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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

 

Σν TAEKWONDO είλαη κηα θνξεάηηθε πνιεκηθή ηέρλε ε νπνία ππάξρεη απφ πάξα 

πνιιά ρξφληα ελψ μεθίλεζε λα γίλεηαη δεκνθηιήο κεηά ηελ δεθαεηία ηνπ 1970. Απφ 

ηφηε εμειίρζεθε γξήγνξα θαη γηα απηφ πιένλ έρεη μερσξίζεη απφ άιια καρεηηθά 

αζιήκαηα. Με ηελ πάξνδν ησλ ρξφλσλ άιιαμαλ νη θαλνληζκνί θαζψο  εμειίρζεθε ν 

εμνπιηζκφο κε απψηεξν ζθνπφ ηελ ειάηησζε ησλ ηξαπκαηηζκψλ θαη παξάιιεια ηελ 

απηνκαηνπνίεζε ηεο δηαηηεζίαο έηζη ψζηε λα κελ ππάξρεη δηαθζνξά θαη κείσζε ηεο 

ζπκκεηνρήο ηνπ αλζξψπηλνπ παξάγνληα ζην Οιπκπηαθφ, πιένλ, άζιεκα. Ζ πην 

πξφζθαηε αιιαγή ζηνπο θαλνληζκνχο γηα άιιε κηα θφξα άιιαμε ηνλ ηξφπν 

παηρληδηνχ δηφηη θάπνηα «ρηππήκαηα» πιένλ δίλνπλ πεξηζζφηεξνπο πφληνπο θαη 

άξρηζαλ λα ρξεζηκνπνηνχληαη ελψ παιηά κπνξεί λα κελ  ρξεζηκνπνηνχληαλ ζπρλά 

απφ ηνπο αζιεηέο. Ζ αιιαγή απηή ζηνλ ηξφπν παηρληδηνχ  πηζαλνινγείηαη φηη νδήγεζε 

πνιινχο αζιεηέο λα ηξαπκαηηζηνχλ θαηά ηελ πεξίνδν αιιαγήο ησλ θαλνληζκψλ δηφηη 

άιιαμαλ ηειείσο πξνπνλεηηθφ πξφγξακκα θαη πηζαλφλ λα άξρηζαλ λα ρξεζηκνπνηνχλ 

κπτθέο νκάδεο πνπ κε ηνλ παιαηφηεξν ηξφπν παηγληδηνχ δελ εμαζθνχληαλ αξθεηά. 

Απηφο ήηαλ θαη ν ζθνπφο ηεο εξγαζίαο απηήο, δειαδή λα εμεηαζηεί ην είδνο 

ηξαπκαηηζκνχ πνπ ππέζηεζαλ νη αζιεηέο κεηά ηελ αιιαγή ησλ θαλνληζκψλ. Γφζεθε 

εξσηεκαηνιφγην ζε αζιεηέο λα απαληήζνπλ ζρεηηθά κε ην ηη ηξαπκαηηζκνχο είραλ 

πσο ηνπο έπαζαλ θαη πφηε. Οη πεξηζζφηεξνη πνπ ξσηήζεθαλ ήηαλ έθεβνη θαη λένη 

ελήιηθεο. Οη απαληήζεηο έδεημαλ φηη νη πεξηζζφηεξνη ηξαπκαηηζκνί εληνπίζηεθαλ 

ζηελ πνδνθλεκηθή-αζηξάγαιν θαη ζην γφλαην θαη ε πιεηνλφηεηα ησλ αζιεηψλ 

ηξαπκαηίζηεθε πεξίπνπ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο αξρηθήο πεξηφδνπ αιιαγήο ησλ 

θαλνληζκψλ. Ο ηξαπκαηηζκφο πνπ εκθαληδφηαλ ζπλήζσο ήηαλ ζιάζεηο ησλ θάησ 

άθξσλ. Κχξηα αηηία ηξαπκαηηζκνχ θαίλεηαη λα είλαη ην άγρνο ζχκθσλα κε ηηο 

απαληήζεηο. Σξφπνη αληηκεηψπηζεο θαη απνθπγήο ησλ ηξαπκαηηζκψλ παξνπζηάδνληαη 

απφ ηνπο εξεπλεηέο θαη  δίλνληαη  πξνηάζεηο. 

 

Λέμεηο θιεηδηά: taekwondo, ηξαπκαηηζκνί, θαλνληζκνί. 
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Η.ΔΗ΢ΑΓΧΓΖ 

1.1. Διζαγωγή 

Οη πνιεκηθέο ηέρλεο νξίδνληαησο δξαζηεξηφηεηεο πςεινχ ξίζθνπ, αιιά  εμαζθνχληαη 

ζε αζθαιέο πεξηβάιινλ (Buschbacher&Shay, 1999). ΢ην TAEKWONDOππάξρνπλ 

δπν κνξθέο πξσηαζιήκαηνο, ηα πνχκζε ηα νπνία είλαη  ζπγθεθξηκέλεο ηερληθέο 

θφξκεο πνπ εθηεινχλ νη αζιεηέο θαη βαζκνινγνχληαηαλάινγα κε ηελ θαιχηεξε 

εθηέιεζε ηνπο. Σν αγσληζηηθφ ηάεθβνλην κε ην νπνίν ζα αζρνιεζνχκε, ζην φπνην 

αγσλίδνληαη νη αζιεηέο αηνκηθά ζηα πξσηαζιήκαηα έρεη ηε κνξθή «λνθ-άνπη». Έλαο 

αγψλαο έρεη δηάξθεηα ηξηψλ γχξσλ ησλ δχν ιεπηψλ κε ελδηάκεζν δηάιιεηκα ελφο 

ιεπηνχ. Ο εμνπιηζκφο πνπ ρξεζηκνπνηείηαη απφ ηνπο αζιεηέο είλαη ε θάζθα, ν 

ζψξαθαο, ηα γάληηα, νη επηθαιακίδεο, νη επηβξαρηνλίδεο θαη ηα εηδηθά ππνδήκαηα. ΢ε 

ζρέζε κε άιιεο πνιεκηθέο ηέρλεο ζην TAEKWONDO ρξεζηκνπνηνχληαη πην πνιχ ηα 

θάησ άθξα απφ ηα πάλσ άθξα  (Buschbacher&Shay, 1999). 

Βαζηθφ ραξαθηεξηζηηθφ ηεο εθηέιεζεο ησλ ηερληθψλ  ηνπ αζιήκαηνο είλαη ηα 

„ιαθηίζκαηα‟ πνπ γίλνληαη θπξίσο ζηνλ ζψξαθα θαη ζην θεθάιη.Σα ιαθηίζκαηα πνπ 

ρξεζηκνπνηνχληαη γίλνληαη θπξίσο κε άξζε ηνπ πνδηνχ , θάκςε ηεο άξζξσζεο ηνπ  

γφλαηνο θαη πεικαηηαία θάκςε(Kim,Kim,&Im, 2011).Γηα λα εκπνδίζεη ν έλαο 

αζιεηήο έλα ιάθηηζκα ηνπ αληηπάινπ απφ ην λα επηηχρεη ηνλ ζηφρν ηνπ κπνξεί είηε λα 

ην απνθχγεη είηε λα ην εκπνδίζεη κε ηα ρέξηα ηνπ.΢ε πεξίπησζε πνπ ην ιάθηηζκα δελ 

επηηχρεη ηνλ ζηφρν ηνπ απηφ ελέρεη θίλδπλν ηξαπκαηηζκνχ ηνπ αζιεηή είηε επεηδή νη 

κπτθέο νκάδεο ησλ θάησ άθξσλ παξήγαγαλ κεγάιν έξγν ην νπνίν δελ „εθηνλψζεθε 

πνηέ ζην ζηφρν‟, κε απνηέιεζκα λα επηβαξπλζεί ε άξζξσζε ηνπ γφλαηνο, είηε επεηδή 

ην ιάθηηζκα κπνξεί λα εθηειέζηεθε κε δχλακε ελαληίνλ ηνπ αληηπάινπ  θαη λα 

θαηαπνλήζεθε απφ ηελ ζχγθξνπζε. Μηα άιιε αηηία κπνξεί λα ζεσξεζεί  ε θαθή 

θπζηθή θαηάζηαζε ηνπ αζιεηή.  

Έλαο ηξαπκαηηζκφο κπνξεί λα είλαη εμσγελήο (ιάθηηζκα ζηνλ αέξα) ή ελδνγελήο 

(θαθή θπζηθή θαηάζηαζε ). Δμσγελείο ηξαπκαηηζκνί είλαη νη ηξαπκαηηζκνί νη φπνηνη 

πξνθαινχληαη απφ εμσγελείο παξάγνληεο πρ.ζπγθξνχζεηο, εθηέιεζε θαθήο ηερληθήο 

εθηφο ζηφρνπ ή απφ εμσηεξηθφ ρηχπεκα, ελψ νη ελδνγελείο κπνξεί λα πξνέξρνληαη  

απφ παξάγνληεο φπσο ε θαθή θπζηθή θαηάζηαζε, ιάζνο δηαηξνθή, ειηθία 

θ.α.(Fousekis, 2014). 

Σν ηάεθβνλην κε ηελ πάξνδν ησλ ρξφλσλ έρεη αιιάμεη πνιχ ζε ζρέζε κε ηελ κνξθή 

πνπ είρε φηαλ μεθίλεζαλ ηα πξσηαζιήκαηα. ΢εκαληηθή επηξξνή ζηελ εμέιημε πηζαλφλ  

είρε ε έληαμε ηνπ ζηνπο Οιπκπηαθνχο αγψλεο. Παιαηφηεξα νη ζψξαθεο ήηαλ  
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ζπκβαηηθνί φπσο θαη νη θάζθεο. Σν 2012 άξρηζαλ λα ρξεζηκνπνηνχληαη νη 

ειεθηξνληθνί ζψξαθέο νη φπνηνη ιεηηνπξγνχλ κε αηζζεηήξεο δχλακεο. Με απηήλ ηελ 

ξηδηθή αιιαγή ζηνλ ρψξν ηνπ ηάεθβνλην πηζηεχεηαη πσο έρνπλ κεηαβιεζεί θαη νη 

ηξαπκαηηζκνί δηφηη έρεη αιιάμεη ν ηξφπνο παηρληδηνχ.  

POOMSAE (ΠΟΤΜ΢Δ) 

 

ΑΓΧΝΗ΢ΣΗΚΟ 

 

 

1.2.Ζ ιζηορία ηοσ TAEKWONDO 

Σν TAEKWONDOείλαη κηα πνιεκηθή ηέρλε απφ ηα αξραία ρξφληα ε νπνία 

αλαπηχρζεθε ζηελ Κνξέα. Καηά ηε δηάξθεηα ζξεζθεπηηθψλ ηειεηψλ νη πξφγνλνη ησλ 

Κνξεαηψλ εμαζθνχζαλ δηαθνξεηηθέο ηερληθέο κε κνξθή «αζιεηηθψλ 

δξαζηεξηνηήησλ». Απηέο νη αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο κεηαηξάπεθαλ ζε αζθήζεηο 

γηα λα βειηηψλνπλ ηελ πγεία θαη ηηο πνιεκηθέο ηνπο ζπλήζεηεο. 

΢ε ζρέζε κε άιιεο πνιεκηθέο ηέρλεο ζην TAEKWONDOπξνβιέπεηαη πεξηζζφηεξε 

ρξήζε ησλ πνδηψλ, έηζη ψζηε λα είλαη πην απνηειεζκαηηθφ. Σα πφδηα είλαη „πην 

ηζρπξά‟ θαη έρνπλ κεγαιχηεξε αθηίλα θίλεζεο, απφ φηη ηα ρέξηα. Σν 700-600 π.Υ. 

αλαπηχρζεθε ε ηερληθή επίζεζεο θαη άκπλαο κε ηα πφδηα θαη ακέζσο έγηλε επξέσο 

γλσζηή θαη ζηα ηξία αξραία βαζίιεηα (SILLA, KOGOORYO, BAEKJE) ηεο ηφηε 
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Κνξεαηηθήο Υεξζνλήζνπ. Απηή ε πνιεκηθή ηέρλε αλαπηχζζεηαη κέρξη ηα κέζα ηηο 

δεθαεηίαο ηνπ 1940. ΢ηελ δεθαεηία απηή ν αλζππνινραγφο ChoiHongHi θαη νη 

αμησκαηηθνί ηνπ Κνξεαηηθνχ ζηξαηνχ νξγαλψλνπλ ηελ πνιεκηθή απηή ηέρλε ζηελ 

ζεκεξηλή ηεο κνξθή δηακνξθψλνληαο έηζη ην πξνθίι ηνπ λένπ εζληθνχ ηνπο ζπνξ. Ο 

ChoiHongHi ήηαλ ν άλζξσπνο πνπ έδσζε ζηνTAEKWONDO, ηε ζεκεξηλή ηνπ 

νλνκαζία πνπ ζεκαίλεη: 

 

 TAE: ηερληθή ησλ πνδηψλ/ιάθηηζκα 

 KWON: ηερληθή ησλ ρεξηψλ/ππγκή 

 DO: πλεπκαηηθή θαιιηέξγεηα/νξζφο ηξφπνο δσήο, ηερληθή 

 

Ζ άζθεζε ηεο ηέρλεο/αζιήκαηνο πξνάγεη ηελ ηθαλφηεηα ηνπ καζεηή/αζιεηή λα 

ακπλζεί απνηειεζκαηηθά ζε νπνηαδήπνηε κνξθή βίαο πξνζηαηεχνληαο ηνλ εαπηφ ηνπ 

αιιά θαη ηνπο γχξσ ηνπ. Βειηηψλεη ηελ θπζηθή ηνπ θαηάζηαζε. Αλαπηχζζεη ηελ 

απηνπεπνίζεζε θαζψο θαη ηελ απηνγλσζία θαη επηπιένλ αλαπηχζζεηαη ε αίζζεζε 

ζεβαζκνχ θαη ηεο δηθαηνζχλεο. Οπζηαζηηθάην ηάεθβνλην είλαη κηα πνιεκηθή ηέρλε – 

άζιεκα πνπ πξνάγεη ηελ πλεπκαηηθή θαη ζσκαηηθή πγεία. 

ΣνTAEKWONDO ηπγράλεη παγθφζκηαο αλαγλψξηζεο ελψ απφ ην 1955 θαη κεηά 

ζεσξείηαη σο ε πιένλ απνηειεζκαηηθή πνιεκηθή ηέρλε, ε νπνία κεηαηξέπεηαη ζε έλα 

δεκνθηιέζηαην άζιεκα. Σν 1956 ηδξχεηαη ε Κνξεάηηθε νκνζπνλδία 

ηνπTAEKWONDO.  

Θεσξείηαη σο „αγαπεκέλε ελαζρφιεζε‟ εθαηνκκπξίσλ αλζξψπσλ αθνχ δηαδφζεθε 

ζηηο ΖΠΑ θαη αξγφηεξα ζηελ Δπξψπε ζηηο αξρέο ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1960 . Με έδξα 

ηελ ΢ενχι ηεο Κνξέαο ηελ δεθαεηία απηή παξνπζίαζε αικαηψδε αλάπηπμε 

θηάλνληαο έηζη ζην 1973 πνπ ζπζηάζεθε ε Παγθφζκηα Οκνζπνλδία TAEKWONDO 

(WorldTaeKwonDoFederation ή WTF) φπνπ νπζηαζηηθά αλαπηχρζεθε ην αγσληζηηθφ 

TAEKWONDOθαη δηνξγαλψζεθε ην πξψην Παγθφζκην πξσηάζιεκα κε ην νπνίν 

αζρνιείηαη πιένλ θαη ε Αζιεηηθή επηζηήκε. Σξία ρξφληα αξγφηεξα (1976) ηδξχεηαη ε 

Δπξσπατθή Οκνζπνλδία κε έδξα ηηο Βξπμέιιεο. 

΢ηελ Οιπκπηάδα ηεο ΢ενχι ζηελ Κνξέα ην 1988 γίλεηαη άζιεκα επηδείμεσο ελψ 

επαλεκθαλίδεηαη κε ηνλ ίδην ξφιν θαη ζηελ Οιπκπηάδα ηεο Βαξθειψλεο ζηελ Ηζπαλία 

ην 1992. Απνηέιεζκα απηψλ ήηαλ λα αλαγλσξηζζεί απφ ηελ ΓΗΔΘΝΖ ΟΛΤΜΠΗΑΚΖ 

ΔΠΗΣΡΟΠΖ σο επίζεκν Οιπκπηαθφ αγψληζκα θαηά ηελ 103ε Γεληθή ΢χλνδν ζην 

Παξίζη ζηηο 4 ΢επηεκβξίνπ 1994. Δληάρζεθε ζην επίζεκν πξφγξακκα ησλ 
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Οιπκπηαθψλ αγψλσλ (Sydney) απφ ην 2000 ελψ πεξηζζφηεξεο απφ 190 ρψξεο ζηνλ 

θφζκν ην αλαγλψξηζαλ θαη ην θαιιηεξγνχλ σο επίζεκν άζιεκα. 

 

1.3.ΣοTAEKWONDOζηην Δλλάδα 

Σν TAEKWONDOεκθαλίζηεθε ζηελ Διιάδα ην 1968 θαη άξρηζε λα ιεηηνπξγεί κε 

ηδησηηθή πξσηνβνπιία. Σνλ Γεθέκβξην ηνπ 1979 αλαγλσξίζζεθε σο επίζεκν άζιεκα 

απφ ηελ Γεληθή Γξακκαηεία Αζιεηηζκνχ. Σν 1987 ε αλάπηπμε ηνπ ήηαλ ξαγδαία 

ιφγσ ηνπ φηη ηα ΢σκαηεία μεπέξαζαλ ηα 40 θαη ε Πνιηηεία έθαλε απνδεθηφ ην αίηεκα 

λα ηδξπζεί ε 23
ε
 Οκνζπνλδία, ε ΔΛΛΖΝΗΚΖ ΟΜΟ΢ΠΟΝΓΗΑ TAE KWON DO 

(ΔΛ.Ο.Σ.). ΢ηε δχλακε ηεο ΔΛΟΣ αλήθνπλ εθαηνληάδεο ελεξγά ζσκαηεία ελψ θάζε 

ρξφλν δηνξγαλψλνληαη παλειιήληα, πξνθξηκαηηθά, δηαζπιινγηθά θαη πεξηθεξεηαθά 

πξσηαζιήκαηα φισλ ησλ ειηθηαθψλ θαηεγνξηψλ, θαζψο θαη πιήζνο εκεξίδσλ. 

Σν TAEKWONDOζήκεξα απνηειεί κέξνο ηεο εθπαίδεπζεο ζην ζηξαηφ (ζρνιή 

Δπειπίδσλ, Αιεμηπησηηζηψλ, Τπνβξπρίσλ Καηαζηξνθψλ, ΢ηξαηνλνκία) θαη ζηα 

ζψκαηα αζθαιείαο (Αζηπλνκία, Ληκεληθφ, Ππξνζβεζηηθή). Γηδάζθεηαη απφ ην 1987 

ζην Σ.Δ.Φ.Α.Α. Κνκνηελήο, απφ ην 1992 ζην Σ.Δ.Φ.Α.Α. Θεζζαινλίθεο θαη απφ ην 

2005 ζην Σ.Δ.Φ.Α.Α Αζελψλ θαη Θεζζαιίαο. Δπίζεο έρεη εληαρζεί ζηα Αζιεηηθά 

΢ρνιεία (Σ.Α.Γ.) πνιιψλ λνκψλ. 

Κάζε ρξφλν απμάλνληαη νη δηεζλείο δηαθξίζεηο ηφζν ζε αξηζκφ φζν θαη ζε θαηάηαμε, 

κε απνθνξχθσκα ηα κεηάιιηα ζε Οιπκπηαθνχο αγψλεο. ΢ηελ Διιάδα ην 

TAEKWONDOείλαη ην άζιεκα φπνπ θαηαθηψληαη Οιπκπηαθά κεηάιιηα ζε φινπο 

ηνπο Οιπκπηαθνχο αγψλεο. 

 

΢πγθεθξηκέλα: 

 

 Σν 1992 ζηελ Οιπκπηάδα ηεο Βαξθειψλεο ζηελ Ηζπαλία, ε Διιάδα ζπκκεηείρε κε 

ηνλ ΢πχξν Μπάδα θαη ηελ Μφξθσ Γξνζίδνπ, ε νπνία είλαη ε πξψηε Διιελίδα 

αζιήηξηα πνπ θαηέθηεζε ράιθηλν νιπκπηαθφ κεηάιιην. 

 Σν 2002 ζηνπο νιπκπηαθνχο αγψλεο ηνπ ΢χδλευ ε Διιάδα θαηέθηεζε ρξπζφ 

Οιπκπηαθφ κεηάιιην κε ηνλ Μηράιε Μνπξνχηζν θαζψο θαη δχν φγδνεο ζέζεηο κε ηελ 

Αξεηή Αζαλαζνπνχινπ θαη ηνλ Αιέμαλδξν Νηθνιαΐδε. 

 

 ΢ηνπο Οιπκπηαθνχο Αγψλεο ηνπ 2004 ζηελ Αζήλα, ε Διιάδα θαηαθηά δχν αξγπξά 

κεηάιιηα κε ηελ Έιιε Μπζηαθίδνπ θαη ηνλ Αιέμαλδξν Νηθνιαΐδε. 
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1.4.Κανονιζμοί 

Κάζε αγψλαο έρεη ηξείο γχξνπο ησλ δχν ιεπηψλ (2‟) ν θαζέλαο θαη αλάκεζα ζηνπο 

γχξνπο ππάξρεη δηάιιεηκα ελφο ιεπηνχ. ΢ε πεξίπησζε ηζνπαιίαο πξαγκαηνπνηείηαη 

έλαο ηέηαξηνο γχξνο (ρξπζφο πφληνο). Κάπνηεο θνξέο κπνξεί ε δηάξθεηα ηνπ αγψλα 

λα κεηαηξαπεί ζε ηξείο γχξνπο ηνπ ελφο ιεπηνχ (1‟) είηε ζε ηξεηο γχξνπο ηνπ ελάκηζε 

ιεπηνχ (1,30‟) είηε ζε δχν γχξνπο ησλ δχν ιεπηψλ αλάινγα κε ηελ απφθαζε ηνπ 

ηερληθνχ αληηπξνζψπνπ.  

Έλαο βαζκφο ζεσξείηαη έγθπξνο κε δχν ηξφπνπο, κηα δπλαηή γξνζηά ζηελ επηθάλεηα 

ηνπ ζψξαθα θαη ζπγθεθξηκέλα ζηελ θνηιηαθή ρψξα ή ζηα πιεπξά ή κε έλα δπλαηφ 

ιάθηηζκα είηε ζην κπξνζηηλφ κέξνο ηνπ ζψξαθα είηε ζηα πιεπξά θαζψο επίζεο θαη 

ζην θεθάιη. Σν ζεκείν επαθήο ηνπ πνδηνχ κε ηνλ ζηφρν πξέπεη λα είλαη κε ην πέικα, 

ηνλ ηαξζφ, πξφζζην κέξνο ηνπ πέικαηνο θαη ηελ „θφςε‟ ηνπ πνδηνχ. 

 Οι βαθμοί ΠΡΗΝ ηην αλλαγή ηων κανονιζμών (2012-2017): 

 Έλαο πφληνο ζηνλ ζψξαθα γηα ιάθηηζκα ή γξνζηά 

 Γχν πφληνη ζηνλ ζψξαθα γηα ιάθηηζκα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε κε ζηξνθή 

 Σξείο πφληνη ζην θεθάιη απφ ιάθηηζκα 

 Σέζζεξηο πφληνη ζην θεθάιη απφ ιάθηηζκα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ε ζηξνθή 

 Ζ πνηλή κεηξάεη σο κηζφο πφληνο (έλαο πφληνο ζε θάπνηεο κεκνλσκέλεο 

πεξηπηψζεηο) 

Οι βαθμοί ΜΔΣΑ ηην αλλαγή ηων κανονιζμών(2017): 

 Έλαο πφληνο ζηνλ ζψξαθα γηα γξνζηά 

 Γχν πφληνη ζηνλ ζψξαθα γηα ιάθηηζκα  

 Σξείο πφληνη ζηνλ ζψξαθα γηα ιάθηηζκα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε κε ζηξνθή 

 Σξείο πφληνη ζην θεθάιη απφ ιάθηηζκα 

 Σέζζεξηο πφληνη ζην θεθάιη απφ ιάθηηζκα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ε ζηξνθή 

 Ζ πνηλή κεηξάεη σο έλαο πφληνο. 

Οι ποινές ΠΡΗΝ ηην αλλαγή ηων κανονιζμών  (μιζός πόνηος)(2012-2017): 

 Γξνζηά ή θάπνην άιιν ρηχπεκα κε ην ρέξη ζην θεθάιη 

 Πηάζηκν, θξάηεκα, ζπξψμηκν ή ελαγθαιηζκφο ηνπ αληίπαινπ αζιεηή κε ηα 

ρέξηα ή κε ην ζψκα 

 Παξεκπφδηζε επίζεζεο ηνπ αληηπάινπ είηε ζεθψλνληαο ην γφλαην είηε 

ηεληψλνληαο ην πφδη ςειά 
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 Υηχπεκα κε γφλαην ή κε ην θεθάιη 

 Δθνχζην ρηχπεκα θάησ απφ ηελ κέζε ( γελλεηηθά φξγαλα θαη ζηα πφδηα) 

 Αλ ν αζιεηήο πξνζπνηείηαη φηη έρεη ηξαπκαηηζηεί 

 Όηαλ ν αζιεηήο γπξίζεη πιάηε ζηνλ αληίπαιν θαη πξνζπαζεί λα απνθχγεη λα 

αγσληζηεί 

 Πέζηκν ζην έδαθνο 

 Παξαβίαζε ηεο γξακκήο εηνηκφηεηαο 

 Αλ ν αζιεηήο θξηζεί έλνρνο γηα παζεηηθφ παηρλίδη 

 Καθή ζπκπεξηθνξά αζιεηή ή πξνπνλεηή 

Οι ποινές ΠΡΗΝ ηην αλλαγή ηων κανονιζμών  (ένας πόνηος)(2012-2017): 

 Δπίζεζε φηαλ ν άιινο αζιεηήο βξίζθεηαη ζην έδαθνο 

 Δπίζεζε ηνπ ελφο αζιεηή ζηνλ άιινλ ελψ έρεη γίλεη δηαθνπή αγψλα 

 Άζρεκε ζπκπεξηθνξά ή αθξαία ζρφιηα ηνπ αζιεηή ή ηνπ πξνπνλεηή 

 ΢θφπηκε γξνζηά ή θάπνηνπ άιινπ ρηππήκαηνο κε ην ρέξη ζην θεθάιη ηνπ 

αληηπάινπ 

 Αλαηξνπή ηνπ αληηπάινπ  

 Αδηθαηνιφγεηε δηαθνπή αγψλα είηε απφ ηνλ αζιεηή είηε απφ ηνλ πξνπνλεηή 

Οι ποινές ΜΔΣΑ ηην αλλαγή ηων κανονιζμών(2017): 

 Όηαλ ν αζιεηήο βγαίλεη έμσ απφ ηνλ αγσληζηηθφ ρψξν θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ 

αγψλα 

 Γξνζηά ή θάπνην άιιν ρηχπεκα κε ην ρέξη ζην θεθάιη 

 Πηάζηκν, θξάηεκα, ζπξψμηκν ή ελαγθαιηζκφο ηνπ αληίπαινπ αζιεηή κε ηα 

ρέξηα ή κε ην ζψκα 

 Παξεκπφδηζε επίζεζεο ηνπ αληηπάινπ είηε ζεθψλνληαο ην γφλαην είηε 

ηεληψλνληαο ην πφδη ςειά 

 Υηχπεκα κε γφλαην ή κε ην θεθάιη 

 Δθνχζην ρηχπεκα θάησ απφ ηελ κέζε ( γελλεηηθά φξγαλα θαη ζηα πφδηα) 

 Αλ ν αζιεηήο πξνζπνηείηαη φηη έρεη ηξαπκαηηζηεί 

 Όηαλ ν αζιεηήο γπξίζεη πιάηε ζηνλ αληίπαιν θαη πξνζπαζεί λα απνθχγεη λα 

αγσληζηεί 

 Πέζηκν ζην έδαθνο 

 Παξαβίαζε ηεο γξακκήο εηνηκφηεηαο 

 Αλ ν αζιεηήο θξηζεί έλνρνο γηα παζεηηθφ παηρλίδη 
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 Καθή ζπκπεξηθνξά αζιεηή ή πξνπνλεηή 

 Δπίζεζε φηαλ ν άιινο αζιεηήο βξίζθεηαη ζην έδαθνο  

 Δπίζεζε ηνπ ελφο αζιεηή ζηνλ άιινλ ελψ έρεη γίλεη δηαθνπή αγψλα 

 Άζρεκε ζπκπεξηθνξά ή αθξαία ζρφιηα ηνπ αζιεηή ή ηνπ πξνπνλεηή 

 ΢θφπηκε γξνζηά ή θάπνηνπ άιινπ ρηππήκαηνο κε ην ρέξη ζην θεθάιη ηνπ 

αληηπάινπ 

 Αλαηξνπή ηνπ αληηπάινπ  

 Αδηθαηνιφγεηε δηαθνπή αγψλα είηε απφ ηνλ αζιεηή είηε απφ ηνλ πξνπνλεηή 

 

1.5.΢κοπός 

Ο ζθνπφο ηεο έξεπλαο είλαη λα εμεηάζεη ηνλ αξηζκφ θαη ην ζεκείν πνπ ζπλέβε θάζε 

ηξαπκαηηζκφο πνπ έρνπλ ππνζηεί νη Έιιελεο αζιεηέο νη νπνίνη βξίζθνληαη ζε 

αγσληζηηθφ επίπεδν θαη πσο απηνί ζπλέβεζαλ. Δπίζεο εμεηάζηεθε αλ νη λένη 

θαλνληζκνί πνπ μεθίλεζε ε εθαξκνγή ηνπο ην 2017 επεξέαζαλ ηνπο ηξαπκαηηζκνχο 

ησλ αζιεηψλ φπσο επεξέαζαλ θαη ηνλ ηξφπν παηρληδηνχ. Οη αζιεηέο απάληεζαλ ζε 

εξσηεκαηνιφγην πνπ θαηαζθεπάζηεθε γηα ηνλ ζθνπφ απηφ θαη πεξηείρε φια ηα 

παξαπάλσ ζέκαηα πξνο δηεξεχλεζε.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



8 

 

ΗΗ. ΑΝΑ΢ΚΟΠΖ΢Ζ ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ΢ 

2.1.Κινηζιολογία και βιομητανική ανάλσζη ζε βαζικές κινήζεις καιλακηίζμαηα 

ηοσ taekwondo 

΢ε απηφ ην θεθάιαην ζα αλαιπζνχλ ηα βαζηθά ιαθηίζκαηα ηνπ αζιήκαηνο 

θαζψο νη ηξφπνη κεηαηφπηζεο ηνπ αζιεηή κέζα ζηνλ αγσληζηηθφ ρψξν θαη ε ζηάζε 

ηνπ ζψκαηνο ζηηο πξνθείκελεο κεηαηνπίζεηο δηφηη κηα ζσζηή απνθπγή κπνξεί λα είλαη 

ε αηηία ηξαπκαηηζκνχ ηνπ αληηπάινπ. Ο ζθνπφο ησλ κεηαηνπίζεσλ απνζθνπεί ζηελ 

επίζεζε ή ζηελ άκπλα ηνπ αζιεηή. Ο ραξαθηεξηζκφο ησλ ζπγθεθξηκέλσλ, αλάινγα 

κε ηελ ρξνληθή αιιεινπρία ησλ ηερληθψλ, θηλήζεσλ νλνκάδνληαη „ζηεπ‟ θαη 

ρσξίδνληαη ζηηο αθφινπζεο θαηεγνξίεο: πξψηνο ρξφλνο , δεχηεξνο ρξφλνο θαη ν ηξίηνο 

ρξφλνο. ΢ην TAEKWONDOζε ζρέζε κε άιιεο πνιεκηθέο ηέρλεο έρεη κεγαιχηεξεο 

ζηάζεηο (Buschbacher&Shay,  1999). 

΢ηελ έξεπλα κειεηήζεθε ε„ζπκκεηνρή‟ ησλ αξζξψζεσλ πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζηα 

θάησ άθξα γηα ηελ αλάπηπμε ηαρχηεηαο θάπνησλ ιαθηηζκάησλ. ΢πγθεθξηκέλα, ηα 

αθφινπζα ιαθηίζκαηα: πεξηζηξνθηθφ πίζσ ιάθηηζκα, πεξηζηξνθηθφ ιάθηηζκα, 

κπξνζηηλφ ιάθηηζκα απφ κέζα πξνο ηα έμσ θαη ην πίζσ ιάθηηζκα. 

Μειεηήζεθε ε θηλεκαηηθφηεηα ησλ αξζξψζεσλ πνπ ελεξγνπνηνχληαη θαηά ηελ 

δηάξθεηα εθηέιεζεο ησλ ζπγθεθξηκέλσλ ιαθηηζκάησλ ζην ηξηζδηάζηαην επίπεδν, 

θαζψο θαη ν ζπληνληζκφο ησλ αξζξψζεσλ θαηά ηε δηάξθεηα ησλ ιαθηηζκάησλ 

(Kim,Kim,  &Im, 2011). 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ πψο ζην πίζσ ιάθηηζκα  ρξεζηκνπνηείηαη ν 

ζπλδπαζκφο ηνπ ηζρίνπ κε ηελ έθηαζε ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο γηα λα παξαρζεί 

ηαρχηεηα, ην ιάθηηζκα απηφ ραξαθηεξίζηεθε σο „θίλεζε ψζεζεο‟. Σν  κπξνζηηλφ 

ιάθηηζκα απφ κέζα πξνο ηα έμσ θαη ην πεξηζηξνθηθφ πίζσ ιάθηηζκα απαηηνχλ 

κεγαιχηεξε απαγσγή ηνπ ηζρίνπ ζε ζρέζε κε ην πεξηζηξνθηθφ ιάθηηζκα. ΢ην πίζσ 

ιάθηηζκα, επίζεο εθηεινχληαη πην πεξίπινθεο θηλήζεηο ζε ζρέζε κε ηελ άξζξσζε ηνπ 

γφλαηνο. Σα απνηειέζκαηα θαηεγνξηνπνίεζαλ ην  κπξνζηηλφ ιάθηηζκα απφ κέζα 

πξνο ηα έμσ θαη ην πεξηζηξνθηθφ πίζσ ιάθηηζκα ζηελ θαηεγνξία ησλ„θηλήζεσλ 

ψζεζεο‟. 

 

2.1.1.Καηηγορίες μεηαηοπίζεων 

1. Πρώηος τρόνος 

Ο πξψηνο ρξφλνο ζεσξείηαη εδπζθνιφηεξε κνξθή „ζηεπ‟ δηφηη πξαγκαηνπνηείηαη 

ηαπηφρξνλα κε ηελ επίζεζε ηνπ αληηπάινπ θαη πξέπεη λα„εθηειεζζεί‟ πξηλ ν 



9 

 

αληίπαινο νινθιεξψζεη ην ιάθηηζκα ηνπ. ΢ηνλ αγψλα κπνξνχλ λα 

πξαγκαηνπνηεζνχλ δχν κνξθέο ηνπ πξψηνπ ρξφλνπ είηε κε ιάθηηζκα ηνπ κπξνζηηλνχ 

πνδηνχ, είηε κε ιάθηηζκα ηνπ πίζσ πνδηνχ. 

΢ηελ πεξίπησζε φπνπ ν αζιεηήο εθηειεί πξψην ρξφλν κε ιάθηηζκα ηνπ κπξνζηηλνχ 

πνδηνχ, ην πίζσ πφδη παξακέλεη ζηαζεξφ, γηα λα ιεηηνπξγήζεη σο ζεκείν ζηήξημεο 

παηψληαο κε νιφθιεξν ην πέικα ζην έδαθνο. Σν εκπξφο πφδη ιαθηίδεη, κε ηνλ θνξκφ 

θαη ην θεθάιη λα εθηείλνληαη. Έλα άιιν ζεκαληηθφ ραξαθηεξηζηηθφ ηεο ζηάζεο ηνπ 

ζψκαηνο θαηά ηελ ακπληηθή ελέξγεηα ηνπ πξψηνπ ρξφλνπ είλαη ε ζέζε ησλ ρεξηψλ ηα 

νπνία θαιχπηνπλ ηνλ ζψξαθα γηα ηελ πξνζηαζία ηνπ αζιεηή. Σν κπξνζηηλφ ρέξη 

εθηείλεηαη θαη εθάπηεηαη ζηνλ ζψξαθα θαη ζηελ θνηιηά κε ηα δάρηπια λα θαηαιήγνπλ 

θνληά ζην ππνγάζηξην. Σν πίζσ ρέξη θάκπηεηαη θαηά πξνζέγγηζε ζηηο 40 κε 45 

κνίξεο θαη εθάπηεηαη ζηνλ ζψξαθα, κε ην ζψκα ησλ θαιαγγψλ λα αθνπκπάεη ζηελ 

εζσηεξηθή κνίξα ηνπ ψκνπ ζην χςνο ηεο θιείδαο. 

 ΢ηελ δεχηεξε πεξίπησζε φπνπ ν αζιεηήο εθηειεί πξψην ρξφλν κε ιάθηηζκα ηνπ πίζσ 

πνδηνχ, ράλεηαη ζηηγκηαία ε επαθή κε ην έδαθνο θαη πξαγκαηνπνηείηαη αξκνληθή 

αληηκεηάζεζε ησλ ηζρίσλ, έηζη ψζηε λα γίλεη ε αιιαγή ησλ πνδηψλ ζηνλ αέξα. Σν 

πφδη πνπ ήηαλ αξρηθά πίζσ ιαθηίδεη θαη ην άιιν πφδη αλαθηά ηνλ ζηαζεξνπνηεηηθφ 

ξφιν,θαη ηα δχν πφδηα είλαη πάληα ειαθξψο ιπγηζκέλα άξζξσζε ηνπ γφλαηνο, κε ηνλ 

θνξκφ θαη ην θεθάιη λα εθηείλνληαη γηα ηελ πξνζηαζία ηνπ αζιεηή απφ ηα 

ιαθηίζκαηα ηνπ αληηπάινπ. Σα ρέξηα θαιχπηνπλ ηνλ ζψξαθα φπσο αλαθέξζεθε ζηελ 

πεξίπησζε ηνπ πξψηνπ ρξφλνπ κε ηελ ελέξγεηα ηνπ εκπξφζζηνπ ιαθηίζκαηνο. 

 

2. Γεύηερος τρόνος 

΢ηνλ δεχηεξν ρξφλν ν αζιεηήο εθηειεί κεηαηφπηζε πξνο ηα πίζσ ή πιάγηα (ζχξζηκν), 

ψζηε ην ιάθηηζκα ηνπ αληηπάινπ λα νινθιεξσζεί ζηνλ αέξα θαη λα αθνινπζήζεη ην 

αληεπηηηζέκελν ιάθηηζκα ηνπ αζιεηή θαηεπζείαλ κεηά ηελ επίζεζε ηνπ αληηπάινπ. Ο 

δεχηεξνο ρξφλνο ρσξίδεηαη ζε ηξεηο ππνθαηεγνξίεο: κπξνζηηλφο θαη πίζσ δεχηεξνο 

ρξφλνο θαη πιάγηα κεηαηφπηζε. 

 ΢ηνλ κπξνζηηλφ δεχηεξν ρξφλν πξαγκαηνπνηείηαη κεηαηφπηζε πξνο ηνλ αληίπαιν 

(ηχπνπ ζχξζηκν ηνπ πίζσ πνδηνχ), κε ην κπξνζηηλφ πφδη λα ράλεη ηελ επαθή ηνπ κε 

ην έδαθνο θαη ε άξζξσζε ηνπ γφλαηνο λα θάκπηεηαη ειαθξψο πεξηζζφηεξν. Οη 

απαγσγνί θαη νη πξνζαγσγνί κχεο καδί κε ηνλ ηεηξαθέθαιν κπ ηνπ εκπξφζζηνπ 

πνδηνχ ζπλεξγάδνληαη αξκνληθά γηα ηελ εκπξφζζηα κεηαηφπηζε ηνπ ζψκαηνο ,ελψ 

παξάιιεια ην πίζσ πφδη, ρξεζηκνπνηψληαο σο θχξην κπ ηνλ γαζηξνθλήκην, 
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ππνβνεζά ηελ νιηθή ψζεζε ηνπ ζψκαηνο πξνο ηνλ αληίπαιν. Ο θνξκφο θάκπηεηαη 

ειαθξά έηζη ψζηε ην ζψκα λα απνθηήζεη νξκή θαη ε ελέξγεηα ε νπνία έρεη παξαρζεί 

λα κεηαθεξζεί ζην ιάθηηζκα.  

Σέινο, ην πίζσ ρέξη θάκπηεηαη θαηά πξνζέγγηζε ζηηο 40 κε 45 κνίξεο θαη εθάπηεηαη 

ζηνλ ζψξαθα, κε ην ζψκα ησλ θαιαγγψλ λα αθνπκπάεη ζηελ εζσηεξηθή κνίξα ηνπ 

ψκνπ ζην χςνο ηεο θιείδαο. 

 ΢ηνλ πίζσ δεχηεξν ρξφλν πξαγκαηνπνηείηαη κεηαηφπηζε καθξηά απφ ηνλ αληίπαιν 

(ηχπνπ ζχξζηκν ηνπ εκπξφζζηνπ πνδηνχ), κε ην πίζσ πφδη λα ράλεη ηελ επαθή ηνπ κε 

ην έδαθνο θαη ε άξζξσζε ηνπ γφλαηνο λα θάκπηεηαη ειαθξψο πεξηζζφηεξν. Οη 

απαγσγνί θαη νη πξνζαγσγνί κχεο καδί κε ηνλ δηθέθαιν κεξηαίν ηνπ πίζσ πνδηνχ 

ζπλεξγάδνληαη αξκνληθά γηα ηελ νπίζζηα κεηαηφπηζε ηνπ ζψκαηνο ,ελψ παξάιιεια 

ην εκπξφζζην πφδη, ρξεζηκνπνηψληαο σο θχξηνπο κχεο ηνλ γαζηξνθλήκην θαη ηνλ 

ηεηξαθέθαιν, ππνβνεζά ηελ νιηθή ψζεζε ηνπ ζψκαηνο καθξηά απφ ηνλ αληίπαιν θαη 

απνθπγή ηνπ ιαθηίζκαηνο ηνπ. Ο θνξκφο θαη ην θεθάιη εθηείλνληαη ειαθξά γηα 

πξνζηαζία απφ ην ιάθηηζκα ηνπ αληηπάινπ. Σα ρέξηα ηνπ αζιεηή ηνπνζεηνχληαη θαηά 

ηνλ ίδην ηξφπν πνπ αλαθέξζεθε ζηνλ εκπξφζζην δεχηεξν ρξφλν κε ηελ δηαθνξά φηη 

θαηά ηελ έθηαζε ηνπ θνξκνχ πξαγκαηνπνηείηαη κία ειαθξηά ελαιιαγή ηεο γσλίαο ηεο 

άξζξσζεο ηνπ αγθψλα, κε ην πίζσ ρέξη λα ειαηηψλεη ηελ αξρηθή γσλία θάκςεο θαη 

ην εκπξφζζην λα ηελ απμάλεη. ΢ηελ πεξίπησζε ηεο πιάγηαο κεηαηφπηζεο εθηειείηαη ε 

ίδηα ηερληθή κε ηνλ δεχηεξν ρξφλν πξνο ηα πίζσ κε ηελ δηαθνξά φηη ε κεηαηφπηζε ηνπ 

ζψκαηνο πξαγκαηνπνηείηαη θαηά πξνζέγγηζε ζηηο 45 κνίξεο απφ ηελ λνεηή επζεία 

επίζεζεο ηνπ αληηπάινπ. ΢ηελ πιάγηα κεηαηφπηζε ηα θχξηα ιαθηίζκαηα 

πνπεθαξκφδνληαη εθηεινχληαη κε ην εκπξφζζην πφδη, αιιά εμαξηάηαη θαη απφ ηελ 

ηδηνζπγθξαζία ηνπ αζιεηή θαη γηα ηελ εκπεηξία ηνπ. 

 

3. Σρίηος τρόνος 

΢ηνλ ηξίην ρξφλν ε εθηέιεζε ηεο ηερληθήο παξακέλεη ίδηα κε ηελ πξναλαθεξφκελε 

ηερληθή ηνπ δεχηεξνπ ρξφλνπ κε ηελ δηαθνξά φηη ν αζιεηήο κε ηελ βνήζεηα ελφο 

παξαπάλσ „ζηεπ‟, απνθηά κεγαιχηεξε νξκή θαη θαιχπηεη κεγαιχηεξε απφζηαζε είηε 

ζε κία επηζεηηθή ελέξγεηα, είηε ζε κηα ακπληηθή. Μία επηπιένλ δηαθνξά ζηνλ ηξίην 

ρξφλν είλαη ην γεγνλφο δελ ζπληζηάηαη πιάγηα κεηαηφπηζε ιφγσ ηεο ππεξβνιηθήο 

απνκάθξπλζεο απφ ηνλ αληίπαιν. Ο ηξίηνο ρξφλνο ζηελ άκπλα εθηειείηαη ζε 

πεξίπησζε πνπ ν αζιεηήο ιαθηίζεη πεξηζζφηεξν απφ κία θνξά ή έρεη κεγάιε 

εκβέιεηα επίζεζεο. 
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2.2.Σα ‘τησπήμαηα’ ηοσ αθλήμαηος 

Σα „ρηππήκαηα‟ πνπ εθηεινχληαη ζπρλφηεξα θαηαγξάθνληαη ζηηο θσηνγξαθίεο πνπ 

παξνπζηάδνληαη.  

 

2.2.1. ΓΡΟΘΙΑ ΢ΣΟΝ ΘΩΡΑΚΑ 

 
2.2.2. ΔΙΠΛΟ ΛΑΚΣΙ΢ΜΑ ΢ΣΟΝ ΑΕΡΑ 

 

 
2.2.3. ΜΠΡΟ΢ΣΙΝΟ ΛΑΚΣΙ΢ΜΑ 
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2.2.4. ΟΠΙ΢ΘΙΟ ΛΑΚΣΙ΢ΜΑ 

 

 
2.2.5. ΟΠΙ΢ΘΙΟ ΠΕΡΙ΢ΣΡΟΦΙΚΟ ΛΑΚΣΙ΢ΜΑ 

 

2.3.Αιηίες  ηρασμαηιζμών πριν από ηοσς αγώνες  

Σελ ηειεπηαία δεθαεηία παξαηεξήζεθαλ απμεκέλα πνζνζηά ηξαπκαηηζκψλ ζε 

αζιεηέο TAEKWONDO, παξφια απηά δελ έρνπλ δηεμαρζεί πνιιέο έξεπλεο πάλσ ζε 

απηφ ην ζέκα. Γηα απηφλ ηνλ ιφγν απνθαζίζηεθε λα κειεηεζνχλ ηα ραξαθηεξηζηηθά 

ηεο πξνπφλεζεο ησλ αζιεηψλ θαζψο θαη νη ζπλήζεηεο ηνπο πξηλ απφ ηνπο αγψλεο θαη 

λα  θαηαγξαθεί θαη ην ηζηνξηθφ ηξαπκαηηζκψλ ηνπ θάζε αζιεηή (Kazemiθαη ζπλ., 

2005)  

Οη αζιεηέο πξηλ ηνπο αγψλεο ηνπο ζπλήζηδαλ γηα λα ράζνπλ βάξνο γξήγνξα λα 

ξπζκίδνπλ ηελ πξφζιεςε ηξνθήο ηνπο γηα λα αγσληζηνχλ ζηελ θαηεγνξία θηιψλ πνπ 

επηζπκνχλ. Οη πεξηζζφηεξνη αζιεηέο πξνπνλνχληαλ ηέζζεξηο κε έμη θνξέο ηελ 

εβδνκάδα θαη ε δηάξθεηα ησλ πξνπνλήζεσλ ήηαλ 2 ψξεο. Σν κεγαιχηεξν πνζνζηφ 

ηξαπκαηηζκψλ ήηαλ ζηα θάησ άθξα θαη ε πιεηνλφηεηα ησλ αζιεηψλ παξνπζηάδεηαη 

λα έρεη ππνζηεί δηάζηξεκκα. Οη πεξηζζφηεξνη ηξαπκαηηζκνί έγηλαλ ζηελ πξνπφλεζε. 

Δξεπλεηέο(Ziaeeθαη ζπλ., 2010)θαηέγξαςαλ φηηθάζε 1000 ιεπηά αγψλα 

ζπκβαίλνπλ πεξίπνπ 23ηξαπκαηηζκνί. ΢χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηά ηνπο, ην 

πνζνζηφ ηξαπκαηηζκνχ ζηνπο Ηξαλνχο αζιεηέο είλαη ρακειφηεξν απφ φηη ην πνζνζηφ 

ηξαπκαηηζκνχ ζηηο δπηηθέο ρψξεο. Οη πιεηνλφηεηα ησλ αζιεηψλ απηψλ είρε 
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ηξαπκαηηζκνχο ζηα άλσ άθξα. Οη εξεπλεηέο ηζρπξίδνληαη πσο ε αηηία ησλ 

δηαθνξεηηθψλ απνηειεζκάησλ ζε ζρέζε κε ηα απνηειέζκαηα άιισλ δπηηθψλ ρσξψλ 

θαίλεηαη λα είλαη ε δηαθνξεηηθή κέζνδνο κάρεο ησλ Ηξαλψλ αζιεηψλ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



14 

 

 

ΗΗΗ. ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

3.1. Δρωηημαηολόγιο 

Σν εξσηεκαηνιφγην πνπ ρξεζηκνπνηήζεθεείρε σο βάζε ην εξσηεκαηνιφγην πνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθε ζηελ έξεπλα ησλ θνηηεηψλ Παπαδφπνπινο Αξηζηνηέιεο, & 

Γηψξγνο Παλαγησηφπνπινο (2018) κε ηε ζπλεξγαζία ηεο επηβιέπνπζαο θαζεγήηξηαο 

΢κπξληψηνπ Αζαλαζία. Σν εξσηεκαηνιφγην αλαθεξφηαλ ζε αζιεηέο θαη αζιήηξηεο 

ειηθίαο 14 εηψλ θαη πάλσ. Σν εξσηεκαηνιφγην θαηέγξαθε ηνπο ηξαπκαηηζκνχο πνπ 

είραλ ππνζηεί θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο αγσληζηηθήο πεξηφδνπ αιιά θαη θαηά ηελ 

πεξίνδν πξνεηνηκαζίαο ηνπο, πνηα ρξνληά ηξαπκαηίζηεθαλ, πνία ήηαλ ε αηηία 

ηξαπκαηηζκνχ, γηα πφζεο κέξεο δηήξθεζε ν ηξαπκαηηζκφο θαη πνηνο ήηαλ ν ηξφπνο 

αληηκεηψπηζεο ηνπ ηξαπκαηηζκνχ. 

 

3.2. Γείγμα 

Σν δείγκα απνηεινχλ 73 αζιεηέο, νη νπνίνηαπάληεζαλ-ζπκπιήξσζαλ 

ηνεξσηεκαηνιφγην. 

΢ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ: 

1.Οη αζιεηέο πνπ αγσλίζηεθαλ ζην θχπειιν Διιάδνο „Γηψξγνο Βφιαξεο‟ πνπ 

δηεμήρζε 23 κε 24 Ννεκβξίνπ ηνπ 2019 

2. Αζιεηέο ηνπηθψλ ζσκαηείσλTAEKWONDO κε αγσληζηηθή δξάζε. 

Ζ πιεηνλφηεηα ήηαλ άλδξεο (72,6%) θαη νη ππφινηπεο γπλαίθεο (27,4%). Οη ειηθίεο 

ησλ αζιεηψλ θπκαηλφηαλ απφ ηα 12 έσο θαη ηα 40 έηε κε ηελ πιεηνλφηεηα ησλ 

αζιεηψλ λα βξίζθνληαη αλάκεζα ζηα 15 κε 21 έηε (73,9%).  
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IV. ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ 

4.1.1. Οπρώηος τρονικά ηρασμαηιζμός 

 

 

 

 

 

 

Οη πεξηζζφηεξνη αζιεηέο (90,4%) αζρνινχληαλ αγσληζηηθά κε ην 

άζιεκα.Παξαηεξήζεθε πσο ηα άηνκα πνπ θάλνπλ ηαεθβνλην γηα γεληθή θπζηθή 

θαηάζηαζε είλαη άλσ ησλ 22 εηψλ. Σν 86,3% ησλ αζιεηψλ αζρνινχληαλ γηα πάλσ 

απφ 5 έηε, κε ην 57,5% θάλεη πάλσ απφ 5 πξνπνλήζεηο ηελ εβδνκάδα. 
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Φάλεθε πσο ε πιεηνλφηεηα ησλ ηξαπκαηηζκψλ ζπλέβεζαλ ζην ρξνληθφ δηάζηεκα 

2014 κε 2018 κε θνξχθσζε ην 2017. Όκσο απφ ην 2017 κέρξη θαη ην 2019 νη αζιεηέο 

θαίλεηαη λα έρνπλ πεξηζζφηεξνπο ηξαπκαηηζκνχο ην ίδην έηνο. Σν ζχλνιν ησλ 

ηξαπκαηηζκψλ πνπ θαηαγξάθεθαλ απφ ην 2012 έσο ην 2019 είλαη αλά έηνο :  

 

2012 κε 2013: 8 
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2013 κε 2014: 16 

2014 κε 2015: 19 

2015 κε 2016: 24 

2016 κε 2017: 38 

2017 κε 2018: 50 

2018 κε 2019: 58 

 

 

 

Ζ κειέηε έδεημε πσο ην 57,1% ησλ αζιεηψλ ηξαπκαηίζηεθαλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ 

αγψλα νπνχ ην 48,9% ηξαπκαηίζηεθαλ ζην πξψην ή δεχηεξν αγψλα θαη ην 37,8% 

ζηνλ εκηηειηθφ. Σν 52,5% ησλ αζιεηψλ πνπ ηξαπκαηίζηεθαλ ζηελ πξνπφλεζε ήηαλ 

θαηά  ηελ πεξίνδν πξνεηνηκαζίαο. 
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Σν 55,9% ησλ ηξαπκαηηζκψλ πξνέθπςαλ απφ ζχγθξνπζε ζηνλ αγψλα νπνχ νη 

αζιεηέο είηε μεθίλεζαλ ηελ επίζεζε είηε έγηλε απφ θφληξα επίζεζε. Δπηπιένλ ην πην 

ζπρλφ ιάθηηζκα πνπ έγηλε ήηαλ ην κπξνζηηλφ ιάθηηζκα (48,6%) θαη έπεηηα ην πίζσ 

ιάθηηζκα (31,4%). 
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Οη απαληήζεηο έδεημαλ πσο πιένλ ππάξρεη ίδηα ρξήζε θαη ηνπ κπξνζηηλνχ πνδηνχ 

αιιά θαη ηνπ πίζσ σο πφδη επίζεζεο. Όκσο ε πιεηνλφηεηα ησλ ιαθηηζκάησλ είρε 

ζηφρν ηνλ ζψξαθα ηνπ αληηπάινπ. Σα πεξηζζφηεξα ιαθηίζκαηα ήηαλ δπλακηθά 

(72,9%).  



20 

 

 

 

 

Οη πην ζπρλνί ηξαπκαηηζκνί ησλ αζιεηψλ ήηαλ νη ζιάζεηο (35,6%) έπεηηα νη 

θαθψζεηο κπψλ/ ηελφλησλ (23,3%) θαη κεηά ηα θαηάγκαηα (17,8%). Σα θχξηα ζεκεία 

πνπ ηξαπκαηίζηεθαλ νη αζιεηέο ήηαλ ν αζηξάγαινο/ άθξν πφδη (48,6%) ην γφλαην 

(34,3%) θαη χζηεξα κε αξθεηάκηθξφηεξν πνζνζηφ αιιά κεγάιεο ζεκαζίαο ν θαξπφο/ 

άθξν ρέξη (10%). 

 

 



21 

 

 

 

 

 

 

Ζ πην ζπρλέο αηηίεο ηξαπκαηηζκνχ λα είλαη ην άγρνο/ έιιεηςε ζπγθέληξσζεο (23,5%) 

θαη ε ιάζνο ηερληθή θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ ιαθηίζκαηνο. Ζ πεξηζζφηεξνη αζιεηέο 

έκεηλαλ εθηφο πξνπφλεζεο γηα πεξηζζφηεξν απφ 30 κέξεο (44,3%) νπνχ ην 95,7% 

ησλ αζιεηψλ αληηκεηψπηζαλ ηνλ ηξαπκαηηζκφ ζπληεξεηηθά.  
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4.1.2. Οδεύηερος τρονικά ηρασμαηιζμός 

 

Ο δεχηεξνο ηξαπκαηηζκφο ησλ πεξηζζφηεξσλ αζιεηψλ θπκαίλεηαη ην 2015 κέρξη ην 

2019 κε ηνπο πεξηζζφηεξνπο ηξαπκαηηζκνχο λα γίλνληαη ην 2019. 

2015: 7 ηξαπκαηηζκνί2018:7 ηξαπκαηηζκνί 

2016: 3 ηξαπκαηηζκνί2019:10 ηξαπκαηηζκνί 

2017: 5 ηξαπκαηηζκνί 
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Οη πην ζπρλνί ηξαπκαηηζκνί ησλ αζιεηψλ ήηαλ νη ζιάζεηο (40,9%) έπεηηα νη 

θαθψζεηο κπψλ/ ηελφλησλ (25%) θαη κεηά ηα θαηάγκαηα (15,9%). Σα πην ζπρλά 

ζεκεία ηξαπκαηηζκνχ είλαη ν αζηξάγαινο/ άθξν πφδη (52,5%) θαη ην γφλαην (30%). 

 

 

 

 

Φαίλεηαη πσο θαη ζηνλ δεχηεξν ηξαπκαηηζκφ ζπλέβε θπξίσο θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ 

αγψλα (53,5%) κε ηνπο πεξηζζφηεξνπο αζιεηέο λα βξίζθνληαη ζηνλ πξψην θαη 

δεχηεξν αγψλα (60%). Δπίζεο φζνη ηξαπκαηίζηεθαλ ζηελ πξνπφλεζε βξηζθφληνπζαλ 

ζπλήζσο ζηελ αγσληζηηθή πεξίνδν (55,6%).  
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Σν 50% ησλ αζιεηψλ ηξαπκαηίζηεθαλ απφ ζχγθξνπζε ζηνλ αγψλα. Δπίζεο πάιη ην 

50% ησλ αζιεηψλ μεθίλεζε ηελ επίζεζε. Σα ν πην ζπρλφ ιάθηηζκα πνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθε ήηαλ ην πίζσ ιάθηηζκα (51,3%). 
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΢ηνλ δεχηεξν ηξαπκαηηζκφ θαίλεηαη πσο πεξηζζφηεξνη αζιεηέο ρξεζηκνπνίεζαλ ην 

πίζσ πφδη σο πφδη επίζεζεο (55%). Σν ιάθηηζκα ζπλήζσο είρε ζηφρν ηνλ ζψξαθα ηνπ 

αληηπάινπ (65,8%), επίζεο ηηο πεξηζζφηεξεο θνξέο ην ιάθηηζκα ήηαλ δπλακηθφ 

(65%). 
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΢χκθσλα κε ηελ πιεηνλφηεηα ησλ αζιεηψλ ην 22,% ζεσξεί πσο ε αηηία ηνπ 

ηξαπκαηηζκνχ ήηαλ ην άγρνο / έιιεηςε απηνζπγθέληξσζεο ελψ ην  19,5% ζεσξεί πσο 

ε αηηία ηνπ ηξαπκαηηζκνχ ήηαλ ε θφπσζε. Απηήλ ηελ θνξά ε πιεηνςεθία απνπζίαζε 

απφ ηελ πξνπφλεζε είηε πεξηζζφηεξεο απφ 30 κέξεο είηε 1 έσο 6 κέξεο (35,7% 

έθαζηνο). Ξαλά ην 95,2% ησλ ηξαπκαηηζκψλ αληηκεησπίζηεθαλ ζπληεξεηηθά.  
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4.2.1. Ανάλσζη πρώηοσ ηρασμαηιζμού 

Οη πεξηζζφηεξνη αζιεηέο είλαη έκπεηξνη γηαηί αζινχληαη ζπζηεκαηηθά πάλσ απφ πέληε 

ρξφληα. Ο ζθνπφο ηεο παξαπάλσ εξγαζίαο ήηαλ ε θαηαγξαθή ησλ θπξηφηεξσλ/πην 

ζπρλψλ ηξαπκαηηζκψλ πνπ πθίζηαληαη νη αζιεηέο κεηά απφ ηελ αιιαγή ησλ 

θαλνληζκψλ ην 2017. Σν πςειφηεξν πνζνζηφ ηξαπκαηηζκνχ πνπ θαηαγξάθεθε ζηνπο 

αζιεηέο ήηαλ ε ζιάζε θαη ε θάθσζε ηνπ κπφο ή ηέλνληα. Απηφ ζπκβαίλεη φηαλ ν 

αζιεηήο εθηειψληαο ην ιάθηηζκα  δελ „πεηπραίλεη‟ ηνλ αληίπαιν κε ζπλέπεηα λα 
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ηξαπκαηηζηεί εθφζνλ ν ηεηξαθέθαινο κπο παξάγεη πνιχ κεγάιν έξγν ρσξίο λα 

„εθηνλσζεί‟ πνηέ ζην „ζηφρν‟/αληίπαινο. Λφγσ αιιαγήο ησλ θαλνληζκψλ ην 

2017έρνπλ κεησζεί νη ηξαπκαηηζκνί ζην θεθάιη επεηδή απμεζήθαλ νη πφληνη φηαλ ην 

ιάθηηζκα είλαη έγθπξν ζην ζψξαθα.  

Σα ηειεπηαία ρξφληα γίλνληαη πην ζπρλά ηξαπκαηηζκνί ζηνπο αζιεηέο θάζε ρξφλν 

εμαηηίαο πνιιψλ παξαγφλησλ έλαο απφ απηνχο είλαη φηαλ δελ γίλεηαη πιήξεο 

απνθαηάζηαζε ζηελ πεξηνρή φπνπ ηξαπκαηίζηεθε ν αζιεηήο. Όηαλ γίλεηαη θαθή 

απνθαηάζηαζε ηνπ ηξαπκαηηζκνχ είλαη πην εχθνιν λα παξνπζηαζηεί ηξαπκαηηζκφο 

ζηελ ίδηα πεξηνρή απηφ ζπκβαίλεη ιφγσ ησλ ζπρλψλ αγψλσλ πνπ δηνξγαλψλνληαη αλά 

ηαθηά δηαζηήκαηα θάζε ρξφλν. ΢χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο νη 

πεξηζζφηεξνη ηξαπκαηηζκνί έρνπλ θαηαγξαθεί κεηαμχ ην 2016 κέρξη θαη ην 2019 

θαηά αχμνπζα ηηκή. Με βάζε ηα ζηνηρεία είλαη πξνθαλέο φηη ε πιεηνλφηεηα 

ηξαπκαηίδεηαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ αγψλα ζηελ αγσληζηηθή πεξίνδν θαη απηφ 

πηζαλφ λα ζπκβαίλεη εάλ ν φγθνο πξνπφλεζεο είλαη κεγαιχηεξνο ζε ζρέζε απφ φηη ζα 

έπξεπε θαη ίζσο ηα πξνζηαηεπηηθά λα είλαη αλεπαξθήο ζηηο πεξηνρέο φπνπ θαιχπηνπλ 

ηα άλσ θαη θάησ άθξα. Με φια ηα παξαπάλσ κπνξεί λα ζρεηίδεηαη θαη ε θαθή 

ηερληθή θαηάξηηζε ησλ αζιεηψλ νη νπνίνη κπνξεί λα κελ έρνπλ πξνεηνηκαζηεί 

θαηάιιεια γηα ηελ αγσληζηηθή ηνπο πεξίνδν. 

 Βάζε ησλ δεδνκέλσλ είλαη πξνθαλέο φηη ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ηξαπκαηηζκψλ πνπ 

πξνέθπςε θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ αγψλα ήηαλ απφ θφληξα επίζεζε κε ηνλ αληίπαιν 

θαη απφ επίζεζε πνπ μεθίλεζε απφ ηνλ ίδην ηνλ αζιεηή. Ο ηξαπκαηηζκφο νθεηιφηαλ 

ηηο πεξηζζφηεξεο θνξέο απφ ην κπξνζηηλφ ιάθηηζκα θαη κεηά ην πεξηζηξνθηθφ 

ιάθηηζκα φπσο κπνξνχκε λα δνχκε απφ ηελ γξαθηθή παξάζηαζε θαη ε ηερληθή 

μεθηλνχζε κε ην εκπξφο πφδη σο πφδη επίζεζεο. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ πεξηζηξνθηθνχ 

ιαθηίζκαηνο πξέπεη λα ππάξρεη πνιχ θαιφο ζπγρξνληζκφο, ηερληθή θαηάξηηζε θαη 

ζπληνληζκφο φισλ ησλ θηλήζεσλ κεηαμχ ηνπο γηα λα έρεη ηζνξξνπία ν αζιεηήο θαη 

ησλ δχν πνδηψλ έηζη ψζηε ν αζιεηήο λα πεηχρεη ηνπ ζηφρν ηνπ θαη ηελ επίηεπμε 

πφλησλ ελαληίσλ ηνπ αληηπάινπ ηνπ. Όπσο θαίλεηαη ηα ιαθηίζκαηα είραλ σο ζηφρν 

πην ζπρλά ηνλ ζψξαθα γηαηί είλαη πην εχθνιν λα θεξδίζεη πφλην ν αζιεηήο θαη 

εθηεινχληαη κε κεγαιχηεξε ηαρχηεηα ζε ζρέζε κε ηα ιαθηίζκαηα ζην θεθάιη.  

Αδηακθηζβήηεηα, κε κεγάιε δηαθνξά πνζνζηνχ, νη πεξηζζφηεξνη ηξαπκαηηζκνί 

πξνέξρνληαλ φηαλ ην ιάθηηζκα ήηαλ δπλακηθφ, ζε απηήλ ηελ πεξίπησζε είλαη πηζαλφλ 

λα κελ πεηχραηλαλ ην ζηφρν θαη πξνθαινχζαλ θάπνην ηξαπκαηηζκφ εμαηηίαο 

ππεξέθηαζεο ηεο άξζξσζεο ηνπ γνλάηνπ. ΢ε αληίζεζε φηαλ ην ιάθηηζκα ήηαλ ραιαξφ 
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θαη γξήγνξν, έρνπλ θαηαγξαθεί πνιχ ιηγφηεξνη ηξαπκαηηζκνί νη νπνίνη κπνξεί λα 

πξνθαινχζαλ κπτθή ζιάζε ζην δηθέθαιν κεξηαίν θαη ζηνλ γαζηξνθλήκην. Δπηπιένλ 

λα πξνζηεζεί πσο ε πιεηνςεθία ησλ αζιεηψλ πηζηεχεη πσο ηξαπκαηίζηεθε ιφγσ 

άγρνπο ή έιιεηςεο απηνζπγθέληξσζεο. Αξθεηνί αζιεηέο πηζηεχνπλ επίζεο φηη ε αηηία 

ηξαπκαηηζκνχ ηνπο είλαη ε ιάζνο εθηέιεζε ηεο ηερληθήο. Σέινο έλα ζεκαληηθφ 

πνζνζηφ ζεσξεί πσο ηξαπκαηίζηεθε ιφγσ θφπσζεο. 

Με βάζε ηα ζηαηηζηηθά ζηνηρεία ηεο έξεπλαο απηήο παξαηεξήζεθαλ πεξηζζφηεξνη 

ηξαπκαηηζκνί ζηνλ αζηξάγαιν θαη άθξν πφδη ιφγσ ησλ ζπρλψλ ιαθηηζκάησλ θαηά 

ηελ δηάξθεηα ηνπ αγψλα θαη εμαηηίαο θαθήο ηζνξξνπίαο πνπ κπνξεί λα θαηέιεμε ζε 

δηάζηξεκκα ζηνλ αζηξάγαιν. ΢ηε ζπλέρεηα, κε κηθξφηεξν πνζνζηφ, αθνινπζεί ν 

ηξαπκαηηζκφο ζηελ άξζξσζε ηνπ γνλάηνπ δηφηη πξνθχπηνπλ ζπγθξνχζεηο κεηαμχ ησλ 

δχν αληηπάισλ θαη δελ γίλεηαη ε θαηάιιειε πξνζέξκαλζε πξηλ ηελ πξνπφλεζε αιιά 

θαη πξηλ ηνλ αγψλα πνπ ζα αθνινπζήζεη ζηε ζπλέρεηα.  

Δπηπξφζζεηα, έρνπλ θαηαγξαθεί θαη ηξαπκαηηζκνί ζηνλ θαξπφ θαη άθξν ρέξη απφ 

θαθή ηερληθή θαζψο έθαλαλ πηζαλφλ ραιαξφ κπινθ ζε θάπνην θηχπεκα ηνπ 

αληηπάινπ. Σέινο έλα κηθξφ πνζνζηφ ηξαπκαηηζκνχ πξνέθπςε ζην θεθάιη ιφγσ 

θαθήο άκπλαο αθνχ δελ απέθπγαλ ή δελ απέθξνπζαλ ην θηχπεκα κε ηελ ηερληθή ηνπ 

κπινθ ζσζηά. 

Με βάζε ησλ δεδνκέλσλ ηεο εξγαζίαο απηήο είλαη πξνθαλέο φηη ε δηάξθεηα απνρήο 

απφ ηηο πξνπνλήζεηο κεηά ηνλ ηξαπκαηηζκφ ήηαλ άλσ ησλ 30 εκεξψλ πνπ ζεκαίλεη 

φηη ηξαπκαηηζκνί ήηαλ ζνβαξνί θαη πηζαλφλ λα έγηλε πιήξεο απνθαηάζηαζε κε 

ειάρηζην πνζνζηφ λα έρεη πξνβεί ζε ρεηξνπξγηθή αληηκεηψπηζε ελψ νη πεξηζζφηεξνη 

αθνινχζεζαλ ζπληεξεηηθή αληηκεηψπηζε φζν ζνβαξφο θαη αλ ήηαλ ν ηξαπκαηηζκφο 

ηνπο. 

 

4.2.2.Ανάλσζη δεύηεροσ ηρασμαηιζμού 

Οη πεξηζζφηεξνη ηξαπκαηηζκνί  παξνπζηάζηεθαλ φπσο θαη ζηνλ πξψην ηξαπκαηηζκφ 

θπξίσο ην 2017 απηφ κάιινλ νθείιεηαη ζηνπ ίδηνπο ιφγνπο πνπ αλαθέξζεθαλ ζηνλ 

πξψην ηξαπκαηηζκφ. Οη  ζιάζεηο,  θαθψζεηο κπψλ/ηελφλησλ θαη θαηάγκαηα ήηαλ νη 

πην ζπρλνί ηξαπκαηηζκνί πνπ παξνπζίαζαλ νη αζιεηέο. Απηφ κπνξεί λα νθείιεηαη 

ζηελ γεληθφηεξε θχζε ηνπ αζιήκαηνο ιφγσ ηνπ φηη είλαη άζιεκα επαθήο.Γηα ηηο 

ζιάζεηο είλαη πηζαλφ ν ιφγνο λα είλαη φηη θάπνηα ρηππήκαηα δελ βξήθαλ ηνλ ζηφρν 

ηνπο.Οη πιεηνλφηεηα ησλ αζιεηψλ ηξαπκαηίζηεθε θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ αγψλα, Με 

ηνπ πεξηζζφηεξνπο λα ηξαπκαηίδνληαη ζηνλ πξψην κε δεχηεξν αγψλα, ν ιφγνο 
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θαίλεηαη λα είλαη ην θαθφ δέζηακα θαη ε ιάζνο εθηέιεζε ηνπ ιαθηίζκαηνο, παξφια 

απηά πξέπεη λα ζεκεησζεί πσο αξθεηνί ήηαλ νη αζιεηέο πνπ είραλ άγρνο ην νπνίν 

ζπλεπάγεηαη κε ιάζε θαη θνχξαζε θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ αγψλα. Όκσο απηήλ ηελ  

θνξά παξαηεξήζεθε πσο φζνη ηξαπκαηίζηεθαλ ζηελ πξνπφλεζε ηξαπκαηίζηεθαλ 

ζηελ αγσληζηηθή πεξίνδν, απηφ πηζαλφ λα νθείιεηαη ζην φηη νη αζιεηέο πηζαλφ λα κελ 

είραλ θαιή απνθαηάζηαζε θαη λα βηάζηεθαλ λα μεθηλήζνπλ ηηο πξνπνλήζεηο γηα λα 

πξνιάβνπλ θάπνηνλ αγψλα. 

Φάλεθε πσο νη αζιεηέο ηξαπκαηίζηεθαλ ελψ νη ίδηνη έθαλαλ επίζεζε ην νπνίν κπνξεί 

λα ζεκαίλεη πσο κεηά ηνλ πξψην ηξαπκαηηζκφ έγηλαλ πην επηζεηηθνί. Φαίλεηαη πσο 

φζνη αζιεηέο ηξαπκαηίζηεθαλ άιιαμαλ ηνλ ηξφπν πνπ αγσλίδνληαη πηζαλφλ ιφγν 

θφβνπ επαλαηξαπκαηηζκνχ ζην ίδην κέξνο κε ηνλ ίδην ηξφπν. Δίλαη αμηνζεκείσην λα 

αλαθεξζεί πσο φζνη ηξαπκαηίζηεθαλ δεχηεξε θνξά νη πεξηζζφηεξνη ρξεζηκνπνίεζαλ 

ην πίζσ ιάθηηζκα θαη ρηχπεζαλ, ζε απηήλ ηελ πεξίπησζε ππάξρνπλ δχν πηζαλά 

ελδερφκελα, ην πξψην είλαη ην ελδερφκελν λα είραλ ηξαπκαηηζηεί κε άιιν ιάθηηζκα 

ζην παξειζφλ θαη λα απνθεχγνπλ ηελ ρξήζε ηνπ νπφηε άξρηζαλ λα ρξεζηκνπνηνχλ 

θάπνην άιιν ιάθηηζκα, ην δεχηεξν ελδερφκελν κπνξεί λα είλαη ε αιιαγή ησλ 

θαλνληζκψλ θαη ην πίζσ ιάθηηζκα λα έγηλε πην δεκνθηιέο δηφηη δίλεη πεξηζζφηεξνπο 

πφληνπο. 

Μηα αθφκα παξάκεηξνο ηεο έξεπλαο πνπ εμεηάζηεθε είλαη αλ ην ρηχπεκα πνπ 

πξνθάιεζε ηνλ ηξαπκαηηζκφ ήηαλ δπλακηθφ ή ραιαξφ θαη γξήγνξν. Οη απαληήζεηο 

έδεημαλ πσο πάιη ην ρηχπεκα πνπ πξνθάιεζε ηνλ ηξαπκαηηζκφ ήηαλ δπλακηθφ θαηά 

θχξην ιφγν φκσο παξαηεξήζεθε αχμεζε ηνπ ραιαξνχ θαη γξήγνξνπ ρηππήκαηνο. 

Όπσο αλαθέξζεθε θαη ζηνλ πξψην ηξαπκαηηζκφ ν ιφγνο ηξαπκαηηζκνχ ζε έλα 

δπλακηθφ ιάθηηζκα κπνξεί λα είλαη είηε επεηδή ν αζιεηήο δελ βξήθε ζηφρν είηε 

επεηδή ηα πξνζηαηεπηηθά πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη δελ είλαη επαξθή. Ζ αχμεζε ηνπ 

ραιαξνχ θαη γξήγνξνπ ρηππήκαηνο φκσο κπνξεί λα νθείιεηαη ζηνλ θφβν 

επαλαηξαπκαηηζκνχ είηε επεηδή δελ έρεη απνθαηαζηαζεί πιήξσο ν ηξαπκαηηζκφο ηνπ 

αζιεηή είηε επεηδή ν ίδηνο θνβάηαη φηη κπνξεί λα μαλαρηππήζεη αλ εθηειέζεη 

δπλακηθφ ιάθηηζκα. Ξαλά νη πεξηζζφηεξνη αζιεηέο πηζηεχνπλ πσο ηξαπκαηίζηεθαλ 

ιφγσ άγρνπο ή έιιεηςεο απηνζπγθέληξσζεο, φκσο ζε αληίζεζε κε ηνλ πξψην 

ηξαπκαηηζκφ ζην δεχηεξν ηξαπκαηηζκφ θαίλεηαη πσο πεξηζζφηεξνη αζιεηέο 

ηξαπκαηίζηεθαλ ιφγσ θφπσζεο θαη ιηγφηεξνη ιφγσ ιάζνο ηερληθήο, απηφ πηζαλφ λα 

νθείιεηαη ζηελ απνπζία απφ ηελ πξνπφλεζε ιφγσ ηνπ πξνεγνχκελνπ ηξαπκαηηζκνχ 

κε απνηέιεζκα λα έπεζε ε θπζηθή θαηάζηαζε ησλ αζιεηψλ. 
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Όπσο θαίλεηαη νη αζιεηέο απνπζίαδαλ απφ ηελ πξνπφλεζε είηε κία έσο έμη κέξεο είηε 

πάλσ απφ ηξηάληα κέξεο. Όζνη απνπζίαζαλ κία έσο έμη κέξεο θαίλεηαη λα κελ είραλ 

ζνβαξφ ηξαπκαηηζκφ ή κπνξεί λα είραλ κφλν έλα νίδεκα ζηελ πεξηνρή πνπ ρηχπεζαλ 

θαη λα έκεηλαλ εθηφο πξνπφλεζεο γηα πξνιεπηηθνχο ιφγνπο. Όζνη φκσο έκεηλαλ εθηφο 

γηα πάλσ απφ ηξηάληα κέξεο είραλ μαλά ζνβαξφ ηξαπκαηηζκφ. Σέινο θαίλεηαη πσο 

πάιη ε πιεηνςεθία αληηκεηψπηζε ηνλ ηξαπκαηηζκφ ζπληεξεηηθά, φπσο θαη ζηνλ 

πξψην ηξαπκαηηζκφ. 
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V.΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ 

5.1. ΢σμπεράζμαηα 

Μεηά απφ κειέηε ησλ απνηειεζκάησλ δηαπηζηψζεθαλ θάπνηα πξάγκαηα ζρεηηθά κε 

ηνλ ιφγν πνπ ηξαπκαηίδνληαη νη αζιεηέο. Δίλαη βέβαην πιένλ πσο κεηά ηελ αιιαγή 

ησλ θαλνληζκψλ ην 2017 έρεη απμεζεί ην λνχκεξν ησλ αζιεηψλ πνπ ηξαπκαηίδεηαη 

δηφηη φηαλ νη αζιεηέο αλαγθάδνληαη λα αιιάμνπλ ηξφπν παηρληδηνχ αιιάδνπλ επίζεο 

θαη ην πξφγξακκα πξνπφλεζεο ηνπο. Με ηελ αιιαγή ηνπ πξνγξάκκαηνο πξνπφλεζεο 

αλ δελ ππάξμεη έλα κεηαβαηηθφ ζηάδην είλαη πνιχ πηζαλφ νη αζιεηέο λα ηεζνχλ ζε 

θίλδπλν ηξαπκαηηζκνχ επεηδή δελ είλαη πξνεηνηκαζκέλνη νη κπείο ηνπο λα αιιάμνπλ 

πξφγξακκα πξνπφλεζεο δηφηη ην λέν πξφγξακκα κπνξεί λα δίλεη βάζε ζε κπτθέο 

νκάδεο πνπ κε ην πξνεγνχκελν πξφγξακκα λα κελ είραλ γπκλαζηεί αξθεηά.  

Φαίλεηαη πσο ζε ζρέζε κε άιιεο έξεπλεο πνπ είραλ γίλεη πην παιηά (Ziaee, 

Rahmani,&Rostami,2010)δείρλνπλ πσο νη ηξαπκαηηζκνί ζην θεθάιη έρνπλ ειαηησζεί 

θαη είλαη ζρεδφλ κεδεληθνί. ΢ίγνπξα εδψ έπαημαλ ζεκαληηθφ ξφιν νη αιιαγέο ζηνπο 

θαλνληζκνχο θαζψο επίζεο θαη ε εμέιημε ηνπ εμνπιηζκνχ. Δπηπιένλ ζεκαληηθφ λα 

αλαθεξζεί είλαη πσο κεηά ηελ αιιαγή ησλ θαλνληζκψλ νη αζιεηέο θαίλεηαη λα 

ζηνρεχνπλ πην πνιχ ηνλ ζψξαθα θαζψο ζπκθέξεη πην πνιχ απφ άπνςε 

πφλησλ.΢εκαληηθή ιεπηνκέξεηα είλαη πσο πιένλ νη αζιεηέο θαίλεηαη λα ζηνρεχνπλ 

πην πνιχ ηελ θάζθα ηνπ αληηπάινπ θαη φρη ην πξφζσπν δηφηη γηα λα κεηξήζεη ν 

πφληνο πξέπεη λα ην πφδη λα ρηππήζεη ηελ θάζθα θαη θαίλεηαη πσο γηα απηφλ ηνλ ιφγν 

έρνπλ κεησζεί νη ηξαπκαηηζκνί ζηνθεθάιη. ΢εκαληηθφ λα αλαθεξζεί είλαη πσο κε ηελ 

αιιαγή ησλ θαλνληζκψλ απμήζεθαλ ηα ιαθηίζκαηα νπνία ραξαθηεξίδνληαη σο 

θηλήζεηο ψζεζεο.Σν πίζσ ιάθηηζκα ραξαθηεξίδεηαη σο θίλεζε ψζεζεο (Kim, 

Kim,&Im, 2011).Οη απαληήζεηο έδεημαλ πσο νη αζιεηέο θπξίσο έρνπλ ζιάζεηο ην 

νπνίν ζπλήζσο νθείιεηαη είηε ζε θαθφ δέζηακα είηε ζε θαθή θπζηθή θαηάζηαζε. Δάλ 

έλαο αζιεηήο δελ έρεη θάλεη θαιφ δέζηακα ηφηε νη κπείο ηνπ δελ κπνξνχλ λα 

παξάμνπλ κεγάιν θνξηίν θαη έηζη δελ κπνξνχλ λα αληαπνθξηζνχλ ζην κεγάια θνξηία 

πνπ παξάγνληαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ αγψλα , ην ίδην απνηέιεζκα έρεη θαη αλ ν 

αζιεηήο δελ έρεη θαιή θπζηθή θαηάζηαζε πάιη ην ζψκα ηνπ δελ κπνξεί λα 

αληαπνθξηζεί ζηελ πίεζε ηνπ αγψλα δηφηη νη κπείο ηνπ αζιεηή δελ είλαη 

πξνεηνηκαζκέλνη γηα λα απνδψζνπλ ζε ηέηνηα θαηάζηαζε. 
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 Ζ έιιεηςε θαιήο θπζηθήο θαηάζηαζεο κπνξεί θαη λα νθείιεηαη θαη ζηελ θαθή 

ςπρνινγία ηνπ αζιεηή πξηλ ηνλ αγψλα ιφγσ άγρνπο γηα ηελ απφδνζε ηνπ 

(Pamungkas&Nurfadhilah, 2020). Σν άγρνο θαη ε έιιεηςε απηνζπγθέληξσζεο 

θαίλεηαη λα είλαη νη θπξηφηεξνη ιφγνη πνπ ηξαπκαηίζηεθαλ νη πεξηζζφηεξνη αζιεηέο 

πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα. Σν TAEKWONDOείλαη άζιεκα επαθήο ην νπνίν 

ζεκαίλεη πσο νη αζιεηέο έξρνληαη ζε πνιχ θνληηλή επαθή. Απηφ έρεη σο απνηέιεζκα 

ηελ δεκηνπξγία άγρνπο ζηνπο αζιεηέο πνπ ην άγρνο κπνξεί λα κεηψζεη ηελ απφδνζε 

θαη ζηελ πξνπφλεζε ηνπ αζιεηή θαζψο θαη φηαλ ν αζιεηήο μεθνπξάδεηαη. Όκσο ην 

άγρνο είλαη πηζαλφ λα είλαη ν ιφγνο πνπ νη αζιεηέο δελ θάλνπλ θαιφ δέζηακα πξηλ 

ηνλ αγψλα δηφηη ληψζνπλ θνπξαζκέλνη. 

Δπίζεο έλαο παξάγνληαο πνπ κπνξεί λα επεξεάζεη ην πνζνζηφ ησλ ηξαπκαηηζκψλφρη 

κφλν ζηνπο αζιεηέο ηνπ TAEKWONDO αιιά γεληθφηεξα ηνπο αζιεηέο αζιεκάησλ 

κε θαηεγνξίεο θηιψλ είλαη ε ππεξβνιηθή δίαηηα πνπ θάλνπλ θάπνηνη αζιεηέο κε 

απψηεξν ζθνπφ λα „θαηέβνπλ‟ ζηελ πην ρακειή θαηεγνξία γηα λα έρνπλ πιενλέθηεκα 

Ζ ππεξβνιηθή δίαηηα πξηλ απφ ηνπο αγψλεο θαίλεηαη λα κεηψλεη ηελ απφδνζε ηνπ 

αζιεηή ζηνλ αγψλα αιιά φρη πάληα (Smithθαη ζπλ., 2001). 

 

5.2. Προηάζεις 

Καζψο ην άγρνο κεηψλεη ηελ απφδνζε ησλ αζιεηψλ αιιά θαη απμάλεη ηελ πηζαλφηεηα 

ηξαπκαηηζκψλ επεηδή δελ απνδίδνπλ θαιά νη αζιεηέο ζηελ πξνπφλεζε, ηα ζσκαηεία 

θαη νη ίδηνη νη αζιεηέο αλ βξίζθνληαη ζε θαηάζηαζε άγρνπο λα ην ζπδεηήζνπλ κε ηνλ 

πξνπνλεηή ηνπο θαη καδί λα αληηκεησπίζνπλ ην πξφβιεκα. Δπηπιένλ πξνηείλεηαη 

φηαλ γίλεηαη αιιαγή ησλ θαλνληζκψλ, ην πξφγξακκα πξνπφλεζεο λα έρεη έλα 

κεηαβαηηθφ ζηάδην γηα λα πξνζαξκνζηνχλ νη αζιεηέο ζηνπο λένπο θαλφλεο δηφηη 

αλαγθάδνληαη ζηνλ αγψλα λα αιιάμνπλ ηξφπν παηρληδηνχ. 

Πην ζπγθεθξηκέλα πάλσ ζην θνκκάηη ηεο ηερληθήο πξνηείλεηαη νη αζιεηέο φηαλ 

ιαθηίδνπλ λα κελ ηεληψλνπλ πιήξσο ηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο (Buschbacher&Shay, 

1999). 
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Υξεζηκνπνηήζεθε ζηελ παξνχζα εξγαζία θαηφπηλ έγθξηζεο απφ ηελ επηβιέπνπζα. 

 


