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I 

 

ΣΗΣΛΟ ΔΡΓΑΗΑ : ΄΄ΤΥΔΣΗΖ ΜΤΗΚΖ ΗΥΤΟ 

ΚΑΣΧ ΑΚΡΧΝ ΚΑΗ ΣΖ ΔΠΗΓΟΖ ΣΟ ΔΠΟΛΔ-

ΕΔΣΔ΄΄ 

ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

 

Ζ Άξζε Βαξώλ, σο αγώληζκα δύλακεο, απαηηεί πςειέο ηερληθέο δεμηόηεηεο, 

ηζρύ, δύλακε, ηαρύηεηα, ηζνξξνπία θαη ζπληνληζκό. Αθόκε ε άξζε βαξώλ απνηειεί 

έλα αλαεξόβην αγαιαθηηθό άζιεκα κε πςειέο απαηηήζεηο ζε ATP θαη 

θσζθνθξεαηίλε, ρσξίο ζεκαληηθή ζπκκεηνρή ηνπ γιπθνιπηηθνύ ζπζηήκαηνο. Ζ 

κπτθή ηζρύο είλαη έλαο θξίζηκνο παξάγνληαο απόδνζεο ζε αζιήκαηα πνπ 

θαηαβάιινληαη βξαρππξόζεζκεο εθξεθηηθέο πξνζπάζεηεο, όπσο ε άξζε βαξώλ. Τν 

Wingate ηεζη ρξεζηκνπνηείηαη από πάξα πνιινύο πξνπνλεηέο, ζε πιεζώξα 

αζιεκάησλ, γηα λα αμηνινγεζεί ην αλαεξόβην επίπεδν θαη ε ηζρύο ησλ θάησ άθξσλ 

ζηνπο αζιεηέο ηνπο. Σθνπόο ηεο έξεπλαο είλαη λα δηεξεπλεζεί ε ζπζρέηηζε αλάκεζα 

ζηε κπτθή ηζρύο θάησ άθξσλ θαη ηελ επίδνζε ζην επνιέ-δεηέ, όπσο θαη ζην αξαζέ 

θαη θάζηζκα. Σηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ εζεινληηθά 10 λεαξνί θνηηεηέο ηνπ ηκήκαηνο 

Φπζηθήο Αγσγήο ηεο εηδηθόηεηαο Άξζεο Βαξώλ (6 άληξεο, 4 γπλαίθεο) ειηθίαο 24±3 

ρξνλώλ. Όινη ηνπο ήηαλ πγηείο θαη κέηξηα γπκλαζκέλνη. Όινη νη ζπκκεηέρνληεο  

ππέγξαςαλ έλα έληππν ζπλαίλεζεο κεηά από ελεκέξσζε πξηλ από ηελ έλαξμε ηνπ 

πξσηνθόιινπ θαη ε επηηξνπή αλαζεώξεζεο ηνπ παλεπηζηεκίνπ ελέθξηλε ηε κειέηε. 

Γηα ηελ αμηνιόγεζε ηεο κέγηζηεο αλαεξόβηαο ηζρύνο ρξεζηκνπνηήζεθε ε δνθηκαζία 

Wingate ζε θπθινεξγόκεηξν Monark (Monark ergomedic 834E, Vansbro, Sweden). 

Τα θύξηα επξήκαηα ηεο έξεπλαο ήηαλ νη ζεηηθέο ζπζρεηίζεηο πνπ βξέζεθαλ κεηαμύ 

ηεο κέγηζηεο ηζρύνο θαη ηεο επίδνζεο ζην επνιέ-δεηέ (r=0,87 , P<0,05) όπσο θαη ζην 

αξαζέ (r = 0,81 , P< 0,05) θαη ηεο κέζεο ηζρύνο κε ηηο επηδόζεηο ζην επνιέ-δεηέ 

(r=0,98, P<0,05) θαη ην αξαζέ (r = 0,96, P< 0,05) επίζεο. Δπνκέλσο ην θύξην δήηεκα 

ηεο έξεπλαο επηβεβαηώζεθε ην νπνίν ήηαλ λα εμεηάζεη αλ κε κηα θαιή κπτθή ηζρύο 
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ζην θπθινεξγόκεηξν ζα είρακε θαη κηα θαιή επίδνζε ζην επνιέ δεηέ. Αμηνζεκείσην 

βέβαηα είλαη ην γεγνλόο πσο ην δείγκα απηήο ηεο έξεπλαο είλαη αξθεηά κηθξό. 

Δπνκέλσο ρξεηάδεηαη πεξαηηέξσ έξεπλα ζην θνκκάηη απηό γηα λα πνύκε κε 

βεβαηόηεηα αλ ην Wingate ηεζη ζα κπνξέζεη λα απνηειέζεη έλα έγθπξν θαη εύρξεζην 

εξγαιείν ζηελ πξνπνλεηηθή ηεο νιπκπηαθήο άξζεο βαξώλ όπσο θαη ζηνλ θαζνξηζκό 

ησλ επηδόζεσλ ηεο. 

 

Λέμεηο θιεηδηά : Άξζε βαξώλ, wingate test, επνιέ-δεηέ 
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ΔΗΑΓΧΓΖ 

Τα αγσλίζκαηα δύλακεο είλαη επξέσο δηαδεδνκέλα ζηηο κέξεο καο, ελώ 

θαηαηάζζνληαη ζηα αξραηόηεξα ηνπ θόζκνπ. Έλα από απηά απνηειεί θαη ε Άξζε 

Βαξώλ ζηελ νπνία ν αζιεηήο θαιείηαη λα ππεξληθήζεη ηεξάζηηα θνξηία ζεθώλνληάο 

ηα από ην έδαθνο. Ζ Άξζε Βαξώλ, σο αγώληζκα δύλακεο, απαηηεί πςειέο ηερληθέο 

δεμηόηεηεο, ηζρύ, δύλακε, ηαρύηεηα, ηζνξξνπία θαη ζπληνληζκό, ελώ νη αζιεηέο 

θαηαλέκνληαη ζηνπο δπλαηόηεξνπο ηνπ θόζκνπ. Φαξαθηεξηζηηθά, νη αζιεηέο ηεο 

Άξζεο Βαξώλ αγσλίδνληαη ζε 1 ή 2 θηλήζεηο, ην αξαζέ (snatch) θαη ην επνιέ-δεηέ 

(clean and jerk). Καη ζηηο δύν απηέο θηλήζεηο ζθνπόο είλαη λα ζεθσζεί ε κπάξα από 

ην έδαθνο θαη λα αλέβεη πάλσ από ην θεθάιη κε ηα ρέξηα ζε πιήξε έθηαζε. Ζ 

θίλεζε ζην αξαζέ εθηειείηαη κνλνθόκκαηα ελώ ην επνιέ-δεηέ, κε ην νπνίν ζα 

αζρνιεζεί ε εξεπλά καο, εθηειείηαη ζε δύν θάζεηο κεηαμύ ησλ νπνίσλ κεζνιαβεί 

κηα παύζε. Ζ πξώηε θάζε (επνιέ) πεξηιακβάλεη ην ζήθσκα ηεο κπάξαο κε ζηήξημε 

ζηελ πξόζζηα κνίξα ησλ ώκσλ, ελώ ζηελ δεύηεξε (δεηέ) ε κπάξα αλπςώλεηαη πάλσ 

από ην θεθάιη κε ηνπο αγθώλεο θιεηδσκέλνπο. Νηθεηήο είλαη ν αζιεηήο πνπ ζα 

θαηαθέξεη λα ζεθώζεη ην κεγαιύηεξν θνξηίν. 

Ζ θαηεγνξηνπνίεζε ησλ αζιεηώλ γίλεηαη αλάινγα κε ην θύιν θαη ηα θηιά ηνπο, 

δίλνληαο καο ηελ δπλαηόηεηα λα ζπγθξίλνπκε ηζάμηα ηηο επηδόζεηο ηνπο. Ζ αύμεζε 

ζηελ απόδνζε είλαη ξαγδαία από ηελ εθεβεία ζηελ ελειηθίσζε, ηδηαίηεξα ζηνπο 

άληξεο ιόγσ ησλ νξκνληθώλ δηαθνξνπνηήζεσλ θαη ηεο κπτθόηεηαο πνπ 

αλαπηύζζνπλ επθνιόηεξα, κε ηηο πςειόηεξεο επηδόζεηο λα επηηπγράλνληαη ζηελ 

ειηθία 25- 30 εηώλ, αλεμαξηήηνπ θύινπ ή θαηεγνξίαο θηιώλ. Ύζηεξα επέξρεηαη 

παξόκνηα κείσζε θαη ζηα δύν θύια κέρξη ηελ ειηθία ησλ 40-50 εηώλ όπνπ απμάλεηαη 

ζηηο γπλαίθεο (κεηάβαζε ζηελ εκκελόπαπζε). Οη αζιεηέο κπνξνύλ λα απμήζνπλ ην 

ζσκαηηθό ηνπο βάξνο γηα λα θαηαθέξνπλ πηζαλόηαηα κηα πςειόηεξε επίδνζε, 

σζηόζν κε ιηγόηεξε απνηειεζκαηηθόηεηα σο πξνο ηελ κεραληθή ηνπ ζώκαηνο. 

Ζ πξνπόλεζε ζηελ Άξζε Βαξώλ νδεγεί ζε κπνζθειεηηθέο αιιά θαη θαξδηαγγεηαθέο 
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πξνζαξκνγέο, ελώ ην ζπλνιηθό θνξηίν θαη ε παξαγόκελε δύλακε μεπεξλάλε απηά 

άιισλ δπλακηθώλ αζιεκάησλ. Γελ είλαη ηπραίν όηη νη αζθήζεηο ηεο Άξζεο Βαξώλ 

είλαη ηδηαίηεξα δεκνθηιείο θαη έρνπλ ελζσκαησζεί ζηελ πξνπνλεηηθή άιισλ 

αζιεκάησλ, όπνπ ρξεζηκνπνηνύληαη ζε πξνπνλεηηθά πξνγξάκκαηα αύμεζεο κπτθήο 

δύλακεο θαη ηζρύνο. Γηα λα ππεξληθήζνπλ ηα κεγάια απηά θνξηία νη αξζηβαξίζηεο 

παξάγνπλ ηεξάζηηεο δπλάκεηο ζε ειάρηζηα θιάζκαηα ηνπ δεπηεξνιέπηνπ ράξε ζηελ 

πςειή ζπγθέληξσζε κπτθώλ ηλώλ ηύπνπ IIα ζε ζπλδπαζκό κε άπαρε κάδα 

ζώκαηνο, ηα νπνία ραξαθηεξίδνπλ ηνπο αζιεηέο ηαρπδπλακηθώλ αζιεκάησλ όπσο ε 

Άξζε Βαξώλ. Ζ παξαγσγή δύλακεο σο πξνο ηνλ ρξόλν κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί 

σο δείθηεο απόδνζεο. Φαξαθηεξηζηηθά, ε θαηαθόξπθε ηαρύηεηα κε ηελ νπνία 

αλεβαίλεη ε κπάξα κπνξεί λα θηάζεη ηα 2,28 θαη 1,73 m/s ζην αξαζέ θαη ην επνιέ-

δεηέ αληίζηνηρα. 

Ζ Άξζε Βαξώλ απνηειεί έλα αλαεξόβην αγαιαθηηθό άζιεκα κε πςειέο απαηηήζεηο 

ζε ATP θαη θσζθνθξεαηίλε, ρσξίο ζεκαληηθή ζπκκεηνρή ηνπ γιπθνιπηηθνύ 

ζπζηήκαηνο. Δίλαη πνιύ ζεκαληηθό, επνκέλσο, λα ππάξρεη έλα εύρξεζην όξγαλν 

κέηξεζεο ηεο αλαεξόβηαο απόδνζεο πνπ λα βαζίδεηαη ζηα παξαπάλσ ζπζηήκαηα. 

Τν αλαεξόβην Wingate ηεζη ζε θπθινεξγόκεηξν (όπσο θαη ην επηηόπην άικα 

κήθνπο) είλαη αμηόπηζηα ηεζη ηεο αλαεξόβηαο απόδνζεο, ζρεδηαζκέλα έηζη ώζηε λα 

κεηξάλε ηελ κπτθή απόδνζε θαη ηελ κέγηζηε δύλακε πνπ αληαλαθινύλ ηελ 

ηθαλόηεηα ησλ θάησ άθξσλ λα παξάγνπλ κέγηζηα κεραληθά θνξηία. Τν Wingate ηεζη 

ζπγθεθξηκέλα ρξεζηκνπνηείηαη από πάξα πνιινύο πξνπνλεηέο, ζε πιεζώξα 

αζιεκάησλ, γηα λα αμηνινγεζεί ην αλαεξόβην επίπεδν θαη ε δύλακε ησλ θάησ 

άθξσλ ζηνπο αζιεηέο ηνπο. Ζ αλαεξόβηα δύλακε είλαη έλαο θξίζηκνο παξάγνληαο 

απόδνζεο ζε αζιήκαηα πνπ θαηαβάιινληαη βξαρππξόζεζκεο εθξεθηηθέο 

πξνζπάζεηεο, όπσο ε Άξζε Βαξώλ. 

Τν Wingate απνηειεί έλα ηεζη ζην νπνίν ν αζθνύκελνο θάλεη πεηάιη γηα 30 

δεπηεξόιεπηα κε ηελ κέγηζηε δπλαηή ηζρύ θόληξα ζε κία νπηζζέιθνπζα δύλακε 

(7.5% ηνπ ΣΒ) ην νπνίν ππνινγίδεη ηξεηο θύξηεο ελδείμεηο: i) ηελ κέγηζηε ηζρύ i i ) 
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ηελ κέζε ηζρύ iii) ηελ κείσζε ηεο ηζρύνο (δείθηεο θόπσζεο). 

Σε παιαηόηεξε έξεπλα, πνπ έγηλε από Krishnan A. et al, ππήξμε κεγάιε ζπζρέηηζε 

ηεο κέγηζηεο δύλακεο ζην Wingate test ζε ζρέζε κε ηελ απόδνζε ζηνπο 

αξζηβαξίζηεο. Απηό εμεγείηαη από ηνλ ραξαθηήξα ησλ πξνπνλήζεσλ θαη ησλ 

αγώλσλ ηνπ αζιήκαηνο, πνπ βαζίδεηαη εμνινθιήξνπ ζηελ αλαεξόβηα δύλακε θαη 

ηζρύ. 

Σηα πιαίζηα απηήο ηεο έξεπλαο ζηόρνο καο είλαη λα εκβαζύλνπκε ζηελ ζπζρέηηζε ηνπ 

αλαεξόβηνπ Wingate ηεζη ζην θπθινεξγόκεηξν ζε ζρέζε κε ην άζιεκα ηεο Άξζεο 

Βαξώλ θαη ζπγθεθξηκέλα κε ηελ θίλεζε ηνπ επνιέ-δεηέ. Δθηίκεζε καο είλαη όηη ζα 

ππάξμεη ζεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμύ απηώλ ησλ δύν, όπσο επίζεο όηη ην Wingate ηεζη ζα 

κπνξέζεη λα απνηειέζεη έλα έγθπξν θαη εύρξεζην εξγαιείν ζηελ πξνπνλεηηθή ηεο 

Άξζεο Βαξώλ. 
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ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ ΔΡΔΤΝΑ 

2.1 πκκεηέρνληεο 

 

Σηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ εζεινληηθά 10 λεαξνί θνηηεηέο ηνπ ηκήκαηνο Φπζηθήο 

Αγσγήο ηεο εηδηθόηεηαο Άξζεο Βαξώλ (6 άληξεο, 4 γπλαίθεο) ειηθίαο 24±3 ρξνλώλ. 

Όινη ηνπο ήηαλ πγηείο θαη κέηξηα γπκλαζκέλνη. Οη ζπκκεηέρνληεο είραλ ηνπιάρηζηνλ 

έλα έηνο εκπεηξίαο ζηελ πξνπόλεζε κε αληηζηάζεηο, εθηειώληαο ηνπιάρηζηνλ κία 

ζπλεδξία Άξζεο Βαξώλ ηελ εβδνκάδα ζε κέηξηα έσο έληνλε έληαζε. Δπηπιένλ, νη 

ζπκκεηέρνληεο ήηαλ εμνηθεησκέλνη πιήξσο κε ηηο αζθήζεηο ηεο Άξζεο Βαξώλ 

(αξαζέ επνιέ-δεηέ θαη θάζηζκα). Καλέλαο από ηνπο ζπκκεηέρνληεο δελ είρε 

κπνζθειεηηθό πόλν, λεπξνκπτθέο δηαηαξαρέο ή νπνηαδήπνηε κνξθή αζζέλεηαο ησλ 

αξζξώζεσλ ή ησλ νζηώλ. Όινη νη ζπκκεηέρνληεο  ππέγξαςαλ έλα έληππν 

ζπλαίλεζεο κεηά από ελεκέξσζε πξηλ από ηελ έλαξμε ηνπ πξσηνθόιινπ θαη ε 

επηηξνπή αλαζεώξεζεο ηνπ παλεπηζηεκίνπ ελέθξηλε ηε κειέηε. Όιεο νη δηαδηθαζίεο 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζύκθσλα κε ηηο αξρέο ηεο Γηαθήξπμεο ηνπ Διζίλθη 1975. 

 

 

2.2 Γνθηκαζία Wingate  

 

Γηα ηελ αμηνιόγεζε ηεο κέγηζηεο αλαεξόβηαο ηζρύνο ρξεζηκνπνηήζεθε ε δνθηκαζία 

Wingate ζε θπθινεξγόκεηξν Monark (Monark ergomedic 834E, Vansbro, Sweden). 

Αξρηθά πξνζαξκόζηεθε γηα θάζε δνθηκαδόκελν ην ύςνο ηνπ θαζίζκαηνο, έηζη ώζηε 

λα κε γίλεηαη θάκςε κεγαιύηεξε ησλ πέληε κνηξώλ ζηελ άξζξσζε ηνπ γόλαηνο, 

όηαλ ην άθξν βξίζθεηαη ζην ρακειόηεξν ζεκείν πεξηζηξνθήο. Σηε ζπλέρεηα ν 

δνθηκαδόκελνο έθαλε πξνζέξκαλζε γηα πέληε ιεπηά κε ζηαζεξό ξπζκό 60 

πεξηζηξνθέο/ ιεπηό (rpm). Οη δνθηκαδόκελνη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνζέξκαλζεο 

ζα πνδειάηεζαλ κέγηζηα ηξεηο θνξέο (2ν , 3ν , 4ν ιεπηό) γηα πέληε δεπηεξόιεπηα, 

ρσξίο επηβάξπλζε, πξνθεηκέλνπ λα εμνηθεησζνύλ κε ηε δνθηκαζία. Έπεηηα, 
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αθνινύζεζε δηάιεηκκα ηξηώλ ιεπηώλ θαη δηαηάζεηο γηα ηηο θύξηεο κπτθέο νκάδεο. Ζ 

εμσηεξηθή επηβάξπλζε, ήηαλ ζηαζεξή γηα όινπο ηνπ ζπκκεηέρνληεο ζηα 0,075 θηιά/ 

θηιό ζσκαηηθνύ βάξνπο. Ζ δνθηκαζία μεθηλνύζε κε ηνπο δνθηκαδόκελνπο λα 

πνδειαηνύλ γηα δέθα δεπηεξόιεπηα, ρσξίο επηβάξπλζε. Τα πξώηα πέληε 

δεπηεξόιεπηα πνδειαηνύζαλ κε αξγό ξπζκό θαη ηα επόκελα πέληε ηνπο δηλόηαλ 

παξάγγεικα λα πνδειαηήζνπλ κε κέγηζην ξπζκό θαη αθνινύζσο έπεθηε ε 

εμσηεξηθή αληίζηαζε. Με ζπλερή παξόηξπλζε από ηελ εξεπλεηηθή νκάδα, ν 

δνθηκαδόκελνο έπξεπε λα πνδειαηήζεη κε κέγηζην αξηζκό πεξηζηξνθώλ ζηξνθάινπ 

γηα ηξηάληα δεπηεξόιεπηα, ρσξίο λα ζεθσζεί από ην θάζηζκα (Zupan et al., 2009). 

Τα δεδνκέλα θαηαγξάθεθαλ από ηε ζπζθεπή Garmin Edge 820. Μεηά ηε ιήμε ηεο 

δνθηκαζίαο, αθνινπζνύζε ελεξγεηηθή απνθαηάζηαζε ζην θπθινεξγόκεηξν. Σην 

Δξγαζηήξην Αζιεηηθήο Απόδνζεο έρεη ππνινγηζηεί γηα ηε δνθηκαζία Wingate 

δείθηεο αμηνπηζηίαο  ICC= 0,81. 

 

2.3 Μεηξήζεηο επίδνζεο ζηελ Οιπκπηαθή Άξζε Βαξώλ 

 

Οη επηδόζεηο ζηελ άξζε βαξώλ κεηξήζεθαλ ζηηο πξνπνλεηηθέο εγθαηαζηάζεηο ηεο 

εζληθήο νκάδαο θαηά ηηο πξστλέο ώξεο ζε ηππηθή ζεξκνθξαζία ~24 °C [ 18 ]. Οη 

θνηηεηέο εθηέιεζαλ 2-3 κέγηζηεο επαλαιήςεηο (1-RM) ζην αξαζέ θαη ζην δεηέ, 

ζύκθσλα κε ηνπο δηεζλείο  θαλνληζκνύο ηεο Παγθόζκηαο Οκνζπνλδίαο Άξζεο 

Βαξώλ. Δλ ζπληνκία, κεηά από πξνζέξκαλζε πνπ ηνπο ππνδείρζεθε, νη αζιεηέο 

αύμεζαλ ηα θνξηία αληίζηαζεο ζηελ κπάξα κέρξη πνπ δελ θαηάθεξαλ λα ζεθώζνπλ 

ην εμσηεξηθό θνξηίν. Αλά πάζα ζηηγκή, έλαο πηζηνπνηεκέλνο πξνπνλεηήο ήηαλ 

παξώλ γηα ηελ παξνρή ζρνιίσλ ζηνπο θνηηεηέο. Γηα ηε ζηαηηζηηθή αλάιπζε 

ρξεζηκνπνηήζεθε ε θαιύηεξε κέγηζηε πξνζπάζεηά ηνπο. 

 

 

2.4 ηαηηζηηθή αλάιπζε /επεμεξγαζία 
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Όια ηα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο κέζνη όξνη ± SD. Ο ζπληειεζηήο ζπζρέηηζεο 

ξνπώλ πξντόληνο r ηνπ Pearson ρξεζηκνπνηήζεθε γηα λα δηεξεπλήζεη ηηο ζρέζεηο 

κεηαμύ ηεο απόδνζεο ζηελ άξζε βαξώλ, ηνπ wingate, ζε ζρέζε κε ηελ επίδνζε ζην 

επνιέ - δεηέ, αξαζέ θαη θάζηζκα κε κπάξα ζην πάλσ κέξνο ηεο πιάηεο. Δπηπιένλ, 

ην κέγεζνο ηεο επίδξαζεο γηα ηηο ζπζρεηίζεηο βαζίζηεθε ζηελ αθόινπζε θιίκαθα: 

αζήκαλην <0,10; κηθξό <0,10–0,29; κέηξηα ≤0,30–0,49; κεγάιν ≤0,50–0,69; πνιύ 

κεγάιν ≤0,70–0,89; θαη ζρεδόλ ηέιεην ≥0,9 [ 19 ]. Οη επηδόζεηο ζην αξαζέ, ζην 

επνιέ - δεηέ  θαη ζην. Ζ αμηνπηζηία γηα όιεο ηηο κεηξήζεηο πξαγκαηνπνηήζεθε 

ρξεζηκνπνηώληαο ηνπο ζπληειεζηέο ζπζρέηηζεο εληόο ηεο ηάμεο (ICCs) κε δηάζηεκα 

εκπηζηνζύλεο 95% (CI). Ζ ζεκαζία έγηλε απνδεθηή ζην p ≤ 0,05. Όιεο νη 

ζηαηζηηθέο αλαιύζεηο πξαγκαηνπνηήζεθαλ ρξεζηκνπνηώληαο ηελ εθαξκνγή 

Microsoft Excel. 
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ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ 

 

 

Οη κέζνη όξνη θαη νη ηππηθέο απνθιίζεηο ησλ αλζξσπνκεηξηθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ (ύ-

ςνο, βάξνο) θαη ειηθία, θαζώο θαη ησλ επηδόζεσλ ηνπο ζηελ δνθηκαζία wingate θαη 

ζηα 3 αγσλίζκαηα ηεο νιπκπηαθήο άξζεο βαξώλ ( αξαζέ, επνιέ- δεηέ θαη θάζηζκα) 

παξνπζηάδνληαη αλαιπηηθά ζηνλ πίλαθα 1.  

  

Πίλαθαο 3.1: Μέζοι όροι και ησπικές αποκλίζεις       

          
  Μέζνο όξνο   

(mean)  
Τππηθή απόθιηζε  

(±SD)  

Ύςνο (cm)  1,76  0,08  

Βάξνο (kg)  75,5  15,12  

Ζιηθία (έηε)  23  1,7  

Μέζε ηζρύο (w)  468  90  

Μέζε ηζρύο/kg (w/kg)  6  1  

Μέγηζηε ηζρύο (w)  767  181  

Μέγηζηε ηζρύο/kg (w/kg)  10  12  

Μέγηζηεο πεξηζηξνθέο (rpm)  147  18  

Αξαζέ 1-RM (kg)  49  10  

Δπνιέ-Εεηέ 1-RM (kg)  70  15  
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Ζ ζπζρέηηζε κεηαμύ ηεο κέγηζηεο ηζρύνο θαη ηεο επίδνζεο ζην αξαζέ  ήηαλ r=0,81, P< 

0,05 ε νπνία δείρλεη όηη είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή.  

 

 

 

Γξάθεκα 1 : Σσζτέηιζε μέγιζηες ιζτύος με ηο αραζέ. 

 

 

Ζ ζπζρέηηζε ηεο κέγηζηεο ηζρύνο θαη ηεο επίδνζεο ζην επνιέ-δεηέ ήηαλ r=0,87, 

P<0,05  ε νπνία δείρλεη όηη είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

 

Γξάθεκα 2 : Σσζτέηιζε μέγιζηες ιζτύος με ηο επολέ- δεηέ. 
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Ζ ζπζρέηηζε κεηαμύ ηεο κέγηζηεο ηζρύνο αλά θηιό ζσκαηηθνύ βάξνπο θαη ηεο επίδν-

ζεο ζην αξαζέ  ήηαλ r = 0,18 , P>0,05 ε νπνία δείρλεη όηη είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληη-

θή. 

 

Γξάθεκα 3 : Σπζρέηηζε κέγηζηεο ηζρύνο/kg κε ην αξαζέ. 

 

Ζ ζπζρέηηζε κεηαμύ ηεο κέγηζηεο ηζρύνο αλά θηιό ζσκαηηθνύ βάξνπο θαη ηεο επίδν-

ζεο ζην επνιέ-δεηέ ήηαλ r=0,33 , P>0,05 ε νπνία δείρλεη όηη δελ είλαη ζηαηηζηηθά ζε-

καληηθή. 

 

Γξάθεκα 4 : Σπζρέηηζε κέγηζηεο ηζρύνο/kg κε ην Δπνιέ-δεηέ. 

 

Ζ ζπζρέηηζε κεηαμύ ηεο κέζεο ηζρύνο θαη ηεο επίδνζεο ζην αξαζέ  ήηαλ r = 0,96, P< 

0,05, ε νπνία δείρλεη πσο είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε. 
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Γξάθεκα 5 : Σσζτέηιζε μέζες ιζτύος με ηεν επίδοζε ζηο αραζέ. 

 

Ζ ζπζρέηηζε ηεο κέζεο ηζρύνο θαη ηεο επίδνζεο ζην επνιέ-δεηέ ήηαλ r=0,98 , 

P<0,05  ε νπνία δείρλεη όηη είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε. 

 

Γξάθεκα 6 : Σσζτέηιζε μέζες ιζτύος με ηεν επίδοζε ζηο επολέ-δεηέ. 

 

 

Ζ ζπζρέηηζε κεηαμύ ηεο κέζεο ηζρύνο αλά θηιό ζσκαηηθνύ βάξνπο θαη ηεο επίδνζεο 

ζην αξαζέ  ήηαλ r = 0,14, P>0,05 θάηη ην νπνίν δείρλεη όηη  δελ είλαη ζηαηηζηηθά ζε-

καληηθή ζπζρέηηζε. 
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Γξάθεκα 7 : Σσζτέηιζε μέζες ιζτύος ανά κιλό ζωμαηικού βάροσς με ηο αραζέ 

 

Ζ ζπζρέηηζε κεηαμύ ηεο κέζεο ηζρύνο αλά θηιό ζσκαηηθνύ βάξνπο θαη ηεο επίδνζεο 

ζην επνιέ-δεηέ ήηαλ r=0,22 , P>0,05  θάηη ην νπνίν δείρλεη όηη δελ είλαη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή ζπζρέηηζε. 

 

Γξάθεκα 8 : Σσζτέηιζε μέζες ιζτύος ανά κιλό ζωμαηικού βάροσς με ηο επολέ δεηέ 
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ΤΕΖΣΖΖ-ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 

 

Ο ζθνπόο απηήο ηεο κειέηεο ήηαλ εξεπλήζεη ηελ ζπζρέηηζε κεηαμύ ηεο 

ηζρύνο ησλ θάησ άθξσλ  θαη ηεο επίδνζεο ζην επνιέ-δεηέ ην νπνίν είλαη ε κηα από 

ηηο δύν αγσληζηηθέο θηλήζεηο ζηελ νιπκπηαθή άξζε βαξώλ. Δθηόο από ην επνιέ-δεηέ 

ζπιιέμακε θαη ζπζρεηίζακε δεδνκέλα ηεο επίδνζεο ζην αξαζέ. Ζ ζπζρέηηζε κεηαμύ 

ηεο κέγηζηεο ηζρύνο θαη ηεο επίδνζεο ζην αξαζέ ήηαλ r = 0,81 θαη ζην επνιέ-δεηέ 

ήηαλ r=0,87. Απηό απνδεηθλύεη ην εξεπλεηηθό καο εξώηεκα, ηεο ζπζρέηηζεο κπτθήο 

ηζρύνο θάησ άθξσλ κε ηελ επίδνζε ζην επνιέ δεηέ. Δπίζεο ην απνηέιεζκα απηό 

δείρλεη όηη ε ζπζρέηηζε κεηαμύ ηεο κέγηζηεο ηζρύνο ηνπ επνιέ-δεηέ ήηαλ ειαθξώο 

κεγαιύηεξε ζε ζρέζε κε ην αξαζέ. Δπνκέλσο, ζα κπνξνύζακε λα πνύκε, βάζεη 

απηώλ ησλ απνηειεζκάησλ πσο ε πςειή κέγηζηε ηζρύ ζηε δνθηκαζία Wingate 

πξνβιέπεη κηα ζρεηηθά πςειή επίδνζε ζην επνιέ-δεηέ θαη ζην αξαζέ, ηνπιάρηζηνλ 

ζε κέηξηα γπκλαζκέλνπο δνθηκαδόκελνπο, νη νπνίνη γλσξίδνπλ ηε βαζηθή ηερληθή 

ησλ δύν αγσληζκάησλ. 

Αληίζεηα, ε ζπζρέηηζε κεηαμύ ηεο κέζεο ηζρύνο θαη ηεο επίδνζεο ζην αξαζέ  

ήηαλ r=0,96 θαη ζην επνιέ-δεηέ ήηαλ r=0,98. Τν απνηέιεζκα απηό δείρλεη όηη ε 

ζπζρέηηζε κεηαμύ ηεο κέζεο ηζρύνο ηνπ επνιέ-δεηέ ήηαλ ειαθξώο κεγαιύηεξε ζε 

ζρέζε κε ην αξαζέ. Τν ίδην ηζρύεη θαη γηα ηελ κέγηζηε ηζρύ. Δπνκέλσο, ζα 

κπνξνύζακε λα πνύκε πσο κε κηα θαιή κέζε ηζρύο ζην wingate test ζα είρακε θαη 

κηα θαιή απόδνζε ζην επνιέ-δεηέ όπσο θαη ζην αξαζέ. Αμηνζεκείσην βέβαηα είλαη 

ην γεγνλόο πσο ην δείγκα απηήο ηεο έξεπλαο είλαη αξθεηά κηθξό n=8. Έηζη, παξόιν 

πνπ θαλείο ζα αλέκελε πην κεγάιε ζπζρέηηζε ηεο κέγηζηεο ηζρύνο κε ηελ επίδνζε ζε 

ζύγθξηζε κε ηε κέζε ηζρύ, απνδείρζεθε ην αθξηβώο αληίζεην.  

Γεληθά, από ηε κέρξη ηώξα βηβιηνγξαθία, δελ ππήξμαλ αληίζηνηρα 

εξεπλεηηθά δεδνκέλα ζρεηηθά κε ην ζέκα ηεο παξνύζαο πηπρηαθήο εξγαζίαο. 

Υπάξρνπλ όκσο έξεπλεο πνπ αζρνιήζεθαλ κε παξαπιήζηα ζέκαηα. Γηα παξάδεηγκα, 

ζε παιαηόηεξε έξεπλα πνπ έγηλε από ηνπο Krishnan  et al. (2017), ππήξμε κεγάιε 
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ζπζρέηηζε ηεο κέγηζηεο δύλακεο ζην Wingate test κε ηελ απόδνζε ζηνπο 

αξζηβαξίζηεο;εύξεκα πνπ ζπκθσλεί κε ηα ζπκπεξάζκαηα ηεο παξνύζαο έξεπλαο.  

Ζ εγθπξόηεηα ησλ απνηειεζκάησλ ηεο έξεπλαο δηαθπβεύεηαη από ηνπο εμήο 

παξάγνληεο: κηθξό δείγκα, θνηηεηέο ηεο εηδηθόηεηαο θαη όρη αζιεηέο πςεινύ 

επηπέδνπ, πηζαλή παξάιεηςε αλεμάξηεησλ κεηαβιεηώλ θαη κε παξαθνινύζεζε 

δείγκαηνο ζε βάζνο ρξόλνπ. Φξεηάδεηαη πεξαηηέξσ έξεπλα ζην θνκκάηη απηό γηα λα  

πνύκε κε βεβαηόηεηα αλ ην Wingate ηεζη ζα κπνξέζεη λα απνηειέζεη έλα έγθπξν θαη 

εύρξεζην εξγαιείν ζηελ πξνπνλεηηθή ηεο νιπκπηαθήο άξζεο βαξώλ όπσο θαη ζηνλ 

θαζνξηζκό ησλ επηδόζεσλ ηεο. 
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