κπτθά δεκάηηα. Λάβακε 2 εηθφλεο απφ θάζε αζιεηή/ηξηα. Οη εηθφλεο 

αλαιχζεθαλ σο πξνο ην πάρνο, ηε γσλία θαη ην κήθνο ησλ κπτθψλ δεκαηίσλ. Ο 

δείθηεο αμηνπηζηίαο ηνπ κπτθνχ ππεξήρνπ ήηαλ: γηα ην πάρνο ICC = 0,97, γηα ηε 

γσλία ICC = 0,86 θαη γηα ην κήθνο ICC = 0,83, Ν = 36. Ζ αλάιπζε ησλ εηθφλσλ 

ηνπ ππεξήρνπ έγηλε κε ην πξφγξακκα Motic Ηmages Plus, 2.0. Απφ ηηο 2 εηθφλεο 

πνπ ιήθζεθαλ ρξεζηκνπνηήζεθε ν κέζνο φξνο γηα ηα απνηειέζκαηα απηψλ. Σν 

πάρνο ηνπ κπφο αμηνινγήζεθε σο πξνο ηελ ε απφζηαζε κεηαμχ ηεο άλσ θαη θάησ 

απνλεχξσζεο ηνπ κπφο. Ζ γσλία αμηνινγήζεθε κε ην πην μεθάζαξα κπτθφ δεκάηην 

ηεο εηθφλαο ην νπνίν έδεηρλε μεθάζαξε πξφζθπζε ζηελ θάησ απνλεχξσζε ηνπ 

κπφο. Σέινο, ε αμηνιφγεζε ηνπ κήθνπο ησλ δεκαηίσλ πξαγκαηνπνηήζεθε κε 

πξνέθηαζε ηνπ κπτθνχ δεκαηίνπ κέρξη ηελ άλσ απνλεχξσζε (Blazevich, 2006). 

 

3.3.3 Αμηνιόγεζε ζύζηαζεο ζώκαηνο 

Γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο ζσκαηηθήο ζχζηαζεο νη αζιήηξηεο πξνζήιζαλ ζην 

Υαξνθφπεην Παλεπηζηήκην, φπνπ ππνβιήζεθαλ ζε απνξξνθεζηνκεηξία αθηίλσλ 

Υ δηπιήο ελέξγεηαο (DXA) ζε νιφθιεξν ην ζψκα ζε χπηηα θαηάθιηζε. Οη νδεγίεο 

πνπ δίλνληαλ ήηαλ λα κελ έρνπλ επάλσ ηνπο κεηαιιηθά αληηθείκελα θαη λα 

κείλνπλ αθίλεηεο κε θιεηζηά κάηηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο κέηξεζεο. Ύζηεξα, 

εηδηθφο αηζζεηήξαο πεξλνχζε πάλσ απφ φιν ην ζψκα ηνπο. Σα δεδνκέλα 

αλαιχζεθαλ απφ ην πξφγξακκα Lunar Radiation Body Composition Program, 

Version 4.7e κε ICC = 0.98 γηα λα ππνινγηζηεί ην πνζνζηφ άιηπεο θαη ιηπψδνπο 

ζσκαηηθήο κάδαο, θαζψο θαη ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο. Μάιηζηα, φζν αθνξά ηελ 

άιηπε κάδα εθηηκήζεθε επηπξνζζέησο ε άιηπε κάδα φινπ ηνπ ζψκαηνο, ησλ άλσ 

άθξσλ, ησλ θάησ άθξσλ θαη ηνπ θνξκνχ.  

 

3.3.4 Καηαθόξπθν άικα κε αηώξεζε (CMJ) 

Ζ αιηηθή ηθαλφηεηα αμηνινγήζεθε κεηά απφ ηελ πξψηε κέηξεζε γηα ηνλ 

εληνπηζκφ ηεο 1ΜΑΔ ρσξίο παξέκβαζε, κε ην άικα κε αηψξεζε θνξκνχ (CMJ) 

θαη αθνχ νη δνθηκαδφκελεο μεθνπξάζηεθαλ 10 ιεπηά. Οη δνθηκαζίεο 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζε δπλακνδάπεδν δηαζηάζεσλ 80cm x 80cm, ηχπνπ WP800 

Applied Measurements Ltd Co., Aldermaston, United Kingdom  κε ζπρλφηεηα 

δεηγκαηνιεςίαο 1 kHz θαη ICC = 0.91 (Zaras et al., 2014). Οη δνθηκαδφκελεο 

είραλ νδεγίεο γηα λα εθηειέζνπλ ην άικα φζν πην ςειά κπνξνχλ, θαζψο θαη γηα 

ηνλ ηξφπν εθηέιεζεο θαηαθφξπθσλ αικάησλ κε αηψξεζε, γηα λα δηαζθαιηζηεί ε 

ζσζηή εθηέιεζή ηεο άζθεζεο. Ζ θάζε δνθηκαδφκελε ζηέθνληαλ φξζηα ζηε 

δπλακνπιαηθφξκα κε ηα πέικαηα ζην άλνηγκα ησλ ηζρίσλ θαη κε ην βάξνο ηεο 

κνηξαζκέλν θαη ζηα δχν άθξα. Αθνχ ηνπνζεηνχζε ηα ρέξηα ζε ζέζε κεζνιαβήο, 

εθηεινχζε εκηθάζηζκα, ρακειψλνληαο ην θέληξν βάξνο ηεο θαη ακέζσο κεηά 

θαηαθφξπθν άικα. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο πηήζεο έπξεπε ηα γφλαηα λα είλαη 

ηελησκέλα (Δηθφλα 3.1). Κάζε δνθηκαδφκελε εθηέιεζε δχν ππνκέγηζηεο 

δνθηκαζηηθέο πξνζπάζεηεο θαη θαηφπηλ ηξεηο κέγηζηεο πξνζπάζεηεο κε ελδηάκεζν 

δηάιεηκκα έλα ιεπηφ. Απφ απηέο, επηιέρζεθε ε πξνζπάζεηα κε ηελ θαιχηεξε 

επίδνζε. Σα δεδνκέλα πνπ ζπιιέρζεθαλ απφ ηηο θακπχιεο αικάησλ 
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απνζεθεχηεθαλ ζε ειεθηξνληθφ ππνινγηζηή θαη αλαιπζεθαλ κε ην πξφγξακκα 

Kyowa sensor interface, PCD-320A. Ζ θαηαθφξπθε δχλακε ηνπ εδάθνπο 

πεξλνχζε απφ ηελ δπλακνπιαηθφξκα ζε γξάθεκα δχλακεο – ρξφλνπ ςεθηαθήο 

κνξθήο κέζσ ηνπ πξνγξάκκαηνο DCS -100A έθδνζε 1.14 (Kyowa Electronic 

Instruments Ltd Co. Japan) γηα λα αθνινπζήζεη αλάιπζε ηνπ άικαηνο (΢ρήκα 

3.2). Απφ ην γξάθεκα ππνινγίζηεθαλ ην χςνο θαη ε ηζρχο ηνπ άικαηνο ηεο 

δνθηκαδφκελεο. Ο δείθηεο αμηνπηζηίαο γηα ην χςνο ηνπ άικαηνο ήηαλ ICC=0,91 

(Zaras et al., 2014). Έπεηηα, ππνινγίζηεθε ν ρξφλνο πηήζεο απφ ην ζεκείν 

απψιεηαο ηνπ δνθηκαδφκελνπ απφ ην δπλακνδάπεδν, έσο ην πξψην ζεκείν επαθήο 

(Σπηήζεο = Σπξνζγείσζεο - Σαπνγείσζεο). Γηα ηελ αλάιπζε ηνπ θαηαθφξπθνπ 

άικαηνο ρξεζηκνπνηήζεθε ε εμίζσζε:  

Δμίζσζε 2: Ύςνο άικαηνο = (0,5 ∙ Σπηήζεο ∙ 9,81)2 / 2 ∙ 9,81. 

 ΢ηε ζπλέρεηα ππνινγίζηεθε ε κέγηζηε δχλακε (Fmax). Καηφπηλ, ππνινγίζηεθε ε 

κέγηζηε παξαγσγή ηζρχνο απφ ηνλ ηχπν:  

Δμίζσζε 3: Ηζρχο = (ζσκαηηθή κάδα + Fmax) ∙ 9,81 ∙ Σπηήζεο (Bosco et al., 

1983, Linthorne, 2001).  

Σέινο, ππνινγίζηεθε ε ηζρχο αλά θηιφ ζσκαηηθήο κάδαο ησλ αζιεηξηψλ: 

Δμίζσζε 4:  Ηζρχο/kg = Ηζρχο / ζσκαηηθή κάδα. 

 

 Εικόνα 3.1 Καηαθόξπθν άικα κε αηώξεζε 

 

Σσήμα 3.2 Κακπύιε άικαηνο. 
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3.3.5 Ρπζκόο εθαξκνγήο ηεο δύλακεο ζηα θάησ άθξα 

Γέθα ιεπηά κεηά απφ ηελ αμηνιφγεζε ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο, αθνινχζεζε 

ε αμηνιφγεζε ηεο ηζνκεηξηθήο δχλακεο ζηελ άζθεζε σζήζεηο θάησ άθξσλ. Ζ 

δνθηκαδφκελε ήηαλ ζε θαζηζηή ζέζε ζε έλα άθακπην θάζηζκα κε δπλαηφηεηα 

ξχζκηζεο εκπξφο-πίζσ, ψζηε ε γσλία ηνπ γνλάηνπ λα είλαη 120
ν
 θαηά ηε θάζε 

ηεο ηζνκεηξηθήο δνθηκαζίαο (Marcora and Miller, 2000), θνξψληαο ηα εηδηθά 

ππνδήκαηα ηεο άξζεο βαξψλ. Απέλαληί ηεο βξηζθφηαλ δπλακνπιαηθφξκα φκνηα 

κε απηή ηεο αμηνιφγεζεο ηνπ άικαηνο (WP800 – 1000 kg, 80 Υ 80 cm, sampling 

frequency 1 kHz; Applied Measurements Ltd Co., Aldermaston, UK) κε ICC = 

0,98. Σα πέικαηα ησλ θάησ άθξσλ ηνπνζεηήζεθαλ ζηε δπλακνπιαηθφξκα έηζη 

ψζηε νη κχηεο ησλ πνδηψλ λα βξίζθνληαη ζην χςνο ησλ γνλάησλ. Αθνχ νξίζηεθε 

ε θαηάιιειε ζέζε, δφζεθε νδεγία ζηε δνθηκαδφκελε λα εθαξκφζεη ηε κέγηζηε 

δχλακή ηεο φζν πην γξήγνξα κπνξεί. Ύζηεξα, έπξεπε λα πξνζπαζήζεη λα ηελ 

δηαηεξήζεη γηα πεξίπνπ 4-5 δεπηεξφιεπηα. Πξψηα εθηειέζηεθαλ δχν 

δνθηκαζηηθέο ππνκέγηζηεο δνθηκαζηηθέο πξνζπάζεηεο. Καηφπηλ αθνινχζεζαλ 

ηξεηο κέγηζηεο πξνζπάζεηεο κε ελδηάκεζν δηάιεηκκα 3 ιεπηά. Απφ απηέο ηηο 

πξνζπάζεηεο επηιέρζεθε απηή κε ηελ θαιχηεξε επίδνζε. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο 

κέηξεζεο ππήξμε ιεθηηθή παξαθίλεζε απφ ηελ εξεπλήηξηα θαη νπηηθή 

αλαηξνθνδφηεζε κε ρξήζε νζφλεο ζηελ νπνία ε δνθηκαδφκελε έβιεπε ηε δχλακε 

- ρξφλν. Ζ δχλακε ησλ θάησ άθξσλ πεξλνχζε απφ ηελ δπλακνπιαηθφξκα ζε 

γξάθεκα δχλακεο – ρξφλνπ ςεθηαθήο κνξθήο κέζσ ηνπ πξνγξάκκαηνο DCS-

100A έθδνζε 1.14 (Kyowa Electronic Instruments Ltd Co. Japan) θαη 

αθνινχζεζε αλάιπζε ηεο θακπχιεο (΢ρήκα 3.3). Ο ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο 

δχλακεο ππνινγίζηεθε απφ ηνλ ηχπν ΓF∙Γt
-1

. ΓF είλαη ε δηαθνξά αξρηθήο (F1) 

απφ ηελ ηειηθή (F2) δχλακε θαη Γt είλαη ε δηαθνξά ηνπ αξρηθνχ (t1) απφ ηνλ 

ηειηθφ (t2) ρξφλν πνπ εθαξκφζηεθαλ νη αληίζηνηρεο δπλάκεηο. Ο ξπζκφο 

εθαξκνγήο ηεο δχλακεο αμηνινγήζεθε απφ ηελ έλαξμε ηεο πξνζπάζεηαο έσο θαη 

ηηο ζηηγκέο 50, 100, 150, 200 θαη 250 ms. Αληίζηνηρα, ν ρψξνο εκβαδφλ ηεο 

θακπχιεο δχλακεο / ρξφλνπ (Impulse) ππνινγίζηεθε απφ ηνλ ηχπν: Impulse0-kms 

= ΢F0-kms ∙ ΓTimekms (kms = 50, 100, 150, 200, 250).  

 

Σσήμα 3.3 Γηάγξακκα δύλακεο – ρξόλνπ ζε ηζνκεηξηθή πξνζπάζεηα πίεζεο θάησ άθξσλ 

RFD:Ρπζκόο Δθαξκνγήο ηεο Γύλακεο, DF:Γηαθνξά δύλακεο, DT:δηαθνξά ρξόλνπ,(Aagaard et al. 

2002). 
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3.3.6 Αμηνιόγεζε κέγηζηεο δύλακεο ζηνλ επσκηζκό (επνιέ) 

Ζ κέηξεζε κέγηζηεο δχλακεο ζην επνιέ έγηλε ζην Δξγαζηήξην Αζιεηηθήο 

Απφδνζεο ηεο ΢ρνιήο Δπηζηήκεο Φπζηθήο Αγσγήο θαη Αζιεηηζκνχ ηνπ Δζληθνχ 

θαη Καπνδηζηξηαθνχ Παλεπηζηεκίνπ Αζελψλ. Γηα ηε δηεμαγσγή ηεο έξεπλαο 

ρξεζηκνπνηήζεθε νιπκπηαθή κπάξα ηχπνπ ELEIKO, 15 kg. Δπίζεο,  

ρξεζηκνπνηήζεθαλ δίζθνη βάξνπο 25, 20, 15, 10 , 5, 2.5, 1.5, 1.25 θαη 1 Kg ηχπνπ 

ELEIKO θαη Uesaka. Δπηπιένλ, ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζθηρηήξεο, βάξνπο 2,5 Kg ν 

θαζέλαο. Οη δνθηκαδφκελεο αζιήηξηεο θνξνχζαλ ηε δηθή ηνπο ελδπκαζία θαη 

εηδηθά ππνδήκαηα Άξζεο Βαξψλ. Όπνηεο επηζπκνχζαλ, κπνξνχζαλ λα θνξνχλ 

δψλε κέζεο, πεξηθάξπηα, επηγνλαηίδεο ή νηηδήπνηε άιιν πνπ λα επηηξέπεηαη απφ 

ηνπο παγθφζκηνπο θαλνληζκνχο ζε αγψλεο.  

Οη αζιήηξηεο πξαγκαηνπνίεζαλ ζπγθεθξηκέλε πξνζέξκαλζε απνηεινχκελε 

απφ 3Υ15 ζεηξέο θνηιηαθνχο θαη ξαρηαίνπο, 5 ιεπηά ζηαηηθέο θαη δπλακηθέο 

δηαηάζεηο, θαζψο θαη θαζίζκαηα κε ην ζσκαηηθφ ηνπο βάξνο, 1 ιεπηφ κε ιάζηηρα 

γηα ηνπο ψκνπο θαη 2 ζεηξέο ησλ 3 επαλαιήςεσλ κε κπάξα ρσξίο επηπιένλ θνξηίν 

(΢ρήκα 3.6). Δθηέιεζαλ ππνκέγηζηεο πξνζπάζεηεο θαη έπεηηα κέγηζηεο κέρξη λα 

βξνπλ ηελ 1ΜΑΔ ζην επνιέ ηνπο. Χο κέγηζηε δχλακε ζην επνιέ ζεσξήζεθαλ ηα 

πεξηζζφηεξα Kg πνπ ζα ζεθψζεη ε αζιήηξηα, δίλνληαο κέρξη 3 πξνζπάζεηεο, φπσο 

ζπκβαίλεη θαη θαηά ηε δηάξθεηα ελφο αγψλα θαη δηάιεηκκα 2 ιεπηά κεηαμχ ησλ 

πξνζπαζεηψλ. Ζ δνθηκαζία ηνπ επσκηζκνχ έγηλε σο εμήο: Ζ αζιήηξηα ζηέθνληαλ 

πάλσ απφ ηελ κπάξα έρνληαο ηα πφδηα ιπγηζκέλα θαη ηα πέικαηα ζην άλνηγκα 

ησλ ηζρίσλ. Έπηαλε ηελ κπάξα κε ηα ρέξηα ζην άλνηγκα ησλ ψκσλ θαη κε ιαβή 

hook grip (ν αληίρεηξαο θάησ απφ ηα ππφινηπα δάρηπια) πνπ ρξεζηκνπνηνχλ ζε 

απηή ηελ θίλεζε ζην άζιεκα ηεο Άξζεο Βαξψλ, ηελ πιάηε ίζηα θαη ην βιέκκα 

θνίηαδε κπξνζηά. Απφ απηή ηε ζέζε εθηεινχζε άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο ηεο 

κπάξαο θνληά ζηνπο κεξνχο θαη ςειά ζηε ιεθάλε, κε έθηαζε ζηα γφλαηα. Μφιηο 

νινθιεξψζεη ηελ άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο ε αζιήηξηα εθηεινχζε έλα κηθξφ 

θαηαθφξπθν άικα γηα ηειηθή αλάπηπμε ηαρχηεηαο ζηελ κπάξα. Άκεζα ρακήισλε 

ην θνξκί ηεο θαη έθεξλε ηελ κπάξα ψζηε λα ηνπνζεηεζεί επάλσ ζηνπο ψκνπο θαη 

ζηηο θιείδεο. Οη αγθψλεο ελεξγεηηθά έζηξηβαλ πξνο ηα έμσ θαη ε αζιήηξηα 

εθηεινχζε βαζχ θάζηζκα καδί κε ηελ κπάξα θαη άλνηγε κε κηα κηθξή αλαπήδεζε 

ηα πφδηα πιάη. Ζ κέηξεζε πξαγκαηνπνηήζεθε πάλσ ζε δπλακνπιαηθφξκα 

δηαζηάζεσλ 80cm x 80cm, ηχπνπ WP800 Applied Measurements Ltd Co., 

Aldermaston, United Kingdom, θαη κε ζπρλφηεηα δεηγκαηνιεςίαο 1 kHz κε ICC 

= 0.91 (Zaras, 2014) θαη κε εηδηθά δηακνξθσκέλν ρψξν γχξν απφ απηή (πιαηψ). 

Σα δεδνκέλα πνπ ζπιιέρζεθαλ απφ ηηο θακπχιεο ησλ πξνζπαζεηψλ επσκηζκνχ 

απνζεθεχηεθαλ ζε ειεθηξνληθφ ππνινγηζηή θαη αλαιχζεθαλ κε ην πξφγξακκα 

Kyowa sensor interface, PCD-320A.  
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Σσήμα 3.4 Γηάγξακκα δύλακεο – ρξόλνπ ζε πξνζπάζεηα επσκηζκνύ 

 

 

Εικόνα 3.2 Δηθόλα αλάιπζεο θίλεζεο επσκηζκνύ http://www.gymcaddy.net 

 

Δπίζεο αμηνινγήζεθε ν ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ζηελ άξζε κπάξαο 

ζηα γφλαηα (1
ν
 ηξάβεγκα) θαη ζηελ άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο (2

ν
 ηξάβεγκα), 

θαζψο θαη ν ρξφλνο πηήζεο γηα ηελ ππνδνρή ηεο κπάξαο (Enoka, 1979). Ο ξπζκφο 

εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ππνινγίζηεθε απφ ηνλ ηχπν ΓF∙Γt
-1

. ΓF είλαη ε δηαθνξά 

αξρηθήο (F1) απφ ηελ ηειηθή (F2) δχλακε θαη Γt είλαη ε δηαθνξά ηνπ αξρηθνχ (t1) 

απφ ηνλ ηειηθφ (t2) ρξφλν πνπ εθαξκφζηεθαλ νη αληίζηνηρεο δπλάκεηο. 

 

3.3.7 Αμηνιόγεζε ηεο κέγηζηεο δύλακεο επνιέ κε ηηο παξεκβάζεηο «άξζε 

κπάξαο ζηνπο κεξνύο» ζην 85%1ΜΑΔ θαη ζην 120%1ΜΑΔ επνιέ» 

Ζ αμηνιφγεζε πξαγκαηνπνηήζεθε ζην εξγαζηήξην Αζιεηηθήο Απφδνζεο ηεο 

΢ρνιήο Δπηζηήκεο Φπζηθήο Αγσγήο θαη Αζιεηηζκνχ ηνπ Δζληθνχ θαη 

Καπνδηζηξηαθνχ Παλεπηζηεκίνπ Αζελψλ. Όιεο νη αζιήηξηεο εθηέιεζαλ ηελ ίδηα 

πξνζέξκαλζε γηα ηελ εχξεζε ηεο 1ΜΑΔ ζηε θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ, δειαδή 

3Υ15 ζεηξέο θνηιηαθνχο θαη ξαρηαίνπο, 5 ιεπηά ζηαηηθέο θαη δπλακηθέο δηαηάζεηο 

θαζψο θαη θαζίζκαηα κε ην ζσκαηηθφ ηνπο βάξνο, 1 ιεπηφ κε ιάζηηρα γηα ηνπο 

ψκνπο θαη 2 ζεηξέο ησλ 3 επαλαιήςεσλ κε κπάξα ρσξίο επηπιένλ θνξηίν (΢ρήκα 

3.6). 

ΡΕΔ  

2οσ 

Σωματικό  

βάρος 

ΡΕΔ  

1οσ 
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Σσήμα 3.5 ΢ρεδηαζκόο κεηξήζεσλ κε παξέκβαζε. ΜΑΔ:Μέγηζηε δύλακε 

 

Γφζεθε απφ κία ζεηξά ησλ 2 επαλαιήςεσλ γηα ην 40, 50 θαη 70% ηεο 

πξνβιεπφκελεο κέγηζηεο δχλακεο κε 2 ιεπηά δηάιεηκκα κεηαμχ ησλ ζεηξψλ θαη 

κεηά κία ζεηξά ηεο 1 επαλάιεςεο ζην 75, 80, 85, 90 θαη 95% κε δηάιεηκκα 3 

ιεπηψλ κεηαμχ ησλ ζεηξψλ. Πξηλ ηελ πξνζπάζεηά ηνπο ζην 100% θαη 3 ιεπηά 

κεηά ηελ πξνζπαζεηά ηνπο ζην 95%, πξαγκαηνπνηήζεθε ε παξέκβαζε «άξζε 

κπάξαο ζηνπο κεξνχο ζην 85%» γηα ηηο κηζέο αζιήηξηεο θαη γηα ηηο άιιεο κηζέο ε 

παξέκβαζε «άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο ζην 120%» ζηε δέπηεξε κέηξεζε θαη 

αληίζηξνθα ζηελ ηξίηε κέηξεζε. Έπεηηα απφ 3 ιεπηά δνθίκαζαλ ηελ πξνζπαζεηά 

ηνπο ζην 100%. Δάλ ε πξνζπάζεηα ήηαλ έγθπξε γηλφηαλ αχμεζε ησλ θηιψλ ζηε 

κπάξα θαηά 105%. Σέινο, ζα δνζνχλ 3 πξνζπάζεηεο γηα ηνλ ππνινγηζκφ ηεο 

κέγηζηεο δχλακεο κε παξέκβαζε κε δηάιεηκκα 2 ιεπηά (΢ρήκα 3.5). Ζ θίλεζε ηεο 

άξζεο κπάξαο ζηνπο κεξνχο (ηξάβεγκα) ρξεζηκνπνηείηαη πνιχ ζην αζθεζηνιφγην 

ησλ αζιεηψλ/ηξηψλ ηεο Άξζεο Βαξψλ θαη ήηαλ γλσζηή γηα φιεο ηηο αζιήηξηεο. Ζ 

θίλεζε μεθηλνχζε απφ ηε ζέζε ηεο αζιήηξηαο πάλσ απφ ηελ κπάξα γηα ηελ 

εθίλεζε ηνπ επσκηζκνχ φπσο πεξηγξάθεθε παξαπάλσ κέρξη ηελ πιήξε έθηαζε 

ησλ γνλάησλ θαη ηνπ θνξκνχ θαη έρνληαο γπξίζεη ηα ρέξηα ηεο θαη ρακειψζεη ην 

ζψκα ηεο γηα ηελ ππνδνρή ηεο κπάξαο. Δπίζεο, φπσο θαη παξαπάλσ, 

αμηνινγήζεθε ν ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ζηελ αξζε κπάξαο ζηα γφλαηα 

(1
ν
 ηξάβεγκα) θαη ζηελ άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο (2

ν
 ηξάβεγκα), θαζψο θαη ν 

ρξφλνο πηήζεο γηα ηελ ππνδνρή ηεο κπάξαο (Enoka, 1979). 

 

3.3.8.Τπνινγηζκόο αληίιεςεο θόπσζεο ηεο πξνζπάζεηαο  

Ζ αμηνιφγεζε γηα ηελ αληίιεςε θφπσζεο ηεο πξνζπάζεηαο ησλ αζιεηξηψλ ζα 

γίλεη κε ηελ εηθνζάβαζκε θιίκαθα ππνθεηκεληθήο αληίιεςε θφπσζεο (RPE, Borg, 

1970). ΢πγθεθξηκέλα 3 ιεπηά κεηά ηηο κεηξήζεηο γηα ηελ εχξεζε ηεο 1ΜΑΔ κε 
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θαη ρσξίο παξέκβαζε, νη αζιήηξηεο ζα δειψζνπλ κία ηηκή απφ ην 1 κέρξη ην 20 

γηα λα δειψζνπλ ζε πνην βαζκφ έλησζαλ θφπσζε κεηά απφ θάζε κέηξεζε. 

 

Σσήμα 3.6 Πξνζέξκαλζε πνπ εθαξκόζηεθε ζηε δηάξθεηα ησλ κεηξήζεσλ 

 

3.4 ΢ηαηηζηηθή αλάιπζε 

Ζ ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία ησλ δεδνκέλσλ έγηλε κέζσ ηνπ ζηαηηζηηθνχ 

πξνγξάκκαηνο SPSS 25.0. Υξεζηκνπνηήζεθε πεξηγξαθηθή ζηαηηζηηθή (κέζνη 

φξνη, ηππηθέο απνθιίζεηο). Υρξεζηκνπνηήζεθε αλάιπζε δηαζπνξάο, two-way 

repeated ANOVA γηα ηελ εμεξεχλεζε ησλ δηαθνξψλ κεηαμχ ησλ ρξνληθψλ 

ζεκείσλ κέηξεζεο ηεο επίδνζεο ζηνλ επσκηζκφ (Υσξίο παξέκβαζε, 85% 1-

ΜΑΔ, 120% 1-ΜΑΔ) Γηα ηηο πνζνζηηαίεο κεηαβνιέο κεηαμχ ησλ ζπλζεθψλ 

ρξεζηκνπνηήζεθε T-test γηα εμαξηεκέλα δείγκαηα. Σν επίπεδν ζηαηηζηηθήο 

ζεκαληηθφηεηαο νξίζηεθε ζε p≤0,05. 
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IV. ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ 

 

4.1 Ρπζκόο εθαξκνγήο ηεο δύλακεο ζηελ πξώηε θαη δεύηεξε άξζε κπάξαο 

ζηνπο κεξνύο θαη  επίδνζε 

Ο ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ζηε κέηξεζε ρσξίο παξέκβαζε, ζηελ 1
ε 

άξζε 

κπάξαο ζηνπο κεξνχο (1
ν
 ηξάβεγκα) ήηαλ 2680,5 ± 980,3 Ν·s

-1
 θαη ζηε 2

ε
 άξζε 

κπάξαο ζηνπο κεξνχο (2
ν
 ηξάβεγκα) ήηαλ 7646,9 ± 3054,81 Ν·s

-1
. Ο ξπζκφο 

εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ζηε κέηξεζε κε παξέκβαζε 85%1ΜΑΔ ζηε 1
ε
 άξζε 

κπάξαο (1
ν
 ηξάβεγκα) ήηαλ 2469,67 ± 878,82 Ν·s

-1
 θαη ζηε 2

ε
 άξζε κπάξαο 

ζηνπο κεξνχο (2
ν
 ηξάβεγκα) ήηαλ 5359,53 ± 2072,9 Ν·s

-1
. Ο ξπζκφο εθαξκνγήο 

ηεο δχλακεο ηεο 1
εο

 άξζεο κπάξαο (1
ν
 ηξάβεγκα) ζηελ κέηξεζε κε παξέκβαζε 

120%1ΜΑΔ ήηαλ 2862,07 ± 957,85 Ν.s
-1

 θαη ζηε 2
ε
 άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο 

(2
ν
 ηξάβεγκα) ήηαλ 5817,33 ± 2044,08 Ν.s

-1
. Ζ κφλε ζεκαληηθή δηαθνξά πνπ 

βξέζεθε ήηαλ κεηαμχ ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ηεο 2
εο

 άξζεο κπάξαο 

κεηαμχ ηεο κέηξεπζεο ρσξίο παξέκβαζε θαη ηεο κέηξεζεο κε παξέκβαζε 

85%1ΜΑΔ ( p=0.031). Ο ρξφλνο ππνδνρήο ηεο κπάξαο απφ ηηο αζιήηξηεο ήηαλ 

0,212 ± 0,03 ms ζηε κέηξεζε ρσξίο παξέκβαζε, 0,207 ± 0,03 ms ζηε κέηξεζε κε 

παξέκβαζε 85% 1ΜΑΔ θαη 0,208 ± 0,029 ms ζηε κέηξεζε κε παξέκβαζε κε 

120% 1ΜΑΔ ρσξίο λα ππάξμεη θάπνηα ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά (p < 0,05). 

 

Πίνακαρ 4.1 ΢πληειεζηέο ζπζρέηηζεο κεηαμύ ηνπ ξπζκνύ εθαξκνγήο ηεο δύλακεο 1εο θαη 2εο άξζεο 

κπάξαο ζηνπο κεξνύο κε ηελ επίδνζε ζε αζιήηξηεο ηεο άξζεο βαξώλ εζληθνύ επηπέδνπ (Ν=8). 

 Δπίδνζε ρσξίο 

παξέκβαζε 

Δπίδνζε κε 

παξέκβαζε 85% 

Δπίδνζε κε 

παξέκβαζε 120% 

1
ε
 άξζε κπάξαο 

ρσξίο παξέκβαζε 

0,53 - - 

1
ε
 άξζε κπάξαο κε 

παξέκβαζε 85% 

- 0,54 - 

1
ε
 άξζε κπάξαο κε 

παξέκβαζε 120% 

- - 0,15 

2
ε
 άξζε κπάξαο 

ρσξίο παξέκβαζε 

0,84* - - 

2
ε
 άξζε κπάξαο κε 

παξέκβαζε 85% 

- 0,62 - 

2
ε
 άξζε κπάξαο κε 

παξέκβαζε 120% 

- - 0,53 

*=  ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε p<0,05 
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΢ηελ 1
ε
 άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο (1

ν
 ηξάβεγκα), δελ βξέζεθε ζπζρέηηζε 

κεηαμχ ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο θαη ηεο επίδνζεο  (p < 0,05) ζε θακία 

απφ ηηο κεηξήζεηο (Πίλαθαο 4.1). ΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε ηεο 2
εο

 άξζεο 

κπάξαο ζηνπο κεξνχο (2
ν
 ηξάβεγκα) βξέζεθε κφλν κε ηελ επίδνζε ζηε θίλεζε 

ηνπ επσκηζκνχ ζηε κέηξεζε ρσξίο παξέκβαζε (r = 0,84 p < 0,05, Ν = 8, ΢ρήκα 

4.1). 

 

 

Σσήμα 4.1 ΢ρέζε ξπζκνύ εθαξκνγήο ηεο δύλακεο (ΡΔΓ) 2νπ ηξαβήγκαηνο ηεο κέηξεζεο ρσξίο 

παξέκβαζε κε ηελ επίδνζε ζε αζιήηξηεο άξζεο βαξώλ εζληθνύ επηπέδνπ (p<0,05, Ν=8). 

 

4.2 Απνηειέζκαηα επίδνζεο αζιεηξηώλ ζηε θίλεζε επσκηζκνύ 

Ζ επίδνζε ησλ αζιεηξηψλ ήηαλ 66,29 ± 12,73 kg ζηε κέηξεζε ρσξίο παξέκβαζε, 

73,31 ± 13,11 kg κεηά απφ  παξέκβαζε κε 85%1ΜΑΔ θαη 72,5 ± 13,36 kg κεηά 

απφ  παξέκβαζε κε 120%1ΜΑΔ. Όπσο παξαηεξνχκε θαη ζην ΢ρήκα 4.2, ππήξμε 

ζηαηηηηθψο ζεκαληηθή αχμεζε ηεο επίδνζεο ησλ αζιεηξηψλ κεηά απφ ηηο  

παξεκβάζεηο (p < 0,05). Σν πνζνζηφ βειηίσζεο δελ δηέθεξε κεηαμχ ησλ δχν 

ζπλζεθψλ παξέκβαζεο. 
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Σσήμα 4.2 Απνηειέζκαηα επίδνζεο αζιεηξηώλ ζηελ θίλεζε επσκηζκνύ ρσξίο θαη κεηά από εθηέιεζε 

πξνζπάζεηαο κε θνξηίν 85% θαη 120% ηεο κέγηζηεο δύλακεο ζε αζιήηξηεο  άξζεο βαξώλ εζληθνύ 

επηπέδνπ (Ν = 8). 

 

΢πγθεθξηκέλα, ππήξμε αχμεζε θαηά 6,02 ± 3,64 % ηεο επίδνζεο ζηελ θίλεζε ηνπ 

επσκηζκνχ ζηε κέηξεζε κε παξέκβαζε 85% 1ΜΑΔ ζε ζχγθξηζε κε ηε κέηξεζε 

ρσξίο παξέκβαζε. Δπίζεο, βξέζεθε αχμεζε θαηά 4,72 ± 3,08 % ηεο επίδνζεο ζηε 

θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ ζηε κέηξεζε κε παξέκβαζε 120% 1ΜΑΔ ζε ζχγθξηζε κε 

ηε κέηξεζε ρσξίο παξέκβαζε.  

 

4.3 Τπεξερνγξαθηθή αμηνιόγεζε ηνπ έμσ πιαηύ κεξηαίνπ κπ 

Καηά ηελ ππεξερνγξαθηθή αμηνιφγεζε ηνπ έμσ πιαηχ κεξηαίνπ κπφο, 

αμηνινγήζεθαλ ην πάρνο ηνπ κπφο, ε γσλία πξφζθπζεο ησλ κπτθψλ δεκαηίσλ απφ 

ηελ θάησ απνλεχξσζε θαζψο θαη ην κήθνο ησλ κπτθψλ δεκαηίσλ.  

΢ηνλ Πίλαθα 4.2 παξνπζηάδνληαη ηα απνηειέζκαηα ηεο αμηνιφγεζεο ηεο 

αξρηηεθηνληθήο δνκήο ηνπ έμσ πιαηχ κεξηαίνπ κπφο, θαζψο θαη ην πάρνο ηνπ 

κέζνπ κεξηαίνπ κπφο. 
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Πίνακαρ 4.2 Αξρηηεθηνληθή δνκή ηνπ έμσ πιαηύ κεξηαίνπ κπόο θαη πάρνο κέζνπ κεξηαίνπ κπόο ζε 8 

αζιήηξηεο άξζεο βαξώλ εζληθνύ επηπέδνπ. 

Πάρνο έμσ πιαηχ (cm) 2,28 ± 0,31 

Γσλία Πξφζθπζεο Μπτθψλ Ηλψλ έμσ 

πιαηχ  (°) 

21,7 ± 3,31 

Μήθνο Μπτθψλ Γεκαηίσλ έμσ πιαηχ (cm) 6,55 ± 0,1 

Πάρνο κέζνπ (cm) 1,65 ± 0,38 

 

Γελ βξέζεθε θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε ηεο αξρηηεθηνληθήο δνκήο 

ηνπ έμσ πιαηχ κεξηαίνπ κε ην ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο, ζε θακία άξζε 

κπάξαο ζηνπο κεξνχο (1
ν
 θαη 2

ν
 ηξάβεγκα), κε θακία απφ ηηο κεηξήζεηο, κε ή 

ρσξίο παξέκβαζε, φπσο παξαηεξνχκε θαη ζηνλ Πίλαθα 4.3. Γειαδή δελ βξέζεθε 

θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε ηνπ κήθνπο ησλ κπτθψλ δεκαηίσλ, ηεο 

γσλίαο πξφζθπζεο ησλ κπτθψλ δεκαηίσλ κε ηελ θάησ απνλεχξσζε θαη ηνπ 

πάρνπο ηνπ έμσ πιαηχ κεξηαίνπ κε ηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ζηηο άξζεηο 

κπάξαο ζηνπο κεξνχο. 

 

Πίλαθαο 4.3 ΢πληειεζηέο ζπζρέηηζεο r Pearson, κεηαμύ ηνπ ξπζκνύ εθαξκνγήο ηεο δύλακεο ζηελ 

άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνύο θαη ηεο αξρηηεθηνληθήο δνκήο ηνπ έμσ πιαηύ κεξηαίνπ κπόο θαη ηνπ 

πάρνπο κέζνπ κεξηαίνπ κπόο ζε 8 αζιήηξηεο άξζεο βαξώλ εζληθνύ επηπέδνπ. 

 

Μήθνο Γσλία Πάρνο έμσ Πάρνο κέζνπ 

1
ε
 άξζε κπάξαο ρσξίο 

παξέκβαζε -0,009 -0,199 -0,162 -0,113 

1
ε
 άξζε κπάξαο κε 

παξέκβαζε 85% 0,088 -0,258 -0,123 0,034 

1
ε
 άξζε κπάξαο κε 

παξέκβαζε 120% 0,008 -0,285 -0,298 0,149 

2
ε
 άξζε κπάξαο ρσξίο 

παξέκβαζε -0,234 0,309 0,187 -0,383 

2
ε
 άξζε κπάξαο κε 

παξέκβαζε 85% -0,056 0,516 0,614 0,152 

2
ε
 άξζε κπάξαο κε 

παξέκβαζε 120% -0,043 0,312 0,331 0,314 

Δπίπεδν ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθόηεηαο p < 0,05. 
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Δπίζεο, δελ βξέζεθε θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε ηνπ πάρνπο ηνπ 

κέζνπ κεξηαίνπ κπφο κε ηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο, ζε θακία άξζε 

κπάξαο ζηνπο κεξνχο (1
ν
 θαη 2

ν
 ηξάβεγκα), κε θακία απφ ηηο κεηξήζεηο, κε ή 

ρσξίο παξέκβαζε. 

Οκνίσο, δελ βξέζεθε θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο 

επίδνζεο ζηελ θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ θαη ηεο αξρηηεθηνληθήο ηνπ έμσ πιαηχ 

κεξηαίνπ κπφο, ζε θακία απφ ηηο κεηξήζεηο, κε ή ρσξίο παξέκβαζε, φπσο 

παξνπζηάδεηαη θαη ζηνλ Πίλαθα 4.4. Κακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε δελ 

βξέζεθε κεηαμχ ηεο επίδνζεο ζηελ θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ ησλ αζιεηξηψλ κε ην 

πάρνο ηνπ κέζνπ κεξηαίνπ κπφο, ζε θακία απφ ηηο κεηξήζεηο (Πίλαθαο 4.4). 

 

Πίνακαρ 4.4 ΢πληειεζηέο ζπζρέηηζεο κεηαμύ ηεο επίδνζεο κε ηελ αξρηηεθηνληθή ηνπ έμσ πιαηύ 

κεξηαίνπ κπόο θαη ην πάρνο ηνπ κέζνπ κεξηαίνπ κπόο αζιήηξηεο άξζεο βαξώλ εζληθνύ επηπέδνπ (Ν 

=8). 

 

Μήθνο Γσλία 

Πάρνο 

έμσ 

Πάρνο 

κέζνπ 

Μέηξεζε ρσξίο 

παξέκβαζε -0,16 0,06 0,05 -0,41 

Μέηξεζε κε 

παξέκβαζε 85% -0,24 0,06 -0,04 -0,45 

Μέηξεζε κε 

παξέκβαζε 120% -0,24 0,02 -0,09 -0,46 

Δπίπεδν ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθόηεηαο p < 0,05. 

 

Δπηπιένλ δελ βξέζεθε θακία ζηαηηζηηθή ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηνπ 

αζξνίζκαηνο ηνπ πάρνπο ηνπ εμσ πιαηχ κεξηαίνπ θαη ηνπ έζσ κεξηαίνπ κπφο κε 

ηελ 1
ε
 θαη 2

ε
 άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο (1

ν
 θαη 2

ν
 ηξάβεγκα), ηελ επίδνζε θαη 

ηελ άιηπε κάδα ησλ θάησ άθξσλ. 

 

4.4 Καηαθόξπθν άικα κε αηώξεζε 

Ζ επίδνζε ζην θαηαθφξπθν άικα κε αηψξεζε ησλ αζιεηξηψλ ήηαλ 29,34 ± 3,75 

cm, ε κέγηζηε ηζρχο ηνπο 1125,32 ± 263,26 Watt θαη ζρεηηθή ηζρχο ήηαλ 139,69 ± 

2,59 Watt∙Kg-1. Ζ ζρεηηθή ηζρχο είλαη ν ιφγνο ηεο απφιπηεο ηζρχνο πξνο ην 

ζσκαηηθφ βάξνο ηεο αζιήηξηαο. Ο αξηζκφο απηφο δειψλεη ην κέγεζνο ηεο ηζρχνο 

πνπ αληηζηνηρεί ζε θάζε θηιφ ζσκαηηθήο κάδαο ηεο αζιήηξηαο. 

΢ηνλ Πίλαθα 4.5 παξνπζηάδνληαη νη ζπζρεηίζεηο πνπ δεκηνπξγνχληαη απφ ηελ 

αμηνιφγεζε ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο κε αηψξεζε κε ηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο 

δχλακεο ζηε 1
ε
 θαη 2

ε
 άξζε κπάξαο (1

ν
 θαη 2

ν
 ηξάβεγκα) ζε θάζε κέηξεζε ζηε 
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θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ. Ζ κφλε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε ήηαλ κεηαμχ 

ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ζηελ 2
ε
 άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο (2

ν
 

ηξάβεγκα) θαη ηνπ χςνπο ηνπ άικαηνο (r = 0,864, p < 0,05, N = 8) . 

 

 

Σσήμα 4.3 ΢πζρέηηζε κεηαμύ ηνπ ξπζκνύ εθαξκνγήο ηεο δύλακεο 2νπ ηξαβήγκαηνο ηεο κέηξεζεο 

ρσξίο παξέκβαζε κε ην ύςνο ηνπ άικαηνο (cm.) ζε αζιήηξηεο άξζεο βαξώλ εζληθνύ επηπέδνπ 

(p<0,05, Ν=8). ΡΔΓ: Ρπζκόο Δθαξκνγήο ηεο Γύλακεο 

 

Γελ βξέζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο αλάκεζα ζηε κέγηζηε ηζρχ ηνπ 

θαηαθφξπθνπ άικαηνο κε αηψξεζε θαη ηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ζηε 1
ε
 

θαη 2
ε
 άξζε κπάξαο (1

ν
 θαη 2

ν
 ηξάβεγκα) ζε θάζε κέηξεζε ζηελ θίλεζε ηνπ 

επσκηζκνχ. 

Δπίζεο, δελ βξέζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο αλάκεζα ζηελ ζρεηηθή 

ηζρχ (αλαινγία ηζρχο πξνο ην ζσκαηηθφ βάξνο) ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο κε 

αηψξεζε κε ηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ζηε 1
ε
 θαη 2

ε
 άξζε κπάξαο (1

ν
 θαη 

2
ν
 ηξάβεγκα) ζε θάζε κέηξεζε ζηε θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ. Σν ίδην 

παξνχζηάζηεθε αλάκεζα ζηελ επίδνζε ησλ αζιεηξηψλ ζην θαηαθφξπθν άικα κε 

αηψξεζε αλά ζσκαηηθή κάδα νιφθιεξνπ ηνπ ζψκαηνο, κε ηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο 

ηεο δχλακεο ζηε 1
ε
 θαη 2

ε
 άξζε κπάξαο (1

ν
 θαη 2

ν
 ηξάβεγκα) ζε θάζε κέηξεζε 

ζηε θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ. Οκνίσο δελ βξέζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

ζπζρέηηζε αλάκεζα ζηελ επίδνζε ησλ αζιεηξηψλ ζην θαηαθφξπθν άικα κε 

αηψξεζε αλά θηιφ άιηπεο κάδαο νιφθιεξνπ ηνπ ζψκαηνο θαη κε ηνλ ξπζκφ 

εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ζηε 1
ε
 θαη 2

ε
 άξζε κπάξαο (1

ν
 θαη 2

ν
 ηξάβεγκα) ζε θάζε 

κέηξεζε ζηε θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ (Πίλαθαο 4.5). 
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*=  ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθή ζπζρέηηζε p < 0,05. 

΢Β = ζσκαηηθό βάξνο 

 

 

΢ηνλ Πίλαθα 4.6 παξνπζηάδνληαη νη ζπζρεηίζεηο πνπ δεκηνπξγνχληαη απφ ηελ 

αμηνιφγεζε ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο κε αηψξεζε κε ηελ επίδνζε ζε θάζε 

κέηξεζε ζηελ θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ. 

Καηά ηελ αμηνιφγεζε ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο δελ βξέζεθαλ ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο αλάκεζα ζηελ κέγηζηε ηζρχ ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο 

κε ηελ επίδνζε ζε θάζε κέηξεζε, ζηελ θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ. 

Δπίζεο, δελ βξέζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο αλάκεζα ζηε ζρεηηθή 

ηζρχ ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο κε ηελ επίδνζε ζε θάζε κέηξεζε, ζηελ θίλεζε 

ηνπ επσκηζκνχ. 

Σν ίδην παξνχζηάζηεθε αλάκεζα ζηελ επίδνζε ησλ αζιεηξηψλ ζην θαηαθφξπθν 

άικα κε αηψξεζε αλά ζσκαηηθή κάδα, κε ηελ επίδνζε ζε θάζε κέηξεζε, ζηελ 

θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ, φπνπ δελ βξέζεθε θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

ζπζρέηηζε, αιιά θαη ζηελ επίδνζε ησλ αζιεηξηψλ ζην θαηαθφξπθν άικα κε 

αηψξεζε αλά θηιφ άιηπεο κάδαο. 

 

 

Πίνακαρ 4.5 ΢πληειεζηέο ζπζρέηηζεο από ηελ αμηνιόγεζε ηνπ θαηαθόξπθνπ άικαηνο κε ηνλ ξπζκό εθαξκνγήο ηεο 

δύλακεο (1Ο θαη 2Ο ηξάβεγκα) ζε θάζε κέηξεο,ζε αζιήηξηεο άξζεο βαξώλ εζληθνύ επηπέδνπ (Ν=8). 

 

Ύςνο 

Άικαηνο 

(cm) 

Ηζρχο 

(W) 

Ηζρχο/ 

΢Β 

(W ∙kg-1) 

Ηζρχο/ 

Άιηπε 

Άικα (cm/ 

΢Β) 

Άικα (cm/ 

Άιηπε) 

1
ε
 άξζε κπάξαο 

ρσξίο παξέκβαζε 0,25 -0,30 -0,27 -0,60 0,32 -0,22 

1
ε
 άξζε κπάξαο κε 

παξέκβαζε 85% 0,09 -0,21 -0,17 -0,46 0,14 -0,29 

1
ε
 άξζε κπάξαο κε 

παξέκβαζε 120% -0,36 -0,21 -0,22 -0,39 -0,20 -0,63 

2
ε
 άξζε κπάξαο 

ρσξίο παξέκβαζε 0,87* 0,25 0,29 0,11 0,58 0,57 

2
ε
 άξζε κπάξαο κε 

παξέκβαζε 85% 0,57 0,37 0,43 0,09 0,25 0,02 

2
ε
 άξζε κπάξαο κε 

παξέκβαζε 120% 0,32 0,33 0,39 0,05 0,07 -0,17 
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Πίνακαρ 4.6 ΢πληειεζηέο ζπζρέηηζεο από ηελ αμηνιόγεζε ηνπ θαηαθόξπθνπ άικαηνο κε ηελ επίδνζε ζε θάζε 

κέηξεζε ζε αζιήηξηεο άξζεο βαξώλ εζληθνύ επηπέδνπ (Ν=8). 

 

Ύςνο 

Άικαηνο 

(cm) 

Ηζρχο 

(W) 

Ηζρχο 

(W/ 

Kg) 

Ηζρχο 

(W/ 

Άιηπε 

Άικα/΢Β 

(cm/Kg) 

Άικα/Άιηπε 

(cm/Kg) 

Μέηξεζε 

ρσξίο 

παξέκβαζε 0,73* 0,04 0,09 -0,17 0,56 0,34 

Μέηξεζε κε 

παξέκβαζε 

85% 0,71* 0,04 0,09 -0,17 0,53 0,33 

Μέηξεζε κε 

παξέκβαζε 

120% 0,70* 0,03 0,07 -0,19 0,54 0,32 

Δπίπεδν ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθόηεηαο p < 0,05. 

΢Β= ζσκαηηθό βάξνο  

 

Απφ ηελ άιιε κεξηά, θαηά ηελ αμηνιφγεζε ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο βξέζεθε 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε ηνπ χςνπο ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο κε ηελ 

επίδνζε ζε φιεο ηηο κεηξήζεηο. ΢πγθεθξηκέλα, ζηε κέηξεζε ρσξίο παξέκβαζε 

βξέζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε ηεο επίδνζεο ζηελ θίλεζε ηνπ 

επσκηζκνχ κε ην χςνο ηνπ άικαηνο (r = 0,73, p < 0,05, Ν = 8, ΢ρήκα 4.4), ζηε 

κέηξεζε κε παξέκβαζε κε 85% 1ΜΑΔ (r = 0,71,  p < 0,05, Ν = 8, ΢ρήκα 4.5) θαη 

ζηε  κέηξεζε κε παξέκβαζε κε 120% 1ΜΑΔ (r = 0,70, p < 0,05, Ν = 8, ΢ρήκα 

4.6). 
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Σσήμα 4.4 ΢πζρέηηζε επίδνζεο επσκηζκνύ ηεο κέηξεζεο ρσξίο παξέκβαζε κε ην ύςνο ηνπ άικαηνο 

(cm.) ζε αζιήηξηεο άξζεο βαξώλ εζληθνύ επηπέδνπ (p<0,05, Ν=8). 

Σσήμα 4.5 ΢πζρέηηζε επίδνζεο επσκηζκνύ ηεο κέηξεζεο κε παξέκβαζε 85%1ΜΑΔ κε ην ύςνο ηνπ 

άικαηνο (cm.) ζε αζιήηξηεο άξζεο βαξώλ εζληθνύ επηπέδνπ (p<0,05, Ν=8). 
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Σσήμα 4.6 ΢πζρέηηζε επίδνζεο επσκηζκνύ ηεο κέηξεζεο κε παξέκβαζε 120%1ΜΑΔ κε ην ύςνο ηνπ 

άικαηνο (cm.) ζε αζιήηξηεο άξζεο βαξώλ εζληθνύ επηπέδνπ (p<0,05, Ν=8). 

 

Γελ βξέζεθε θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηνπ χςνπο ηνπ 

άικαηνο θαη ηεο άιηπεο κάδαο ησλ θάησ άθξσλ ησλ αζιεηξηψλ (r = 0,33, p < 

0,05, N = 8), θαζψο θαη ηεο κέγηζηεο ηζρχο ηνπ άικαηνο (r = -0,18, p < 0,05, N = 

8). 

 

4.5 Απνηειέζκαηα αμηνιόγεζεο ζύζηαζεο ζώκαηνο 

Σν πνζνζηφ ιίπνπο ησλ αζιεηξηψλ ήηαλ 26,9 ± 6,4%, ε ζπλνιηθή άιηπε κάδα 

ηνπο ήηαλ 44,19 ± 4,52 Kg ε άιηπε κάδα άλσ άθξσλ ήηαλ 5,217 ± 0,69 Kg, ε 

άιηπε κάδα ησλ θάησ άθξσλ ήηαλ 15,811 ± 1,501 Kg, ε άιηπε κάδα ηνπ θνξκνχ 

ήηαλ 20,85 ± 2,50 Kg,  θαη ε νζηηθή ππθλφηεηα 1,259 ± 0,034 

΢ηελ αμηνιφγεζε ηεο ζχζηαζεο ζψκαηνο βξέζεθαλ αξθεηέο ζπζρεηίζεηο κε ηνλ 

ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ζε θάζε κέηξεζε (Πίλαθαο 4.7), αιιά θαη κε ηελ 

επίδνζε ζηελ θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ ζε θάζε κέηξεζε (Πίλαθαο 4.8). 

΢πγθεθξηκέλα, βξέζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο ηεο άιηπεο κάδαο 

φινπ ηνπ ζψκαηνο κε ηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ζηελ 2
ε
 άξζε κπάξαο 

ζηνπο κεξνχο ζηε κέηξεζε ρσξίο παξέκβαζε (r = 0,70, p < 0,05, N = 8) θαη ζηε 

κέηξεζε κε παξέκβαζε 85%1ΜΑΔ,  r = 0,85, p < 0,05, N = 8). 

Δπίζεο, ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο βξέζεθαλ κεηαμχ ηεο άιηπεο κάδαο 

ησλ άλσ άθξσλ κε ηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ζηελ 2
ε
 άξζε κπάξαο 

ζηνπο κεξνχο ζηε κέηξεζε ρσξίο παξέκβαζε (r = 0,87, p < 0,05, N = 8) θαη ζηε 

κέηξεζε κε παξέκβαζε 85%1ΜΑΔ (r = 0,89, p < 0,05, N = 8). ΢ηαηηζηηθά 

ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο βξέζεθαλ κεηαμχ ηεο άιηπεο κάδαο ηνπ θνξκνχ θαη ηνπ 
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ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ζηελ 2
ε
 άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο ζηε κέηξεζε 

ρσξίο παξέκβαζε (r = 0,73, p < 0,05, N = 8). ΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε 

βξέζεθε κεηαμχ ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ηεο 2
εο

 άξζεο κπάξαο ζηνπο 

κεξνχο κε ηελ άιηπε κάδα ζηνλ θνξκφ ζηε κέηξεζε κε παξέκβαζε 85%1ΜΑΔ (r 

= 0,73, p < 0,05, N = 8).  

 

Πίνακαρ 4.7 ΢πληειεζηέο ζπζρέηηζεο από ηελ αμηνιόγεζε ηεο ζύζηαζεο ζώκαηνο  κε ηνλ ξπζκό 

εθαξκνγήο ηεο δύλακεο (1ν θαη 2ν ηξάβεγκα) ζε θάζε κέηξεζε, ζε αζιήηξηεο άξζεο βαξώλ εζληθνύ 

επηπέδνπ  (Ν=8). 

 

%ιηπνπο 

Άιηπε κάδα 

(kg) 

Άιηπε κάδα 

άλσ άθξσλ 

(kg) 

Άιηπε κάδα 

θάησ 

άθξσλ(kg) 

Οζηηθή 

ππθλόηεηα 

1
ε
 άξζε κπάξαο 

ρσξίο παξέκβαζε -0,81* 0,51 0,25 0,70* -0,077 

1
ε
 άξζε κπάξαο 

κε παξέκβαζε 

85% -0,57 0,37 0,11 0,60 0,206 

1
ε
 άξζε κπάξαο 

κε παξέκβαζε 

120% -0,45 0,18 -0,33 0,41 -0,136 

2
ε
 άξζε κπάξαο 

ρσξίο παξέκβαζε -0,44 0,70* 0,87* 0,40 0,459 

2
ε
 άξζε κπάξαο 

κε παξέκβαζε 

85% -0,40 0,85* 0,89* 0,77* -0,049 

2
ε
 άξζε κπάξαο 

κε παξέκβαζε 

120% -0,32 0,64 0,55 0,72* 0,153 

*=  ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθή ζπζρέηηζε p<0,05 

 

 

Όζν αθνξά ηα θάησ άθξα, ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε βξέζεθε ζηνλ ξπζκφ 

εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ηεο 1
εο

 άξζεο κπάξαο ζηνπο κεξνχο κε ηελ άιηπε κάδα 

ησλ θάησ άθξσλ ζηε κέηξεζε ρσξίο παξέκβαζε (r = 0,70, p < 0,05, N = 8). 

΢ηαηηζηηθψο ζεκαληηθή ζπζρέηηζε βξέζεθε κεηαμχ ηεο άιηπεο κάδαο ησλ θάησ 

άθξσλ θαη ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ζηε 2
ε
 άξζε κεξνχο ζηε κέηξεζε 

κε παξέκβαζε 85%1ΜΑΔ (r = 0,77, p < 0,05, N = 8). ΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθή 
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ζπζρέηηζε βξέζεθε ζηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ηεο 2
εο

 άξζεο κπάξαο 

ζηνπο κεξνχο κε ηελ άιηπε κάδα ησλ θάησ άθξσλ ζηε κέηξεζε κε παξέκβαζε 

120%1ΜΑΔ (r = 0,72, p < 0,05, N = 8).  

 

Πίνακαρ 4.8 ΢πληειεζηέο ζπζρέηηζεο από ηελ αμηνιόγεζε ηεο ζύζηαζεο ζώκαηνο  κε ηελ επίδνζε ζηε 

θίλεζε επσκηζκνύ ζε θάζε κέηξεζε, ζε αζιήηξηεο άξζεο βαξώλ εζληθνύ επηπέδνπ  (Ν=8). 

 

 % 

ιηπνπο 

Άιηπε 

κάδα 

(Kg) 

Άιηπε 

κάδα άλσ 

άθξσλ(Kg) 

Άιηπε 

κάδα θάησ 

άθξσλ(Kg) 

Άιηπε 

κάδα 

θνξκνχ

(Kg) 

Οζηηθή 

ππθλφηεηα 

Μέηξεζε 

ρσξίο 

παξέκβαζε -0,68 0,75* 0,72* 0,56 0,74* 0,52 

Μέηξεζε κε 

παξέκβαζε 

85% -0,65 0,70* 0,64 0,55 0,71* 0,59 

Μέηξεζε κε 

παξέκβαζε 

120% -0,70* 0,71* 0,62 0,55 0,73* 0,6 

*=  ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθή ζπζρέηηζε p < 0,05. 

 

Κακία ζηαηηζηηθή ζεκαληηθή ζπζρέηηζε δελ βξέζεθε κεηαμχ ηεο νζηηθήο 

ππθλφηεηαο (BMD) κε ηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ζηελ 1
ε
 θαη 2

ε
 άξζε 

κπάξαο ζηνπο κεξνχο ζε θακία απφ ηηο κεηξήζεηο. Αξλεηηθή ζηαηηζηηθή 

ζεκαληηθή ζπζρέηηζε βξέζεθε κεηαμχ ηνπ πνζνζηνχ ιίπνπο ησλ αζιεηξηψλ θαη 

ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ηεο 1
εο

 άξζεο κπάξαο ζηνπο κεξνχο ζηε 

κέηξεζε ρσξίο παξέκβαζε (r = -0,81, p < 0,05, N = 8, ΢ρήκα 4.7). 
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Σσήμα 4.7 ΢πζρέηηζε ξπζκνύ εθαξκνγήο ηεο δύλακεο 1νπ ηξαβήγκαηνο ηεο κέηξεζεο ρσξίο 

παξέκβαζε κε ην πνζνζηό ιίπνπο (%) ζε αζιήηξηεο άξζεο βαξώλ εζληθνύ επηπέδνπ (p<0,05, Ν=8). 

 

Βξέζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο ηεο άιηπεο κάδαο ηνπ ζψκαηνο ησλ 

αζιεηξηψλ κε ηελ  επίδνζε ζηελ θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ θαη ζηηο 3 κεηξήζεηο. 

΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε βξέζεθε ζηελ επίδνζε ζηελ θίλεζε ηνπ 

επσκηζκνχ κε ηελ άιηπε κάδα ησλ αζιεηξηψλ ζηε κέηξεζε ρσξίο παξέκβαζε (r = 

0,75, p < 0,05, N = 8, ΢ρήκα 4.8). ΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε βξέζεθε ζηελ 

επίδνζε ζηελ θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ κε ηελ άιηπε κάδα ησλ αζιεηξηψλ ζηε 

κέηξεζε κε παξέκβαζε 85% (r = 0,70, p < 0,05, N = 8, ΢ρήκα 4.9). ΢ηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή ζπζρέηηζε βξέζεθε ζηελ επίδνζε ζηελ θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ κε ηελ 

άιηπε κάδα θαη ζηε κέηξεζε κε παξέκβαζε 120%1ΜΑΔ (r = 0,71, p < 0,05, N = 

8, ΢ρήκα 4.10). Σν ίδην απνηέιεζκα βξέζεθε θαη κε ηελ άιηπε κάδα ηνπ θνξκνχ 

κε ηελ επίδνζε, δειαδή ππήξμαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο ηεο άιηπεο 

κάδαο ηνπ ζψκαηνο ησλ αζιεηξηψλ κε ηελ  επίδνζε ζηελ θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ 

θαη ζηηο 3 κεηξήζεηο, δειαδή ζηε κέηξεζε ρσξίο παξέκβαζε (r = 0,742, p < 0,05, 

N = 8), ζηε κέηξεζε κε παξέκβαζε 85%1ΜΑΔ  (r = 0,708, p < 0,05, N = 8) θαη 

ζηε κέηξεζε κε παξέκβαζε 120% 1ΜΑΔ (r = 0,730, p < 0,05, N = 8). 
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Σσήμα 4.8 ΢πζρέηηζε επίδνζεο ζηελ θίλεζε επσκηζκνύ ηεο κέηξεζεο ρσξίο παξέκβαζε κε ηελ άιηπε 

κάδα, ζε αζιήηξηεο άξζεο βαξώλ εζληθνύ επηπέδνπ (p<0,05, Ν=8). 

 

Σσήμα 4.9 ΢πζρέηηζε επίδνζεο ζηελ θίλεζε επσκηζκνύ ηεο κέηξεζεο κε παξέκβαζε 85% κε ηελ 

άιηπε κάδα ζε αζιήηξηεο άξζεο βαξώλ εζληθνύ επηπέδνπ (p<0,05, Ν=8). 
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Σσήμα 4.10 ΢πζρέηηζε επίδνζεο ζηελ θίλεζε επσκηζκνύ ηεο κέηξεζεο κε παξέκβαζε 120% κε ηελ 

άιηπε κάδα ζε αζιήηξηεο άξζεο βαξώλ εζληθνύ επηπέδνπ (p<0,05, Ν=8). 

 

Κακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά δελ βξέζεθε κεηαμχ ηεο άιηπεο κάδαο ησλ 

θάησ άθξσλ κε ηελ επίδνζε ζηελ θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ, ζε θακία απφ ηηο 

κεηξήζεηο, ελψ ζεκαληηθή ζπζρέηηζε ηεο άιηπεο κάδαο ησλ άλσ άθξσλ ππήξμε 

κφλν κε ηελ επίδνζε επσκηζκνχ ρσξίο ηελ παξέκβαζε (r = 0,72, p < 0,05, N = 8, 

Πίλαθαο 4.8). ΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθή αξλεηηθή ζπζρέηηζε βξέζεθε αλάκεζα ζην 

πνζνζηφ ιίπνπο κε ηελ επίδνζε ζηε κέηξεζε κε παξέκβαζε 120% 1ΜΑΔ (r = -

0,70, p < 0,05, N = 8, Πίλαθαο 4.8). 

4.6 Απνηειέζκαηα Ρπζκνύ Δθαξκνγήο ηεο δύλακεο θάησ άθξσλ 

΢ηνλ Πίλαθα 4.9 παξνπζηάδνληαη νη κέζνη φξνη θαηκνη ηππηθέο απνθιίζεηο απφ ηα 

απνηειέζκαηα ηεο αμηνιφγεζεο ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ησλ θάησ 

άθξσλ. 

Πίνακαρ 4.9 Απνηειέζκαηα ξπζκνύ εθαξκνγήο ηεο δύλακεο θάησ άθξσλ ζε 8 αζιήηξηεο 

άξζεο βαξώλ εζληθνύ επηπέδνπ. 

Ρπζκφο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο (Ν∙s
-1

) 

Υξνληθή 

ζηηγκή (ms) 30 50 80 100 150 200 250 ARFD 

Μέζε ηηκή 7949 9534 10707 10716 9653 8449 7450 2498 

Σππηθή 

απφθιηζε 2632 2957 3376 3435 3368 3080 2734 1706 
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΢ηηο ρξνληθέο ζηηγκέο 30, 50, 80,100 θαη 150 ms δελ βξέζεθε θακία ζηαηηζηηθψο 

ζεκαληηζή ζπζρέηηζε ζε θακία απν ηηο κεηξήζεηο ζηηο άξζεηο κπάξαο ζηνπο 

κεξνχο (1
ν
 θαη 2

ν
 ηξάβεγκα) κε ηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο θάησ άθξσλ 

(Πίλαθαο 4.10). ΢ηε ρξνληθή ζηηγκή 200 ms βξέζεθε ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή 

ζπζρέηηζε κφλν ζηελ 2
ε
 άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο ηεο κέηξεζεο κε παξέκβαζε 

85%1ΜΑΔ κε ηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο θάησ άθξσλ (r = 0,75, p < 0,05, 

N = 8). ΢ηε ρξνληθή ζηηγκή 250 ms παξνπζηάζηεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

ζπζρέηηζε ζηελ 2
ε
 άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο ηεο κέηξεζεο κε παξέκβαζε 

85%1ΜΑΔ κε ηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο θάησ άθξσλ (r = 0,73, p < 0,05, 

N = 8). 

 

 

Πίνακαρ 4.10 ΢πληειεζηέο ζπζρέηηζεο από ηελ αμηνιόγεζε ηνπ ξπζκνύ εθαξκνγήο ηεο δύλακεο 

θάησ άθξσλ  κε ηελ επίδνζε κε ηνλ ξπζκό εθαξκνγήο ηεο δύλακεο άξζεο κπάξαο (1ν θαη 2ν 

ηξάβεγκα) ζε θάζε κέηξεζε ζε αζιήηξηεο άξζεο βαξώλ εζληθνύ επηπέδνπ (Ν=8). 

Υξνληθή ζηηγκή 

(ms) 30 50 80 100 150 200 250 ARFD 

1
ε
 άξζε κπάξαο 

ρσξίο παξέκβαζε 0,27 0,26 0,35 0,36 0,35 0,46 0,45 0,10 

1
ε
 άξζε κπάξαο κε 

παξέκβαζε 85% 0,20 0,18 0,24 0,22 0,18 0,32 0,34 0,123 

1
ε
 άξζε κπάξαο κε 

παξέκβαζε 120% 0,13 0,14 0,25 0,25 0,17 0,22 0,23 -0,13 

2
ε
 άξζε κπάξαο 

ρσξίο παξέκβαζε 0,47 0,45 0,40 0,40 0,45 0,51 0,48 0,81* 

2
ε
 άξζε κπάξαο κε 

παξέκβαζε 85% 0,53 0,46 0,48 0,51 0,64 0,75* 0,73* 0,74* 

2
ε
 άξζε κπάξαο κε 

παξέκβαζε 120% 0,06 -0,01 0,02 0,03 0,12 0,29 0,29 0,45 

*=  ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθή ζπζρέηηζε p < 0,05. 

 

΢ηηο ρξνληθέο ζηηγκέο 30, 50, 80, 100 θαη 150 ms, αλ θαη παξνπζηάδνληαη πςειέο 

ζπζρεηίζεηο, δελ βξέζεθε θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε ζε θακία απφ 

ηηο κεηξήζεηο ζηελ επίδνζε ηνπ επσκηζκνχ κε ηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο 

θάησ άθξσλ. ΢ηα 200 ms παξνπζηάζηεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κφλν 

ζηελ επίδνζε ηνπ επσκηζκνχ ζηελ κέηξεζε ρσξίο παξέκβαζε κε ηνλ ξπζκφ 
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εθαξκνγήο ηεο δχλακεο θάησ άθξσλ (r = 0,71, p < 0,05, N = 8). ΢ηα 250 ms 

παξνπζηάζηεθε ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κφλν ζηελ επίδνζε ηνπ 

επσκηζκνχ ζηε κέηξεζε ρσξίο παξέκβαζε κε ηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο 

θάησ άθξσλ (r = 0,71, p < 0,05, N = 8).  

Πίνακαρ 4.11 ΢πληειεζηέο ζπζρέηηζεο από ηελ αμηνιόγεζε ηνπ ξπζκνύ εθαξκνγήο ηεο 

δύλακεο θάησ άθξσλ  κε ηελ επίδνζε ζηελ θίλεζε ηνπ επσκηζκνύ ζε θάζε κέηξεζε ζε 

αζιήηξηεο άξζεο βαξώλ εζληθνύ επηπέδνπ (Ν=8). 

Υξνληθή ζηηγκή 

(ms) 30 50 80 100 150 200 250 ARFD 

Μέηξεζε ρσξίο 

παξέκβαζε 0,69 0,68 0,67 0,65 0,63 0,71* 0,71* 0,78* 

Μέηξεζε κε 

παξέκβαζε 85% 0,63 0,63 0,61 0,57 0,55 0,62 0,62 0,73* 

Μέηξεζε κε 

παξέκβαζε 120% 0,61 0,61 0,60 0,57 0,54 0,62 0,61 0,72* 

*=  ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθή ζπζρέηηζε p < 0,05. 

*=  ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθή ζπζρέηηζε p < 0,05. 

 

Αλ θαη εκθαλίδνληαη πςειέο ζπζρεηίζεηο ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ησλ 

θάησ άθξσλ κε ηελ άιηπε κάδα ζηα 150, 200 ms, ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ήηαλ 

κφλν ζηα 250 ms. Γελ βξέζεθαλ ζηαηηζηηθψο ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο ηνπ ξπζκνχ 

εθαξκνγήο ηεο δχλακεο θάησ άθξσλ κε ην πνζνζηφ ιίπνπο ησλ αζιεηξηψλ θαη 

ηελ άιηπε κάδα ησλ θάησ άθξσλ (Πίλαθαο 4.12).   

Πίνακαρ 4.12 ΢πληειεζηέο ζπζρέηηζεο από ηελ αμηνιόγεζε ηνπ ξπζκνύ εθαξκνγήο ηεο δύλακεο 

θάησ άθξσλ κε ηε ζύζηαζε ζώκαηνο αζιεηξηώλ άξζεο βαξώλ εζληθνύ επηπέδνπ  (Ν=8). 

Υξνληθή 

ζηηγκή (ms) 30 50 80 100 150 200 250 ARFD 

%Λίπνπο 

 -0,39 -0,39 -0,45 -0,45 -0,43 -0,47 -0,44 -0,18 

Άιηπε κάδα 

 0,55 0,50 0,53 0,56 0,64 0,70* 0,69 0,77 

Άιηπε κάδα 

θάησ άθξσλ 0,37 0,31 0,38 0,42 0,50 0,57 0,56 0,45 
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Πίνακαρ 4.13 ΢πληειεζηέο ζπζρέηηζεο από ηελ αμηνιόγεζε ηνπ ξπζκνύ εθαξκνγήο ηεο 

δύλακεο θάησ άθξσλ  κε ην θαηαθόξπθν άικα κε αηώξεζε ζε αζιήηξηεο άξζεο βαξώλ 

εζληθνύ επηπέδνπ (Ν=8). 

Υξνληθή 

ζηηγκή (ms) 30 50 80 100 150 200 250 ARFD 

Ηζρχο 0,03 -0,02 -0,03 -0,01 0,07 0,084 0,08 0,58 

Άικα (m) 0,39 0,37 0,33 0,33 0,38 0,42 0,39 0,45 

Δπίπεδν ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθφηεηαο p < 0,05. 

 

 Κακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά δελ βξέζεθε κεηαμχ ηνπ ξπζκνχ 

εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ησλ θάησ άθξσλ κε ην άικα θαη ηελ ηζρχο ηνπ άικαηνο 

(Πίλαθαο 4.13) 

 

4.7 Γείθηεο αληηιακβαλόκελεο πξνζπάζεηαο 

Ζ κέζε ηηκή ηνπ δείθηε αληηιακβαλφκελεο πξνζπάζεηαο γηα ηε κέηξεζε ρσξίο 

παξέκβαζε ήηαλ 10 ± 4,3, γηα ηελ κέηξεζε κε ηελ παξέκβαζε ζην 85%1ΜΑΔ 

ήηαλ 10,7 ± 3,43 θαη γηα ηε κέηξεζε κε ηελ παξέκβαζε ζην 120%1ΜΑΔ ήηαλ 

12,75 ± 3,57.  Βξέζεθε ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ κεηξήζεσλ. 
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V. ΢ΤΕΖΣΖ΢Ζ 

 

΢θνπφο ηεο παξνχζαο κειέηεο ήηαλ λα δηεξεπλεζεί ε ζρέζε κεηαμχ ηνπ ξπζκνχ 

εθαξκνγήο ηεο δχλακεο θαηά ηελ άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο (ζην 1
ν
 θαη ζην 2

ν
 

ηξάβεγκα) ζηελ άξζε βαξψλ, κε ηελ αζιεηηθή επίδνζε ζε απηφ ην άζιεκα, 

θαζψο θαη ε δηεξεχλεζε ηεο άκεζεο επίδξαζεο εθαξκνγήο δπλακηθψλ 

πξνζπαζεηψλ θαη ζπγθεθξηκέλα ηεο άξζεο κπάξαο ζηνπο κεξνχο κε 85% 1ΜΑΔ 

ή 120% 1ΜΑΔ ζηελ επίδνζε ηνπ επσκηζκνχ ζηελ άξζε βαξψλ. 

Σν πξψην θχξην εχξεκα ήηαλ αληίζεην απφ ηελ εξεπλεηηθή ππφζεζε φηη ν 

ξπζκφο  εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ζα κπνξνχζε λα εμεγήζεη ηελ επίδνζε ησλ 

αζιεηξηψλ ζηελ θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ. Φάλεθε πσο ν ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο 

δχλακεο ζηελ 1
ε 

άξζε κπάξαο (1
ν
 ηξάβεγκα) ζηελ θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ δελ 

ζρεηίδεηαη κε ηελ επίδνζε ησλ αζιεηξηψλ ρσξίο ηελ παξέκβαζε θαη κε ηηο 

παξεκβάζεηο κε 85% 1ΜΑΔ θαη 120% 1ΜΑΔ. Απηφ κπνξεί λα εμεγεζεί ιφγσ ηεο 

κεγαιχηεξεο ζεκαληηθφηεηαο θαη εθξεθηηθφηεηαο ηεο 2
εο

 άξζεο κπάξαο ζηνπο 

κεξνχο, ζην άζιεκα απηφ. Δπίζεο, ν ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ζηελ 2
ε 

άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο (1
ν
 ηξάβεγκα) ζηελ θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ δελ 

ζρεηίδεηαη ηελ επίδνζε ησλ αζιεηξηψλ κε ηηο παξεκβάζεηο κε 85% 1ΜΑΔ θαη κε 

120% 1ΜΑΔ, αιιά κπνξεί ε επίδνζε λα επεξεαζηεί απφ ηελ 2
ε
 άξζε κπάξαο 

ζηνπο κεξνχο ζηε κέηξεζε ρσξίο ηελ παξέκβαζε. Αλ θαη πνιιέο έξεπλεο έρνπλ 

δείμεη φηη πςειφηεξα επίπεδα κέγηζηεο δχλακεο ζρεηίδνληαη κε πςειφηεξν ξπζκφ 

εθαξκνγήο ηεο δχλακεο θαη παξαγσγή ηζρχνο (Cormie et al., 2011; Zaras, 2016), 

ε κειέηε απηή δελ ην επηβεβαηψλεη πηζαλφ ιφγσ ηνπ φηη νη αζιήηξηεο εθηεινχζαλ 

νιφθιεξε ηελ θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ, ζε ζρέζε κε άιιεο έξεπλεο πνπ 

αλαθέξνληαη κφλν ζηελ άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο (Kawamori et al., 2006; Haff 

et al., 2005), θάηη πην εχθνιν, πνπ δελ επεξεάδεηαη ηφζν θαη απφ άιινπο 

παξάγνληεο, φπσο ε ζπγθέληξσζε ησλ αζιεηψλ. Δπίζεο, ζηηο έξεπλεο πνπ 

εμεηάζηεθε ν ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο, νη εξεπλεηέο δίλαλ ιεθηηθή νδεγία 

γηα παξφηξπλζε, γηα λα μεθηλήζνπλ ηε δνθηκαζία νη αζιήηξηεο, θάηη πνπ ζηε 

ζπγθεθξηκέλε κειέηε δελ ήηαλ δπλαηφ λα γίλεη ιφγσ ηεο θχζεο ηνπ αζιήκαηνο 

πνπ απαηηεί ζπγθέληξσζε θαη απφιπηε εζπρία. Έηζη, κπνξεί λα εμεγεζεί ην φηη ηα 

απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο απηήο είλαη αληίζεηα απφ ηελ κειέηε ησλ Haff et al., 

(2005), νη νπνίνη ζπζρέηηζαλ ηηο επηδφζεηο ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο δχλακεο κε ηελ 

άζθεζε  άξζε (ηξαβήγκαηα) κπάξαο απφ ηνπο κεξνχο ηζνκεηξηθά, κε ην 30% ηεο 

κέγηζηεο ηζνκεηξηθήο δχλακεο  θαη κε 100 kg ηεο ηζνκεηξηθήο, κε ηελ επίδνζε 

ησλ αζιεηξηψλ θαη βξήθαλ φηη ππάξρεη πςειή ζπζρέηηζε ζε φιεο ηηο ζπλζήθεο. 

Οη ίδηνη εξεπλεηέο νδεγήζεθαλ ζην ζπκπέξαζκα φηη πξέπεη γηα θάζε αγψληζκα λα 

ρξεζηκνπνηείηαη ην αλάινγν ηεζη αμηνιφγεζεο ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο ηεο 

δχλακεο πνπ ζα ηαηξηάδεη ζηελ βηνκεραληθή εθηέιεζε ηεο ζπγθεθξηκέλεο 

αζιεηηθήο θίλεζεο (Haff et al., 2005). 

 Δπίζεο, ε κειέηε απηή επηβεβαηψλεη ηα απνηειέζκαηα ησλ Kawamori et al., 

(2006), πνπ θακία ζηαηηζηηθή δηαθνξά δελ βξέζεθε ζηελ αμηνιφγεζε ηνπ ξπζκνχ 

εθαξκνγήο δχλακεο ηζνκεηξηθά θαη δπλακηθά, κε δηαθνξεηηθά βάξε. Ζ ζπζρέηηζε 
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αλάκεζα ζηελ αμηνιφγεζε ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο δχλακεο ηζνκεηξηθά θαη 

δπλακηθά, κε δηαθνξεηηθά βάξε, ήηαλ ζηαηηζηηθά κε ζεκαληηθή (r= -0,14- 0,26).  

Ο ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο είλαη κηα παξάκεηξνο πνπ εμαξηάηαη θπξίσο 

απφ βηνινγηθνχο παξάγνληεο, φπσο είλαη ε θαηαλνκή κπτθψλ ηλψλ θαη ε εγθάξζηα 

δηαηνκή ηνπο (Viitasalo & Komi, 1978), θάηη πνπ δελ εμεηάζηεθε ζηε 

ζπγθεθξηκέλε κειέηε.  

 Χζηφζν, ν ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο είλαη ηδηαίηεξα θξίζηκε παξάκεηξνο 

γηα ηελ άξζε βαξψλ ιφγσ ηεο θχζεο ηνπ αζιήκαηνο (πςειέο απαηηήζεηο ηζρχνο 

θαη ηαρχηεηαο εθηέιεζεο) ζπλεπψο ρξήδεη πεξαηηέξσ έξεπλαο.  

Σν δεχηεξν θχξην εχξεκα ήηαλ ε βειηίσζε ηεο επίδνζεο ηνπ επσκηζκνχ κεηά απφ 

παξέκβαζε άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο (ηξάβεγκα) είηε ζην 85% 1ΜΑΔ, είηε ζην 

120% 1ΜΑΔ, ην νπνίν ζπκθσλεί κε ηελ εξεπλεηηθή ππφζεζε. Ζ βειηίσζε απηή 

κπνξεί λα απνδνζεί ζην θαηλφκελν ηεο κεηαδηεγεξηηθήο ελεξγνπνίεζεο, κε ην 

νπνίν ε κέγηζηε δχλακε θαη ν ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο απμάλνληαη κεηά 

απφ κία κπτθή ζπζηνιή. Σα δεδνκέλα δείρλνπλ φηη νη κπτθέο δξάζεηο φπσο είλαη ε 

άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο κε 85%1ΜΑΔ ή κε 120%1ΜΑΔ απμάλνπλ ηελ 

επίδνζε ζε αζιήηξηεο πςεινχ εζληθνχ επηπέδνπ, κε ηελ ίδηα ζεηηθή επίδξαζε θαη 

ζηηο δχν εληάζεηο. Αμηνζεκείσην είλαη φηη φιεο νη αζιήηξηεο αχμεζαλ ηελ επίδνζή 

ηνπο κεηά απφ ηε παξέκβαζε, εθηφο απφ κία (θάηη πνπ κπνξεί λα απνδνζεί ζε κε 

βηνινγηθνχο παξάγνληεο, φπσο ε ςπρνινγηθή πίεζε πνπ δήισζε απηή ε αζιήηξηα 

φηη αηζζάλζεθε). Δπίζεο, δχν απφ ηηο 8 αζιήηξηεο πέηπραλ ηελ θαιπηεξή ηνπο 

αηνκηθή επίδνζε (ξεθφξ) θαηά ηε δηάξθεηα ησλ κεηξήζεσλ, γεγνλφο πνπ δειψλεη 

ηελ κέγηζηε πξνζπάζεηα ηελ νπνία θαηέβαιαλ θαηά ηε δηάξθεηα ησλ πεηξακάησλ.  

Ζ κειέηε απηή έδεημε αχμεζε ηεο κπτθήο δχλακεο ζηελ θίλεζε ηνπ 

επσκηζκνχ, φπσο αχμεζε ηεο κπτθήο δχλακεο βξέζεθε θαη ζηελ κειέηε ησλ 

Masamoto et al. (2000), ζηελ άζθεζε θαζίζκαηα. Ζ αχμεζε ηεο κπτθήο δχλακεο 

κπνξεί λα ζρεηηζηεί κε ηα ραξαθηεξηζηηθά ησλ αζιεηξηψλ, αθνχ είλαη γλσζηφ 

πσο νη αζιήηξηεο άξζεο βαξψλ ραξαθηεξίδνληαη απφ κεγάιε κπτθή δχλακε θαη 

κπτθή ηζρχ, παξάκεηξνη πνπ επεξεάδνληαη απφ ην θαηλφκελν ηεο κεηαδηεγεξηηθήο 

ελεξγνπνίεζεο (Fukutani  et al., 2014). Δπηπξνζζέησο, νη αζιεηέο ηεο άξζεο 

βαξψλ ραξαθηεξίδνληαη απφ κεγάιν πνζνζηφ κπτθψλ ηλψλ ηαρείαο ζπζηνιήο, πνπ 

ζηνλ έμσ πιαηχ κεξηαίν κπ κπνξεί λα θηάζεη ην 53-65% (Storey & Smith, 2012), 

νη νπνίεο είλαη δεθηηθφηεξεο ζηε θσζθνξπιίσζε ηεο κπνζίλεο (Smith & Fry, 

2007) θαη ελεξγνπνηνχληαη γξεγνξφηεξα απφ κία γξήγνξε θαη κε έληαζε κπτθή 

ζπζηνιή θαη θαηά ζπλέπεηα νη αζιεηέο δπλακηθψλ αζιεκάησλ, φπσο ε άξζε 

βαξψλ θαη νη αζιεηηθέο ξίςεηο επσθεινχληαη πεξηζζφηεξν (Terzis et al., 2009; 

Masamoto et al., 2000). Παξφια απηά ζηε κειέηε καο ήηαλ άγλσζηνο ν ηχπνο ησλ 

κπτθψλ ηλψλ ησλ αζιεηξηψλ. Σα πξνπνλεκέλα άηνκα θαη νη αζιεηέο ηζρχνο 

κπνξνχλ λα βειηηψζνπλ ζε κεγαιχηεξν πνζνζηφ ηελ απνδνζή ηνπο ζε ζχγθξηζε 

κε άιινπο αζιεηέο. Δπίζεο, ε επίδξαζε ηνπ θαηλνκέλνπ ηεο κεηαδηεγεξηηθήο 

ελεξγνπνίεζεο εμαξηάηαη θαη απφ ην επίπεδν ησλ δνθηκαδνκέλσλ (Chiu et al., 

2003) θαη πηζαλφλ ε αχμεζε ηεο επίδνζεο ησλ αζιεηξηψλ λα νθείιεηαη ζην πςειφ 

ηνπο επίπεδν, αθνχ θαηαηάζζνληαη ζηηο 6 θαιχηεξεο αζιήηξηεο ζε εζληθφ επίπεδν. 

Αθφκε, ε βειηίσζε ηεο απφδνζεο κπνξεί λα απνδνζεί θαη ζηελ πξνπνλεηηθή θαη 
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αγσληζηηθή εκπεηξία ησλ αζιεηξηψλ αθνχ ζχκθσλα κε ηε βηβιηνγξαθία νη 

αζιεηέο αληηζηάζεσλ κε παξαπάλσ απφ 3 ρξφληα εκπεηξία ζηελ πξνπφλεζε, είλαη 

πην δεθηηθνί ζην θαηλφκελν ηεο κεηαδηεγεξηηθήο ελεξγνπνίεζεο (Wilson et al., 

2012).  

Ζ παξνχζα κειέηε επηβεβαηψλεη πξνεγνχκελεο έξεπλεο ζρεηηθέο κε ην θαηλφκελν 

ηεο κεηαδηεγεξηηθήο ελεξγνπνίεζεο, νη φπνηεο έρνπλ δείμεη αχμεζε ηεο επίδνζεο 

ησλ δνθηκαδνκέλσλ ζε πνιιά αζιήκαηα, φπσο νη αζιεηηθέο ξίςεηο (Karampatsos 

et al ., 2017, Terzis et al., 2009), έλα άζιεκα κε παξφκηεο απαηηήζεηο κπτθήο 

ηζρχνο θαη παξφκνηα ζσκαηνδνκή θαη ησλ δξφκσλ ηαρχηεηαο (Billeter et al., 

2003). 

Δθφζνλ ην θαηλφκελν ηεο κεηαδηεγεξηηθήο ελεξγνπνίεζεο είλαη έλα 

εμαηνκηθεπκέλν θαηλφκελν, ζα πξέπεη λα ρξεζηκνπνηείηαη απφ ηνπο πξνπνλεηέο 

μερσξηζηά γηα θάζε αζιεηή θαη ιακβάλνληαο ππφςε ην αηνκηθφ επίπεδν, ηνλ 

φγθν, ηελ έληαζε θαη ην δηάιεηκκα (Tillin & Bishop, 2009). Σν θαηλφκελν ηεο 

κεηαδηεγεξηηθήο ελεξγνπνίεζεο πξψηε θνξά κειεηήζεθε ζην άζιεκα ηεο Άξζεο 

βαξψλ κε παξέκβαζε θηλεηηθνχ πξνηχπνπ θαη θπζηθά ρξήδεη πεξαηηέξσ έξεπλαο, 

φπσο γηα παξάδεηγκα ζηελ θίλεζε ηεο απφζπαζεο δηφηη κε ηε παξνχζα κειέηε 

δηεξεπλήζεθε κφλν ζηελ θίλεζε ηνπ επψκηζκνχ. Δπίζεο, ρξήδεη πεξαηηέξσ 

έξεπλα θαηά ηε δηάξθεηα ελφο αγψλα, φπνπ πνιινί άιινη παξάγνληεο πνπ 

ζπκβάιινπλ ζηελ επίδνζε θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ αγψλα. 

Δπηπιένλ, ηα απνηειέζκαηα απφ ηελ αλάιπζε ησλ αξρηηεθηνληθψλ 

ραξαθηεξηζηηθψλ ηνπ έμσ πιαηχ κεξηαίνπ κπφο δελ έδεημαλ θάπνηα ζεκαληηθή 

ζηαηηζηηθή ζπζρέηηζε ηεο αξρηηεθηνληθήο δνκήο ησλ κπψλ ηνπ έμσ πιαηχ 

κεξηαίνπ κπφο θαη ηνπ πάρνπο ηνπ κέζνπ κεξηαίνπ κπφο κε ηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο 

ηεο δχλακεο ζηελ 1
ε
 θαη 2

ε
 άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο (1

ν
 θαη 2

ν
 ηξάβεγκα), ζε 

θακία απφ ηηο ηξεηο κεηξήζεηο, ρσξίο παξέκβαζε, κε παξέκβαζε κε 85% 1ΜΑΔ 

θαη κε παξέκβαζε κε 120% 1ΜΑΔ. Δπίζεο, δελ βξέζεθε θακία ζηαηηζηηθή 

ζπζρέηηζε ηεο αξρηηεθηνληθήο ησλ κπψλ ηνπ έμσ πιαηχ κεξηαίνπ κπφο θαη ηνπ 

πάρνπο ηνπ κέζνπ κπφο κε ηελ επίδνζε ησλ αζιεηξηψλ ζηελ θίλεζε ηνπ 

επσκηζκνχ, ζε θακία απφ ηηο ηξεηο κεηξήζεηο, ρσξίο παξέκβαζε, κε παξέκβαζε 

κε 85% 1ΜΑΔ θαη κε παξέκβαζε κε 120% 1ΜΑΔ. Ζ αξρηηεθηνληθή δνκή ησλ 

κπψλ, φπσο έρεη πξναλαθεξζεί, αθνξά ην πάρνο ηνπ κπφο, ηε γσλία πξφζθπζεο 

ησλ κπτθψλ ηλψλ απφ ηελ θάησ απνλεχξσζε θαζψο θαη ην κήθνο ησλ κπτθψλ 

δεκαηίσλ. Σα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο απηήο γηα ηελ αξρηηεθηνληθή ησλ κπψλ 

έξρνληαη ζε ζπκθσλία κε ηα απνηειέζκαηα ησλ Εάξα θαη ζπλ. (2018) φζν αθνξά 

ην κήθνο ησλ κπτθψλ δεκαηίσλ θαη ηελ γσλία πξφζθπζεο ησλ κπτθψλ ηλψλ απφ 

ηελ θάησ απνλεχξσζε ηνπ έμσ πιαηχ κεξηαίνπ. 

  Απφ ηελ άιιε ηα απνηειέζκαηα απηήο ηεο κειέηεο δελ ζπκθσλνχλ κε ηα 

απνηειέζκαηα ησλ Εάξα θαη ζπλ. (2018), φζν αθνξά ην άζξνηζκα ηνπ πάρνπο ηνπ 

έμσ πιαηχ κεξηαίνπ θαη ηνπ κέζνπ κεξαηαίνπ κπνο. ΢ηελ παξνχζα κειέηε δελ 

βξέζεθε θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηνπ αζξνίζκαηνο ηνπ 

πάρνπο ηνπ εμσ πιαηχ κεξηαίνπ θαη ηνπ κέζνπ κεξηαίνπ κπφο κε ηελ 1
ε
 θαη 2

ε
 

άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο (1
ν
 θαη 2

ν
 ηξάβεγκα), ηελ επίδνζε θαη ηελ άιηπε κάδα 

ησλ θάησ άθξσλ. Απηφ κπνξεί λα νθείιεηαη ζην δείγκα ησλ δνθηκαδφκελσλ, δηφηη 
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ζηελ έξεπλα ησλ Εάξα θαη ζπλ. (2018), απνηεινχληαλ απφ έμη άλδξεο εζληθήο 

νκάδαο αζιεηέο. Σν ζπγθεθξηκέλν εξεπλεηηθφ εξψηεκα ρξεηάδεηαη πεξηζζφηεξε 

δηεξεχλεζε. 

Όζν αθνξά ηε ζπζρέηηζε ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο κε αηψξεζε κε ηνλ ξπζκφ 

εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ζηελ 1
ε
 θαη 2

ε
 άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο (1

ν
 θαη 2

ν
 

ηξάβεγκα) δελ βξέζεθε θακία ζηαηηζηηθή ζεκαληηθφηεηα παξά κφλν ζηελ 2
ε
 

άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο (2
ν
 ηξάβεγκα) ζηε κέηξεζε ρσξίο παξέκβαζε.  Απφ 

ηελ άιιε κεξηά επηβεβαηψζεθε, φπσο ήηαλ αλακελφκελν, ε πςειή ζπζρέηηζε ηνπ 

θαηαθφξπθνπ άικαηνο κε αηψξεζε κε ηελ επίδνζε ησλ αζιεηξηψλ ζηε θίλεζε 

ηνπ επσκηζκνχ ζηε κέηξεζε ρσξίο παξέκβαζε, ζηε κέηξεζε κε παξέκβαζε 

85%1ΜΑΔ θαη ζηε κέηξεζε κε παξέκβαζε 120%1ΜΑΔ. Σα απνηειέζκαηα ηεο 

έξεπλαο ζπκθσλνχλ ζε κεγάιν βαζκφ κε ηα αληίζηνηρα ησλ Carlock et al., (2004) 

ζε έλα κεγάιν δείγκα 64 αζιεηψλ (αλδξεο – γπλαίθεο) πςεινχ επηπέδνπ  Άξζεο 

βαξψλ, φπνπ νη δείθηεο πςειήο ηζρχνο ζρεηίζηεθαλ κε ηηο επηδφζεηο ησλ αζιεηψλ 

απηψλ. Οη εξεπλεηέο πξφηεηλαλ ην θαηαθφξπθν άικα κε αηψξεζε σο έλα απιφ 

θαη ηδηαίηεξα ρξήζηκν εξγαιείν γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο επίδνζεο ησλ αζιεηψλ 

Άξζεο βαξψλ. Δπίζεο επηβεβαηψλνπλ ηα απνηειέζκαηα ησλ Εάξα θαη ζπλ. 

(2019), φπνπ πξνηέηλεηαη ε αμηνιφγεζε ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο κε αηψξεζε 

γηα ηελ εθηίκεζε ηεο επίδνζεο αζιεηψλ άξζεο βαξψλ. Δπηπιένλ ππάξρεη 

αλαθνξά (Hori et al., 2005) γηα ηε ζεκαληηθή ζπζρέηηζε ηνπ θαηαθφξπθνπ 

άικαηνο κε αηψξεζε κε ηελ επίδνζε ζηηο αγσληζηηθέο θηλήζεηο ηεο Άξζεο βαξψλ, 

ιφγσ ηνπ παξφκνηνπ βηνκεραληθά θηλεηηθνχ πξνηχπνπ κεηαμχ ηνπο (ηερληθή 

εθηέιεζε). 

Δλδηαθέξνλ απνηειεί ην εχξεκα ηεο αμηνιφγεζεο ηεο άιηπεο κάδαο. Ζ άιηπε 

κάδα απνηειεί ζεκαληηθφ παξάγνληα γηα ηα αγσλίζκαηα ηζρχνο. Ζ αμηνιφγεζε 

ηεο ζχζηαζεο ζψκαηνο ζηε κειέηε απηή, δίλεη ζεκαληηθά ζηνηρεία γηα ηνλ ξπζκφ 

εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ζηελ 2
ε
 άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο (2

ν
 ηξάβεγκα) θαη 

γηα ηελ επίδνζε θπξίσο φζν αθνξά ηελ ζπλνιηθή άιηπε κάδα. Ζ ζρέζε ηεο 

επίδνζεο ζην άζιεκα ηεο άξζεο βαξψλ κε ηελ άιηπε κάδα επηβεβαηψλεηαη θαη 

ζηελ έξεπλα ησλ Εάξα θαη ζπλ. (2019), θαη ζηελ έξεπλα ησλ Εάξα θαη ζπλ. 

(2018), φπνπ βξέζεθαλ πςειέο ζηαηηζηθά ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο. Όκσο ζηελ 

παξνχζα έξεπλα βξέζεθαλ πςειέο αιιά φρη ζηαηηζηηθέο ζεκαληηθά ζπζρεηίζεηο 

φζν αθνξά ηελ άιηπε κάδα ησλ θάησ άθξσλ, θάηη πνπ κπνξεί λα απνδνζεί ζην φηη 

νη αζιήηξηεο δελ ήηαλ ζε αγσληζηηθή πεξίνδν θαη ζην φηη ζηελ έξεπλα ησλ  Εάξα 

θαη ζπλ. (2018), ζπκκεηείραλ άλδξεο αζιεηέο εζληθήο νκάδαο.  Μάιηζηα ε ζρέζε 

ηεο άιηπεο κάδαο κε ηελ επίδνζε είλαη θαιά ζεκειησκέλε ζηε βηβιηνγξαθία γηα 

ην άζιεκα ησλ αζιεηηθψλ ξίςεσλ, έλα αζιεκα κε παξφκνηεο απηηήζεηο ζε 

παξαγσγή ηζρχνο θαη παξφκνηα ζσκαηνδνκή αζιεηψλ κε ηελ Άξζε βαξψλ, φπσο 

έρεη πξναλαθεξζεί. ΢πγθεθξηκέλα, ππάξρεη πςειή ζπζρέηηζε ηεο άιηπεο κάδαο κε 

ηε ξηπηηθή επίδνζε ηφζν ζε αζιεηέο φζν θαη ζε αξράξηνπο ξίπηεο (Terzis et al., 

2008; Terzis et al., 2010; Kyriazis et al., 2010; Terzis et al., 2012; Anousaki et al., 

2018). 

Όζν αθνξά ηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ησλ θάησ άθξσλ δελ βξέζεθαλ 

ζηαηηζηηθέο ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο κε ηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο 1
εο

 θαη 2
εο

 

άξζεο κπάξαο ζηνπο κεξνχο (1
ν
 θαη 2

ν
 ηξάβεγκα), παξά κφλν ζηηο ρξνληθέο 
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πεξίνδνπο ησλ 200 θαη 250 ms κε ηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ζηε 2
ε
 άξζε 

κπάξαο ζηνπο κεξνχο (2
ν
 ηξάβεγκα) ζηελ παξέκβαζε κε 85% 1ΜΑΔ. Απηφ 

κπνξεί λα νθείιεηαη θαη ζηε κε ζεκαληηθή άιηπε κάδα ησλ θάησ άθξσλ πνπ 

βξέζεθε ζηηο αζιήηξηεο. Δπίζεο, πςειέο ζπζρεηίζεηο βξέζεθαλ ζηηο ρξνληθέο 

πεξηφδνπο ησλ 200 θαη θαη 250 ms κε ηελ  επίδνζε ζηελ θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ, 

αιιά ζεκαληηθέο ήηαλ κφλν ζηε κέηξεζε ρσξίο παξέκβαζε. Όπσο έρεη 

πξναλαθεξζεί, ζχκθσλα κε ηελ βηβιηνγξαθία, νη αζιεηέο ηεο άξζεο βαξψλ 

εθαξκφδνπλ ηε κέγηζηε δχλακή ηνπο ζηε ρξνληθή πεξίνδν ησλ 180 – 250 ms, 

νπφηε αλακέλνληαλ πεξηζζφηεξεο ζπζρεηίζεηο πνπ κπνξεί λα κελ εκθαλίζηεθαλ 

ιφγσ ηεο κε ζεκαληηθφηεηαο ηεο άιηπεο κάδαο ησλ θάησ άθξσλ ησλ αζιεηξηψλ 

κε ηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ηεο 1
εο

 θαη 2
εο

 άξζεο κπάξαο ζηνπο κεξνχο 

αιιά θαη ηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ησλ θάησ άθξσλ. Πξνθαλψο ε 

δηαθνξεηηθή κνξθή ζέζεο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο λα είλαη ε πηζαλφηεξε 

αηηηνινγία ηεο δηαπίζησζεο απηήο. Δπίζεο, ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο απηήο, 

δελ ζπθσλνχλ κε απηά ησλ Εάξα θαη ζπλ. (2018), πηζαλφ ιφγσ ηνπ δηαθνξεηηθνχ 

θχινπ, αθνχ ζπκκεηείραλ άλδξεο αζιεηέο εζληθήο νκάδαο ή θαη ιφγσ ηεο 

δηαθνξεηηθήο πξνπνλεηηθήο πεξηφδνπ. 

Χζηφζν, δελ πξέπεη λα παξαιείςνπκε πσο ν ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο είλαη 

δείθηεο αμηνιφγεζεο ηεο κπτθήο ηζρχνο. Γελ πξέπεη φκσο λα αγλνήζνπκε, πσο ην 

θαηαθφξπθν άικα θαη ε ηζνκεηξηθή πίεζε πνδηψλ πξαγκαηνπνηνχληαη κε 

δηαθνξεηηθνχο ηξφπνπο κπτθήο ζπζηνιήο. Έηζη, ζα κπνξνχζακε λα ζεσξήζνπκε 

πσο αληηπξνζσπεχνπλ ηε κπτθή ηζρχ κε δηαθνξεηηθή πξνζέγγηζε.  

Πξέπεη λα ζεκεησζεί ην γεγνλφο φηη δελ έγηλε κπτθή βηνςία γηα ηνλ 

πξνζδηνξηζκφ ησλ κπτθψλ ηλψλ, πνπ ζα κπνξνχζε λα εμεγεζνχλ θάπνηα απφ ηα 

απνηειέζκαηα. Δπηπιένλ, δελ κεηξήζεθαλ ζηνηρεία ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο πνπ 

ζα κπνξνχζαλ λα δψζνπλ θάπνηεο εμεγήζεηο ησλ απνηειεζκάησλ. Δπίζεο, δελ 

ήηαλ νη αζιήηξηεο ζηελ θνξπθαία ηνπο θαηάζηαζεο, αλ θαη ππήξμε αζιήηξηα πνπ 

έθαλε αηνκηθφ ξεθνξ. 
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VI. ΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ - ΠΡΑΚΣΗΚΔ΢ ΔΦΑΡΜΟΓΔ΢ 

 

΢θνπφο ηεο κειέηεο ήηαλ ε δηεξεχλεζε ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ζηελ 

θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ ζηελ άξζε βαξψλ, φπνπ δελ θάλεθε λα απνηειεί 

ζεκαληηθφ ζηνηρείν γηα ηελ επίδνζε ησλ αζιεηξηψλ. 

Δπίζεο, ζθνπφο ήηαλ ε δηεξεχλεζε ηεο επίδξαζεο ηνπ θαηλνκέλνπ ηεο 

κεηαδηεγεξηηθήο ελεξγνπνίεζεο, ην νπνίν, φπσο θαη ζε πνιιέο άιιεο κειέηεο, 

θάλεθε λα επηδξά ζεηηθά ζηελ επίδνζε ησλ αζιεηξηψλ ζηελ θίλεζε ηνπ 

επσκηζκνχ ζηελ άξζε βαξψλ. Πξνηείλεηαη, ινηπφλ ζηνπο πξνπνλεηέο ηνπ 

αζιήκαηνο ηεο άξζεο βαξσλ, λα ιάβνπλ ππφςηλ ηνπο ηε ζεηηθή επίδξαζε ηνπ 

θαηλνκέλνπ απηνχ θαη λα ρξεζηκνπνηείηαη μερσξηζηά γηα θάζε αζιεηή θαη 

ιακβάλνληαο ππφςε ην αηνκηθφ επίπεδν, ηνλ φγθν, ηελ έληαζε θαη ην δηάιεηκκα. 

΢πγθεθξηκέλα, πξνηείλεηαη λα εθηεινχλ πξηλ απφ ηελ αγσληζηηθή ηνπο 

πξνζπάζεηα, ζηελ θίλεζε ηνπ επσκηζκνχ, κηα άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο ζην 

85%1ΜΑΔ, γηαηί ζην 120% θαίλεηαη κα πξνθαιείηαη θφπσζε. 

Δπηπξνζζέησο, θαίλεηαη πψο ε αξρηηεθηνληθή ησλ κπψλ δελ παίδεη ζεκαληηθφ 

ξφιν ζην άζιεκα ηεο άξζεο βαξψλ, ελψ ε άιηπε κάδα ζπλδέεηαη ζεκαληηθά κε 

ηελ επίδνζε ζηελ άξζε βαξψλ. Πξνηείλεηαη ηαθηηθή αμηνιφγεζε ηεο άιηπεο 

κάδαο ηδηαίηεξα πξηλ απφ αγψλεο.  

Σα παξαπάλσ επξήκαηα είλαη πνιχ ζεκαληηθά θαη κπνξνχλ λα βξνπλ άκεζε 

εθαξκνγή ζηνλ πξνπνλεηηθφ ηνκέα. Ζ παξνχζα κειέηε απνηειεί έλα αθφκε 

ζηνηρείν φπνπ λένη πεηξακαηηθνί ζρεδηαζκνί κπνξνχλ λα ζηεξηρζνχλ θαη λα 

αλαπηπρζνχλ γηα πεξαηηέξσ κειέηε ζην άζιεκα ηεο άξζεο βαξψλ. 
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ΔΘΝΗΚΟ ΚΑΗ ΚΑΠΟΓΗ΢ΣΡΗΑΚΟ ΠΑΝΔΠΗ΢ΣΖΜΗΟ ΑΘΖΝΧΝ 

΢ΥΟΛΖ ΔΠΗ΢ΣΖΜΖ΢ ΦΤ΢ΗΚΖ΢ ΑΓΧΓΖ΢ ΚΑΗ ΑΘΛΖΣΗ΢ΜΟΤ 

Δπηζηεκνληθφο ππεχζπλνο ηεο έξεπλαο: Κειεθηάλ Γεσξγία Καζζάλδξα, Tεξδήο 

Γεξάζηκνο 

ΔΝΖΜΔΡΧ΢Ζ ΓΟΚΗΜΑΕΟΜΔΝΧΝ- ΔΝΣΤΠΟ ΢ΤΓΚΑΣΑΘΔ΢Ζ΢ 

Δηζαγσγή 

Oη πνιπαξζξηθέο αζθήζεηο ηεο αγσληζηηθήο Βαξψλ ζπλδπάδνπλ πςειή ηαρχηεηα 

θίλεζεο θαη πνιχπινθε ηερληθή εθηέιεζεο έλαληη πςεινχ θνξηίνπ αληίζηαζεο. 

Οη αζθήζεηο απηέο είλαη ηδηαίηεξα δεκνθηιείο ζηελ πξνπφλεζε πνιιψλ 

αζιεκάησλ γηα ηελ αλάπηπμε ηεο κπτθήο ηζρχνο, γηαηί ε κπτθή ηζρχο απνηειεί 

θαζνξηζηηθή παξάκεηξν γηα ηελ επίηεπμε πςειήο επίδνζεο ζε πνιιά αηνκηθά θαη 

νκαδηθά αζιήκαηα. Ο ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο (Ρ.Δ.Γ), σο βαζηθή 

παξάκεηξνο ηεο κπτθήο ηζρχνο, έρεη ζηελή ζρέζε κε ηελ επίδνζε ζηελ Άξζε 

Βαξψλ θαη ζηα αζιήκαηα ηζρχνο θαη εμαξηάηαη ζεκαληηθά απφ ηελ άιηπε 

ζσκαηηθή κάδα. ΢ηελ Άξζε Βαξψλ ζπγθεθξηκέλα, απαηηείηαη ε παξαγσγή φζν ην 

δπλαηφ πςειφηεξεο δχλακεο ζην κηθξφηεξν δπλαηφ ρξφλν. Έξεπλεο έρνπλ δείμεη 

φηη πςειφηεξα επίπεδα κέγηζηεο δχλακεο ζρεηίδνληαη κε πςειφηεξν Ρπζκφ 

Δθαξκνγήο ηεο Γχλακεο θαη παξαγσγή ηζρχνο. Χζηφζν, θακία κειέηε δελ έρεη 

εμεηάζεη ηελ ζρέζε ηνπ Ρπζκνχ Δθαξκνγήο ηεο Γχλακεο ζην 1
ε
 θαη ζην 2

ε
 άξζε 

κπάξαο ζηνπο κεξνχο ζηελ Άξζε Βαξψλ κε ηελ επίδνζε. ΢θνπφο ηεο παξνχζαο 

κειέηεο είλαη λα εμεηάζεη ηε ζρέζε ηνπ Ρπζκνχ Δθαξκνγήο ηεο Γχλακεο ζηε 1
ε
 

θαη ζηε 2
ε
 άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο ζηελ Άξζε Βαξψλ κε ηελ επίδνζε. 

 

Μεζνδνινγία 

΢ηελ κειέηε ζα ζπκκεηάζρνπλ αζιήηξηεο ηεο Άξζεο Βαξψλ πνπ πξνπνλνχληαη 

ζπζηεκαηηθά θαη έρνπλ αγσληζηηθή εκπεηξία. Θα ππνβιεζνχλ ζε 3 δνθηκαζίεο, κε 

ρξνληθή απφζηαζε 1 εβδνκάδα. ΢ηελ 1
ε
 δνθηκαζία ζα αμηνινγεζεί ε κέγηζηε 

δχλακε ηνπ επνιέ. ΢ηε ζπλέρεηα, νη δνθηκαδφκελεο ζα ρσξηζηνχλ ζε δχν νκάδεο. 

Ζ κία νκάδα, ζηελ 2
ε
 αμηνιφγεζε, ζα εθηειέζεη κέγηζηε πξνζπάζεηα ζην 

επσκηζκφ (επνιέ) ρξεζηκνπνηψληαο «άξζε κπάξαο ζηνπο κεξνχο κε 85%1ΜΑΔ 

επνιέ» ακέζσο πξηλ απφ ηε κέγηζηε πξνζπάζεηα. Ζ άιιε νκάδα, ζηελ 2
ε
 

αμηνιφγεζε, ζα εθηειέζεη κέγηζηε πξνζπάζεηα ζην επνιέ ρξεζηκνπνηψληαο «άξζε 

κπάξαο ζηνπο κεξνχο κε 120%1ΜΑΔ επνιέ» ακέζσο πξηλ απφ ηε κέγηζηε 
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πξνζπάζεηα. ΢ηελ 3
ε
 αμηνιφγεζε νη νκάδεο ζα πξαγκαηνπνηήζνπλ ην αληίζηξνθν. 

Δπίζεο, ζε δηαθνξεηηθή εκέξα ζα πξαγκαηνπνηεζεί αλάιπζε ηεο ζσκαηηθήο 

ζχζηαζεο κε απνξξνθεζηνκεηξία αθηίλσλ Υ δηπιήο ελέξγεηαο (DXA), κέηξεζε 

ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο ζε ηζνκεηξηθή πξνζπάζεηα ησλ θάησ άθξσλ 

(leg press), αμηνιφγεζε ηεο θαηαθφξπθεο αιηηθήο ηθαλφηεηα ζε δπλακνδάπεδν 

θαη απεηθφληζε ηεο αξρηηεθηνληθήο δνκήο ηνπ έμσ πιαηχ κεξηαίνπ κπφο κε 

ππεξερνγξαθία. Σφζν νη πξνζπάζεηεο ζηελ αγσληζηηθή θίλεζε επσκηζκνχ φζν 

θαη φιεο νη άιιεο ζσκαηηθέο πξνζπάζεηεο (άικαηα, leg press) δελ έρνπλ θάπνην 

θίλδπλν κηαο θαη ρξεζηκνπνηνχληαη ζπρλά ζηελ πξνπφλεζή ζνπ. Τπάξρεη ην 

ελδερφκελν λα ληψζεηο έλα «πηάζηκν» ησλ κπψλ ηηο επφκελεο εκέξεο κεηά απφ 

ηελ αμηνιφγεζε ησλ ηεο κέγηζηεο δχλακεο. Ζ ππεξερνγξαθία δελ πξνθαιεί θακία 

παξελέξγεηα ή θάπνην θίλδπλν γηα ηελ πγεία. Ζ κέζνδνο DXA δελ πξέπεη λα 

εθαξκφδεηαη ζε εγθχνπο, ζπλεπψο, αλ ππάξρεη ηέηνην ελδερφκελν πξέπεη λα 

ελεκεξψζεηο ηνπο ππεχζπλνπο ηεο έξεπλαο.   

Εήηεζε Πιεξνθνξηώλ 

Με δηζηάζεηο λα ππνβάιεηο εξσηήζεηο γηα θάζε κηα απφ ηηο δηαδηθαζίεο. Αλ έρεηο 

θάπνηεο ακθηβνιίεο ή εξσηήζεηο δήηεζέ καο λα ζνπ δψζνπκε πξφζζεηεο 

εμεγήζεηο. Σα απνηειέζκαηα ησλ δηθψλ ζνπ κεηξήζεσλ ζα είλαη ζηε δηάζεζή ζνπ 

κεηά ην ηέινο ησλ αλαιχζεσλ. Γεκνζηνπνίεζε ησλ απνηειεζκάησλ (π.ρ. ζε 

επηζηεκνληθέο κειέηεο ή ζπλέδξηα) κπνξεί λα γίλεη κφλν αλψλπκα. Να ζπκάζαη 

φηη είζαη ειεύζεξε λα απνζπξζείο από ηε κειέηε όπνηε εζύ ζέιεηο. 

 

ΔΛΔΤΘΔΡΗΑ ΢ΤΝΑΗΝΔ΢Ζ΢ 

Γειψλσ ππεχζπλα φηη έιαβα ζαθείο γξαπηέο θαη πξνθνξηθέο πιεξνθνξίεο γηα ηε 

κειέηε θαη ηηο δνθηκαζίεο ζηηο νπνίεο ζα ππνβιεζψ θαη ζπγθαηαηίζεκαη λα 

ζπκκεηάζρσ αβίαζηα. Γηαηεξψ ην δηθαίσκα λα ζηακαηήζσ ή λα απνζπξζψ φπνηε 

εγψ θξίλσ. 

 

 

 

Ζκεξνκελία : ___ /___ / 2019 

 

Ολνκαηεπψλπκν δνθηκαδφκελνπ/εο : .......................................................    

__________________ 

     (Τπνγξαθή) 

Ολνκαηεπψλπκν κάξηπξα : .....................................................................    

__________________ 

      (Τπνγξαθή) 
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ΦΤΛΛΟ ΑΣΟΜΗΚΧΝ ΢ΣΟΗΥΔΗΧΝ 

ΟΝ/ΜΟ:..............................................................................    

ΖΜ/ΝΗΑ:...................... 

 

 

Απαληήζηε ζηηο παξαθάησ εξσηήζεηο: 

 

Ζιηθία ζε έηε  

Σειέθσλν επηθνηλσλίαο  

Πφζα ρξφληα αζρνιείζηε κε ηελ αγσληζηηθή Άξζε Βαξψλ;  

΢ε πνηα θαηεγνξία θηιψλ ζπκκεηέρεηε ζηνπο αγψλεο;  

Πφζεο πξνπνλήζεηο θάλεηε ηελ εβδνκάδα;  

Πφζα Kg θάλεηε Αξαζέ απηή ηελ πεξίνδν γηα 1 

επαλάιεςε; 

 

Πφζα Kg θάλεηε Δπνιέ Εεηέ απηή ηελ πεξίνδν γηα 1 

επαλάιεςε; 

 

Πφζα Kg θάλεηε πίζσ πφδηα απηή ηελ πεξίνδν γηα 1 

επαλάιεςε; 

 

Πφζα Kg θάλεηε εκπξφο πφδηα απηή ηελ πεξίνδν γηα 1 

επαλάιεςε; 

 

Πφζα Kg έρεηε ξεθφξ ζην Αξαζέ; ΢ε πνηα θαηεγνξία;     / 

Πφζα Kg έρεηε ξεθφξ ζην Δπνιέ Εεηέ; ΢ε πνηα θαηεγνξία;     / 
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Πφζα Kg έρεηε ξεθφξ ζηα Πίζσ πφδηα; ΢ε πνηα θαηεγνξία;     / 

Πφζα Kg έρεηε ξεθφξ ζηα Δκπξφο πφδηα; ΢ε πνηα 

θαηεγνξία; 

    / 

Οη απαληήζεηο ζαο ζα κείλνπλ ζην αξρείν ηνπ εξγαζηεξίνπ ψζηε λα ππάξρεη 

ζχγθξηζε ησλ επηδφζεσλ ζηηο δνθηκαζίεο ηζρχνο κε ηηο επηδφζεηο ζηελ Άξζε 

Βαξψλ. Κακία αηνκηθή επίδνζε δελ ζα δεκνζηεπηεί, παξά κφλν αλψλπκα θαη γηα 

επηζηεκνληθφ ζθνπφ.  
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ΚΛΗΜΑΚΑ BORG (ΓΔΗΚΣΖ΢ ΑΝΣΗΛΖΦΖ΢ ΠΡΟ΢ΠΑΘΔΗΑ΢) 

1 Πάξα πνιχ εχθνια 

2  

3 Πνιχ εχθνια 

4  

5 Δχθνια 

6  

7 Ήπηα 

8  

9 Λίγν κέηξηα 

10  

11 Μέηξηα 

12  

13 Λίγν Γχζθνια 

14  

15 Γχζθνια 

16  

17 Πνιχ δχζθνια 

18  

19 Πάξα πνιχ δχζθνια 

20  
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ΠΡΧΣΟΚΟΛΛΟ ΑΞΗΟΛΟΓΖ΢Ζ΢ ΜΔΓΗ΢ΣΖ΢ ΓΤΝΑΜΖ΢ ΑΘΛΖΣΡΗΑ΢

ΟΝΟΜΑΣΔΠΧΝΤΜΟ: 

 

ΖΜΔΡΟΜΖΝΗΑ ΖΜΔΡΟΜΖΝΗΑ ΖΜΔΡΟΜΖΝΗΑ 

Σ1 (CONTROL) T2 (85% H’ 120%) T3 (85% H’ 120%) 

   

Μπάξα Μπάξα Μπάξα 

40% 40% 40% 

50% 50% 50% 

75% 75% 75% 

80% 80% 80% 

85% 85% 85% 

90% 90% 90% 

95% 95% 95% 

100% ΠΑΡΔΜΒΑ΢Ζ ΠΑΡΔΜΒΑ΢Ζ 

 100% 100% 

 105% 105% 

 110% 110% 

   

   

Κόπσζε Κόπσζε Κόπσζε 
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ΔΘΝΗΚΟ ΚΑΗ ΚΑΠΟΓΗ΢ΣΡΗΑΚΟ ΠΑΝΔΠΗ΢ΣΖΜΗΟ ΑΘΖΝΧΝ 

΢ΥΟΛΖ ΔΠΗ΢ΣΖΜΖ΢ ΦΤ΢ΗΚΖ΢ ΑΓΧΓΖ΢ ΚΑΗ ΑΘΛΖΣΗ΢ΜΟΤ 

 

          ΠΡΧΣΟΚΟΛΛΟ ΢ΧΜΑΣΟΜΔΣΡΖ΢ΔΧΝ 

 

 

ΟΝΟΜΑΣΔΠΧΝΤΜΟ ΖΛΗΚΗΑ ΒΑΡΟ΢ ΤΦΟ΢ % 

ΛΗΠΟΤ΢ 

Ο΢ΣΗΚΖ 

ΠΤΚΝΟΣΖΣΑ 
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Υ: ΑΠΟ΢ΣΑ΢Ζ ΑΠΟ ΣΟ ΜΔ΢Ο ΔΠΗΓΟΝΑΣΗΓΑ΢ 

                    ΔΘΝΗΚΟ ΚΑΗ ΚΑΠΟΓΗ΢ΣΡΗΑΚΟ ΠΑΝΔΠΗ΢ΣΖΜΗΟ ΑΘΖΝΧΝ  Δπηζηεκνληθόο ππεύζπλνο ηεο έξεπλαο: Γεξάζηκνο Σεξδήο, Αλαπιεξσηήο Καζεγεηήο 

                              ΢ΥΟΛΖ ΔΠΗ΢ΣΖΜΖ΢ ΦΤ΢ΗΚΖ΢ ΑΓΧΓΖ΢ ΚΑΗ ΑΘΛΖΣΗ΢ΜΟΤ  Δξεπλεηήο:  

 

ΠΡΧΣΟΚΟΛΛΟ ΚΑΣΑΓΡΑΦΖ΢ ΜΔΣΡΖ΢ΔΧΝ ΑΡΥΗΣΔΚΣΟΝΗΚΖ ΓΟΜΖ ΣΟΤ ΔΞΧ ΠΛΑΣΤ ΜΖΡΗΑΗΟΤ ΜΤΟ΢ 

 

                 

           

   Απσιτεκτονική έξω πλατύ μηπιαίος μςόρ 

ΖΜΔΡΟΜ. 

ΧΡΑ 

ΖΜΔΡΟΜ. 

ΧΡΑ ΟΝΟΜΑΣΔΠΧΝΤΜΟ 
Μεξηαίν 

νζηό (cm) 
X (cm) 

΢πληεηαγκέλεο 

ηνπ Α 
΢πληεηαγκέλεο 

ηνπ Β 

Depth / 

Gain 
ΠΑΡΑΣΖΡΖ΢ΔΗ΢ 

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

Υ 
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ΔΘΝΗΚΟ ΚΑΗ ΚΑΠΟΓΗ΢ΣΡΗΑΚΟ ΠΑΝΔΠΗ΢ΣΖΜΗΟ ΑΘΖΝΧΝ 

 

ΣΜΖΜΑ ΔΠΗ΢ΣΖΜΖ΢ ΦΤ΢ΗΚΖ΢ ΑΓΧΓΖ΢ ΚΑΗ ΑΘΛΖΣΗ΢ΜΟΤ 

 

ΣΟΜΔΑ΢ ΚΛΑ΢ΗΚΟΤ ΑΘΛΖΣΗ΢ΜΟΤ  

 

ΔΡΓΑ΢ΣΖΡΗΟ ΚΛΑ΢ΗΚΟΤ ΑΘΛΖΣΗ΢ΜΟΤ 

      
 

 
Δξσηεκαηνιόγην Αμηνιόγεζεο ηεο Πνδνπιεπξηθόηεηαο θαη ηνπ Κπξίαξρνπ Πνδηνύ (WFQ-R) 

Ολνκαηεπώλπκν   Ζκ/λία:   

         Οδεγίεο: 
    

 

Μελ απαληήζεηο απιά ζηελ θάζε εξψηεζε, αιιά πξνζπάζεζε πξψηα λα θαληαζηείο ηνλ επαηφ ζνπ λα εθηειεί ηελ θάζε 
δξαζηεξηφηεηα 

 
΢ε θάζε εξψηεζε επέιεμε κφλν κία (1) απφ ηηο πέληε (5) απαληήζεηο 

  

         

 
  Δξσηήζεηο 

  

Νν Δξσηήζεηο 
Πάληα 

Αξηζηεξό 

΢πλήζσο 

Αξηζηεξό 

Δμίζνπ θαη 

ηα δύν 

΢πλήζσο 

Γεμί 

Πάληα 

Γεμί 

1 

Πνην πόδη ζα ρξεζηκνπνηνύζεο γηα λα 

θισηζήζεηο κηα αθίλεηε κπάια ζε έλαλ ζηόρν 

κπξνζηά ζνπ; 

          

2 
Δάλ έπξεπε λα ζηαζείο ζε έλα πόδη, πνην ζα ήηαλ 

απηό; 
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3 
Πνην πόδη ζα ρξεζηκνπνηνύζεο, γηα λα ζηξώζεηο 

ηελ άκκν ζηε παξαιία; 
          

4 
Δάλ έπξεπε λα αλέβεηο πάλσ ζε κηα θαξέθια,πνην 

πόδη ζα έβαδεο πξώην πάλσ ζηε θαξέθια; 
          

5 
Πνην πόδη ζα ρξεζηκνπνηνύζεο, γηα λα παηήζεηο 

έλα γξήγνξα θηλνύκελν έληνκν; 
          

6 

Δάλ έπξεπε λα ηζνξξνπήζεηο ζην έλα πόδη πάλσ 

ζε κηα γξακκή ηξέλνπ, πνην πόδη ζα 

ρξεζηκνπνηνύζεο; 

          

7 

Δάλ ήζειεο λα ζεθώζεηο έλα βώιν κε ηα 

δάθηπια ηνπ πνδηνύ ζνπ, πνην πόδη ζα 

ρξεζηκνπνηνύζεο; 

          

8 
Δάλ έπξεπε λα θάλεηο θνπηζό κε ην έλα πόδη, 

πνην ζα ρξεζηκνπνηνύζεο; 
          

9 
Πνην πόδη ζα ρξεζηκνπνηνύζεο, γηα λα κπνξέζεηο 

λα ρώζεηο έλα θηπάξη κέζα ζην έδαθνο; 
          

10 

Όηαλ θάπνηνο ζηέθεηαη όξζηνο ζε ζέζε 

αλάπαπζεο, αξρηθά βάδεη ην πεξηζζόηεξν από ην 

βάξνο ηνπ ζώκαηνο ηνπ ζην έλα πόδη, αθήλνληαο 

ην άιιν ειαθξά ιπγηζκέλν. ΢ε πνην πόδη ζα 

έβαδεο ην πεξηζζόηεξν βάξνο ζνπ πξώηα; 

          



Παξάξηεκα 
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