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1. ΔΙ΢ΑΓΩΓΗ 

1.1 Ορηζκός θαη δηαηύπφζε ηοσ προβιήκαηος  

Οη δηαηάζεηο απνηεινχλ κηα δηαδεδνκέλε κέζνδν άζθεζεο πνπ ρξεζηκνπνηείηαη 

γηα ηε βειηίσζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ (Gleim & McHugh, 1997; 

G. P. Paradisis et al., 2014; Smith, 1995), ελψ παξάιιεια ζεσξείηαη φηη κεηψλεη 

ηνλ θίλδπλν ηξαπκαηηζκνχ θαη ζπρλά ζπλεηζθέξεη ζηε βειηίσζε ηεο απφδνζεο 

(Avloniti et al., 2016; Hadala & Barrios, 2009). Η εθαξκνγή ησλ δηάθνξσλ 

κπτθψλ δηαηάζεσλ γίλεηαη πξηλ ή θαη κεηά απφ ηελ αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα. 

Σχκθσλα κε ην Λεμηθφ Δπηζηεκψλ ηνπ Αζιεηηζκνχ (2018) σο δηάηαζε νξίδεηαη ε 

ηθαλφηεηα δηάηαζεο ησλ κπψλ , ησλ ηελφλησλ, ησλ ζπλδέζκσλ θαη ησλ αξζξηθψλ 

ζπιάθσλ. Οη κπτθέο δηαηάζεηο κπνξνχλ δηαθξίλνληαη ζε: 1) Σηαηηθέο (Δλεξγεηηθέο 

ή Παζεηηθέο), 2) Γπλακηθέο, 3) Νεπξνκπτθήο Γηεπθφιπλζεο  (Proprioceptive 

Neuromuscular Facilitation,PNF) (Γφληε et al., 2014). 

Σηηο ζηαηηθέο δηαηάζεηο, ε ζέζε δηάηαζεο ζπλήζσο παξακέλεη ζηαζεξή γηα έλα 

κηθξφ ρξνληθφ δηάζηεκα ην νπνίν θπκαίλεηαη απφ 10 έσο 30 δεπηεξφιεπηα 

(Dalrymple et al., 2010; Samuel et al., 2008; Γφληε et al., 2014) αλ θαη αξθεηέο 

έξεπλεο έρνπλ εμεηάζεη ηελ επίδξαζή ηνπο ζηελ απφδνζε κεηά απφ ρξφλν 

εθαξκνγήο >45s (Kay & Blazevich, 2012; Papia et al., 2006; Tsolakis & 

Bogdanis, 2012; Παλίδε, 2018). Όπσο πξναλαθέξζεθε νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο 

δηαθξίλνληαη ζε ελεξγεηηθέο θαη παζεηηθέο (Bandy et al., 1997). Δλεξγεηηθέο 

νλνκάδνληαη φηαλ ε ζέζε δηάηαζεο έσο ην νξηαθφ ζεκείν ηνπ εχξνπο θίλεζεο 

κηαο ή πεξηζζνηέξσλ αξζξψζεσλ παξακέλεη ζηαζεξή κέζσ ηεο ελεξγεηηθήο 

ζχζπαζεο ησλ αγσληζηψλ κπψλ ηεο θίλεζεο (Chaabene et al., 2019). Απφ ηελ 

άιιε πιεπξά φηαλ, ε δηάηαζε πξαγκαηνπνηείηαη ρσξίο ηελ ελεξγεηηθή ζπκκεηνρή 

ηνπ αζθνχκελνπ αιιά κε ηε ρξήζε εμσηεξηθψλ δπλάκεσλ φπσο ηεο βαξχηεηαο, 

ελφο ζπλαζθνχκελνπ ή θαη βνεζεκάησλ φπσο είλαη ηα ιάζηηρα ή ηα ζρνηληά 

νλνκάδεηαη παζεηηθή (D.G. Behm et al., 2016). Οη ζηαηηθέο δηαηάζεηο απνηεινχλ 

έλαλ  εχρξεζην θαη απιφ ηχπν άζθεζεο, ν νπνίνο ρξεζηκνπνηείηαη ζε κεγάιν 

βαζκφ απφ αζιεηέο, αιιά θαη απφ απινχο αζινχκελνπο, πνπ ζηνρεχνπλ ζηε 

βειηίσζε ηεο επιπγηζίαο (Γφληε et al., 2014).  
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Οη δπλακηθέο δηαηάζεηο πξαγκαηνπνηνχληαη ζε έλα θιηκαθνχκελν εχξνο θίλεζεο 

κε ζηαζεξή ή κεηαβαιιφκελε ηαρχηεηα. Σχκθσλα κε ην Λεμηθφ Δπηζηεκψλ ηνπ 

Αζιεηηζκνχ (2018) σο δπλακηθή δηάηαζε νξίδεηαη σο ε κέζνδνο βειηίσζεο ηεο 

θηλεηηθφηεηαο, ε νπνία ζπλίζηαηαη ζηελ επίηεπμε ηνπ ηειηθνχ εχξνπο θίλεζεο 

κηαο άξζξσζεο κέζσ ηεο κπτθήο ελεξγνπνίεζεο θαη ηεο αδξάλεηαο, 

πεξηιακβάλνληαο θηλήζεηο απμαλφκελνπ εχξνπο θίλεζεο κε ζηαζεξή ή 

απμαλφκελε ηαρχηεηα. Οη δπλακηθέο δηαηάζεηο δελ ζα πξέπεη λα ηαπηίδνληαη κε 

ηηο βαιιηζηηθέο δηαηάζεηο, νη νπνίεο πξαγκαηνπνηνχληαη κέζσ ηαιαληεχζεσλ ζε 

αθξαίεο ζέζεηο δηάηαζεο κε ζρεηηθά απφηνκεο θηλήζεηο (Bandy et al., 1997; Page, 

2014). Οη βαιιηζηηθέο δηαηάζεηο απνηεινχλ είδνο ελεξγεηηθψλ δηαηάζεσλ θαη 

ζπλδπάδνληαη κε ελεξγνπνίεζε ηνπ κπνηαηηθνχ αληαλαθιαζηηθνχ ιφγσ ηεο 

απφηνκεο επηκήθπλζεο ζηελ νπνία ππνβάιινληαη νη εκπιεθφκελνη κχεο. 

Θεσξείηαη φηη ε γξήγνξε παξαγσγή πςειήο ηάζεο ζηνπο κχεο θαη ε 

ελεξγνπνίεζε ηνπ κπνηαηηθνχ αληαλαθιαζηηθνχ - ζε κεγαιχηεξν βαζκφ απ’ φηη 

ζε άιια είδε δηάηαζεο – απμάλνπλ ηελ πηζαλφηεηα ηξαπκαηηζκνχ. Γηα απηφλ ηνλ 

ιφγν, νη βαιιηζηηθέο δηαηάζεηο πξνηείλεηαη λα εθηεινχληαη κε πξνζνρή θαη ππφ 

ηελ επίβιεςε εηδηθψλ (Γφληε et al., 2014).  

Μεγάινο αξηζκφο ηερληθψλ ελεξγεηηθήο δηάηαζεο έρνπλ ζπκπεξηιεθζεί ζηε 

ζηξαηεγηθή ηεο ηδηνδεθηηθήο λεπξνκπτθήο δηεπθφιπλζεο (PNF), νπζηαζηηθά φκσο 

νη ηερληθέο απηέο απνηεινχλ κηα κίμε ελεξγεηηθψλ θαη παζεηηθψλ δηαηάζεσλ 

(Adler et al., 2008). Οη παξαπάλσ ηερληθέο ζεσξνχληαη απνηειεζκαηηθέο γηα ηελ 

αχμεζε ηνπ εχξνπο ηεο θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ κέζσ ηεο δηάηαζεο ησλ κπψλ 

θαη ηεο κείσζεο ηεο ζθιεξφηεηαο ησλ ηελφλησλ θαη πξνηείλεηαη λα 

πξαγκαηνπνηνχληαη κεηά ην πέξαο ησλ δξαζηεξηνηήησλ δχλακεο, ηαρχηεηαο ή/θαη 

επθηλεζίαο (Peck et al., 2014). 

Οη δηαηάζεηο απνηεινχλ κηα βαζηθή ζπληζηψζα ηεο πξνπφλεζεο ησλ 

πεξηζζφηεξσλ αζιεηψλ θάζε επηπέδνπ αιιά ρξεζηκνπνηνχληαη θαη απφ κε 

ζπζηεκαηηθά αζινχκελνπο. Σηελ πξψηε πεξίπησζε απνηεινχλ αλαπφζπαζην 

ηκήκα ηεο πξνζέξκαλζεο θαη ηεο απνζεξαπείαο, κε ζθνπφ ηελ απνθπγή 

ηξαπκαηηζκψλ θαη ηε κεγηζηνπνίεζε ηεο απφδνζεο. Σην αξρηθφ κέξνο πνιιψλ 

πξνπνλεηηθψλ κνλάδσλ ν ζπλδπαζκφο ηεο ππνκέγηζηεο αεξνβηθήο 
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δξαζηεξηφηεηαο κε ζηαηηθέο, δπλακηθέο ή θαη βαιιηζηηθέο δηαηάζεηο απνηειεί 

αλαγθαηφηεηα γηα ηελ ζσζηή πξνεηνηκαζία ησλ αζινπκέλσλ (Avloniti et al., 

2016). Ωζηφζν, νη αλάγθεο πξνζέξκαλζεο φζσλ κεηέρνπλ ζε νκαδηθά αζιήκαηα 

είλαη κνλαδηθέο θαη αλάινγεο κε ηηο απαηηήζεηο ησλ επηκέξνπο δξαζηεξηνηήησλ 

πνπ πξαγκαηνπνηνχληαη. 

Σε αζιήκαηα κε επαλαιακβαλφκελεο έληνλεο πξνζπάζεηεο, φπσο ζπκβαίλεη ζε 

πνιιέο αζινπαηδηέο, ε ρξήζε ησλ δηαηάζεσλ γίλεηαη φπσο θαη ζηα αζιήκαηα 

ηαρπδχλακεο (Amasay, 2008; Dalrymple et al., 2010; Kruse et al., 2015; Sheppard 

et al., 2008), δειαδή έρνπλ ζηφρν ζηελ θάζε ηεο πξνζέξκαλζεο ηε βειηίσζε ηεο 

απφδνζεο κέζσ αχμεζεο ηεο ηθαλφηεηαο παξαγσγήο ηζρχνο ζε κεγάιν εχξνο 

θίλεζεο, ελψ ζηελ απνζεξαπεία ηε δηαηήξεζε ηεο θαιήο πγείαο ηνπ 

κπνζθειεηηθνχ ζπζηήκαηνο. Αξθεηέο πξφζθαηεο κειέηεο αλαθέξνπλ φηη νη 

ζηαηηθέο δηαηάζεηο κε κεγάιε δηάξθεηα (>45 ή >60s) έρνπλ σο απνηέιεζκα ηε 

κείσζε ηεο ηαρχηεηαο, ηεο δχλακεο θαη ηεο ηζρχνο (D. Behm & Chaouachi, 2011; 

Kay & Blazevich, 2012; Papia et al., 2018). Παξφια απηά, απηή ε νμεία αξλεηηθή 

επίδξαζε ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ είλαη παξνδηθή θαη δηαξθεί ζπλήζσο απφ 1 έσο 

15 ιεπηά (D. Behm & Chaouachi, 2011). Η παξαπάλσ νμεία επίδξαζε ησλ 

ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζηελ αζιεηηθή απφδνζε εμαξηάηαη απφ πνιινχο παξάγνληεο, 

θάπνηνη απφ ηνπο νπνίνπο είλαη: 1) ε δηάξθεηα θαη ε έληαζε ησλ δηαηάζεσλ, 2) ε 

πξνπνλεηηθή εκπεηξία ησλ αζθνχκελσλ θαη 3) ην είδνο ηεο δξαζηεξηφηεηαο πνπ 

αθνινπζεί ηε δηάηαζε (D. Behm & Chaouachi, 2011; Kay & Blazevich, 2012; 

Γφληε et al., 2014). 

Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ηα ηειεπηαία ρξφληα είλαη θαλεξφ φηη πνιινί αζιεηέο θαη 

πξνπνλεηέο επηιέγνπλ ηηο δπλακηθέο δηαηάζεηο ζε ζρέζε κε ηηο ζηαηηθέο θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο πξνζέξκαλζεο (Judge et al., 2010). Απηφ ίζσο εμεγείηαη απφ ην 

γεγνλφο φηη έρεη δηαπηζησζεί ε κε αξλεηηθή επίδξαζε ησλ δπλακηθψλ δηαηάζεσλ 

ζηελ αζιεηηθή απφδνζε θαη κάιηζηα ζε νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο ε βειηίσζε ηεο 

(D. Behm et al., 2015; P. A. Hough et al., 2009). Σπγθεθξηκέλα πξφζθαηε 

βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε αλαθέξεη αχμεζε ηεο αιηηθήο ηθαλφηεηαο, κεηά απφ 

εθαξκνγή δπλακηθψλ δηαηάζεσλ ζηελ πξνζέξκαλζε πνπ έθηαζε ην 1,3% (D. G. 

Behm et al., 2015). Η δηάξθεηα θαη ε έληαζε πνπ ρξεζηκνπνηείηαη θαηά ηελ 
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εθηέιεζε ησλ δπλακηθψλ δηαηάζεσλ κπνξεί λα επηθέξεη δηαθνξεηηθά 

απνηειέζκαηα ζηελ απφδνζε ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο, κε ηηο πην γξήγνξεο 

δπλακηθέο δηαηάζεηο λα έρνπλ θαιχηεξν άκεζν απνηέιεζκα (D. G. Behm et al., 

2015; I. M. Fletcher & Monte-Colombo, 2010b). Πξφζθαηεο έξεπλεο ζε αζιεηέο 

νκαδηθψλ αζιεκάησλ αλαθέξνπλ φηη εάλ ην δεηνχκελν είλαη ε κεγηζηνπνίεζε ηεο 

απφδνζεο ζην θαηαθφξπθν άικα, ηελ ηαρχηεηα θαη ηελ επθηλεζία, ε επηινγή ηνπ 

ηχπνπ δηάηαζεο  ζα πξέπεη λα γίλεηαη κε θξηηήξην ηφζν ηηο εηδηθέο θηλήζεηο φζν 

θαη ηηο απαηηήζεηο θάζε αζιήκαηνο ζηηο πξναλαθεξφκελεο παξακέηξνπο 

(Galazoulas, 2017; Gelen, 2010b; Zmijewski et al., 2020). Απφ ηελ άιιε πιεπξά, 

ζχκθσλα κε ηελ ππάξρνπζα βηβιηνγξαθία δελ ππάξρνπλ αξθεηά απνηειέζκαηα 

ζρεηηθψλ κε ηα νκαδηθά αζιήκαηα κειεηψλ, πνπ λα δείρλνπλ ζπλνπηηθά θαη κε 

ζαθήλεηα ηνλ θαηάιιειν ηχπν δηάηαζεο γηα ηελ βειηίσζε ηεο απφδνζεο ζηηο 

πξναπαηηνχκελεο θπζηθέο ηθαλφηεηεο. 
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2. ΑΝΑ΢ΚΟΠΗ΢Η ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ΢ 

2.1 ΢ηαηηθές Γηαηάζεης 

Οη ζηαηηθέο δηαηάζεηο απνηεινχλ κηα επξχηαηα δηαδεδνκέλε ηερληθή πνπ απφ 

αηψλεο εθαξκφδεηαη σο θχξηα ή κηα εθ ησλ βαζηθψλ ζπληζησζψλ ησλ 

πξνγξακκάησλ πξνζέξκαλζεο πξηλ απφ πνιιέο αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο ελψ 

πνιχ ζπρλά ρξεζηκνπνηείηαη θαη σο κέζν απνζεξαπείαο κεηά απφ απηέο 

(Chaabene et al., 2019). Δπίζεο ρξεζηκνπνηείηαη επξχηαηα κε ζθνπφ ηελ αχμεζε 

ηνπ εχξνπο θίλεζεο κηαο ή πιένλ αξζξψζεσλ θαη ηε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ 

ηξαπκαηηζκψλ (McHugh & Cosgrave, 2010). Ωζηφζν ππάξρνπλ πιένλ ηζρπξέο 

ελδείμεηο φηη ε εθαξκνγή ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ ηχπνπ δηαηάζεσλ πξηλ απφ 

αζιεηηθέο ελέξγεηεο, γηα ηελ εθηέιεζε ησλ νπνίσλ πξνυπφζεζε είλαη ε παξαγσγή 

ηζρχνο, έρεη ζπρλά αξλεηηθέο επηδξάζεηο (D.G. Behm & Chaouachi, 2011; P. 

Bradley et al., 2007; P.A. Hough et al., 2009; G.P. Paradisis et al., 2014; Samuel 

et al., 2008). Σχκθσλα κε ην Λεμηθφ Δπηζηεκψλ ηνπ Αζιεηηζκνχ (2018) σο 

ζηαηηθή δηάηαζε νξίδεηαη ε κέζνδνο βειηίσζεο ηεο θηλεηηθφηεηαο, ε νπνία 

ζπλίζηαηαη ζηε ζηαδηαθή επίηεπμε ηνπ ηειηθνχ εχξνπο θίλεζεο κηαο άξζξσζεο 

θαη ζηε δηαηήξεζή ηνπ γηα έλα ρξνληθφ δηάζηεκα. Οη ζηαηηθέο δηαηάζεηο κπνξεί 

λα είλαη ελεξγεηηθέο ή παζεηηθέο (Briggler, 1997).  

Μηα ζηαηηθή δηάηαζε νλνκάδεηαη ελεξγεηηθή φηαλ ε ζέζε δηάηαζεο έσο ην νξηαθφ 

ζεκείν ηνπ εχξνπο θίλεζεο κηαο ή πεξηζζνηέξσλ αξζξψζεσλ παξακέλεη ζηαζεξή 

κέζσ ηεο ελεξγεηηθήο ζχζπαζεο ησλ αγσληζηψλ κπψλ ηεο θίλεζεο (Chaabene et 

al., 2019). Απφ ηελ άιιε πιεπξά φηαλ, ε δηάηαζε πξαγκαηνπνηείηαη ρσξίο ηελ 

ελεξγεηηθή ζπκκεηνρή ηνπ αζθνχκελνπ αιιά κε ηε ρξήζε εμσηεξηθψλ δπλάκεσλ 

φπσο ηεο βαξχηεηαο, ελφο ζπλαζθνχκελνπ ή θαη βνεζεκάησλ φπσο είλαη ηα 

ιάζηηρα ή ηα ζρνηληά νλνκάδεηαη παζεηηθή (D.G. Behm et al., 2016). Οη 

παζεηηθέο δηαηάζεηο ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηε δηάηαζε ηφζν ησλ κπψλ φζν θαη 

ησλ καιαθψλ ηζηψλ (ηέλνληεο, ζχλδεζκνη, ζχιαθα θ.ιπ.) αιιά απνηεινχλ θαη κηα 

απφ ηηο κεζφδνπο γηα ηελ απνθαηάζηαζε ηξαπκαηηζκψλ (Malliaropoulos et al., 

2004). 
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Οη ζηαηηθέο δηαηάζεηο απνηεινχλ ηνλ πην απιφ θαη εχρξεζην ηχπν δηάηαζεο, ν 

νπνίνο ρξεζηκνπνηείηαη ζε πξνπνλεηηθέο κνλάδεο πνπ ζηνρεχνπλ ζηε βειηίσζε 

ηεο επιπγηζίαο. Η δηαηαηηθή ηθαλφηεηα ζχκθσλα κε ην Λεμηθφ Δπηζηεκψλ ηνπ 

Αζιεηηζκνχ (2018) νξίδεηαη σο ε ηθαλφηεηα δηάηαζεο ησλ κπψλ, ησλ ηελφλησλ, 

ησλ ζπλδέζκσλ θαη ησλ αξζξηθψλ ζπιάθσλ. Δπηπξφζζεηα, νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο 

κπνξνχλ λα επηθέξνπλ ζεηηθέο πξνζαξκνγέο ζηελ απφδνζε αζιεηψλ , νη νπνίνη 

ζπκκεηέρνπλ ζε δξαζηεξηφηεηεο ζηηο νπνίεο ε επιπγηζία έρεη ζεκαληηθφ ξφιν 

(McHugh & Cosgrave, 2010; Thacker et al., 2004) φπσο είλαη ε ελφξγαλε 

γπκλαζηηθή, ν ρνξφο θαη νη θαηαδχζεηο. Αθφκε ζχκθσλα κε έξεπλεο, νη ζηαηηθέο 

δηαηάζεηο κπνξνχλ λα επηθέξνπλ ζεκαληηθή βειηίσζε ζην εχξνο θίλεζεο κηαο 

άξζξσζεο ζηα πιαίζηα απνθαηάζηαζεο κεηά απφ ηξαπκαηηζκφ (Malliaropoulos et 

al., 2004; Page, 2014; Zakas, 2005; Γφληε et al., 2014). Αλαθνξηθά κε ηελ 

πξφιεςε ησλ ηξαπκαηηζκψλ ζπλεπεία ηεο άζθεζεο δελ θαίλεηαη λα ππάξρεη 

αθφκα ζαθήο εηθφλα γηα ην εάλ ε ελζσκάησζε ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζηελ 

πξνζέξκαλζε έρεη ζεηηθή επίδξαζε (Snyder et al., 2006; Thacker et al., 2004; 

Young, 2007). Πξφζθαηα κάιηζηα εμεηάζζεθε ε επίδξαζε ησλ δπλακηθψλ 

δηαηάζεσλ θαη ηνπ ζπλδπαζκνχ ηνπο κε ζηαηηθέο ζηελ πξφιεςε ηξαπκαηηζκψλ 

465 εθήβσλ αζιεηψλ πνδνζθαίξνπ (Zakaria et al., 2015). Βξέζεθε φηη δελ 

ππήξμε πξφζζεην φθεινο ζπλεπεία ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ. Σπλεπψο παξά ην 

γεγνλφο φηη αξθεηνί πξνπνλεηέο,  θαη αζιεηέο ρξεζηκνπνηνχλ ηηο ζηαηηθέο 

δηαηάζεηο σο εξγαιείν πξφιεςεο ηξαπκαηηζκψλ θαίλεηαη φηη αθφκε νη 

επηζηεκνληθέο απφςεηο δηίζηαληαη αλαθνξηθά κε ηελ απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπο 

φηαλ ρξεζηκνπνηνχληαη πξηλ απφ ηηο αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο (D.G. Behm et al., 

2016). 

2.2 Γσλακηθές Γηαηάζεης 

Η πξνεηνηκαζία γηα ηελ πξνπφλεζε θαη ηνλ αγψλα είλαη βαζηθή παξάκεηξνο 

κεγηζηνπνίεζεο ηεο αζιεηηθήο απφδνζεο (Bishop, 2003). Σεκαληηθή ζπληζηψζα 

ηεο ελ ιφγσ δηαδηθαζίαο απνηεινχλ νη δηαηάζεηο δεδνκέλεο ηεο άπνςεο πνπ είρε 

εδξαησζεί αλαθνξηθά κε ηε ζεηηθή ηνπο επίδξαζε ζηελ αζιεηηθή απφδνζε θαη 

ζηελ πξφιεςε ησλ ηξαπκαηηζκψλ. Ωζηφζν, ηα επξήκαηα κειεηψλ πνπ 
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εθπνλήζεθαλ ηελ ηειεπηαία εηθνζαεηία δείρλνπλ φηη ν ηχπνο ηεο δηάηαζεο κπνξεί 

λα ζπκβάιιεη ζε νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο ζεηηθά θαη ζε άιιεο αξλεηηθά ζηελ 

απφδνζε ηεο δξαζηεξηφηεηαο πνπ αθνινπζεί (Avloniti et al., 2016; I. Fletcher & 

Jones, 2004; Herda et al., 2008; Paradisis et al., 2014a; Thacker et al., 2004). Τν 

γεγνλφο απηφ θαίλεηαη φηη κεηαμχ άιισλ νθείιεηαη ζε κεηαβνιέο ηεο λεπξνκπτθήο 

ελεξγνπνίεζεο θαη ησλ κεραληθψλ ηδηνηήησλ ησλ εκπιεθνκέλσλ κπψλ (Herda et 

al., 2008) πνπ ζε νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο, ζπλεπεία ησλ δηαηάζεσλ, πξνέξρνληαη 

απφ ηα αλψηεξα εγθεθαιηθά θέληξα (Trajano et al., 2017). Δμ αηηίαο ησλ 

παξαπάλσ ηελ ηειεπηαία δεθαεηία θαίλεηαη λα επηθξαηεί ε ηάζε αληηθαηάζηαζεο 

ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ σο ζπληζηψζαο ηεο πξνεηνηκαζίαο γηα ηελ πξνζέξκαλζε 

θαη ηνλ αγψλα, απφ ηηο δπλακηθέο (I. M. Fletcher, 2010). Σχκθσλα κε ηνπο 

Fletcher θαη Jones (2004) σο δπλακηθή δηάηαζε νξίδεηαη ε ειεγρφκελε θίλεζε ζην 

ελεξγφ εχξνο θάζε άξζξσζεο πνπ πξαγκαηνπνηείηαη κε ζπγθεθξηκέλν ξπζκφ θαη 

είλαη εηδηθή ζε ζρέζε κε ηε δξαζηεξηφηεηα πνπ αθνινπζεί. Οη δηαηάζεηο απηνχ 

ηνπ ηχπνπ ηειεπηαία πξνηηκψληαη ζηα πιαίζηα ηεο πξνζέξκαλζεο απφ ηνπο 

πξνπνλεηέο θαη ηνπο αζιεηέο ιφγσ ηεο ζπλάθεηαο πνπ κπνξεί λα έρνπλ κε ηηο 

αζιεηηθέο θηλήζεηο πνπ ηηο δηαδέρνληαη ζηελ πξνπφλεζε ή ηνλ αγψλα (Torres et 

al., 2008). Πέξαλ απηνχ θαίλεηαη φηη ζπκβάιινπλ ζηε βειηίσζε ηεο απφδνζεο ζε 

δξαζηεξηφηεηεο φπσο είλαη ε ηαρχηεηα (Dallas et al., 2019; I. Fletcher & Jones, 

2004; Haddad et al., 2014) ε επθηλεζία (Dallas et al., 2019) θαη ε αιηηθή 

ηθαλφηεηα (I. M. Fletcher, 2010; Haddad et al., 2014; P.A. Hough et al., 2009; 

Ryan et al., 2014). Η ζεηηθή ηνπο επίδξαζε κπνξεί λα απνδνζεί ζηελ αχμεζε ηεο 

ζεξκνθξαζίαο ηνπ ππξήλα θαη ησλ κπψλ ε νπνία κε ηε ζεηξά ηεο απμάλεη ηελ 

ηαρχηεηα ησλ λεπξηθψλ ψζεσλ αιιά θαη ηελ επαηζζεζία ησλ αληίζηνηρσλ 

ππνδνρέσλ επλνψληαο έηζη ηε κεηαδηεγεξηηθή δηεπθφιπλζε ησλ εκπιεθνκέλσλ 

κπψλ (P.A. Hough et al., 2009) θαη ηελ απμεκέλε παξαγσγή ηζρχνο (I. Fletcher & 

Jones, 2004) . Δμάιινπ έρεη δηαπηζησζεί φηη κεηά απφ πξνζέξκαλζε πνπ 

πεξηιακβάλεη δπλακηθέο δηαηάζεηο εθηεινχκελεο κε ζρεηηθά γξήγνξν ξπζκφ 

(100b/min) ε ειεθηξνκπνγξαθηθή δξαζηεξηφηεηα ηνπ γαζηξνθλεκίνπ θαη ηνπ 

έμσ πιαηχ κεξηαίνπ θαηά ηελ πξαγκαηνπνίεζε ηνπ άικαηνο κε ηαιάληεπζε θαη 

απφ εκηθάζηζκα παξνπζηάδνπλ ζεκαληηθή αχμεζε (I. M. Fletcher, 2010). Ωζηφζν 



 

 

8 

αλ θαη νη δπλακηθέο δηαηάζεηο θαίλεηαη φηη ζπρλά έρνπλ ζεηηθή επίδξαζε ζηελ 

αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα πνπ αθνινπζεί θαηά ηνλ ζρεδηαζκφ ησλ ζρεηηθψλ 

πξνγξακκάησλ ζα πξέπεη λα ιακβάλνληαη ππφςε παξάκεηξνη φπσο ν φγθνο, ε 

έληαζε , ε δηάξθεηα θαη ν ξπζκφο εθηέιεζεο νη νπνίεο κπνξεί λα επηθέξνπλ 

δηαθνξεηηθά απνηειέζκαηα απφ ηα δεηνχκελα (I. M. Fletcher, 2010). 

2.3 Βαιιηζηηθές Γηαηάζεης 

Οη δπλακηθέο δηαηάζεηο δελ ζα πξέπεη λα ηαπηίδνληαη κε ηηο βαιιηζηηθέο 

δηαηάζεηο, νη νπνίεο απνηεινχληαη απφ ηαιαληεχζεηο ζε αθξαίεο ζέζεηο δηάηαζεο 

κε απφηνκεο θηλήζεηο (Bandy et al., 1997; Page, 2014). Η βαιιηζηηθή δηάηαζε 

απνηειεί έλα είδνο ελεξγεηηθήο δηάηαζεο θαη εκθαλίδεη ελεξγνπνίεζε ηνπ 

κπνηαηηθνχ αληαλαθιαζηηθνχ ιφγσ ηεο απφηνκεο επηκήθπλζεο ηνπ κπ. Η 

γξήγνξε παξαγσγή πςειήο  ηάζεο  ζηνπο κχεο θαη ε ελεξγνπνίεζε ηνπ 

κπνηαηηθνχ αληαλαθιαζηηθνχ – πεξηζζφηεξν απ’ φηη ζε άιια είδε δηάηαζεο- 

δεκηνπξγνχλ  πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο ηξαπκαηηζκνχ. Γηα απηφλ ηνλ ιφγν, νη 

βαιιηζηηθέο δηαηάζεηο πξέπεη λα εθηεινχληαη κε πξνζνρή θαη ππφ ηελ επίβιεςε 

εηδηθψλ (Γφληε et al., 2014). Δπίζεο, ζε πεξηπηψζεηο παξαηεηακέλεο ή ηδηαίηεξα 

έληνλεο δηάηαζεο πνιχ ζπρλά έρνπκε σο απνηέιεζκα κηα αθνχζηα ελεξγνπνίεζε 

ησλ κπψλ πνπ δηαηχλνληαη, ε νπνία πηζαλφλ λα έρεη αλαζηαιηηθά απνηειέζκαηα 

ζε ζρέζε κε ηελ απνδνηηθφηεηα ηεο δηάηαζεο αιιά πηζαλφλ λα επηθέξεη θαη 

θάπνηνλ ηξαπκαηηζκφ. 

Ωζηφζν, νη βαιιηζηηθέο δηαηάζεηο ρξεζηκνπνηνχληαη ζπρλά ζε πγηείο 

αζθνχκελνπο αιιά θαη ζε αζιεηέο σο κέξνο ηεο πξνζέξκαλζεο ηνπο, θαζψο έρεη 

ζπζρεηηζηεί κε απμεκέλε απφδνζε θπξίσο ζε αζιήκαηα πνπ απαηηνχλ δπλακηθή 

επθακςία, φπσο ηα ηαρπδπλακηθά αζιήκαηα (P. S. Bradley et al., 2007; J. R. 

Jaggers et al., 2008; Peck et al., 2014) αλ θαη ππάξρνπλ έξεπλεο πνπ δελ 

ηαπηίδνληαη κε ηελ παξαπάλσ άπνςε (Peck et al., 2014; Samuel et al., 2008).  

Τα απνηειέζκαηα ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ ηχπνπ δηάηαζεο είλαη θαλεξά ζηελ αχμεζε 

ηεο δχλακεο, ηζρχνο, ηαρχηεηαο ηδηαίηεξα φηαλ ε εθαξκνγή ηεο βαιιηζηηθήο 

δηάηαζεο δηαδξακαηίδεηαη ιίγν πξηλ ηελ εθηέιεζε ηεο αζιεηηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

(Κηrmizigil et al., 2014). Πην ζπγθεθξηκέλα, ε εθαξκνγή ησλ βαιιηζηηθψλ 
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δηαηάζεσλ κπνξεί λα έρεη θαη αξλεηηθή επίδξαζε ζηελ ηαρχηεηα ζηελ πεξίπησζε 

ησλ παξαηεηακέλσλ δηαηάζεσλ, θαζψο απηφ κπνξεί λα πξνθαιέζεη θφπσζε ζηνλ 

αζιεηή (Peck et al., 2014). Σρεηηθά κε ηνλ πην απνηειεζκαηηθφ ρξφλν θαη 

ζπρλφηεηα ηεο βαιιηζηηθήο δηάηαζεο δελ ππάξρνπλ ζηνηρεία ζηελ βηβιηνγξαθία 

θαη γηα απηφ ηνλ ιφγν ππάξρεη αλάγθε πεξηζζφηεξεο δηεξεχλεζεο γηα λα 

κπνξνχκε λα εμάγνπκε έλα αζθαιέο ζπκπέξαζκα. 

2.4 Γηαηάζεης Νεσροκσχθής Γηεσθόισλζες (PNF) 

Πνιιέο ηερληθέο ελεξγεηηθήο δηάηαζεο, πεξηιακβάλνληαη ζηε ζηξαηεγηθή ηεο 

ηδηνδεθηηθήο λεπξνκπτθήο δηεπθφιπλζεο (PNF), σζηφζν ε πιεηνλφηεηα 

απνηειείηαη απφ έλαλ ζπλδπαζκφ ελεξγεηηθψλ θαη παζεηηθψλ δηαηάζεσλ (Γφληε 

et al., 2014). Οη παξαπάλσ ηερληθέο δηάηαζεο έρνπλ απνηειέζεη ζέκα πνιιαπιψλ 

εξεπλψλ, θαη ζεσξνχληαη επεξγεηηθέο ζηελ αχμεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο κέζσ ηεο 

δηάηαζεο ησλ κπψλ θαη ηεο κείσζεο ηεο ζθιεξφηεηαο ησλ ηελφλησλ (Konrad et 

al., 2015; Malliaropoulos et al., 2004; Page, 2014). Οη ηερληθέο απηέο ζπλήζσο 

εθηεινχληαη κε βνήζεηα απφ θαιά θαηαξηηζκέλν άηνκν ή απφ θάπνηνλ ζεξαπεπηή. 

Ο Σπγθεθξηκέλνο ηχπνο δηάηαζεο πεξηιακβάλεη ηηο εμήο ηερληθέο: 1) Κξάηεκα-

ραιάξσζε (Hold-relax), 2) Σχζπαζε-ραιάξσζε (Contract-relax), 3) Κξάηεκα-

ραιάξσζε, κε ζχζπαζε ησλ αγσληζηψλ κπψλ (Hold-relax, with agonist 

contraction) (Konrad et al., 2015). 

Η ηερληθή Κξάηεκα-ραιάξσζε μεθηλάεη κε παζεηηθή δηάηαζε απφ έλαλ βνεζφ, ν 

νπνίνο κεηαηνπίδεη ην κέινο κέρξη ν αζθνχκελνο λα αηζζαλζεί κηθξή «ελφριεζε» 

θαη δηαηεξεί ηελ ζέζε απηή γηα 10s. Έπεηηα ν βνεζφο αζθεί δχλακε πξνο ηελ 

θαηεχζπλζε δηάηαζεο θαη δίλεη εληνιή ζηνλ αζθνχκελν λα δηαηεξήζεη ηελ ζέζε 

δηάηαζεο, παξά ηελ εθαξκνγή δχλακεο. Αξθεηά θνηλά ραξαθηεξηζηηθά κε ηελ 

πξψηε ηερληθή ππάξρνπλ ζηελ ηερληθή δηάηαζεο Σχζπαζε-ραιάξσζε. Η κφλε 

δηαθνξά έγθεηηαη ζην γεγνλφο φηη ν αζθνχκελνο πξνζπαζεί λα κεηαθηλήζεη 

αληίζεηα ην κέινο ηνπ απφ ηελ θαηεχζπλζε πνπ αζθεί δχλακε ν βνεζφο. Δλ 

ζπλερεία, ν αζθνχκελνο ραιαξψλεη, ελψ ν βνεζφο κεηαθηλεί ην κέινο ζε 

κεγαιχηεξε ζέζε δηάηαζεο ηελ νπνία δηαηεξεί γηα 30s. Τέινο, ε ηερληθή 

Κξάηεκα-ραιάξσζε, κε ζχζπαζε ησλ αγσληζηψλ κπψλ παξακέλεη ίδηα κε ηηο 
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πξνεγνχκελεο ηερληθέο κέρξη ηελ νινθιήξσζε ηεο παζεηηθήο δηάηαζεο ησλ 10s. 

Σηελ ζπλέρεηα, ν ίδηνο ν αζθνχκελνο κεηαθηλεί ην κέινο ηνπ ζε κεγαιχηεξε ζέζε 

δηάηαζεο ηελ νπνία δηαηεξεί γηα 30s. 

Οη δηαηάζεηο ησλ κπψλ έρνπλ σο απνηέιεζκα ηελ ελεξγνπνίεζε λεπξηθψλ 

αληαλαθιαζηηθψλ, γηα ηελ πξνζηαζία ηνπ κπ ζε πεξηπηψζεηο παξαηεηακέλεο ή 

πνιχ γξήγνξεο επηκήθπλζεο. Τα βαζηθά αληαλαθιαζηηθά πνπ αθνξνχλ ηηο κπτθέο 

δηαηάζεηο νθείινληαη ζηελ ελεξγνπνίεζε ησλ ηδηνδεθηηθψλ ππνδνρέσλ, νη νπνίνη 

είλαη ε κπτθή άηξαθηνο θαη ηα ηελφληηα φξγαλα ηνπ Golgi. Οη ηερληθέο ηεο 

ηδηνδεθηηθήο λεπξνκπτθήο δηεπθφιπλζεο ζηεξίδνπλ ηελ απνδνηηθφηεηα ηνπο, 

ζηνπο λεπξνθπζηνινγηθνχο κεραληζκνχο ηεο απηνγελνχο αλαζηνιήο θαη ηεο 

αληίζηξνθεο αλαζηνιήο θαη λεχξσζεο. Η πξψηε αλαθέξεηαη ζηελ ελεξγνπνίεζε 

ησλ ηελφληησλ νξγάλσλ ηνπ Golgi ιφγσ ηεο ζχζπαζεο ησλ δηαηεηλφκελσλ κπψλ. 

Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ε ηερληθή ηεο αληίζηξνθεο αλαζηνιήο θαη λεχξσζεο 

βαζίδεηαη ζηελ ζεσξία φηη ζε έλα κπ πνπ ζπζπάηαη, ν αληαγσληζηήο ζα πξέπεη λα 

ραιαξψζεη ψζηε λα επηηξέςεη ηελ θίλεζε.  

2.4.1 Γηαηάζεης θαη αζιεηηθή απόδοζε 

2.4.1.1 Μέγηζηε Γύλακε 

Όπσο γλσξίδνπκε, ην πνιχπινθν ζέκα πνπ ιέγεηαη δηαηάζεηο πξνβιεκαηίδεη γηα 

πνιχ θαηξφ ηελ αζιεηηθή θαη επηζηεκνληθή θνηλφηεηα. Σηφρνο ησλ αζιεηηθψλ 

εξεπλεηψλ απνηειεί λα μεθαζαξηζηεί ν ηχπνο δηάηαζεο ν νπνίνο επηθέξεη ηα 

θαιχηεξα απνηειέζκαηα ζηελ απφδνζε ησλ αζιεηψλ ζε ζπλδπαζκφ κε ηηο 

απαηηήζεηο ηεο θάζε αζιεηηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Σην ζπγθεθξηκέλν θεθάιαην ζα 

αζρνιεζνχκε κε ηελ άκεζε επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ ζε ζρέζε κε ηε κέγηζηε 

δχλακε, νη κνξθέο εκθάληζεο ηεο νπνίαο επεξεάδνπλ ζηνλ έλα ή ζηνλ άιιν 

βαζκφ ηελ απφδνζε ζηα  νκαδηθά αζιήκαηα.  

Πην ζπγθεθξηκέλα, έλαο κεγάινο αξηζκφο εξεπλψλ επηζεκαίλνπλ φηη νη ζηαηηθέο 

δηαηάζεηο, ηδηαίηεξα κε κεγάιε δηάξθεηα (>45s ή >60s), έρνπλ σο απνηέιεζκα ηελ 

κείσζε ηεο απφδνζεο. Απηή ε νμεία αξλεηηθή επίδξαζε ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ 

ζηελ αζιεηηθή απφδνζε θαη πην ζπγθεθξηκέλα ζηε κπτθή δχλακε εμαξηάηαη απφ 

παξάγνληεο φπσο ε πξνπνλεηηθή εκπεηξία, ην είδνο ηεο δξαζηεξηφηεηαο πνπ 
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έπεηαη ηεο δηάηαζεο αιιά θαη ε δηάξθεηα εθαξκνγήο ηεο δηάηαζεο (D. Behm et 

al., 2015; D. G. Behm et al., n.d.; Kay & Blazevich, 2012; Γφληε et al., 2014). 

Σχκθσλα κε επξήκαηα εθηεηακέλεο βηβιηνγξαθηθήο αλαζθφπεζεο απφ 106 

κειέηεο, θαλεξψλεηαη φηη εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ κεγάιεο δηάξθεηαο 

επηθέξεη ζεκαληηθέο κεηψζεηο ζηελ κπτθή απφδνζε. Παξφια απηά, ζηελ ίδηα 

κειέηε αλαθέξεηαη φηη νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο κε ρξφλν εθαξκνγήο κηθξφηεξν απφ 

45s δελ απνηεινχλ παξάγνληα γηα κεγάιε κείσζε ηεο κπτθήο απφδνζεο (Kay & 

Blazevich, 2012). Αθφκε, έλαο κεγάινο αξηζκφο κειεηψλ θαλεξψλεη ηελ 

αξλεηηθή άκεζε επίδξαζε ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζηελ αλάπηπμε ηεο κπτθήο 

δχλακεο απφ δηάθνξνπο ηξφπνπο εθαξκνγήο φπσο 1RM ζηηο πηέζεηο πάγθνπ αιιά 

θαη ε κέγηζηε απφδνζε ξνπήο (peak torque) (Peck et al., 2014).  

Η πιεηνλφηεηα ησλ κειεηψλ πνπ πεξηιακβάλνληαη ζηε βηβιηνγξαθηθή 

αλαζθφπεζε ησλ Bhem θαη Chaouachi (2011), αλαθέξνπλ ζεκαληηθέο κεηψζεηο 

ζε δηάθνξεο εθθάλζεηο ηεο κπτθήο δχλακεο, κεηά ηελ εθαξκνγή ζηαηηθψλ 

δηαηάζεσλ, φπσο 1RM ζηηο πηέζεηο πνδηψλ, ηζνκεηξηθή θαη ηζνθηλεηηθή κέγηζηε 

ξνπή θάησ άθξσλ θαη έθηαζε ηεηξαθεθάινπ. Σηελ ίδηα έξεπλα, εμάγεηαη ην 

ζπκπέξαζκα φηη ε ρξεζηκνπνίεζε ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ κε ρξφλν εθαξκνγήο 

κεγαιχηεξν απφ 90s έρεη αξλεηηθή επίδξαζε ζηελ κπτθή απφδνζε (D. Behm & 

Chaouachi, 2011). Σε βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε, γίλεηαη αλαθνξά φηη ε 

εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ δηάξθεηαο κεγαιχηεξε απφ 60s έρεη σο 

απνηέιεζκα αξλεηηθέο επηδξάζεηο ζηελ κπτθή απφδνζε αλεμάξηεηα απφ ηνλ ηχπν 

κπτθήο ζχζπαζεο θαη ηελ κπτθή νκάδα ρξεζηκνπνηείηαη. Όκσο ζηελ ίδηα κειέηε 

αλαθέξεηαη φηη νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο δηάξθεηαο κηθξφηεξεο ησλ 45s δελ 

επηθέξνπλ κεγάιεο αξλεηηθέο επηδξάζεηο ζε ζρέζε κε ηνλ πξνεγνχκελν ρξφλν 

εθαξκνγήο (D. Behm et al., 2015). Δπίζεο, ζε έξεπλα ησλ Michelle Samuel θαη 

ζπλεξγαηψλ, θαίλεηαη φηη ε ρξεζηκνπνίεζε ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ δηάξθεηαο 90s 

δελ επηθέξνπλ ζεκαληηθή επίδξαζε ζηελ κέγηζηε ξνπή ησλ ηεηξαθεθάισλ θαη 

δηθεθάισλ κεξηαίσλ (Samuel et al., 2011). Δπίζεο, ζε έξεπλα ησλ Siatras θαη 

ζπλεξγαηψλ (2008), αλαθέξεηαη φηη έπεηηα απφ ρξεζηκνπνίεζε ζηαηηθψλ 

δηαηάζεσλ 30 θαη 60s δηαθξίλεηαη κείσζε ζηελ ηζνκεηξηθή θαη ηζνθηλεηηθή 

κέγηζηε ξνπή, ελψ νη ίδηνη εξεπλεηέο αλαθέξνπλ φηη ε ζηαηηθή δηάηαζε δηάξθεηαο 
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10 θαη 20s δελ επηθέξνπλ αξλεηηθή επίδξαζε ζηελ κπτθή απφδνζε (Siatras et al., 

2008). 

Απφ ηελ άιιε κεξηά, κειέηε αλαθέξεη φηη ε εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ 

δηάξθεηαο 30s ζε 10 αζιεηέο πνδνζθαίξνπ δελ επηθέξεη κείσζε ζηελ κπτθή 

απφδνζε (Ogura, 2007). Σε πξφζθαηε πεηξακαηηθή έξεπλα, εμεηάζηεθε επίδξαζε 

ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζηνπο δηθέθαινπο κεξηαίνπο κπο αθξηβψο πξηλ ηελ 

άζθεζε ηνπ θαζίζκαηνο κε κπάξα ζε ζρέζε κε ην πάρνο ησλ κπψλ. Σηελ έξεπλα 

ζπκκεηείραλ 10 άλδξεο πςεινχ πξνπνλεηηθνχ επηπέδνπ ,ζρεηηθά κε ηελ 

πξνπφλεζε αληηζηάζεσλ, νη ζπκκεηέρνληεο θαιέζηεθαλ λα εθηειέζνπλ 10 

επαλαιήςεηο max RM ζηελ πξψηε ζπλεδξία θάλνληαο ζηαηηθέο δηαηάζεηο 

αθξηβψο πξηλ ηελ άζθεζε, ελψ ζηελ δεχηεξε ζπλεδξία (θελφ κίαο εβδνκάδαο) 

εθηέιεζαλ ηελ άζθεζε ρσξίο ηελ πξνζζήθε δηάηαζεο. Τα απνηειέζκαηα έδεημαλ, 

φηη κεηά ηελ ζπλεδξία κε ηελ πξνζζήθε δηάηαζεο ην πάρνο ηνπ δηθέθαινπ 

κεξηαίνπ απμήζεθε ζεκαληηθά, γεγνλφο πνπ δελ ζπλέβε ζηελ ζπλεδξία πνπ δελ 

ππήξρε ε πξνζζήθε δηάηαζεο. Απηή ε άκεζε αχμεζε ηνπ δηθέθαινπ κεξηαίνπ 

πνπ πξνθαιείηαη απφ ηελ δηάηαζε, πξέπεη λα εμεηαζηεί πεξαηηέξσ γηα ην αλ έρεη 

ζεηηθή επίδξαζε ζηελ ππεξηξνθία ηνπ κπ (Trindade et al., 2020) 

Η κείσζε ηεο κπτθήο απφδνζεο, ε νπνία πξνθαιείηαη κεηά απφ ηηο ζηαηηθέο 

δηαηάζεηο νθείιεηαη θπξίσο ζηελ παξνδηθή κείσζε ηεο κπτθήο ζθιεξφηεηαο ε 

νπνία νξίδεηαη απφ ην πειίθν ηεο δχλακεο πνπ ρξεζηκνπνηείηαη ζηνλ κπ θαη ηεο 

κεηαβνιήο ζην κήθνο ηνπ. Η κείσζε ηεο κπτθήο ζθιεξφηεηαο κεηά απφ ζηαηηθή 

δηάηαζε κπνξεί λα ζεσξεζεί σο έλαο βαζηθφο κεραληζκφο ηεο απφδνζεο, δηφηη νη 

κεηαβνιέο ζηελ ζθιεξφηεηα ησλ κπψλ παίδνπλ θαζνξηζηηθφ ξφιν ζηνλ ξπζκφ 

παξαγσγήο θαη κεηαβίβαζεο ηεο  δχλακεο (Fowles et al., 2021; Rubini et al., 

2007). Δπίζεο, ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ πηψζε ηεο κπτθήο απφδνζεο κεηά απφ 

ζηαηηθέο δηαηάζεηο έρεη ε κεησκέλε λεπξνκπτθή ελεξγνπνίεζε (Trajano et al., 

2017, 2021). Σπλεπψο, ε πιεηνλφηεηα ησλ εξεπλψλ δείρλεη φηη νη ζηαηηθέο 

δηαηάζεηο κε δηάξθεηα 45s έρνπλ αξλεηηθή επίδξαζε ζηελ κπτθή απφδνζε. 

Τα ηειεπηαία ρξφληα παξαηεξείηαη ζπρλή ρξήζε ησλ δπλακηθψλ δηαηάζεσλ θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο πξνζέξκαλζεο δηφηη έρνπλ ηαπηηζηεί κε ηε βειηίσζε ηεο 

απφδνζεο ζε αξθεηά  νκαδηθά αζιήκαηα. Όζνλ αθνξά, ηελ εθαξκνγή δπλακηθψλ 



 

13 

δηαηάζεσλ ζε ζρέζε κε ηελ βειηίσζε ηεο κέγηζηεο δχλακεο, ε πιεηνλφηεηα ησλ 

εξεπλψλ θαλεξψλεη κηα κηθξή βειηίσζε (Peck et al., 2014). Σχκθσλα κε 

βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε ησλ Evan Peck θαη ζπλεξγαηψλ νη δπλακηθέο 

δηαηάζεηο φηαλ ρξεζηκνπνηνχληαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνζέξκαλζεο κπνξνχλ 

λα επηθέξνπλ βειηίσζε ζε δηάθνξεο εθθάλζεηο ηεο κέγηζηεο δχλακεο, φπσο ζηηο 

πηέζεηο πάγθνπ κε κπάξα (1 RM) (Peck et al., 2014). Ωζηφζν ζε άιιε 

βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε, ε εθαξκνγή δπλακηθψλ δηαηάζεσλ κηθξήο δηάξθεηαο 

(κέρξη 30s) δελ επηθέξεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή βειηίσζε φζνλ αθνξά ηηο πηέζεηο 

πνδηψλ 1 RM, ηηο πηέζεηο πάγθνπ 1 RM ζε άλδξεο θαη γπλαίθεο  αιιά θαη ηελ 

ηζνθηλεηηθή ξνπή (D. Behm & Chaouachi, 2011). 

Αθφκε, ζε έξεπλα ησλ Jason R. Jaggers θαη ζπλ. (2008) έδεημε φηη ε εθαξκνγή 

δπλακηθψλ δηαηάζεσλ θαηά ηελ πξνζέξκαλζε επηθέξεη βειηίσζε ζηελ αλάπηπμε 

ηεο δχλακεο ησλ θάησ άθξσλ. Δπίζεο ζχκθσλα κε ηελ ίδηα έξεπλα, πξνηείλεηαη 

φηη νη δπλακηθέο δηαηάζεηο πξέπεη λα θαζηεξσζνχλ ζηελ πξνζέξκαλζε αζιεηψλ 

αιιά θαη ελ γέλεη αζθνχκελσλ πξνρσξεκέλνπ επηπέδνπ, δηφηη ππνζηεξίδεηαη φηη 

κηα ζεηξά δπλακηθψλ δηαηάζεσλ είλαη ην ίδην απνηειεζκαηηθή κε 2 ζεηξέο απφ κηα 

θίλεζε πνπ επηθέξεη ζεκαληηθή αχμεζε ηεο δχλακεο ζηα θάησ άθξα (Jaggers et 

al., 2008). Δπηπξφζζεηα, ζε πεηξακαηηθή έξεπλα ησλ Mateus E. Manoel θαη ζπλ. 

(2008), δηεξεπλήζεθαλ νη νμείεο επηδξάζεηο ηξηψλ ηχπσλ δηάηαζεο (ζηαηηθή, 

δπλακηθή, PNF) ζηε κέγηζηε ηζρχ ησλ θάησ άθξσλ. Η δχλακε έθηαζεο ηνπ 

γνλάηνπ κεηξήζεθε ηζνθηλεηηθά ζηηο 60
ν
/s θαη ζηηο 180

ν
/s ζε 12 πγηείο γπλαίθεο. 

Τα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη, θαλέλαο ηχπνο δηάηαζεο δελ 

πξνθάιεζε κείσζε ηεο ηζρχoο θαηά ηελ έθηαζε ηνπ γνλάηνπ, σζηφζν ε δπλακηθή 

δηάηαζε επηθέξεη  κεγαιχηεξε αχμεζε ζηελ κπτθή δχλακε ζε αληίζεζε κε ηνπο 

άιινπο δχν ηχπνπο δηάηαζεο. Σπλεπψο, ηα απνηειέζκαηα ηεο ζπγθεθξηκέλεο 

κειέηεο κπνξεί λα ζεσξεζνχλ σο «ππμίδα» γηα ηνπο αζιεηέο πςεινχ επηπέδνπ 

πνπ ζηεξίδνληαη ζηελ κπτθή δχλακε (Manoel et al., 2008). Μία αθφκα 

πεηξακαηηθή έξεπλα, θαλέξσζε φηη ε εθαξκνγή δπλακηθήο δηάηαζεο 30s θαηά ηελ 

πξνζέξκαλζε επηθέξεη ζεηηθά απνηειέζκαηα ζηελ δχλακε ηεο έθηαζεο ηνπ 

γνλάηνπ (Yamaguchi et al., 2008). Σπκπεξαζκαηηθά, ζχκθσλα κε φζα 

πξναλαθέξζεθαλ νη δπλακηθέο δηαηάζεηο έρνπλ ζεηηθή επίδξαζε ζηε κπτθή 
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δχλακε φηαλ εθηεινχληαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνζέξκαλζεο κε ειεγρφκελε 

ηαρχηεηα θαη δχλακε (Yamaguchi et al., 2008). 

Όζνλ αθνξά, ηηο βαιιηζηηθέο δηαηάζεηο δελ ππάξρεη επαξθήο αξηζκφο κειεηψλ 

αλαθνξηθά κε ηελ επίδξαζή ηνπο ζηε δχλακε. Απηφ ελδερνκέλσο ζπκβαίλεη δηφηη 

νη βαιιηζηηθέο δηαηάζεηο απνηεινχλ έλαλ ηδηαίηεξν ηχπν δηάηαζεο πνπ 

πξνηείλεηαη λα πξαγκαηνπνηνχληαη ππφ ηελ θαζνδήγεζε εμεηδηθεπκέλνπ αηφκνπ 

(Γφληε et al., 2014). Ωζηφζν, κειέηε απνθάιπςε φηη νη βαιιηζηηθέο δηαηάζεηο δελ 

επηθέξνπλ ζεκαληηθή επίδξαζε ζηελ αχμεζε ηεο δχλακεο ησλ θάησ άθξσλ 

(Jaggers et al., 2008). 

Οη δηαηάζεηο ηδηνδεθηηθήο λεπξνκπτθήο δηεπθφιπλζεο (PNF), ρξεζηκνπνηνχληαη 

θαηά θχξην ιφγν ζην ηέινο ησλ πξνπνλεηηθψλ κνλάδσλ κε πξσηαξρηθή επηδίσμε 

ηελ αχμεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο απφ ηελ αμηνπνίεζε ηεο ελεξγνπνίεζεο ησλ 

ηδηνδεθηηθψλ ππνδνρέσλ (Page, 2014). Η πιεηνλφηεηα ησλ ζρεηηθψλ κειεηψλ, 

αλαθέξεη φηη ε ρξεζηκνπνίεζε ησλ δηαηάζεσλ PNF δελ επηθέξεη ζεκαληηθή ζηε 

κέγηζηε δχλακε θαη ηελ ηζρχ ησλ αζιεηηθψλ θηλήζεσλ πνπ έπνληαη (D. Behm et 

al., 2015). Ωζηφζν ππάξρεη θαη ζεκαληηθφο αξηζκφο εξεπλψλ πνπ αλαθέξνπλ 

κείσζε ηεο απφδνζεο φηαλ νη ζπγθεθξηκέλεο δηαηάζεηο ρξεζηκνπνηνχληαη πξηλ 

απφ θηλήζεηο πνπ πξνυπνζέηνπλ δχλακε θαη ηζρχ (D. Behm et al., 2015; Peck et 

al., 2014). 

Πην ζπγθεθξηκέλα, ζε πξνγελέζηεξε κειέηε θάλεθε φηη ε ρξήζε δηαηάζεσλ PNF 

επηδξά αξλεηηθά ζηελ αληνρή ηεο δχλακεο (Franco et al., 2008). Δπίζεο, ζε άιιε 

έξεπλα ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ 15 άλδξεο ρακεινχ πξνπνλεηηθνχ επηπέδνπ, 

θάλεθε φηη νη δηαηάζεηο PNF έρνπλ αξλεηηθή επίδξαζε ζηελ αλάπηπμε ηεο 

κέγηζηεο δχλακεο ζηηο πηέζεηο πάγθνπ θαη ζηελ έθηαζε ηεηξαθεθάινπ. Σηελ ίδηα 

κειέηε, γίλεηαη αλαθνξά φηη πξηλ απφ δξαζηεξηφηεηεο πνπ απαηηνχλ ηνπηθή κπτθή 

αληνρή δελ πξέπεη λα ρξεζηκνπνηείηαη ν ζπγθεθξηκέλνο ηχπνο δηάηαζεο (Gomes et 

al., 2011). Αθφκε κηα έξεπλα έδεημε, φηη αζθνχκελνη πςεινχ πξνπνλεηηθνχ 

επηπέδνπ είραλ κεησκέλε κπτθή απφδνζε ζηηο πηέζεηο πνδηψλ (1 RM) έπεηηα απφ 

ηελ ρξεζηκνπνίεζε δηαηάζεσλ PNF (Barroso et al., 2012). Ωζηφζν, ζχκθσλα κε 

άιινπο εξεπλεηέο ε ρξήζε ησλ δηαηάζεσλ PNF δελ έρεη άκεζε επίδξαζε ζηε 
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δχλακε, φπσο εθηηκήζεθε θαηά ηελ εθηέιεζε πηέζεσλ πάγθνπ (1RM) ζε πςεινχ 

πξνπνλεηηθνχ επηπέδνπ πνδνζθαηξηζηέο θνιιεγίνπ (Molacek et al., 2010). 

Σπλεπψο, ν ζπγθεθξηκέλνο ηχπνο δηάηαζεο δελ έρεη θάπνηα ηδηαίηεξε ζεηηθή 

επίδξαζε ζηελ κπτθή δχλακε , θαζψο έρεη κεγάιε ζπλεηζθνξά ζηελ αχμεζε ηνπ 

εχξνπο θίλεζεο. 

 

2.4.2 Αιηηθή Ιθαλόηεηα 

Σε πνιιά νκαδηθά αζιήκαηα, γίλεηαη πνιχ κεγάιε ρξεζηκνπνίεζε ησλ αικάησλ. 

Γηα έλα άικα, ε ηαρχηεηα απνγείσζεο αιιά θαη ην ζπλνιηθφ χςνο ηνπ άικαηνο 

είλαη ραξαθηεξηζηηθά δσηηθήο ζεκαζίαο γηα αζιεηέο πςεινχ επηπέδνπ νη νπνίνη 

ζπκκεηέρνπλ ζε αζιήκαηα πνπ απαηηνχλ κπτθή ηζρχ. Σχκθσλα κε ην Λεμηθφ 

Δπηζηεκψλ ηνπ Αζιεηηζκνχ (2018) σο κπτθή ηζρχ νξίδεηαη ν ξπζκφο εμέιημεο ηνπ 

κεραληθνχ έξγνπ ζε ζρέζε κε ηνλ ρξφλν. Σην ζπγθεθξηκέλν θεθάιαην ζα 

εμεηάζνπκε ηηο άκεζεο επηδξάζεηο ησλ δηαηάζεσλ ζε ζρέζε κε ην θαηαθφξπθν 

άικα. Καηά γεληθή νκνινγία, θαίλεηαη φηη ε εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ θαηά 

ηελ πξνζέξκαλζε επηθέξεη κείσζε ηεο απφδνζεο ηδηαίηεξα αλ ε δξαζηεξηφηεηα 

πνπ αθνινπζεί απαηηεί ηαρχηεηα θαη ηζρχ (Γφληε et al., 2014). Ωζηφζν, απηή ε 

επίδξαζε ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ κπνξεί λα δηαθέξεη αλάινγα κε ην 

πξνπνλεηηθφ επίπεδν θαη ηελ ειηθία ησλ αζθνχκελσλ (Γφληε et al., 2014). 

Σχκθσλα κε πξφζθαηε βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε θαίλεηαη φηη ε εθαξκνγή 

ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνζέξκαλζεο, κε ρξφλν εθαξκνγήο 

30s-45s, επηθέξεη ζεκαληηθέο κεηψζεηο ζηελ απφδνζε  πνιιψλ εηδψλ αικάησλ 

φπσο ην άικα κεηά απφ πηψζε θαη ην άικα κε ηαιάληεπζε (D. Behm & 

Chaouachi, 2011). Δπίζεο, κηα αθφκε βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε έδεημε κείσζε 

ηεο απφδνζεο ζε δξαζηεξηφηεηεο ηζρχνο (άικα, ηαρχηεηα, ξίςε) κεηά απφ ηελ 

εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ. Απηφ ην ζπκπέξαζκα, καο νδεγεί λα 

επαλαπξνζδηνξίζνπκε ηελ νξγάλσζε πξνπνλεηηθψλ κνλάδσλ, κε ηηο ζηαηηθέο 

δηαηάζεηο λα κελ έρνπλ κέξνο ζηελ πξνζέξκαλζε αζιεηψλ φηαλ ε δξαζηεξηφηεηα 

πνπ αθνινπζεί απαηηεί απμεκέλε κπτθή ελεξγνπνίεζε (D. Behm et al., 2015). 

Αθφκε ζε πεηξακαηηθή κειέηε, ε εθαξκνγή PNF δηαηάζεσλ ζε ζπλδπαζκφ κε 
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ζηαηηθέο δηαηάζεηο πξνθάιεζε κείσζε ηεο απφδνζεο ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο 

ζε πξνπνλεκέλνπο αζθνχκελνπο κε κεγάιε επιπγηζία (Κηrmizigil et al., 2014). Σε 

πεηξακαηηθή κειέηε ησλ C. Tsolakis θαη G. Bogdanis, δηεξεπλήζεθε ε νμεία 

επίδξαζε δχν ηχπσλ δηάηαζεο ζηελ εθξεθηηθφηεηα ησλ θάησ άθξσλ ζε 

πξνπνλεκέλνπο άλδξεο θαη γπλαίθεο αζιεηέο μηθαζθίαο (2012). Σχκθσλα κε ηα 

απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο, ε εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ κε ρξφλν 

εθαξκνγήο 15s δελ είρε θακία επίδξαζε ζην θαηαθφξπθν άικα ησλ αζιεηψλ, ελψ 

ε εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ γηα 45s επέθεξε αξλεηηθή επίδξαζε ζηελ 

κέηξεζε ηνπ CMJ. Σπλεπψο ηα επξήκαηα ηεο ζπγθεθξηκέλεο κειέηεο 

απνθαιχπηνπλ φηη ε παξαηεηακέλε ζηαηηθή δηάηαζε ζπληειεί αξλεηηθά ζηελ 

εθξεθηηθφηεηα ησλ θάησ άθξσλ, σζηφζν ε ρξεζηκνπνίεζε εθξεθηηθψλ θηλήζεσλ 

κεηά ηηο ζηαηηθέο δηαηάζεηο φπσο είλαη ηα άικαηα κε άξζε ησλ γνλάησλ ζην 

ζηήζνο ζπληεινχλ ζην λα αληηζηξέθεηαη πιήξσο ε κείσζε ηεο ηζρχνο (Tsolakis & 

Bogdanis, 2012). 

Δπίζεο ζε πεηξακαηηθή κειέηε, θάλεθε νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο ήηαλ νη ιηγφηεξν 

απνηειεζκαηηθέο αλάκεζα κε ηα άιια είδε δηάηαζεο ζε ζρέζε κε ην θαηαθφξπθν 

άικα ζε πςεινχ πξνπνλεηηθνχ επηπέδνπ αζιεηξηψλ πεηνζθαίξηζεο (Kruse et al., 

2015). Παξνκνίσο, ζε αζιεηέο πνδνζθαίξνπ θνιεγηαθνχ επηπέδνπ νη ζηαηηθέο 

δηαηάζεηο απνηέιεζαλ ηνλ ηχπν κε ην ιηγφηεξν ζεηηθφ απνηέιεζκα  ζην 

θαηαθφξπθν άικα. Σχκθσλα κε ηελ ίδηα κειέηε, φηαλ νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο 

ρξεζηκνπνηνχληαη πξηλ απφ ηελ εθηέιεζε άικαηνο αλαηξνχλ νπνηαδήπνηε ζεηηθή 

επίδξαζε έρεη πξνέιζεη απφ έλα ηππηθφ δέζηακα (Holt & Lambourne, 2008). 

Ωζηφζν, ζε πξνγελέζηεξε πεηξακαηηθή έξεπλα άιισλ θάλεθε φηη ε εθαξκνγή 

ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ δελ είρε θακία επίδξαζε ζην θαηαθφξπθν άικα ζε πςεινχ 

πξνπνλεηηθνχ επηπέδνπ γπλαίθεο (Unick et al., 2005). Δπίζεο, ζε πεηξακαηηθή 

έξεπλα πνπ έγηλε ζε γπλαίθεο αζιήηξηεο πεηνζθαίξηζεο θνιεγηαθνχ επηπέδνπ δελ 

βξέζεθε θακία ζεκαληηθή επίδξαζε ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζε ζρέζε κε ην 

θαηαθφξπθν άικα (Dalrymple et al., 2010). Σχκθσλα κε κειέηε πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθε ζε 18 άλδξεο θνηηεηέο παλεπηζηεκίνπ, θάλεθε φηη νη ζηαηηθέο 

δηαηάζεηο είραλ αξλεηηθή επίδξαζε ζην θαηαθφξπθν άικα (Bradley et al., 2007), 

γεγνλφο πνπ επηβεβαηψζεθε θαη απφ άιινπο εξεπλεηέο (P. Hough et al., 2009). 
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Δπηπξφζζεηα, ε ειηθία ησλ δνθηκαδφκελσλ, ελδέρεηαη λα επηθέξεη 

δηαθνξνπνηήζεηο ζηα απνηειέζκαηα ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο κεηά απφ ηελ 

εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ. Σε πξφζθαηε κειέηε δηαπηζηψζεθε φηη ε 

εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ επέδξαζε αξλεηηθά ζην θαηαθφξπθν άικα λεαξψλ 

αγνξηψλ θαη θνξηηζηψλ (Paradisis et al., 2014b). Παξφκνηα ζε κειέηε ζηελ νπνία 

ζπκκεηείραλ 64 παηδηά ειηθίαο 13 εηψλ θάλεθε φηη ε ρξήζε ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ 

θαηά ηελ πξνζέξκαλζε επέθεξε κείσζε ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο (Gelen, 

2008). Δπίζεο, ζε έξεπλα ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ πςεινχ πξνπνλεηηθνχ 

επηπέδνπ λεαξνί αζιεηέο αληηζθαίξηζεο απνδείρζεθε φηη νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο , 

ελεξγεηηθέο ή παζεηηθέο, επηθέξνπλ κείσζε ηεο ηζρχνο (F. Carvalho et al., 2012). 

Σε πεηξακαηηθή κειέηε ησλ R. Needham  θαη ζπλεξγαηψλ θαλεξψζεθε φηη νη 

ζηαηηθέο δηαηάζεηο δελ απνηεινχλ ηνλ θαηαιιειφηεξν ηχπν δηάηαζεο πξηλ απφ 

αλαεξφβηεο δξαζηεξηφηεηεο ,φπσο έλα άικα, γηα λεαξνχο αζιεηέο πνδνζθαίξνπ 

elite επηπέδνπ (Needham et al., 2009). Δπίζεο αθφκε κηα πεηξακαηηθή κειέηε 

θαλέξσζε φηη νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο δελ απνηεινχλ ηνλ απνηειεζκαηηθφηεξν ηχπν 

δηάηαζεο πξηλ απφ δξαζηεξηφηεηεο ηζρχο ζε λεαξνχο αζιεηέο (Faigenbaum et al., 

2006). Σε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε λεαξνχο αζιεηέο γπκλαζηηθήο, έδεημε 

νηη ε εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ έρεη αξλεηηθή άκεζε επίδξαζε ζηελ ηζρχ 

ησλ θάησ άθξσλ (McNeal & Sands, 2003). Ωζηφζν, άιινη εξεπλεηέο 

δηαπίζησζαλ φηη  νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο παξαηεηακέλεο δηάξθεηαο (90s) δελ 

κεηαβάιινπλ ζεκαληηθά ην θαηαθφξπθν άικα λεαξψλ αζιεηψλ γπκλαζηηθήο 2 

ιεπηά κεηά ηελ εθαξκνγή ηνπο (Papia et al., 2018). Αθφκε ζε κειέηε πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθε ζε 10 λεαξνχο αζιεηέο πεηνζθαίξηζεο , θαλεξψζεθε φηη ε 

ζηαηηθή δηάηαζε δελ επηθέξεη θάπνηα κείσζε ζηελ απφδνζε ηζρχνο ησλ θάησ 

άθξσλ (Popelka & Pivovarniček, 2018). Σχκθσλα ηα πξναλαθεξφκελα, νη 

ζηαηηθέο δηαηάζεηο κε ρξφλν εθαξκνγήο πάλσ απφ 45s, έρνπλ αξλεηηθέο 

επηδξάζεηο ζηελ απφδνζε ηζρχνο θαη ζπγθεθξηκέλα ζην θαηαθφξπθν άικα φηαλ 

εθηεινχληαη πξηλ απφ απηφ. Αζθνχκελνη κε θαιφ πξνπνλεηηθφ επίπεδν θαη κε 

εκπεηξία ζηελ πξνπφλεζε κπτθψλ δηαηάζεσλ ελδερνκέλσο λα εκθαλίζνπλ  

κηθξφηεξε κείσζε ηεο απφδνζεο ζε ζρέζε κε πξνπνλεκέλα άηνκα (D. Behm & 

Chaouachi, 2011). Ωζηφζν, ν ζπλδπαζκφο ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ κε δπλακηθέο 
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δηαηάζεηο ή αζθήζεηο κπτθήο ελεξγνπνίεζεο, αληηζηξέθεη ηελ αξλεηηθή επίδξαζε 

ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζηελ απφδνζε (Γφληε et al., 2014). Σπλεπψο, νη 

ζηαηηθέο δηαηάζεηο  κπνξνχλ λα ζπκπεξηιεθζνχλ ζηελ πξνζέξκαλζε αζιεηψλ γηα 

δξαζηεξηφηεηεο ηζρχνο, κε ηελ πξνυπφζεζε λα αθνινπζνχλ δπλακηθέο δηαηάζεηο 

θαη αζθήζεηο κπτθήο ελεξγνπνίεζεο (Tsolakis & Bogdanis, 2012). 

Οη δπλακηθέο δηαηάζεηο έρνπλ ζεηηθή επίδξαζε ζηελ κπτθή δχλακε θαη ηελ ηζρχ, 

φηαλ εθηεινχληαη κε ειεγρφκελε ηαρχηεηα θαη εθαξκφδνληαη πξηλ απφ ζρεηηθέο 

αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Η νμεία ζεηηθή επίδξαζε ησλ δπλακηθψλ δηαηάζεσλ 

ζην θαηαθφξπθν άικα είλαη θαηά κέζν φξν 2,1% (D. Behm et al., 2015), σζηφζν 

κεγάιν κέξνο ηεο βηβιηνγξαθίαο θαλεξψλεη φηη απηφ ην πνζνζηφ βειηίσζεο 

κπνξεί λα γίλεη πην πςειφ. Σχκθσλα κε πεηξακαηηθή κειέηε, νη δπλακηθέο 

δηαηάζεηο βειηηψλνπλ ηελ κπτθή ηζρχ θαη ηνλ ρξφλν απνγείσζεο άικαηνο ζε 

πξνπνλεκέλεο αζιήηξηεο πεηνζθαίξηζεο (Kruse et al., 2015). Σε έξεπλα ησλ P. 

Hough θαη ζπλεξγαηψλ, θάλεθε φηη νη δπλακηθέο δηαηάζεηο σο κέζνδνο 

πξνζέξκαλζεο έρνπλ ζεηηθή επηξξνή ζην θαηαθφξπθν άικα (P. Hough et al., 

2009). Αθφκε, κειέηε πνπ ζπκκεηείραλ 20 άλδξεο πςεινχ πξνπνλεηηθνχ 

επηπέδνπ ζε πξνπφλεζε κε αληηζηάζεηο , νη δπλακηθέο δηαηάζεηο θαηά ηελ 

πξνζέξκαλζε επέθεξαλ κηθξή βειηίσζε ζην θαηαθφξπθν άικα (Chattong et al., 

2010). Δπηπξφζζεηα, πεηξακαηηθή έξεπλα φπνπ έιαβαλ κέξνο 64 αζιεηέο 

πνδνζθαίξνπ θνιεγηαθνχ επηπέδνπ πξψηεο θαηεγνξίαο, θαλέξσζε φηη νη 

δπλακηθέο δηαηάζεηο επέθεξαλ κηθξή βειηίσζε ζην θαηαθφξπθν άικα ησλ 

αζιεηψλ (Holt & Lambourne, 2008).Σε έξεπλα ησλ E. Perrier θαη ζπλεξγαηψλ, 

θάλεθε φηη ε εθαξκνγή δπλακηθψλ δηαηάζεσλ είρε ζεηηθή επίδξαζε ζην χςνο ηνπ 

CMJ (Perrier et al., 2011). Σχκθσλα κε πεηξακαηηθή κειέηε, θαλεξψζεθε φηη νη 

δπλακηθέο δηαηάζεηο σο κέξνο ηεο πξνζέξκαλζεο επηθέξεη ζεκαληηθή βειηίσζε 

ζηελ απφδνζε, σζηφζν νη πην γξήγνξνπ ξπζκνχ δπλακηθέο δηαηάζεηο επέθεξαλ 

κεγαιχηεξεο βειηηψζεηο φπσο έδεημε ην ειεθηξνκπνγξάθεκα (I. M. Fletcher, 

2010). Ωζηφζν, ζε πεηξακαηηθή κειέηε ησλ O. Turki θαη ζπλεξγαηψλ , 

απνδείρζεθε φηη νη δπλακηθέο δηαηάζεηο κέηξηαο έληαζεο απνηειεί πην θαηάιιειν 

ηξφπν πξνζέξκαλζεο απφ ηηο πην γξήγνξεο δπλακηθέο δηαηάζεηο γηα έλα ρξνληθφ 

δηάζηεκα 10min (Turki et al., 2011). Αθφκε, ζχκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα 
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έξεπλαο νη δπλακηθέο δηαηάζεηο ζπλνιηθήο δηάξθεηαο 6-12min έπεηηα απφ έλα 

ραιαξφ ηξέμηκν 5min επηθέξεη ζεηηθά απνηειέζκαηα ζην θαηαθφξπθν άικα. 

Όκσο, ε εθαξκνγή κεγαιχηεξεο δηάξθεηαο πξνγξακκάησλ δπλακηθψλ δηαηάζεσλ 

κπνξεί λα επεξεάζεη αζινχκελνπο πνπ ζπκκεηέρνπλ ζε δξαζηεξηφηεηεο πςειήο 

έληαζεο (Ryan et al., 2014). Δπίζεο, ζε πεηξακαηηθή έξεπλα φπνπ πήξαλ κέξνο 

παηδηά ειηθίαο 13 εηψλ, θάλεθε φηη ε εθαξκνγή δπλακηθψλ δηαηάζεσλ είρε ζεηηθή 

επίδξαζε ζην θαηαθφξπθν άικα (Gelen, 2008). Σχκθσλα κε απνηειέζκαηα 

πεηξακαηηθήο κειέηεο, θαλεξψλεηαη φηη νη δπλακηθέο δηαηάζεηο επηθέξνπλ 

βειηίσζε ζηελ απφδνζε ηνπ CMJ ζε λεαξνχο αζιεηέο αληηζθαίξηζεο. Οη 

δπλακηθέο δηαηάζεηο, θαίλεηαη φηη αξκφδνπλ πεξηζζφηεξν ζηελ πξνζέξκαλζε ησλ 

λεαξψλ αζιεηψλ (F. Carvalho et al., 2012). Αληηζέησο κηθξφο αξηζκφο κειεηψλ 

θαλέξσζαλ θακία επίδξαζε ή κείσζε ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο κεηά απφ 

δπλακηθέο δηαηάζεηο. Σε έξεπλα ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ γπλαίθεο αζιήηξηεο 

πεηνζθαίξηζεο θνιεγηαθνχ επηπέδνπ ε ρξεζηκνπνίεζε δπλακηθψλ δηαηάζεσλ 

ζηελ πξνζέξκαλζε δελ είρε θακία επίδξαζε ζην θαηαθφξπθν άικα ησλ 

αζιεηξηψλ (Dalrymple et al., 2010). Σε άιιε κειέηε δηαπηζηψζεθε φηη νη 

δπλακηθέο δηαηάζεηο δελ είραλ θακία επίδξαζε ζην θαηαθφξπθν άικα ζε 64 

αζιεηψλ-ηξηψλ θνιεγηαθνχ επηπέδνπ (Christensen & Nordstrom, 2008). Σε 

έξεπλα ηνπ Paradisis θαη ζπλ. (2014), δηαπηζηψζεθε φηη νη δπλακηθέο δηαηάζεηο, 

κε ρξφλν εθαξκνγήο 40s, ζε αγφξηα θαη θνξίηζηα είραλ αξλεηηθή επίδξαζε ζην 

CMJ, θαηά 2,2%. Δπίζεο, ζε πεηξακαηηθή κειέηε φπνπ ζπκκεηείραλ λεαξνί 

αζιεηέο πεηνζθαίξηζεο, θάλεθε φηη νη δπλακηθέο δηαηάζεηο δελ έρνπλ θάπνηα 

ζεκαληηθή επίδξαζε φζνλ αθνξά ηελ εθξεθηηθφηεηα ησλ θάησ άθξσλ (Popelka & 

Pivovarniček, 2018). Σπλεπψο, ζχκθσλα κε ηελ πιεηνλφηεηα ησλ απνηειεζκάησλ 

νη δπλακηθέο δηαηάζεηο έρνπλ ζεηηθή επίδξαζε ζηελ αιηηθή ηθαλφηεηα θαη θαη’ 

επέθηαζε ζηελ κπτθή ηζρχ. Οη δπλακηθέο δηαηάζεηο θαίλνληαη σο ε θαιχηεξε 

επηινγή φζνλ αθνξά ηελ πξνζέξκαλζε αζιεηψλ πνπ ζπκκεηέρνπλ ζε 

δξαζηεξηφηεηεο κνπ επαλαιακβαλφκελεο έληνλεο πξνζπάζεηεο (Peck et al., 2014).  

Όζνλ αθνξά, ηνλ ηχπν ησλ βαιιηζηηθψλ δηαηάζεσλ δελ θαίλεηαη λα ππάξρεη 

απνιχησο μεθάζαξε άπνςε ζρεηηθά κε ηελ επίδξαζε ηνπο ζηελ αιηηθή ηθαλφηεηα, 

δηφηη δελ ππάξρεη επαξθήο αξηζκφο ζρεηηθψλ κειεηψλ. Σχκθσλα κε πεηξακαηηθή 
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έξεπλα, ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ 100 άλδξεο αζιεηέο, θάλεθε φηη νη βαιιηζηηθέο 

δηαηάζεηο είραλ ζεηηθή επίδξαζε ζην θαηαθφξπθν άικα θπξίσο ζε αζιεηέο νη 

νπνίνη παξνπζίαζαλ ρακειή επιπγηζία αιιά θαη ρακειφ θαηαθφξπθν άικα πξηλ 

απφ ηελ επίζεκε κέηξεζε (Κηrmizigil et al., 2014). Αθφκε, ζε κειέηε ησλ P. 

Bradley θαη ζπλεξγαηψλ ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ 18 άλδξεο θνηηεηέο ε επίδξαζε 

ελφο δεθάιεπηνπ πξσηνθφιινπ βαιιηζηηθψλ δηαηάζεσλ είρε κηθξή επίδξαζε ζην 

θαηαθφξπθν άικα ησλ ζπκκεηερφλησλ (Bradley et al., 2007). Παξνκνίσο, ζε 

έξεπλα ησλ M. Samuel θαη ζπλεξγαηψλ θάλεθε φηη ε επίδξαζε βαιιηζηηθψλ 

δηαηάζεσλ δελ είραλ θακία ζεκαληηθή επίδξαζε φζνλ αθνξά ην θαηαθφξπθν 

άικα (Samuel et al., 2011). Αθφκε, ζε έξεπλα ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ 20 άλδξεο 

θαη γπλαίθεο θνηηεηέο απνδείρζεθε φηη νη βαιιηζηηθέο δηαηάζεηο δελ επέθεξαλ 

θάπνηα αιιαγή ζηελ απφδνζε ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο (Jaggers et al., 2008). 

Σπλεπψο, ε πιεηνλφηεηα ησλ εξεπλψλ απνθαιχπηεη φηη νη βαιιηζηηθέο δηαηάζεηο 

θαηά ηελ πεξίνδν ηεο πξνζέξκαλζεο δελ επηθέξεη θάπνηα ζεκαληηθή επίδξαζε 

ζην θαηαθφξπθν άικα αζιεηψλ αιιά θαη απιψλ αζθνχκελσλ. 

Οη δηαηάζεηο λεπξνκπτθήο δηεπθφιπλζεο (PNF), απνηεινχλ έλαλ ηδηαίηεξν ηχπν 

δηάηαζεο ν νπνίνο θαζηζηά αλαγθαία ηελ επίβιεςε ελφο βνεζνχ θαη 

ρξεζηκνπνηείηαη θαηά θχξην ιφγν ζηελ απνζεξαπεία ησλ πξνπνλεηηθψλ κνλάδσλ 

(Γφληε et al., 2014). Έρεη απνδεηρζεί, φηη νη δηαηάζεηο PNF φηαλ 

ρξεζηκνπνηνχληαη θαηά ηελ πεξίνδν ηεο απνζεξαπείαο έρνπλ επεξγεηηθφ ξφιν ζην 

εχξνο θίλεζεο ησλ κπψλ πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη (Γφληε et al., 2014). Ωζηφζν, 

κηθξφ είλαη ην θνκκάηη ηεο βηβιηνγξαθίαο πνπ έρεη αζρνιεζεί κε ηελ 

ρξεζηκνπνίεζε ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ ηχπνπ δηάηαζεο ζηελ πξνζέξκαλζε αζιεηψλ 

θαη θαη’ επέθηαζε ζηελ επίδξαζε ηνπο ζηελ αιηηθή ηθαλφηεηα. 

Σχκθσλα κε βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε, νη δηαηάζεηο PNF πνπ 

ρξεζηκνπνηνχληαη ζηελ πξνζέξκαλζε έρνπλ θαηά θχξην ιφγν αξλεηηθή επίδξαζε 

ζηελ αιηηθή ηθαλφηεηα (Peck et al., 2014). Ωζηφζν, αλ πξαγκαηνπνηεζνχλ θαηά 

ηελ πξνζέξκαλζε ζα πξέπεη νη αζθνχκελνη λα εθηειέζνπλ γηα έλα ρξνληθφ 

δηάζηεκα 5 ιεπηψλ κηα ζεηξά απφ δπλακηθέο δηαηάζεηο έηζη ψζηε λα απνθεπρζνχλ 

νη αξλεηηθέο επηδξάζεηο ζηελ απφδνζε (Peck et al., 2014). Σηελ αξλεηηθή 

επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ PNF ζην χςνο ηνπ άικαηνο, ζπκθσλνχλ θαη άιινη 
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εξεπλεηέο νη νπνίνη βξήθαλ ζεκαληηθή κείσζή ηνπ κεηά απφ απηέο (Bradley et al., 

2007; Κηrmizigil et al., 2014). Ωζηφζν, ζηνλ αληίπνδα απηψλ ησλ κειεηψλ άιινη 

αλαθέξνπλ φηη νη δηαηάζεηο PNF δελ είραλ ζεκαληηθή επίδξαζε ζην θαηαθφξπθν 

άικα αζιεηψλ θαη αζιεηξηψλ θνιεγηαθνχ επηπέδνπ (Christensen & Nordstrom, 

2008) ή αθφκα θαη εάλ ππήξμε αξλεηηθή επίδξαζε απηή παχεη λα πθίζηαηαη κεηά 

απφ παξέιεπζε 15 ιεπηψλ (Bradley et al., 2007). Ωο εθ ηνχηνπ, ζπκπεξαίλεηαη φηη 

φηαλ νη δηαηάζεηο λεπξνκπτθήο δηεπθφιπλζεο (PNF) ρξεζηκνπνηνχληαη ζηελ 

πξνζέξκαλζε, επηθέξνπλ θαηά θχξην ιφγν κείσζε ζηελ απφδνζε ηνπ 

θαηαθφξπθνπ άικαηνο πνπ θαίλεηαη φηη δηαξθεί γηα ηνπιάρηζηνλ 15 ιεπηά. 

Πίλαθας 1. Άκεζε επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ ζηε δχλακε θαη ηελ αιηηθή 

ηθαλφηεηα ησλ αζιεηψλ-ηξηψλ νκαδηθψλ αζιεκάησλ 

Δρεσλεηές Γείγκα Παρέκβαζε Σεζη Αποηειέζκαηα 

Ogura et al. 

(2007). 

10 άλδξεο 

πνδνζθαηξηζηέο 

θνιεγηαθνχ 

επηπέδνπ  

Σηαηηθή δηάηαζε 

1) 30s 2) 60s 

MVC ησλ 

δηθεθάισλ 

κεξηαίσλ. 

30s θακία  

 

60s  

Molacek et al. 

(2010). 

15 άλδξεο 

πνδνζθαηξηζηέο. 

1) Κακία δηάηαζε 

2) Φακειήο έληαζεο 

PNF 

3) Υςειήο έληαζεο 

PNF 

4) Φακειήο έληαζεο 

ζηαηηθέο 

5) Υςειήο έληαζεο 

ζηαηηθέο 

Μέγηζηε 

δχλακε ζηηο 

πηέζεηο πάγθνπ. 

2,3,4,5   

Kirmizigil et 

al. (2014). 

100 θνηηεηέο 

ΦΑ, αζιεηέο 

νκαδηθψλ 

αζιεκάησλ 

1) Βαιιηζηηθέο 

δηαηάζεηο 

2) PNF + 

Βαιιηζηηθέο 

3) PNF + Σηαηηθέο 

Καηαθφξπθν 

άικα (VJ). 

1) ζε 

ζπκκεηέρνληεο 

κε ρακειά 

επίπεδα 

επιπγηζίαο. 

2), 3)   

Kruse et al. 

(2014). 

10 αζιήηξηεο 

πεηνζθαίξηζεο 

1) Σηαηηθέο 

δηαηάζεηο 

2) Γπλακηθέο 

δηαηάζεηο 

CMJ 1) 

2) 

Holt & 

Lambourne 

(2008). 

64 άλδξεο 

πνδνζθαηξηζηέο 

θνιεγηαθνχ 

επηπέδνπ 

1) Τππηθφ δέζηακα 

2) Τππηθφ δέζηακα + 

ζηαηηθέο δηαηάζεηο 

3) Τππηθφ δέζηακα + 

δπλακηθέο δηαηάζεηο 

 

Καηαθφξπθν 

άικα (VJ). 

1) θαη 2) ,  

3) κηθξφηεξε 

βειηίσζε 

Unick et al. 

(2005). 

16 αζιήηξηεο 

θαιαζνζθαίξηζεο 

θνιεγηαθνχ 

επηπέδνπ  

1) Βαιιηζηηθέο 

δηαηάζεηο 

2) Σηαηηθέο 

δηαηάζεηο 

Καηαθφξπθν 

άικα (VJ). 

 

Dalrymple et 12 αζιήηξηεο 1) Σηαηηθέο CMJ  
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al. (2010). πεηνζθαίξηζεο 

θνιεγηαθνχ 

επηπέδνπ 

δηαηάζεηο 

2) Γπλακηθέο 

δηαηάζεηο 

3)Φσξίο δηαηάζεηο 

Hough et al. 

(2009). 

11 αζιεηέο 

νκαδηθψλ 

αζιεκάησλ θαη 

ζηίβνπ 

1) Κακία δηάηαζε 

2) Σηαηηθέο 

δηαηάζεηο 

3) Γπλακηθέο 

δηαηάζεηο 

Καηαθφξπθν 

άικα (VJ). 

1)  > 2) 

3)>2) 

Faigenbaum et 

al. (2006). 

30 λεαξνί 

αζιεηέο 

πνδνζθαίξνπ 

(θπξίσο) θαη 

άξζεο βαξψλ 

1) Σηαηηθέο 

δηαηάζεηο 

2) Γπλακηθέο 

δηαηάζεηο 

3) Σηαηηθέο + 

Γπλακηθέο 

Καηαθφξπθν 

άικα (VJ). 

2,3   1) 

Popelka & 

Pivovarnicek 

(2018). 

10 λεαξνί 

αζιεηέο 

πεηνζθαίξηζεο 

1) Σηαηηθέο 

δηαηάζεηο 

2) Γπλακηθέο 

δηαηάζεηο 

Καηαθφξπθν 

άικα (SJ). 

 

Fletcher 

(2010). 

24 αζιεηέο 

νκαδηθψλ 

αζιεκάησλ 

θνιεγηαθνχ 

επηπέδνπ 

1) Κακία δηάηαζε 

2) Αξγέο δπλακηθέο 

δηαηάζεηο 

3) Γξήγνξεο 

δπλακηθέο δηαηάζεηο 

Καηαθφξπθν 

άικα (SJ+DJ) 

1 , 2 ε 3 

κεγαιχηεξε 

Gelen (2011) 64 παηδηά 

αζιεηέο 

νκαδηθψλ 

αζιεκάησλ 

1) 5min ηξέμηκν+ 

ζηαηηθέο δηαηάζεηο 

2) 5min ηξέμηκν + 

δπλακηθέο δηαηάζεηο 

3) 5min ηξέμηκν 

Καηαθφξπθν 

άικα (VJ). 

1 ε, 2  

Christensen & 

Nordstrom 

(2008). 

64 αζιεηέο -ηξηεο 

νκαδηθψλ 

αζιεκάησλ θαη 4 

αηνκηθψλ 

1) 600m ηξέμηκν 

2) 600m ηξέμηκν+ 

δπλακηθέο δηαηάζεηο 

3) 600m ηξέμηκν+ 

PNF 

Καηαθφξπθν 

άικα (VJ). 

 

Σεκείσζε: : Μείσζε απφδνζεο : Κακία επίδξαζε θαη : Αχμεζε απφδνζεο 

 

2.4.3 Σατύηεηα  

Όπσο έρνπκε πξναλαθέξεη, νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο έρνπλ αξλεηηθή επίδξαζε ζηελ 

δχλακε θαη ηελ ηζρχ. Όζνλ αθνξά, δξαζηεξηφηεηεο πνπ αθνξνχλ ηαρχηεηα ή 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ ζπλδπάδνπλ ηαρχηεηα θαη επθηλεζία νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο 

επηθέξνπλ κείσζε πνπ θπκαίλεηαη θνληά ζην 2% (Beckett et al., 2009; Gelen, 

2010b). Πην ζπγθεθξηκέλα, ζχκθσλα κε βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε ησλ E.Peck 

θαη ζπλεξγαηψλ θαλεξψλεη φηη νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο επηθέξνπλ κείσζε ζε 

δηάθνξεο κεηξήζεηο  ηαρχηεηαο κηθξψλ απνζηάζεσλ φπσο 20m, 40m, 60m έσο 

100m (Peck et al., 2014). Αθφκε κηα βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε, ηνλίδεη φηη ε 

εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ θαηά ηελ θάζε ηεο πξνζέξκαλζεο επεξεάδνπλ 
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αξλεηηθά ηελ απφδνζε ηεο ηαρχηεηαο. Πην αλαιπηηθά, έλαο κεγάινο αξηζκφο 

κειεηψλ θαλεξψλεη φηη νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο κηθξήο δηάξθεηαο (<60s) δελ έρνπλ 

θάπνηα ζεκαληηθή επίδξαζε ζηελ απφδνζε ηεο ηαρχηεηαο, ελψ ζε κεγαιχηεξεο 

δηάξθεηεο εθαξκνγήο (>60s) παξαηεξείηαη κηα κείσζε ζηελ απφδνζε ηαρχηεηαο -

2,6% ζε ζρέζε κε ηηο ζηαηηθέο δηαηάζεηο κηθξήο δηάξθεηαο (D. G. Behm et al., 

2015). Eπίζεο, ζε βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε αλαθέξεηαη φηη έλαο κεγάινο 

αξηζκφο εξεπλψλ ζπκπεξαίλεη ηελ αξλεηηθή επίδξαζε ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ 

ζε δξαζηεξηφηεηεο πνπ πξνυπνζέηνπλ ηαρχηεηα. Ωζηφζν, απηή ε αξλεηηθή 

επίδξαζε ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ θαίλεηαη φηη ζπκβαίλεη φηαλ ν ρξφλνο 

εθαξκνγήο ηεο δηάηαζεο μεπεξλά ηα 45s (Kay & Blazevich, 2012). Αθφκε 

ζχκθσλα κε έξεπλα ηνπ Chaouachi θαη ζπλ. (2011) απνδείρζεθε φηη ε εθαξκνγή 

ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ επέθεξε κείσζε ζηελ απφδνζε ηαρχηεηαο 30 κέηξσλ ζε 

αζιεηέο πςεινχ πξνπνλεηηθνχ επηπέδνπ. Σχκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο 

έξεπλαο, ζα πξέπεη λα κεζνιαβεί έλα δηάζηεκα αλάπαπζεο πέληε ιεπηψλ αλάκεζα 

απφ ηελ δηάηαζε θαη ηε δξαζηεξηφηεηα ηαρχηεηαο. Σε πεηξακαηηθή έξεπλα, ζηελ 

νπνία ζπκκεηείραλ  97 άλδξεο αζιεηέο ξάγθκπη, απνδείρζεθε φηη νη ζηαηηθέο 

δηαηάζεηο σο κέξνο ηεο πξνζέξκαλζεο είραλ αξλεηηθή επίδξαζε ζηελ απφδνζε 

ηαρχηεηαο 20 κέηξσλ (I. Fletcher & Jones, 2004). Σε έξεπλα, ζηελ νπνία 

ζπκκεηείραλ αζιεηέο πνδνζθαίξνπ elite επηπέδνπ, απνδείρζεθε φηη ε εθαξκνγή 

ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ θαηά ηελ πξνζέξκαλζε έρεη σο απνηέιεζκα βξαδχηεξνπο 

ρξφλνπο ζηελ ηαρχηεηα απφζηαζεο 30 κέηξσλ. Σπλεπψο, νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο 

επηδξνχλ αξλεηηθά ζηελ ηαρχηεηα θαη δελ πξέπεη λα ζπκπεξηιακβάλνληαη ζηελ 

πξνζέξκαλζε πξηλ απφ ζρεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο (Sayers et al., 2008). Σχκθσλα 

κε πξφζθαηε έξεπλα νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο κε ρξφλν εθαξκνγήο 40s, είραλ 

αξλεηηθή επίδξαζε 2,5% ζηελ ηαρχηεηα 20 κέηξσλ ζε αγφξηα θαη θνξίηζηα 

(Paradisis et al., 2014b). Αθφκε, ζχκθσλα κε έξεπλα ησλ Chatzopoulos θαη ζπλ. 

(2014), νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο είραλ αξλεηηθή επίδξαζε ζηελ ηαρχηεηα θνξηηζηψλ 

γπκλαζίνπ. Σχκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο ίδηαο έξεπλαο, ζα πξέπεη λα 

επαλεμεηαζηεί ε ελζσκάησζε ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ πξηλ απφ θάπνηα 

δξαζηεξηφηεηα θαζψο νη γξήγνξεο θηλήζεηο ησλ κειψλ απνηεινχλ θαζνξηζηηθφ 

παξάγνληα γηα έλα ζεηηθφ απνηέιεζκα. Ωζηφζν, ζε πξφζθαηε έξεπλα βξέζεθε φηη 
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ην επίπεδν επιπγηζίαο θάζε αζιεηή κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ επίδξαζε ηεο 

δηάηαζεο ζηελ ηαρχηεηα. Πην ζπγθεθξηκέλα, νη ζπκκεηέρνληεο κε ρακειφ επίπεδν 

επιπγηζίαο επσθειήζεθαλ απφ ηελ ζηαηηθή δηάηαζε, κε βειηίσζε ζην ρξφλν 

ηξεμίκαηνο απφζηαζεο 40 κέηξσλ (Favero et al., 2014). Αθφκε ζχκθσλα κε άιιε 

έξεπλα θαίλεηαη νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο κηθξήο δηάξθεηαο (<30s) έρνπλ ζεηηθή 

επίδξαζε ζηελ νμεία απφδνζε ηαρχηεηαο, ελψ κε κέηξηα δηάξθεηα εθαξκνγήο 

κπνξεί λα κελ επεξεάδνπλ ηελ απφδνζε ηεο ηαρχηεηαο (Avloniti et al., 2015). Με 

βάζε ηελ δηαζέζηκε βηβιηνγξαθία, θαίλεηαη φηη νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο πνπ 

εθαξκφδνληαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνζέξκαλζεο έρνπλ επηδήκηεο επηδξάζεηο 

ζηελ απφδνζε ηεο ηαρχηεηαο. Ωζηφζν, νη ζπγθεθξηκέλεο αξλεηηθέο επηδξάζεηο 

ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ κπνξνχλ λα κεησζνχλ ή αθφκα θαη λα εμνπδεηεξσζνχλ, 

εάλ έπεηηα απφ ηελ δηάηαζε εθαξκνζηνχλ δπλακηθέο δηαηάζεηο ή αζθήζεηο κπτθήο 

ελεξγνπνίεζεο (Taylor et al., 2009; Tsolakis & Bogdanis, 2012). 

Όζνλ αθνξά, ηηο δπλακηθέο δηαηάζεηο  έρεη δηεμαρζεί κεγάινο αξηζκφο εξεπλψλ 

γηα λα θαλεξσζεί ε νμεία επίδξαζε ηνπο ζηελ ηαρχηεηα. Η πιεηνλφηεηα απηψλ 

ησλ εξεπλψλ επηζπλάπηνπλ ζεηηθή επίδξαζε ησλ δπλακηθψλ δηαηάζεσλ φηαλ 

ιακβάλνπλ κέξνο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνζέξκαλζεο. Σχκθσλα κε 

αλαζθφπεζε, νη δπλακηθέο δηαηάζεηο επηδξνχλ ζεηηθά ζηελ ηαρχηεηα, σζηφζν αλ 

ππάξρεη κεγάινο φγθνο δηαηάζεσλ κπνξεί λα επέιζεη θφπσζε ζηνπο αζθνχκελνπο 

θαη θαη’ επέθηαζε λα έρνπκε αξλεηηθή επηξξνή ζηελ ηαρχηεηα (Peck et al., 2014). 

Αθφκε κία βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε ηαπηίδεηαη κε ηελ παξαπάλσ άπνςε, 

δειαδή νη δπλακηθέο δηαηάζεηο απνηεινχλ ηνλ θαηαιιειφηεξν ηξφπν 

πξνζέξκαλζεο πξηλ απφ δξαζηεξηφηεηεο πνπ απαηηνχλ ηαρχηεηα (D. Behm & 

Chaouachi, 2011). Σχκθσλα κε έξεπλα ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ επαγγεικαηίεο 

αζιεηέο πνδνζθαίξνπ, θάλεθε φηη ε εθαξκνγή δπλακηθψλ δηαηάζεσλ θαηά ηελ 

πξνζέξκαλζε απφ 20 επαλαιήςεηο ζηνπο γινπηηαίνπο, γαζηξνθλήκηνπο, νπίζζηνπο 

κεξηαίνπο θαη ηεηξαθέθαινπο επέθεξε βειηίσζε ζηελ ηαρχηεηα (Little & 

Williams, 2006). Δπίζεο, κε ηελ εθαξκνγή ελφο πξσηνθφιινπ δπλακηθψλ 

δηαηάζεσλ βειηηψζεθε ε ηαρχηεηα 20 κέηξσλ ζε πςεινχ πξνπνλεηηθνχ επηπέδνπ 

αζιεηψλ ξάγθκπη (I. Fletcher & Jones, 2004). Πην πξφζθαηε κειέηε βξήθε φηη ε 

ρξεζηκνπνίεζε δπλακηθψλ δηαηάζεσλ θαηά ηελ πεξίνδν ηεο πξνζέξκαλζεο 
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επηθέξεη ζεκαληηθή βειηίσζε ζηελ ηαρχηεηα αζιεηψλ πνδνζθαίξνπ (Gelen, 

2010b). Δπίζεο , ζχκθσλα κε έξεπλα ηνπ  Turki θαη ζπλ. (2012) απνδείρζεθε φηη 

ε εθαξκνγή δπλακηθψλ δηαηάζεσλ ζε 2 ζεηξέο γηα 20 κέηξα επηθέξεη ζεκαληηθή 

βειηίσζε ζην ζπξηλη αζιεηψλ πςεινχ πξνπνλεηηθνχ επηπέδνπ. Αθφκε, φηαλ 

εθαξκφδνληαη δπλακηθέο δηαηάζεηο ζηελ πξνζέξκαλζε επηθέξνπλ βειηίσζε ζην 

ζπξηλη 50 κέηξσλ ζε αζιεηέο ζηίβνπ, σζηφζν ζηελ ίδηα έξεπλα θαίλεηαη φηη νη 

ζηαηηθέο δηαηάζεηο φηαλ ζπλδπάζηεθαλ κε δπλακηθέο δηαηάζεηο παξαηεξήζεθε 

εμίζνπ ζεκαληηθή βειηίσζε ζηελ ηαρχηεηα ησλ αζιεηψλ (I. M. Fletcher & 

Anness, 2007). Σχκθσλα κε άιιε πεηξακαηηθή έξεπλα ε εθαξκνγή δπλακηθψλ 

δηαηάζεσλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνζέξκαλζεο θάλεθε λα έρεη θαιχηεξα 

απνηειέζκαηα ζηελ ηαρχηεηα 10 κέηξσλ ζπγθξηηηθά κε ηηο ζηαηηθέο δηαηάζεηο. Οη 

δπλακηθέο δηαηάζεηο, έρνπλ ζεηηθή νμεία επίδξαζε ζηελ ηαρχηεηα αζιεηξηψλ 

θαιαζνζθαίξηζεο θαη γηα απηφ ζα πξέπεη λα ζπκπεξηιακβάλνληαη θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηεο πξνζέξκαλζεο (Galazoulas, 2017). Απηή ηελ άπνςε ζπκκεξίδνληαη 

θαη άιινη εξεπλεηέο νη νπνίνη βξήθαλ φηη νη δπλακηθέο δηαηάζεηο έρνπλ 

ζεηηθφηεξε επίδξαζε ζε ζρέζε κε ηηο ζηαηηθέο δηαηάζεηο, φηαλ εθαξκφδνληαη 

θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνζέξκαλζεο, ζε επαλαιακβαλφκελα ζπξηλη ζε γπλαίθεο 

αζιήηξηεο ρεηξνζθαίξηζεο (Zmijewski et al., 2020). Σχκθσλα κε ηα 

πξναλαθεξφκελα νη δπλακηθέο δηαηάζεηο νη νπνίεο εθαξκφδνληαη θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηεο πξνζέξκαλζεο επηδξνχλ ζεηηθά ζηελ ηαρχηεηα.  

Όζνλ αθνξά, ηνλ ηχπν ησλ βαιιηζηηθψλ δηαηάζεσλ ππάξρνπλ πεξηνξηζκέλεο 

έξεπλεο ζρεηηθά κε ηελ νμεία επίδξαζε ηνπο ζηελ ηαρχηεηα. Πξφζθαηε κειέηε 

αλαθέξεη φηη ν ηχπνο ησλ βαιιηζηηθψλ δηαηάζεσλ δελ επεξέαζε ηελ απφδνζε 

ηαρχηεηαο ζε λεαξνχο αζιεηέο πνδνζθαίξνπ πςεινχ πξνπνλεηηθνχ επηπέδνπ 

(Oliveira et al., 2018). Ωζηφζν αλ θαη θαίλεηαη φηη νη βαιιηζηηθέο δηαηάζεηο δελ 

επηθέξνπλ κεηαβνιή ζηελ ηαρχηεηα ησλ αζιεηψλ νκαδηθψλ αζιεκάησλ ε έλδεηα 

ζρεηηθψλ κειεηψλ θαζηζηά επηζθαιή ηελ εμαγσγή ζπκπεξαζκάησλ. Σχκθσλα κε 

πεηξακαηηθή έξεπλα, ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ πςεινχ πξνπνλεηηθνχ επηπέδνπ 

λεαξνί αζιεηέο πνδνζθαίξνπ, θάλεθε φηη νη PNF δηαηάζεηο δελ είραλ θακία 

άκεζε επίδξαζε ζηελ απφδνζε ζπξηλη ησλ δνθηκαδνκέλσλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, 

ρξεζηκνπνηήζεθε ε ηερληθή θξάηεκα – ραιάξσζε γηα 5s, έπεηηα αθνινχζεζε γηα 
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ην ίδην ρξνληθφ δηάζηεκα κηα ππνκέγηζηε ηζνκεηξηθή ζπζηνιή θαη απφ 20s 

παζεηηθήο δηάηαζεο πνπ εθαξκφδνληαη κε ηελ βνήζεηα θπζηνζεξαπεπηή. Σηελ 

ζπγθεθξηκέλε έξεπλα, θάλεθε φηη νη δηαηάζεηο PNF κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ 

γηα ηελ βειηίσζε ηεο επιπγηζίαο, σζηφζν αλ ιάβνπλ κέξνο θαηά ηελ 

πξνζέξκαλζε ζα πξέπεη λα αθνινπζήζεη έλα παζεηηθφ ή ελεξγφ δηάζηεκα 

πξνζέξκαλζεο δηάξθεηαο 15 ιεπηψλ δηφηη ν ζπγθεθξηκέλνο ηχπνο δηάηαζεο δελ 

επηθέξεη επίδξαζε ζηελ απφδνζε έηζη ψζηε λα επσθειεζνχλ νη αζιεηέο (Oliveira 

et al., 2018). 

Πίλαθας 2. Άκεζε επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ ζηελ ηαρχηεηα ησλ αζιεηψλ-ηξηψλ 

νκαδηθψλ αζιεκάησλ 

Δρεσλεηές Γείγκα Παρέκβαζε Σέζη Αποηειέζκαηα 

Fletcher & 

Jones (2004). 

97 αζιεηέο ξάγθκπη 1) Παζεηηθέο 

ζηαηηθέο 

δηαηάζεηο 

2) Γπλακηθέο 

δηαηάζεηο 

3) Δλεξγεηηθέο 

ζηαηηθέο 

δηαηάζεηο 

Ταρχηεηα 

20m. 

1,3)  2) 

Sayers et al. 

(2008). 

20 αζιήηξηεο 

πνδνζθαίξνπ elite 

επηπέδνπ 

1)Σηαηηθέο 

δηαηάζεηο 

Ταρχηεηα 

30m. 

  

Little & 

Williams 

(2006). 

18 επαγγεικαηίεο αζιεηέο 

πνδνζθαίξνπ 

1) Σηαηηθέο 

δηαηάζεηο 

2) Γπλακηθέο 

δηαηάζεηο 

Ταρχηεηα 10 

θαη 20m. 

2) 1) κηθξή 

 

Gelen (2010). 26 επαγγεικαηίεο αζιεηέο 

πνδνζθαίξνπ 

1) Σηαηηθέο 

δηαηάζεηο 

2) Γπλακηθέο 

δηαηάζεηο 

3) Σηαηηθέο + 

Γπλακηθέο 

Ταρχηεηα 

30m. 

1), 2,3)  

Turki et al. 

(2012). 

16 άλδξεο νκαδηθψλ 

αζιεκάησλ πςεινχ 

πξνπνλεηηθνχ επηπέδνπ 

1) 1 ζεη 

δπλακηθψλ 

δηαηάζεσλ 

2) 2 ζεη 

δπλακηθψλ 

δηαηάζεσλ 

3) 3 ζεη 

δπλακηθψλ 

δηαηάζεσλ 

 

Ταρχηεηα 10 

θαη 20m. 

1,2 ) , 3)  

Galazoulas 

(2017) 

20 επαγγεικαηίεο αζιεηέο 

κπάζθεη 

1) Σηαηηθέο 

δηαηάζεηο 

2) Γπλακηθέο 

δηαηάζεηο 

 

Ταρχηεηα 

10m. 

2) 1) 
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Zmijewski et 

al. (2020). 

13 αζιήηξηεο 

ρεηξνζθαίξηζεο 

1) Σηαηηθέο 

δηαηάζεηο 

2) Γπλακηθέο 

δηαηάζεηο 

RSA test 2 , 1 

Oliveira et al. 

(2018). 

12 αζιεηέο πνδνζθαίξνπ 1) Βαιιηζηηθέο 

δηαηάζεηο 

2) PNF 

Ταρχηεηα 

10,20 θαη 

30m. 

 

Σεκείσζε: : Μείσζε απφδνζεο : Κακία επίδξαζε θαη : Αχμεζε απφδνζεο 

 

2.4.4. Δσθηλεζία 

Σχκθσλα κε ην Λεμηθφ Δπηζηεκψλ ηνπ Αζιεηηζκνχ (2018) ε ηθαλφηεηα ηεο 

επθηλεζίαο (agility) νξίδεηαη σο ε γξήγνξε θαη αθξηβήο  αιιαγή  θαηεχζπλζεο ηνπ 

ζψκαηνο θαηά ηε κεηαθίλεζε απφ έλα ζεκείν ζε άιιν. Η επθηλεζία, απνηειεί  

κηα βαζηθή ηθαλφηεηα γηα ηνπο αζιεηέο αζινπαηδηψλ, θαζψο ε γξήγνξε αιιαγή 

θαηεχζπλζεο ηνπ ζψκαηνο απνηειεί δεηνχκελν γηα ηελ νινθιεξσκέλε βειηίσζε 

ηεο απφδνζεο ηνπο. Οη ζηαηηθέο δηαηάζεηο, φπσο έρνπκε πξναλαθέξεη επηδξνχλ 

αξλεηηθά ζε δξαζηεξηφηεηεο πνπ ζπλδπάδνπλ ηαρχηεηα θαη επθηλεζία. Σην 

ζπγθεθξηκέλν θεθάιαην ζα αζρνιεζνχκε κε ηηο νμείεο επηδξάζεηο ησλ δηαηάζεσλ 

ζηελ απφδνζε ηεο επθηλεζίαο. Σχκθσλα κε βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε, νη 

ζηαηηθέο δηαηάζεηο επηθέξνπλ θαηά θχξην ιφγν  αξλεηηθέο άκεζεο επηδξάζεηο ζε 

δξαζηεξηφηεηεο επθηλεζίαο, αιιά ζε κεξηθέο πεξηπηψζεηο δελ παξαηεξείηαη θακία 

επίδξαζε ζηελ απφδνζε ηεο επθηλεζίαο (Peck et al., 2014). Σε πεηξακαηηθή 

έξεπλα, ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ 19 επαγγεικαηίεο αζιεηέο πνδνζθαίξνπ, 

εθαξκφζηεθε ην Illinoi agility test (IAT) έπεηηα απφ ηξία δηαθνξεηηθά 

πξσηφθνιια δηαηάζεσλ. Σχκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο, θάλεθε φηη 

νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο επέθεξαλ αξλεηηθέο επηδξάζεηο ζηελ επθηλεζία ησλ 

αζιεηψλ, σζηφζν παξαηεξήζεθε φηη νη πην έκπεηξνη αζιεηέο είραλ θαιχηεξα 

απνηειέζκαηα ζηελ δνθηκαζία ιφγσ ησλ πεξηζζφηεξσλ εηψλ πξνπφλεζεο 

(Khorasani et al., 2010). Αθφκε ζχκθσλα κε άιιε πεηξακαηηθή κειέηε νη 

ζηαηηθέο δηαηάζεηο είραλ αξλεηηθή νμεία επίδξαζε ζηελ επθηλεζία αζιεηψλ 

πνδνζθαίξνπ, νη νπνίνη εθηέιεζαλ ην Balsom agility test (I. M. Fletcher & Monte-

Colombo, 2010a) . Σχκθσλα κε έξεπλα ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ 26 λεαξνί 

αζιεηέο αληηζθαίξηζεο, απνδείρζεθε φηη ε εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ θαηά 
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ηελ δηάξθεηα ηεο πξνζέξκαλζεο είρε αξλεηηθή επίδξαζε ζηελ απφδνζε ηεο 

επθηλεζίαο θαηά ην T-drill agility (Kilit et al., 2019). Δπίζεο, ζχκθσλα κε άιιε 

πεηξακαηηθή έξεπλα βξέζεθε φηη νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο δελ είραλ θακία επίδξαζε 

ζηνλ ρξφλν εθηέιεζεο ηνπ Balsom agility test απφ λεαξνχο αζιεηέο πνδνζθαίξνπ 

elite επηπέδνπ (Jordan et al., 2012). Σχκθσλα κε έξεπλα ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ 

18 άλδξεο θνηηεηέο θαη 42 αζιεηέο θαιαζνζθαίξηζεο, παξαηεξήζεθε φηη ε 

εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνζέξκαλζεο επέθεξε 

ηνπο ιηγφηεξν γξήγνξνπο ρξφλνπο ζην 505 agility test ζε ζρέζε κε ηα άιια είδε 

δηαηάζεσλ πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ (Van Gelder & Bartz, 2011). Σχκθσλα κε ηελ 

Avloniti θαη ζπλ. (2016) νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο (αλεμαξηήησο δηάξθεηαο) δελ είραλ 

επίδξαζε ζηελ απφδνζε ηεο επθηλεζίαο (T-test). Ωζηφζν, ζχκθσλα κε ηα 

απνηειέζκαηα πξνηείλεηαη φηη αζθνχκελνη κε ρακειή απφδνζε επθηλεζίαο ζα 

επσθειεζνχλ πεξηζζφηεξν απφ ζηαηηθέο δηαηάζεηο κηθξήο δηάξθεηαο (20 sec) 

(Avloniti et al., 2016). Απφ ηελ άιιε πιεπξά, κηθξφο είλαη ν αξηζκφο ησλ εξεπλψλ 

ζηηο νπνίεο παξαηεξνχληαη ζεηηθέο επηδξάζεηο ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ  ζηελ 

επθηλεζία. Σχκθσλα κε πεηξακαηηθή έξεπλα ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ 20 

επαγγεικαηίεο αζιεηέο πνδνζθαίξνπ, απνδείρζεθε φηη έλα ραιαξφ ηξέμηκν ζε 

ζπλδπαζκφ κε ζηαηηθέο δηαηάζεηο  επέθεξαλ βειηίσζε ηεο απφδνζεο  ζην Illinois 

agility test. Ωζηφζν ν κηθξφο αξηζκφο ησλ ζπκκεηερφλησλ ζηελ ζπγθεθξηκέλε 

κειέηε, δελ επηηξέπεη ηελ αζθαιή γελίθεπζε ηνπ απνηειέζκαηνο (Kurt & Fırtın, 

2016). Σχκθσλα κε ηα δηαζέζηκα βηβιηνγξαθηθά ζηνηρεία, ζπκπεξαίλεηαη φηη ε 

εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνζέξκαλζεο, επηθέξεη 

θπξίσο κείσζε ηεο απφδνζεο ζηελ επθηλεζία ελψ ζε νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο δελ 

ηελ κεηαβάιιεη. 

Όπσο έρεη πξναλαθεξζεί, ε νμεία επίδξαζε ησλ δπλακηθψλ δηαηάζεσλ ζηελ 

επθηλεζία (agility) είλαη παξφκνηα κε ηελ επίδξαζε ζηελ ηαρχηεηα θαη ζε πνιιέο 

κειέηεο παξαηεξνχληαη ζεκαληηθέο βειηηψζεηο. Σε πξφζθαηε πεηξακαηηθή κειέηε 

ζηελ νπνία πήξαλ κέξνο 31 λεαξέο αζιήηξηεο ιπθείνπ, απνδείρζεθε φηη ην 

δπλακηθφ πξσηφθνιιν δηαηάζεσλ ήηαλ πην απνηειεζκαηηθφ ζηελ απφδνζε 

επθηλεζίαο ζπγθξηηηθά κε ηηο ζηαηηθέο δηαηάζεηο ή ην πξσηφθνιιν πνπ δελ 

πεξηείρε θακία δηάηαζε. Σχκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο νη δπλακηθέο 
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δηαηάζεηο απνηεινχλ θαηάιιειν ηξφπν πξνζέξκαλζεο γηα δξαζηεξηφηεηεο πνπ 

πεξηέρνπλ αιιαγέο θαηεχζπλζεο (Chatzopoulos et al., 2014). Αθφκε, ζε άιιε 

έξεπλα θάλεθε φηη νη δπλακηθέο δηαηάζεηο πνπ εκπεξηέρνληαη ζηελ πξνζέξκαλζε 

επηθέξνπλ βειηίσζε ζηελ επθηλεζία ζε λεαξνχο αζιεηέο πςεινχ πξνπνλεηηθνχ 

επηπέδνπ (Α.Chaouachi et al., 2011). Δπίζεο, ζε πεηξακαηηθή κειέηε ζηελ νπνία 

ζπκκεηείραλ θνηηεηέο παλεπηζηεκίνπ θαη αζιεηέο θαιαζνζθαίξηζεο, 

παξαηεξήζεθε φηη νη δπλακηθέο δηαηάζεηο πξνζθέξνπλ κεγαιχηεξε βειηίσζε 

ζηελ επθηλεζία ζε ζρέζε κε ηηο ζηαηηθέο δηαηάζεηο (Van Gelder & Bartz, 2011). 

Αθφκε ζε κειέηε, απνδείρζεθε φηη νη δπλακηθέο δηαηάζεηο επηθέξνπλ βειηίσζε ζε 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ πεξηέρνπλ γξήγνξε αιιαγή θαηεχζπλζεο , επνκέλσο ην 

δπλακηθφ δέζηακα απνηειεί πξνηηκφηεξν ηξφπν πξνζέξκαλζεο πξηλ απφ 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ αθνξνχλ απφδνζε ηζρχνο (Gelen, 2010b). Σχκθσλα κε 

πξφζθαηε πεηξακαηηθή κειέηε ησλ  G. Dallas θαη ζπλεξγαηψλ, ζηελ νπνία 

ζπκκεηείραλ γπλαίθεο αζιήηξηεο γπκλαζηηθήο θάλεθε φηη νη δπλακηθέο δηαηάζεηο 

θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνζέξκαλζεο επηθέξνπλ βειηίσζε ζηελ απφδνζε ηζρχνο 

θαη πην ζπγθεθξηκέλα ζηελ επθηλεζία. Πην ζπγθεθξηκέλα, νη δπλακηθέο δηαηάζεηο 

κε κέηξην ρξφλν εθαξκνγήο (20-40sec) , επηθέξνπλ ζεκαληηθέο βειηηψζεηο ζηελ 

απφδνζε ηεο ηαρχηεηαο (Dallas et al., 2019). Σπλεπψο, νη δπλακηθέο δηαηάζεηο νη 

νπνίεο εθηεινχληαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνζέξκαλζεο ιεηηνπξγνχλ εληζρπηηθά 

ζηελ απφδνζε ηεο επθηλεζίαο, σζηφζν νη δπλακηθέο δηαηάζεηο ζα πξέπεη λα 

εθηεινχληαη κε ειεγρφκελε ηαρχηεηα πξνθεηκέλνπ λα κελ επέιζεη θφπσζε θαη 

κείσζε ηεο απφδνζεο. 

Όζνλ αθνξά ηνλ ηχπν ησλ βαιιηζηηθψλ δηαηάζεσλ, ζε πεηξακαηηθή κειέηε ζηελ 

νπνία έιαβαλ κέξνο 13 αζιεηέο πάιεο elite επηπέδνπ, θάλεθε φηη ε 

ρξεζηκνπνίεζε βαιιηζηηθψλ δηαηάζεσλ θαηά ηελ πξνζέξκαλζε είρε ζεηηθή 

επίδξαζε 1,6% ζηελ επθηλεζία ησλ ζπκκεηερφλησλ (Polat et al., 2018). Ωζηφζν 

ιφγσ ηεο χπαξμεο πεξηνξηζκέλσλ βηβιηνγξαθηθψλ ζηνηρείσλ γηα ηνλ 

ζπγθεθξηκέλν ηχπν δηάηαζεο δελ είλαη εθηθηή ε εμαγσγή αζθαιψλ 

ζπκπεξαζκάησλ ζρεηηθά κε ηελ νμεία επίδξαζή ηνπο ζηελ επθηλεζία. 

Όζνλ αθνξά ηηο δηαηάζεηο λεπξνκπτθήο δηεπθφιπλζεο (PNF) ππάξρεη 

βηβιηνγξαθηθή έλδεηα ζρεηηθά κε ηελ επίδξαζε ηνπο ζηελ επθηλεζία. Θα πξέπεη 



 

 

30 

λα ζπκπεξηιεθζνχλ ζε πεηξακαηηθέο κειέηεο, έηζη ψζηε λα εμαρζνχλ ηα 

νπνηαδήπνηε αζθαιή ζρεηηθά ζπκπεξάζκαηα αλαθνξηθά κε ηε ρξήζε ηνπο πξηλ 

απφ δξαζηεξηφηεηεο πνπ απαηηνχλ πςειή επίδνζε ζηελ επθηλεζία. 

 

Πίλαθας 3. Άκεζε επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ ζηελ επθηλεζία ησλ αζιεηψλ-ηξηψλ 

νκαδηθψλ αζιεκάησλ 

Δρεσλεηές Γείγκα Παρέκβαζε Σεζη Αποηειέζκαηα 

Khorasini et al. 

(2010). 

19 επαγγεικαηίεο 

αζιεηέο 

πνδνζθαίξνπ 

1) Σηαηηθέο δηαηάζεηο 

2) Γπλακηθέο δηαηάζεηο 

3) Σηαηηθέο + Γπλακηθέο 

4) Κακία δηάηαζε 

 

Illinois 

agility test 

(IAT) 

  

Fletcher & 

Monte-

Colombo 

(2010). 

27 αζιεηέο 

πνδνζθαίξνπ 

1) Σηαηηθέο δηαηάζεηο 

2) Γπλακηθέο δηαηάζεηο 

Balsom 

agility test  

2), 1) 

Jordan et al. 

(2012). 

14 λεαξνί 

αζιεηέο 

πνδνζθαίξνπ  

 

1) Σηαηηθέο δηαηάζεηο 

2) PNF δηαηάζεηο 

Balsom 

agility test 

 

Van Gelder & 

Bartz (2011). 

60 αζιεηέο 

θαιαζνζθαίξηζεο 

θνιεγηαθνχ 

επηπέδνπ 

 

1) Σηαηηθέο δηαηάζεηο 

2) Γπλακηθέο δηαηάζεηο 

3)Κακία δηάηαζε 

505 agility 

test 

2 , 1,3  

Kurt & Firtin 

(2016). 

20 επαγγεικαηίεο 

αζιεηέο 

πνδνζθαίξνπ 

 

1)Σηαηηθέο δηαηάζεηο 

2)Γπλακηθέο δηαηάζεηο 

Illinois 

agility test 

(IAT) 

  

Chatzopoulos 

et al. (2014). 

31 λεαξέο 

αζιήηξηεο 

νκαδηθψλ 

αζιεκάησλ θαη 

ζηίβνπ 

1)3’ηξέμηκν+7’ ζηαηηθέο 

δηαηάζεηο 

2) 3’ ηξέμηκν+ 7’ 

δπλακηθέο δηαηάζεηο 

3) 3’ ηξέμηκν 

 

505 agility 

test 

2  , 1  

Σεκείσζε: : Μείσζε απφδνζεο : Κακία επίδξαζε θαη : Αχμεζε απφδνζεο
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3. ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΙΑ 

Σηελ ζπγθεθξηκέλε βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε ζπκπεξηιήθζεθαλ κειέηεο πνπ 

εμέηαζαλ ηηο νμείεο επηδξάζεηο ησλ ζηαηηθψλ, δπλακηθψλ, βαιιηζηηθψλ θαη PNF 

δηαηάζεσλ ζηελ δχλακε, ηελ ηαρχηεηα θαη ηελ επθηλεζία αζιεηψλ νκαδηθψλ 

αζιεκάησλ. Η αλαδήηεζε ηεο βηβιηνγξαθίαο πξαγκαηνπνηήζεθε 

ρξεζηκνπνηψληαο ηελ βάζε δεδνκέλσλ Google Scholar κε έλαλ αξηζκφ βαζηθψλ 

φξσλ: Γπλακηθέο, ζηαηηθέο, βαιιηζηηθέο, PNF, δχλακε, ηαρχηεηα, θαηαθφξπθν 

άικα, πεηνζθαίξηζε, θαιαζνζθαίξηζε, πνδνζθαίξηζε. Οη ζπγθεθξηκέλεο ιέμεηο-

θιεηδηά ρξεζηκνπνηήζεθαλ μερσξηζηά ή θαη ζε ζπλδπαζκφ. Ο ζπλνιηθφο αξηζκφο 

κειεηψλ ηεο αλαζθφπεζεο είλαη 80. 

4. ΢σδήηεζε 

Σηελ βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε ησλ Kay θαη Blazevich, (2012) 

ζπκπεξηιήθζεθαλ κε ηπραηνπνηεκέλεο δνθηκέο 125 κειέηεο, νη νπνίεο αθνξνχζαλ 

ηελ νμεία επίδξαζε ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζηε κέγηζηε κπτθή απφδνζε. Τα 

απνηειέζκαηα ηεο ζπγθεθξηκέλεο αλαζθφπεζεο θαλέξσζαλ νηη νη ζηαηηθέο 

δηαηάζεηο δηάξθεηαο >45s κπνξνχλ λα ιάβνπλ ζέζε ζηελ πξνζέξκαλζε αζιεηψλ, 

ρσξίο λα ππάξρνπλ ζεκαληηθέο κεηψζεηο ζηελ απφδνζε ηεο δχλακεο. Ωζηφζν, νη 

κεγαιχηεξεο ζε δηάξθεηαο ζηαηηθέο δηαηάζεηο (>60s) ελδερνκέλσο λα επηθέξνπλ 

κηθξή ή θαη κέηξηα κείσζε ζηελ απφδνζε ηεο δχλακεο. 

 Αθφκε ζηελ βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε ησλ E. Peck θαη ζπλ. (2014) 

ζπκπεξηιήθζεθαλ 63 εξεπλεηηθέο κειέηεο νη νπνίεο αθνξνχζαλ ηελ νμεία 

επίδξαζε ηξηψλ ηχπσλ δηάηαζεο (ζηαηηθέο, δπλακηθέο, PNF) ζε ακέζσο 

αθνινπζνχκελε αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα. Σχκθσλα κε ηα επξήκαηα ηεο 

ζπγθεθξηκέλεο αλαζθφπεζεο, νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο δελ ζα πξέπεη λα 

ρξεζηκνπνηνχληαη πξηλ απφ αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, νη νπνίεο αθνξνχλ 

δχλακε. Ωζηφζν, εάλ νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο ζπλδπαζηνχλ κε έλα ηππηθφ δέζηακα 

ή δπλακηθέο δηαηάζεηο, νη αξλεηηθέο επηδξάζεηο ζηελ κπτθή δχλακε ελδερνκέλσο 

λα αληηζηξαθνχλ. Όζνλ αθνξά, ηηο δπλακηθέο δηαηάζεηο κεγάιν κέξνο ηεο 

βηβιηνγξαθηθήο αλαζθφπεζεο έδεημε φηη έρνπλ επεξγεηηθή επίδξαζε πξηλ απφ 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ πξνυπνζέηνπλ δχλακε θαη ηαρχηεηα. Ωζηφζν, πεξηνξηζκέλα 
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εξεπλεηηθά ζηνηρεία ζπιιέρζεθαλ γηα ηελ επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ PNF πξηλ απφ 

αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. 

Σηελ βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε ησλ Bhem θαη Chaouachi, (2011) 

δηεξεπλήζεθαλ νη νμείεο επηδξάζεηο ησλ ζηαηηθψλ θαη δπλακηθψλ δηαηάζεσλ ζε 

ζρέζε κε ηελ αζιεηηθή απφδνζε. Σηελ ζπγθεθξηκέλε αλαζθφπεζε 

ζπκπεξηιήθζεθαλ κειέηεο νη νπνίεο ζα έπξεπε λα πιεξνχλ θάπνηα θξηηήξηα, 

φπσο λα αθνξνχλ ηηο άκεζεο επηδξάζεηο ησλ ζηαηηθψλ θαη δπλακηθψλ δηαηάζεσλ 

ζε ζρέζε κε ηελ απφδνζε, ην δείγκα λα απνηειείηαη απφ πγηείο θαη αζιεηηθά 

ελεξγνχο αλζξψπνπο, λα κεηξηνχληαη θπζηνινγηθέο κεηαβνιέο (π.ρ MVC 

ηζνκεηξηθή δχλακε) ή ζηνηρεία κεηαβνιήο ηεο απφδνζεο (π.ρ  θάζεην άικα) θ.α. 

Σχκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο αλαζθφπεζεο, νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο, φηαλ 

ιακβάλνπλ ρψξν ζηελ πξνζέξκαλζε, δελ επεξεάδνπλ ζεηηθά δπλακηθέο αζιεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο, φκσο νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο κε ρξφλν εθαξκνγήο (<30sec), 

ελδέρεηαη λα κελ επεξεάδνπλ αξλεηηθά ηελ αζιεηηθή απφδνζε , ηδηαίηεξα εάλ ην 

δείγκα είλαη πςεινχ πξνπνλεηηθνχ επηπέδνπ. Δπίζεο, νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο 

κπνξνχλ λα εθηειεζηνχλ ζε κηα μερσξηζηή πξνπνλεηηθή κνλάδα ή θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηεο απνζεξαπείαο έηζη ψζηε λα επηηεπρζεί κηα κφληκε βειηίσζε ζηελ 

επιπγηζία αιιά θαη ζην εχξνο θίλεζεο.  Σχκθσλα κε ζηνηρεία ηεο αλαζθφπεζεο 

νη δπλακηθέο δηαηάζεηο  κε κεγάιν ρξφλν εθαξκνγήο ζε ζπλδπαζκφ κε έλα ηππηθφ 

δέζηακα θαίλεηαη λα έρεη ζεηηθή αληαπφθξηζε ζην λεπξνκπηθφ ζχζηεκα, ην νπνίν 

κε ηελ ζεηξά ηνπ επηδξά ζεηηθά ζηελ αχμεζε ηεο απφδνζεο (D. Behm & 

Chaouachi, 2011). 

Σχκθσλα κε ηελ αλαζθφπεζε ησλ D. Bhem θαη ζπλ. (2016), δηεξεπλήζεθαλ νη 

άκεζεο επηδξάζεηο ηξηψλ ηχπσλ δηάηαζεο (Σηαηηθέο, Γπλακηθέο, PNF) ζε ζρέζε 

κε ηελ απφδνζε, ην εχξνο θίλεζεο θαη ηελ επίπησζε ηξαπκαηηζκνχ. Τα 

απνηειέζκαηα ηεο αλαζθφπεζεο θαλέξσζαλ φηη , νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο έρνπλ 

αξλεηηθή επίδξαζε ζηελ απφδνζε θαηά -3,7% , νη δπλακηθέο δηαηάζεηο επέθεξαλ 

κηα κηθξή βειηίσζε ζηελ απφδνζε +1,3%, ελψ νη PNF δηαηάζεηο είραλ αξλεηηθφ 

απνηέιεζκα θαηά -4,4%. Πην ζπγθεθξηκέλα νη νμείεο αξλεηηθέο επηδξάζεηο ησλ 

ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ήηαλ πην έληνλεο φηαλ ν ρξφλνο εθαξκνγήο ήηαλ >60sec (-

4,6%) ζε ζρέζε κε <60sec (-1,1%). Δπίζεο, φινη νη ηχπνη δηαηάζεηο επέθεξαλ 
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ζεκαληηθέο βειηηψζεηο ζην εχξνο θίλεζεο, σζηφζν ε επίδξαζε ησλ ζηαηηθψλ θαη 

ησλ PNF δηαηάζεσλ αλαθνξηθά κε ηνπο ηξαπκαηηζκνχο δελ επέθεξαλ θάπνηα 

μεθάζαξε επίδξαζε. Τέινο ζχκθσλα κε ηα επξήκαηα ηεο αλαζθφπεζεο, ε 

εθαξκνγή δηαηάζεσλ ζε έλα πξσηφθνιιν πξνζέξκαλζεο ζε ζπλδπαζκφ κε πην 

έληνλεο δπλακηθέο αζθήζεηο πξνηείλεηαη γηα ηελ κείσζε κπτθψλ ηξαπκαηηζκψλ 

θαη ηελ ηαπηφρξνλε βειηίσζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο (D. Behm et al., 2015). 

Όζνλ αθνξά, ηελ άκεζε επίδξαζε ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζηελ κέγηζηε δχλακε 

παξαηεξνχκε θαηά θχξην ιφγν αξλεηηθή επίδξαζε ζε δηάθνξεο κνξθέο δχλακεο 

φπσο ε ηζνκεηξηθή θαη ε ηζνθηλεηηθή κέγηζηε ξνπή. Η ζπγθεθξηκέλε κείσζε, 

αθνξά θπξίσο ζηαηηθέο δηαηάζεηο κε ρξφλν εθαξκνγήο >30s (Samuel et al., 2011; 

Siatras et al., 2008).  Ωζηφζν, ζχκθσλα κε ηελ πεηξακαηηθή κειέηε ησλ Siatras 

θαη ζπλ. (2008) νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο κε ρξφλν εθαξκνγήο 10 θαη 20 

δεπηεξφιεπηα δελ επηθέξνπλ αξλεηηθή επίδξαζε ζηελ δχλακε. Δπίζεο, ζχκθσλα 

κε ηε κειέηε ησλ Ogura θαη ζπλ. (2007) θαίλεηαη φηη νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο κε 

ρξφλν εθαξκνγήο 30s, θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνζέξκαλζεο, δελ επηδξνχλ 

αξλεηηθά ζηελ ηζνκεηξηθή κέγηζηε ξνπή ησλ ηεηξαθέθαισλ κεξηαίσλ. Σηε 

ζπγθεθξηκέλε κειέηε ζπκκεηείραλ 10 άλδξεο αζιεηέο πνδνζθαίξνπ ζε θνιεγηαθφ 

επίπεδν, αιιά δελ ήηαλ εμνηθεησκέλνη κε ηελ πξνπφλεζε δχλακεο (Ogura, 2007). 

Ωζηφζν, ζε πξφζθαηε πεηξακαηηθή κειέηε θάλεθε φηη ε ρξεζηκνπνίεζε 

ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ πξηλ απφ θάζηζκα κε κπάξα φρη κφλν δελ επέθεξε κείσζε 

ζηελ απφδνζε δχλακεο αιιά ιεηηνχξγεζε επεξγεηηθά ζηελ αχμεζε ηεο κάδαο ηνπ 

δηθέθαινπ κεξηαίνπ. Σηελ ζπγθεθξηκέλε κειέηε έιαβαλ κέξνο 14 άλδξεο, νη 

νπνίνη είραλ πεξίπνπ 7,5 ρξφληα εκπεηξία ζηελ πξνπφλεζε κε αληηζηάζεηο, ν 

ρξφλνο εθαξκνγήο ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ πξηλ απφ ηελ άζθεζε ηνπ 

θαζίζκαηνο ήηαλ 40s. Σχκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο ε ζπγθεθξηκέλε 

εθαξκνγή ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ πξηλ απφ ηελ άζθεζε αληηζηάζεσλ κπνξεί λα 

εθαξκνζηεί εχθνια θαη εμππεξεηεί σο πξνο ηνλ ρξφλν , φκσο ζα πξέπεη λα 

πξαγκαηνπνηεζεί πεξαηηέξσ δηεξεχλεζε γηα ην αλ έλα πξσηφθνιιν ζηαηηθψλ 

δηαηάζεσλ πξηλ απφ άζθεζε κε αληηζηάζεηο ζπκβάιιεη πεξαηηέξσ ζηελ 

ππεξηξνθία ησλ κπψλ (Trindade et al., 2020). Όζνλ αθνξά, ηελ άκεζε επίδξαζε 

ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζρεηηθά κε ηελ αιηηθή ηθαλφηεηα θαη ηελ ηζρχ ησλ θάησ 
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άθξσλ, έλαο κεγάινο αξηζκφο πεηξακαηηθψλ κειεηψλ ππνγξακκίδεη φηη θαηά 

θχξην ιφγν ππάξρεη κείσζε ηεο απφδνζεο (Bradley et al., 2007; F. Carvalho et al., 

2012; Faigenbaum et al., 2006; Gelen, 2010a; Holt & Lambourne, 2008; Paul A 

Hough et al., 2009; Kruse et al., 2015; McNeal & Sands, 2003; Needham et al., 

2009; Paradisis et al., 2014b; Tsolakis & Bogdanis, 2012; Κηrmizigil et al., 2014). 

Τα απνηειέζκαηα ησλ παξαπάλσ εξεπλψλ, αθνξνχλ  ζπκκεηέρνληεο πςεινχ θαη 

ρακεινχ πξνπνλεηηθνχ επηπέδνπ, αιιά θαη κηθξφηεξεο ειηθίαο ζπκκεηέρνληεο 

(Needham et al., 2009). Η πιεηνλφηεηα ησλ απνηειεζκάησλ αλαθέξεη φ,ηη νη 

ζηαηηθέο δηαηάζεηο κε ρξφλν εθαξκνγήο >45s δελ απνηειεί ηνλ πην 

απνηειεζκαηηθφ ηξφπν πξνζέξκαλζεο πξηλ απφ δξαζηεξηφηεηεο ηζρχνο, θαζψο 

επηθέξνπλ κείσζε ηεο απφδνζεο. Ωζηφζν, φπσο αλαθέξεηαη άιιε πξφζθαηε  

κειέηε νη αξλεηηθέο επηδξάζεηο ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ κεγάιεο δηάξθεηαο 

κπνξεί λα αληηζηξαθνχλ κε ηνλ ζπλδπαζκφ δπλακηθψλ αζθήζεσλ θαη αζθήζεσλ 

κπτθήο ελεξγνπνίεζεο (Tsolakis & Bogdanis, 2012). 

Δπίζεο, έλαο ηθαλνπνηεηηθφο αξηζκφο κειεηψλ θαλεξψλεη φηη ε εθαξκνγή 

ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ, θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνζέξκαλζεο, επηθέξεη κείσζε ζηελ 

απφδνζε ηεο ηαρχηεηαο 20 θαη 30m. ζε αζιεηέο πςεινχ πξνπνλεηηθνχ επηπέδνπ 

αιιά θαη ζε λεαξά αγφξηα θαη θνξίηζηα (Chatzopoulos et al., 2014; I. Fletcher & 

Jones, 2004; Paradisis et al., 2014b; Sayers et al., 2008; Siatras et al., 2003; 

Α.Chaouachi et al., 2011). Ωζηφζν, ζχκθσλα κε κειέηε ησλ Avloniti θαη ζπλ. 

(2016) ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ 34 άλδξεο πςεινχ πξνπνλεηηθνχ επηπέδνπ, 

εμεηάζηεθαλ 6 δηαθνξεηηθνί ρξφλνη εθαξκνγήο ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ 

(10,15,20,30,40,60 sec) ζε ζρέζε κε ηελ απφδνζε ηεο ηαρχηεηαο 10 θαη 20m. Οη 

ζπκκεηέρνληεο, πξηλ απφ ηελ εθαξκνγή ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ, εθηέιεζαλ έλα 

ηππηθφ δέζηακα 8 ιεπηψλ κε ηξέμηκν κέηξηαο έληαζεο, έπεηηα ππήξρε έλα 

δηάζηεκα αλάπαπζεο 4 ιεπηψλ πξηλ απφ ηελ εθηέιεζε ηεο ηαρχηεηαο. Σχκθσλα 

κε ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο, νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο κε ρξφλν εθαξκνγήο 10-

20sec θαίλεηαη λα επηθέξνπλ βειηίσζε ζηελ απφδνζε ηεο ηαρχηεηαο, ελψ νη 

κεγαιχηεξεο ρξνληθέο δηάξθεηεο εθαξκνγήο ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ δελ πξνθάιεζαλ 

βειηίσζε αιιά νχηε κείσζε ζηελ απφδνζε ηαρχηεηαο (Avloniti et al., 2016). 
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Αθφκε, φπσο έρνπκε πξναλαθέξεη νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο αξλεηηθή άκεζε 

επίδξαζε ζηελ επθηλεζία θαη ζπγθεθξηκέλα ζε δνθηκαζίεο επθηλεζίαο φπσο ην 

Illinoi agility test, Balsom agility test, T-drill agility test, Tennis specific agility 

test θαη 505 agility test (Avloniti et al., 2016; I. M. Fletcher & Monte-Colombo, 

2010a; Khorasani et al., 2010; Kilit et al., 2019; Vaghela & Parmar, 2015; Van 

Gelder & Bartz, 2011). Ωζηφζν, ζε κειέηε ησλ JB. Jordan θαη ζπλεξγαηψλ, 

ζπκκεηείραλ 14 λεαξνί αζιεηέο πνδνζθαίξνπ elite επηπέδνπ. Οη ζπκκεηέρνληεο, 

εθηέιεζαλ πξσηφθνιιν ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ πξηλ απφ ηελ εθηέιεζε ηνπ Balsom 

agility test ζπλδπαζηηθά κε  νδήγεκα ηεο κπάιαο. Τα απνηειέζκαηα, δελ 

θαλέξσζαλ θακία επίδξαζε ζε ζρέζε κε ηελ επθηλεζία (Jordan et al., 2012).  

Αληίζεηα, ζε κειέηε ησλ C. Kurt θαη I. Firtin, (2016) ζεκεηψζεθε βειηίσζε ηεο 

επθηλεζίαο έπεηηα απφ ηελ εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ. Σηελ παξνχζα κειέηε 

ζπκκεηείραλ 20 επαγγεικαηίεο  αζιεηέο πνδνζθαίξνπ νη νπνίνη εθηέιεζαλ έλα 

ηππηθφ αεξφβην δέζηακα ζε ζπλδπαζκφ κε ζηαηηθέο δηαηάζεηο, ην νπνίν θάλεθε 

λα βειηηψλεη ηελ επθηλεζία ησλ αζιεηψλ ζην Illinois agility test (Kurt & Fırtın, 

2016). 

Όζνλ αθνξά ηνλ ηχπν ησλ δπλακηθψλ δηαηάζεσλ, ζχκθσλα κε ηα ζηνηρεία πνπ 

έρνπκε αλαθέξεη, ν ζπγθεθξηκέλνο ηχπνο δηάηαζεο φηαλ απνηειεί θνκκάηη ηεο 

πξνζέξκαλζεο επηθέξεη βειηηψζεηο ζε πνιιέο εθθάλζεηο ηεο κέγηζηεο δχλακεο 

(Jaggers et al., 2008; Manoel et al., 2008) θαη ζηελ αιηηθφηεηα πνιιψλ αζιεηψλ 

θαη κε (F. L. P. C. Carvalho et al., 2012; Chattong et al., 2010; I. M. Fletcher & 

Monte-Colombo, 2010b; Gelen, 2008; Holt & Lambourne, 2008; P. Hough et al., 

2009; Kruse et al., 2015; Perrier et al., 2011; Ryan et al., 2014; Turki et al., 2011). 

Ωζηφζν, θάπνηεο κειέηεο επηζεκαίλνπλ κείσζε ζηελ απφδνζε ηνπ θαηαθφξπθνπ 

άικαηνο κεηά απφ εθαξκνγή δπλακηθψλ δηαηάζεσλ (Christensen & Nordstrom, 

2008; Dalrymple et al., 2010; Paradisis et al., 2014b; Popelka & Pivovarniček, 

2018). Όζνλ αθνξά ηελ αζπκθσλία ησλ απνηειεζκάησλ ζρεηηθά κε ηελ επίδξαζε 

ησλ δπλακηθψλ δηαηάζεσλ ζηελ αιηηθή ηθαλφηεηα , νθείιεηαη ζηελ δηαθνξεηηθή 

δηάξθεηα εθαξκνγήο ησλ δηαηάζεσλ, ην επίπεδν ησλ αζιεηψλ πνπ ζπκκεηέρνπλ 

θαη ην ρξνληθφ πεξηζψξην πνπ κεζνιαβεί κεηαμχ δηάηαζεο θαη άικαηνο. 
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Παξνκνίσο, νη δπλακηθέο δηαηάζεηο επηθέξνπλ κηθξή έσο κέηξηα βειηίσζε ζηελ 

ηαρχηεηα (I. M. Fletcher & Anness, 2007; Galazoulas, 2017; Gelen, 2010b; Little 

& Williams, 2006; Turki et al., 2012; Zmijewski et al., 2020) θαη ηελ επθηλεζία  

(Chatzopoulos et al., 2014; Dallas et al., 2019; Gelen, 2010b; Mcmillian et al., 

2006; Vaghela & Parmar, 2015; Van Gelder & Bartz, 2011) ζε αζιεηέο 

αζινπαηδηψλ. Ωζηφζν, ζε πεηξακαηηθή κειέηε , ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ 26 

θνηηεηέο θαη θνηηήηξηεο θάλεθε φηη ε ρξεζηκνπνίεζε δπλακηθψλ δηαηάζεσλ θαηά 

ηελ πξνζέξκαλζε δελ επέθεξε θακία βειηίσζε ζηελ ηαρχηεηα ησλ 

δνθηκαδφκελσλ (Vetter, 2007). 

Όζνλ αθνξά ηελ άκεζε επίδξαζε ησλ βαιιηζηηθψλ δηαηάζεσλ ππάξρεη έλδεηα 

κειεηψλ, ε νπνία καο εκπνδίδεη λα εμάγνπκε κε βεβαηφηεηα θάπνην ζπκπέξαζκα. 

Ωζηφζν ζε θάπνηεο κειέηεο θάλεθε φηη νη βαιιηζηηθέο δηαηάζεηο δελ είραλ θάπνηα 

ηδηαίηεξε επίδξαζε ζηελ δχλακε ησλ θάησ άθξσλ, ηελ ηαρχηεηα θαη ηελ αιηηθή 

ηθαλφηεηα (Bradley et al., 2007; Jaggers et al., 2008; Oliveira et al., 2018; Samuel 

et al., 2011). Όκσο ζε πεηξακαηηθή κειέηε, ησλ B. Kirmizigil θαη ζπλεξγαηψλ, 

θάλεθε λα ππάξρεη ζεηηθή επίδξαζε ζην θαηαθφξπθν άικα ζε 100 άλδξεο 

αζιεηέο νκαδηθψλ αζιεκάησλ (Κηrmizigil et al., 2014).  

Όζνλ αθνξά ηηο δηαηάζεηο λεπξνκπηθήο δηεπθφιπλζεο (PNF) θάλεθε φηη ακέζσο 

κεηά ηελ εθαξκνγή ηνπο ε απφδνζε ζηηο δξαζηεξηφηεηεο πνπ απαηηνχλ πςειή 

παξαγσγή δχλακεο θαη ηζρχνο δε κεηαβάιιεηαη ή/θαη ζε θάπνηεο πεξηπηψζεηο 

παξνπζηάδεη κείσζε (Barroso et al., 2012; Bradley et al., 2007; Christensen & 

Nordstrom, 2008; Franco et al., 2008; Gomes et al., 2011; Molacek et al., 2010; 

Oliveira et al., 2018). 
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