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ΠΔΡΙΛΗΦΗ  

κοπόρ: θνπφο ηεο κειέηεο ήηαλ ε ζχγθξηζε ησλ εξγνκεηξηθψλ παξακέηξσλ, θπζηθψλ 

ηθαλνηήησλ θαη δεμηνηήησλ ησλ Διιήλσλ ρηνλνδξφκσλ αιπηθνχ ζθη ζε ζρέζε κε ηελ ηειηθή 

θαηάηαμε ηνπο ζην Διιεληθφ Πξσηάζιεκα. Δπίζεο ν ζθνπφο ηεο έξεπλαο ήηαλ ε 

θαηακέηξεζε θαη ζχγθξηζε ηεο ζχζηαζεο ηνπ ζψκαηνο ησλ δνθηκαδφκελσλ. Μεθοδολογία: 

Σν δείγκα 10 αηφκσλ πξνήιζε απφ δχν νκάδεο αζιεηψλ ελφο ρηνλνδξνκηθνχ ζπιιφγνπ: 

αγνξηψλ (n = 4) θαη θνξηηζηψλ (n = 6) ηνπ αγσλίζκαηνο Αιπηθνχ ζθη, ειηθίαο 14,75 ± 1,89 

θαη 13,3 ± 1,97 αληίζηνηρα. H δηάγλσζε θαη ε ζχγθξηζε ησλ θπζηθψλ ηθαλνηήησλ θαη 

δεμηνηήησλ ησλ αζιεηψλ ρηνλνδξνκίαο έγηλε πξηλ ηε ρηνλνδξνκηθή πεξίνδν ζην εξγαζηήξην 

ελφο λνζνθνκείνπ Αζήλαο θαη ρξεζηκνπνηήζεθαλ νη εμήο δνθηκαζίεο: Α) αμηνιφγεζε 

ζχζηαζεο ζψκαηνο: Ύςνο, Βάξνο, BMI, Λίπνο (%), Άιηπε Μάδα (kg), Μπο (kg). Β) 

εξγνκεηξηθή αμηνιφγεζε: Δπιπγηζία (cm), Γχλακε ησλ θάησ άθξσλ κε θαηαθφξπθν άικα 

(cm), Γχλακε ησλ θνηιηαθψλ κπψλ κε αξηζκφ επαλαιήςεσλ ζε 30 sec, Γχλακε ησλ άλσ 

άθξσλ κε αξηζκφ επαλαιήςεσλ ζε 30 sec, Αλαεξφβηα ηθαλφηεηα (ηζρχ) κε ηεζη Wingate 

(αγφξηα), Αεξφβηα ηθαλφηεηα (αληνρή) κε ηεζη Cooper (θνξίηζηα) ζε δαπεδνεξγφκεηξν (m). 

Δθαξκφζηεθε ζρεδηαζκφο, φπνπ ππήξραλ 2 εξεπλεηηθέο νκάδεο ζε 6 δνθηκαζίεο. Ζ 

ζηαηηζηηθή αλάιπζε έγηλε κε ην ζηαηηζηηθφ πξφγξακκα Excel 2007. Αποηελέζμαηα – 

ςμπεπάζμαηα: Οη κεηξήζεηο ηεο ζχζηαζεο ζψκαηνο ησλ θνξηηζηψλ θαη αγνξηψλ 

ρηνλνδξφκσλ, εκθαλίδνπλ ηα αγφξηα λα μερσξίδνπλ κε απμεκέλεο ηηκέο ηνπ δείθηε κάδαο 

ζψκαηνο (24,28 kg/cm²) θαη ησλ κπψλ (55,01 kg), ελψ ην αμηνζεκείσην είλαη φηη ηα θνξίηζηα 

είραλ απμεκέλεο ηηκέο ηνπ ιίπνπο (24,5 %). ηηο δνθηκαζίεο ησλ εξγνκεηξηθψλ παξακέηξσλ 

ηα αγφξηα ππεξηεξνχλ ησλ θνξηηζηψλ φπσο αλακελφηαλ ζην θαηαθφξπθν άικα (49,25cm), 

ζηε δχλακε ησλ άλσ άθξσλ (27,75 επαλαιήςεηο) θαη ζηε κέγηζηε πξφζιεςε νμπγφλνπ - 

VO2max (49,21 ml/kg/min). Αμηνζεκείσην είλαη φηη ηα αγφξηα είραλ θαιχηεξεο ηηκέο ζηελ 

επιπγηζία (62,75 cm), ελψ ηα θνξίηζηα είραλ θαιχηεξεο ηηκέο ζηνπο θνηιηαθνχο (46,8 

επαλαιήςεηο), ζηε κέγηζηε θαξδηαθή ζπρλφηεηα (199,5 RH/min) θαη ζην αλαεξφβην θαηψθιη  

(174,5 m/min). Ζ ζχγθξηζε ηεο αληνρήο δελ ήηαλ εθηθηή αθνχ νη δνθηκαζίεο ήηαλ 

δηαθνξεηηθέο γηα ηα θνξίηζηα (test Cooper) θαη γηα ηα αγφξηα (test Wingate). Με βάζε ηα 

απνηειέζκαηα θαηαγξαθήο ησλ επηδφζεσλ θαηάηαμεο ζην Διιεληθφ Πξσηάζιεκα ζηα 

αγσλίζκαηα ηνπ ιάινκ, Γηγαληηαίν ιάινκ θαη Τπεξ - Γηγαληηαίν ιάινκ ηα θνξίηζηα είραλ 

πεξηζζφηεξεο δηαθξίζεηο.   

 

Λέξειρ κλειδιά: αμηνιφγεζε ζχζηαζεο ζψκαηνο, εξγνκεηξηθή αμηνιφγεζε, επηδφζεσλ 

θαηάηαμε.    
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1. ΔΙΑΓΧΓΗ 

1.1 Οπιζμόρ και διαηύπυζη ηος επεςνηηικού πποβλήμαηορ 

Ζ Αιπηθή Υηνλνδξνκία: έρεη ηελ ίδηα έλλνηα κε ηνπο φξνπο Αιπηθφ ζθη θαη ρηνλνδξνκία 

θαηαβάζεσλ. Δίλαη ρεηκεξηλφ άζιεκα θαη πεξηέρεη ηα εμήο Οιπκπηαθά Υεηκεξηλά 

Αγσλίζκαηα (Γηνβάλεο, 1986, 2006, 2008): Διεχζεξε Καηάβαζε (Downhill), Σερληθή 

Καηάβαζε (Slalom), Αιπηθφ χλζεην (Alpine combined), Γηγαληηαία Σερληθή Καηάβαζε 

(Giant slalom), Τπεξγηγαληηαία Καηάβαζε (Super-G).  

 

 

Δικόνα 1. Γηγαληηαία Σερληθή Καηάβαζε (Giant slalom). 

Σν εξεπλεηηθφ πξφβιεκα ζηελ παξνχζα εξγαζία ήηαλ ε ζχγθξηζε εξγνκεηξηθψλ 

απνηειεζκάησλ ησλ Διιήλσλ ρηνλνδξφκσλ αιπηθνχ ζθη κε ηηο επηδφζεηο ζην Διιεληθφ 

Πξσηάζιεκα. Μέζσ εξεπλψλ πνπ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί ηφζν ζην εμσηεξηθφ φζν θαη ζηελ 

Διιάδα ζε ρηνλνδξφκνπο αιπηθνχ ζθη, έρνπκε θαηαιήμεη ζε θάπνηα ζπκπεξάζκαηα πνπ ζα 

παξνπζηαζηνχλ ζηελ ζπλέρεηα. ηελ παξνχζα εξγαζία έρεη γίλεη κειέηε, ε νπνία αθνξνχζε 

ηελ αμηνιφγεζε ηεο ζχζηαζεο ζψκαηνο, ηεο εξγνζππξνκέηξεζεο, ηεο επιπγηζίαο, ηνπ 

άικαηνο, ηεο δχλακεο άλσ θαη θάησ άθξσλ, ηεο αεξφβηαο θαη αλαεξφβηαο ηθαλφηεηαο θαη 

αμηνιφγεζε ηνπ επηπέδνπ θπζηθήο θαηάζηαζεο ησλ αζιεηψλ.   

Αξιολόγηζη ηηρ ζύζηαζηρ ηος ζώμαηορ  

Ζ αμηνιφγεζε ηεο ζχζηαζεο ηνπ ζψκαηνο γίλεηαη κέζσ ησλ δεξκαηνπηπρψλ δειαδή γίλεηαη 

ζχγθξηζε θαη κέηξεζε ηνπ πάρνπο ησλ δεξκαηνπηπρψλ ησλ αζιεηψλ (Durnin, & Rahaman 

1967).  

Αξιολόγηζη ηηρ Δςλςγιζίαρ 

Δίλαη ε ηθαλφηεηα δηάηαζεο ησλ κπψλ, ηεληψλσλ, ζπλδέζκσλ θαη αξζξηθψλ ζπιάθσλ. Ζ 

αμηνιφγεζε ηεο επιπγηζίαο γίλεηαη κέζσ ησλ πξσηνθφιισλ stand and reach θαη sit and reach 

(www.2pgphyedu.wikispaces.com,2017, Holt, et al. 1999).   

 

 

http://www.2pgphyedu.wikispaces.com,2017/
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Αξιολόγηζη ηος Άλμαηορ 

Σν άικα είλαη ε δχλακε θαηά ηελ έθηαζε ηνπ γφλαηνο θαη ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο απφδνζεο 

ηνπ θάζεηνπ θαη νξηδνληίνπ άικαηνο, αλάινγα ην είδνο ησλ αγσληζκάησλ ζηα νπνία ν 

αζιεηήο πεδάεη (www.lexigram.gr2017, Paasuke, et al. 2001).   

Αξιολόγηζη ηηρ δύναμηρ ηυν άνυ και κάηυ άκπυν: 

Ζ δχλακε είλαη ηθαλφηεηα ππεξλίθεζεο ηεο εμσηεξηθήο αληίζηαζεο κε ρξένο ηεο κπτθήο 

πξνζπάζεηαο (Γηνβάλεο, 2008) θαη είλαη ην κέηξν ζχγθξηζεο ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ ησλ άλσ 

θαη θάησ άθξσλ. ηελ θιαζζηθή κεραληθή ε δχλακε είλαη ε αηηία πνπ πξνθαιεί θάζε 

κεηαβνιή ηεο θίλεζεο ή ηεο γεσκεηξίαο ησλ ζσκάησλ. Έλα ζψκα κπνξεί λα δερζεί 

ηαπηφρξνλα πνιιέο δπλάκεηο ην απνηέιεζκα ησλ νπνίσλ ζα είλαη ζε θάζε ζεκείν κηα 

ζπληζηακέλε δχλακε θαη κηα ζπληζηακέλε ξνπή. Όηαλ νη δπλάκεηο απηέο εμνπδεηεξψλνληαη 

κεηαμχ ηνπο ηφηε ιέγεηαη φηη ην ζψκα βξίζθεηαη ζε θαηάζηαζε ηζνξξνπίαο 

(www.Wikipedia.org,2017).   

Αξιολόγηζη ηηρ αναεπόβιαρ ιζσύορ ανάλογα ηη διάπκεια ηηρ πποζπάθειαρ 

Ζ μέγιζηη ιζσύρ είλαη δείθηεο κεηαβνιηθψλ γεγνλφησλ θαη αληηπξνζσπεχεη ηε δπλαηφηεηα 

ησλ κπψλ ησλ θάησ άθξσλ λα παξάγνπλ πςειή κεραληθή ηζρχο ζε ζχληνκν ρξφλν κέρξη 5 

sec. Ζ μέζη και μικπή ιζσύρ είλαη δείθηεο κεηαβνιηθψλ γεγνλφησλ θαη αληηπξνζσπεχεη ηε 

δπλαηφηεηα ησλ κπψλ ησλ θάησ άθξσλ λα παξάγνπλ πςειή κεραληθή ηζρχο ζε κεγαιχηεξν 

ρξφλν κέρξη 30 sec, ελψ ε πιήξεο αμηνπνίεζε ηνπ γαιαθηηθνχ κεραληζκνχ απαηηεί 

ηνπιάρηζηνλ 60 sec αληίζηνηρα (Κιεηζνχξαο, 2011).   

Αξιολόγηζη ηηρ Αεπόβιαρ και Αναεπόβιαρ ικανόηηηαρ: 

Αεξφβηα ηθαλφηεηα: είλαη ε ηθαλφηεηα ηνπ νξγαληζκνχ λα πξνζιακβάλεη θαη λα κεηαθέξεη 

νμπγφλν απφ ηελ αηκφζθαηξα ζηνπο ηζηνχο θαη λα ην θαηαλαιψλεη γηα ηελ παξαγσγή κπτθήο 

ελέξγεηαο (Gharbi, et al. 2015). 

Αλαεξφβηα ηθαλφηεηα: είλαη ην ζχλνιν ηεο ελέξγεηαο πνπ πξνέξρεηαη απφ φια ηα αλαεξφβηα 

ελεξγεηαθά ζπζηήκαηα θαη ζπλδπάδεη ηελ ATP, ηελ θσζθνθξεαηίλε θαη ην  γαιαθηηθφ νμχ. 

Σν αλαεξφβην ζχζηεκα ζπκκεηέρεη ζηε παξαγσγή ελέξγεηαο θπξίσο ζε κέγηζηεο πξνζπάζεηεο 

κηθξήο δηάξθεηαο (Gharbi, et al. 2015).  

Ζ αμηνιφγεζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο, ζπγθεθξηκέλα ηεο αεξφβηαο θαη αλαεξφβηαο 

ηθαλφηεηαο γίλεηαη κέζσ ησλ εμήο δνθηκαζηψλ: φπσο ην παιίλδξνκν ηξέμηκν, ζπξηλη κηθξψλ 

απνζηάζεσλ θαη αλαεξφβηα «κεηαθνξά» (Gharbi et al., 2015).  

Δπγοζπςπομέηπηζη: 

Ζ εξγνζππξνκέηξεζε αζρνιείηαη κε ηελ θπζηθή θαηάζηαζε, ζπγθεθξηκέλα κε ηελ αεξφβηα 

θαη αλαεξφβηα ηθαλφηεηα κέζσ ησλ δνθηκαζηψλ  

http://www.lexigram.gr2017/
http://www.wikipedia.org/
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(www.care.grΠαξάζρνπΜαξία/bodybuilding.gr,2017). Δπίζεο αζρνιείηαη κε ηελ κέγηζηε 

πξφζιεςε νμπγφλνπ, ην αλαεξφβην θαηψθιη, ηε κέγηζηε θαξδηαθή ζπρλφηεηα, ηε κέηξεζε 

γαιαθηηθνχ νμέσο ζην αίκα θαη ηε ζχζηαζε ηνπ ζψκαηνο (Gharbi et al., 2015).  

Αξιολόγηζη ηηρ μέγιζηηρ ππόζλητηρ οξςγόνος VO2max 

H κέγηζηε πξφζιεςε νμπγφλνπ (VO2max) εθθξάδεη ην κέγηζην πνζνζηφ νμπγφλνπ πνπ 

κπνξεί έλαο νξγαληζκφο λα πξνζιάβεη, λα κεηαθέξεη θαη λα θαηαλαιψζεη θαηά ηελ δηάξθεηα 

ηεο άζθεζεο. Γίλεηαη ε δηεξεχλεζε ησλ παξαγφλησλ πνπ ζπλδένληαη κε ηελ επαξθή θαη 

πςειή θπζηθή δξαζηεξηφηεηα (Gerovasili, et al., 2015).  

Αξιολόγηζη ηος επιπέδος ηηρ θςζικήρ καηάζηαζηρ 

Ζ θπζηθή θαηάζηαζε είλαη ε ηθαλφηεηα ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο λα βξίζθεηαη ζε 

εηνηκφηεηα, γηα λα κπνξεί νπνηαδήπνηε ζηηγκή λα ιεηηνπξγεί κε δχλακε ρσξίο ππεξβνιηθή 

θφπσζε θαη πεξίζζεηα ελέξγεηα (www.bestrong.org.gr,2017).   

1.2 κοπόρ ηηρ μελέηηρ 

θνπφο ηεο κειέηεο ήηαλ ε ζχγθξηζε ηεο ζχζηαζεο ηνπ ζψκαηνο θαη ησλ εξγνκεηξηθψλ 

παξακέηξσλ ησλ Διιήλσλ ρηνλνδξφκσλ αιπηθνχ ζθη ζε ζρέζε κε ηελ ηειηθή θαηάηαμε ηνπο 

ζην Διιεληθφ Πξσηάζιεκα.  

1.3 Γιαηύπυζη ηυν επεςνηηικών επυηημάηυν 

Ζ δηαηχπσζε ησλ ππνζέζεσλ έγηλε βαζηζκέλε ζηα παξαθάησ εξεπλεηηθά εξσηήκαηα: 

1) Τπάξρεη ζχγθξηζε κεηαμχ ησλ εξγνκεηξηθψλ απνηειεζκάησλ θαη ησλ επηδφζεσλ αζιεηψλ 

ζην αιπηθφ ζθη; 

2) Δάλ λαη, ηφηε πνηεο δνθηκαζίεο θαη θπζηθέο ηθαλφηεηεο παξνπζηάδνπλ ηε δηαθνξά; 

3) Ζ δηαθνξά νθείιεηαη ζηελ επίδξαζε ηεο πξνπφλεζεο ή ζε άιινπο ηπραίνπο παξάγνληεο; 

4) Τπάξρεη θξηηήξην επηινγήο ησλ ηεζη, νπνίνη ζα κπνξνχλ λα απνηειέζνπλ αμηφπηζηεο 

εξγαζηεξηαθέο δνθηκαζίεο «επηινγήο» ηαιέλησλ ζηε ρηνλνδξνκία;  

1.4 Μεηαβληηέρ 

Αλεμάξηεηεο κεηαβιεηέο: ηδηφηεηα, ειηθία θαη θχιν. 

Δμαξηεκέλεο κεηαβιεηέο: Δπηδφζεηο ζηηο εμήο δνθηκαζίεο: θαηάηαμεο ησλ αζιεηψλ ζε 

αγψλεο, αμηνιφγεζε ηεο επιπγηζίαο, ηνπ άικαηνο, ησλ θνηιηαθψλ κπψλ, ηεο δχλακεο ησλ άλσ 

άθξσλ, ηεο αεξφβηαο ηθαλφηεηαο (αληνρή), αλαεξφβηαο ηθαλφηεηαο (ηζρχνο), ηνπ αλαεξφβηνπ 

θαηψθιη, δείθηε θφπσζεο, αμηνιφγεζε ηεο θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο θαη ηεο κέγηζηεο 

πξφζιεςεο νμπγφλνπ (VO2max). Δπίζεο ππήξραλ νη εμαξηεκέλεο κεηαβιεηέο φπσο ηα 

απνηειέζκαηα ηεο ζχζηαζεο ηνπ ζψκαηνο φπσο: Γείθηεο Μάδαο ψκαηνο (BMI), Λίπνο (%), 

Άιηπε κάδα (kg), Μπο (kg).  

 

http://www.care.grπαράσχουμαρία/bodybuilding.gr,2017
http://www.bestrong.org.gr/
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1.5 Οπιοθέηηζη, πεπιοπιζμοί και πποϋποθέζειρ 

Οη κεηξήζεηο θαη νη πεξηνξηζκνί πνπ πεξηιάκβαλε ε έξεπλα πξαγκαηνπνηήζεθαλ κε ηνλ ίδην 

ηξφπν ζηελ Διιάδα: α) ζηελ ίδηα γεσγξαθηθή πεξηνρή, ζηηο ίδηεο θαηξηθέο ζπλζήθεο θαη ηελ 

ίδηα ψξα ηεο εκέξαο, β) ζε δείγκα αηφκσλ κε ηα ίδηα ραξαθηεξηζηηθά, φπσο: ηδηφηεηα, ειηθία 

θαη θχιν.  

2. ΑΝΑΚΟΠΗΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ 

Με ηελ αμηνιφγεζε ηεο εξγνζππξνκέηξεζεο έρνπλ αζρνιεζεί νη: Gharbi, et al. (2015). Με 

ηελ αμηνιφγεζε ηεο ζχζηαζε ζψκαηνο κέζσ δεξκαηνπηπρψλ έρνπλ αζρνιεζεί νη: Durnin & 

Rahaman, (1967). Με ηελ ζχγθξηζε ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ ηεο δχλακεο ησλ άλσ θαη θάησ 

άθξσλ έρνπλ αζρνιεζεί νη: Darren, et al. (2005). Με ην άικα έρνπλ αζρνιεζεί νη: Paasuke, et 

al. (2001), κε ηα επίπεδα θπζηθήο θαηάζηαζεο νη: Gerovasili, et al. (2015), ελψ κε ηελ 

επιπγηζία έρνπλ αζρνιεζεί ν Holt, et al. (1999).  

ΠΙΝΑΚΑ 1. Γηαρξνληθή έξεπλα ζην άζιεκα ηεο  «ρηνλνζαλίδαο» ζε ζρέζε κε ην δείγκα θαη 

ηελ ειηθία.  

 

ΤΓΓΡΑΦΔΑ ΔΣΟ ΣΙΣΛΟ ΚΑΙ ΚΟΠΟ ΓΔΙΓΜΑ 

(n) 

ΗΛΙΚΙΑ 

(έηη) 

 

 

Kulthanan, et al. 

 

 

2004 

A Study of Footprints in Athletes and 

Non-Athletic People 

 

Δμέηαζε ζηα  πέικαηα ζε αζιεηέο θαη κε 

αζιεηέο 

 492 

αζιεηέο 

θαη 

431 κε 

αζιεηέο 

 

18 κε 35 

εηψλ 

 

 

 

Darren, et al. 

 

 

 

2005 

Differences in Size, Strength, and 

Power of Upper and Lower Body 

Muscle Groups in Young and Older 

Men  

χγθξηζε  πάρνπο  κπφο,  ξνπήο,  

νκαινπνηεκέλεο ξνπήο  θαη δχλακεο  

ζηνπο θακπηήξεο θαη εθηίλνληεο κχεο ηνπ 

αγθψλα θαη γνλάηνπ θαη ηνπο θακπηήξεο 

ηεο πνδνθλεκηθήο ζε λένπο 

 

 

 

50 

 

 

18–31 

εηψλ θαη  

59–76 

εηψλ 

 

Gharbi, et al. 

 

2015 
Aerobic and anaerobic determinants of 

repeated sprint ability in team sports 

athletes 

Δμέηαζε ηθαλφηεηαο ζπξηλη 

16 

αζιεηέο, 

70-80 

θηιά  

 

23-25 

εηψλ 

 

 

Gerovasili, et al. 

 

 

2015 

Levels of physical activity among 

adults 18-64 years old in 28 European 

countries  

πρλφηεηα θαη κέζε δηάξθεηα 

πεξπαηήκαηνο κέηξηα θαη έληνλε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα 

 

 

19.978 

 

 

18-64 

εηψλ 
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ΠΙΝΑΚΑ 2. Γηαρξνληθή έξεπλα ζην αγσληζηηθό Αιπηθό ζθη (SL, GS, SG),  ζε ζρέζε κε ην 

όξγαλν, ηε κέζνδν θαη ηξόπν κέηξεζεο.  

 

ΤΓΓΡΑΦΔΑ ΔΣΟ ΟΡΓΑΝΟ ΜΔΣΡΗΗ ΥΡΗΗ 

 

Durnin  & 

Rahaman 

 

1967 

 

Γεξκαηνπηπρφκεηξν  

Μεηξήζεθε ην πάρνο ησλ 

δεξκαηνπηπρψλ θαη ε ππθλφηεηα ηνπ 

ζψκαηνο 

 

Willner 

 

 

1981 

 

Νσηηαίνο παληνγξάθνο 

Γηα ηελ παξαθνινχζεζε ηεο εμέηαζεο 

ηεο ζηάζεο ηνπ ζψκαηνο ηδηαίηεξα θαηά 

ην ζηάδην αλάπηπμεο  

 

Calmels et al. 

 

1997 

Ηζνθηλεηηθή ζχγθεληξε θαη έθθεληξε  

δνθηκή 

Αλαιχζεθαλ αλαινγίεο ξνπήο ησλ 

θακπηήξσλ/εθηηλφλησλ, ηνπ ηζρίνπ, ηνπ 

γφλαηνο θαη ηνπ αζηξαγάινπ  

Holt et al. 1999 Δπιπγηζηφκεηξν πνιιαπιψλ 

δνθηκψλ  

Πξσηφθνιια sit and reach, stand and 

reach   

 

Pääsuke et al. 

 

2001 

 

Γπλακφκεηξν, δπλακφκεηξν Cybex 

II,  πιαηθφξκα δχλακεο 

κέηξεζε ηε δχλακε θαηά ηελ έθηαζε ηνπ 

γφλαηνο θαη ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο 

απφδνζεο θάζεηνπ άικαηνο 

 

Kulthanan et al. 

 

2004 

πζθεπέο πέικαηνο , ζχζηεκα 

απνηππψκαηνο πνδηνχ πνπ 

παξάγεηαη απφ ηελ εηαηξία 

Berkemann 

Σν δεμί θαη ην αξηζηεξφ πφδη ηνπ θάζε 

δνθηκαδφκελνπ κεηξήζεθαλ ρσξηζηά ζε 

φξζηα ζέζε.  

 

Darren et al. 

 

2005 

 

Ηζνθηλεηηθά κεραλήκαηα  

χγθξηζε πάρνο ηνπ κπφο, ηε ξνπή, ηελ 

νκαινπνηεκέλε ξνπή θαη δχλακε 

 

Gharbi et al. 

 

2015 

20 κέηξα παιίλδξνκν ηξέμηκν, 30  s 

Wingate, κέγηζηε αλαεξφβηα 

κεηαθνξά – ηξέμηκν θαη δνθηκή 

RSA, δειαδή 10 επαλαιήςεηο 

ζπξηλη 30 κέηξα 

 

Γηα κέηξεζε αεξφβηαο θαη αλαεξφβηαο 

ηθαλφηεηαο 

 

Gerovasili et al. 

 

2015 

 

Αμηνιφγεζε κε απηναλαθεξφκελν 

εξσηεκαηνιφγην 

πρλφηεηα θαη κέζε δηάξθεηα 

πεξπαηήκαηνο κε κέηξηα θαη έληνλε 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα  

 

Με ην ζθη αληνρήο (cross country skiing) έρνπλ αζρνιεζεί νη: Mac Dougall, et al. (1979), 

Rusko, (1987), Demment, et al. (1988), Juckson, & Wardlow (1990), Myging, et al. (1991), 

Hauglin, (1993), Holmberg, et al. (2012).  

Με ηε δηαηξνθή ζηε ρηνλνδξνκία έρνπλ αζρνιεζεί νη εμήο εξεπλεηέο: Hauglin, (1993), 

Desbrow, et al. (2007), De Sousa, et al. (2008), Papadopoulou, et al. (2012), Giovanis, et al. 

(2013). Με ηε θπζηνινγία ζηε ρηνλνδξνκία έρνπλ αζρνιεζεί νη εμήο επηζηήκνλεο: Saltin, and 

Astrand (1967), Hanson, (1973), Bergh, et al. (1976), Mahood, et al. (1979), Tsintzas, & 

Williams (1998), Foskett, et al. (2008).  

Με ηνπο πξνζνκνησηέο ζηε ρηνλνδξνκία έρνπλ αζρνιεζεί νη: Stelma, (1972), Sleamaker, 

(1993), Giovanis, et al. (2010), Γηνβάλεο, θαη Βαζηιείνπ (2015), Γηνβάλεο, θαη Εάκπα (2016), 

Γηνβάλεο, θαη ζπλ. (2016), Γηνβάλεο, θαη Κνχβαξεο (2016).   
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ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΙΑ 

3.1 Γείγμα 

Σν δείγκα 10 αηφκσλ πξνήιζε απφ δχν νκάδεο αζιεηψλ ελφο ρηνλνδξνκηθνχ ζπιιφγνπ: 

αγνξηψλ (n = 4) θαη θνξηηζηψλ (n = 6) ηνπ αγσλίζκαηνο Αιπηθνχ ζθη, ειηθίαο 14,75 ± 1,89 

θαη 13,3 ± 1,97 αληίζηνηρα.  

 

3.2 ςλλογή ηυν δεδομένυν  

Ζ ζπιινγή ησλ δεδνκέλσλ έγηλε απφ ηε βηβιηνζήθε ηεο ΔΦΑΑ ηνπ ΔΚΠΑ, ην δηαδίθηπν 

θαη ηελ Διιεληθή Οκνζπνλδία Υεηκεξηλψλ Αζιεκάησλ. Έρνπλ θαηαγξαθεί νη εξγνκεηξηθνί 

παξάκεηξνη ησλ θπζηθψλ ηθαλνηήησλ θαη νη δεμηφηεηεο ησλ Διιήλσλ ρηνλνδξφκσλ αιπηθνχ 

ζθη ζε ζρέζε κε ηελ ηειηθή θαηάηαμε ηνπο ζην Διιεληθφ Πξσηάζιεκα. H δηάγλσζε θαη ε 

ζχγθξηζε ησλ θπζηθψλ ηθαλνηήησλ θαη δεμηνηήησλ ησλ αζιεηψλ ρηνλνδξνκίαο έγηλε πξηλ ηε 

ρηνλνδξνκηθή πεξίνδν ζην εξγαζηήξην ελφο λνζνθνκείνπ Αζήλαο.   

 

3.3 Γιαδικαζία ηυν μεηπήζευν    

Γηα ηελ ζπγθέληξσζε ησλ δεδνκέλσλ (πίλαθαο 3 θαη 4) ρξεζηκνπνηήζεθαλ ηα εμήο κέζα 

ζχζηαζεο ηνπ ζψκαηνο θαη εξγνκεηξηθήο αμηνιφγεζεο (δνθηκαζίεο):   

 

1) Αξιολόγηζη ηηρ ζύζηαζηρ ηος ζώμαηορ:   

      [Ύςνο (m), Βάξνο (kg), ΓΜΣ (kg/cm²), Λίπνο (%),  Άιηπε Μάδα (kg), Μπο (kg)]    

2) Αξιολόγηζη ηηρ εςλςγιζίαρ (ζε εδξαία ζέζε cm)  

3) Αξιολόγηζη ηηρ δύναμηρ ηων κάηω άκπων (θαηαθόξπθν άικα - cm) 

4) Αξιολόγηζη ηηρ δύναμηρ ηων άνω άκπων (αξ. επαλαιήςεσλ ζε 30 sec)  

5) Αξιολόγηζη ηηρ δύναμηρ ηων κοιλιακών μςών (αξ. επαλαιήςεσλ ζε 30 sec)  

6) Αξιολόγηζη ηηρ αεπόβιαρ ικανόηηηαρ (αληνρή) κε ηεζη Cooper (θνξίηζηα) ζε 

 δαπεδνεξγόκεηξν (m). 

7) Αξιολόγηζη ηηρ αεπόβιαρ ικανόηηηαρ (αληνρή) και αναεπόβιαρ ικανόηηηαρ (ηζρχνο) 

  κε ηεζη Wingate (αγφξηα) ζε θπθινεξγφκεηξν,  

8) Αξιολόγηζη ηος επιπέδος ηηρ θςζικήρ καηάζηαζηρ (ε απόδνζε θαη επίδνζε ηνπ αζιεηή 

    ζε ζρέζε κε ηελ πξνζπάζεηα θαη ηελ ηειηθή θαηάηαμε ηεο δνθηκαζίαο ή ηνπ αγώλα  

    αληίζηνηρα).   
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ΠΙΝΑΚΑ 3. Υπόδεηγκα πξσηνθόιινπ  γηα ηε ζύζηαζε ζώκαηνο.  

 

ΣΔΣ ΤΣΑΖ ΧΜΑΣΟ 

Α/Α Όνομα Δπώνσμο Ηλικία 
Ύυος 
(m) 

Βάρος 
(kg) 

ΓΜ 
(kg/cm²)  

Λίπος 
(%) 

Άλιπε 
Μάδα (kg) 

Μσς 
(kg) 

1                   

2                   

3                   

 

 

ΠΙΝΑΚΑ 4. Υπόδεηγκα πξσηνθόιινπ  γηα ηνπο εξγνκεηξηθνύο παξακέηξνπο. 

 

ΣΔΣ ΔΡΓΟΜΔΣΡΙΚΩΝ ΠΑΡΑΜΔΣΡΩΝ 

Α/Α 
 

Όνομα 
 

 
Δσλσγισία 

(cm) 
 

Άλμα 
(cm) 

 

Κοιλιακοί  

(αξ. 

επαλαιήςεσλ) 
 

Γύναμε Α.Α. 

(αξ. 

επαλαιήςεσλ) 
 

Pmax 
(W/kg) 

 

Γείκτες 
Κόπφσες 

(%) 

Αντοτή 
(m) 

 

Max
RH 
(Κ) 

 

 
Αναερ. 

Κατώυλι 

(m/min)  

 
VO2
max 

 

1                     

2                     

3                     

 

Ζ δηεξεχλεζε ησλ παξαγφλησλ πνπ ζπλδένληαη κε ηελ επαξθή θαη πςειή θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα έγηλε κε βάζε ηα απνηειέζκαηα ηεο απφδνζεο θαη επίδνζεο ζην 

ζπγθεθξηκέλν αγψληζκα (πίλαθαο 5).   

 

ΠΙΝΑΚΑ 5. Υπόδεηγκα πξσηνθόιινπ γηα ηελ θαηαγξαθή ησλ επηδόζεσλ θαηάηαμεο ζην 

Παλειιήλην Πξσηάζιεκα (κέζεο ηηκέο).   

 

 
ΚΑΤΑΤΑΞΗ ΣΤΟ ΑΓΩΝΙΣΜΑ: 

Α/Α Όνομα GS SL SUPER - G 

1         

2         

3         

 

3.4 ηαηιζηική ανάλςζη  

Δθαξκφζηεθε ζρεδηαζκφο, φπνπ ππήξραλ 2 εξεπλεηηθέο νκάδεο ζε 8 δνθηκαζίεο. Γηα φια ηα 

ραξαθηεξηζηηθά ησλ δνθηκαδφκελσλ κεηξήζεθαλ: ε κέζε ηηκή (Μ), ε ηππηθή απφθιηζε (SD) 

θαη ν ζπληειεζηήο κεηαβιεηφηεηαο (V). Ζ κέζε ηηκή ησλ επηδφζεσλ ησλ δνθηκαδφκελσλ αλά 

νκάδα ζηα επηκέξνπο ηεζη έρεη ζπζρεηηζζεί κεηαμχ ηνπο. Δπίζεο έρεη γίλεη ε ζχγθξηζε ησλ 

εξγνκεηξηθψλ παξακέηξσλ, θπζηθψλ ηθαλνηήησλ θαη δεμηνηήησλ ησλ ρηνλνδξφκσλ αιπηθνχ 

ζθη ζε ζρέζε κε ηελ ηειηθή θαηάηαμε ηνπο ζην Διιεληθφ Πξσηάζιεκα. Ζ ζηαηηζηηθή 

αλάιπζε έγηλε κε ην ζηαηηζηηθφ πξφγξακκα Excel 2007.   
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4. ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ 

4.1 Ανάλςζη ηηρ ζύζηαζηρ ηος ζώμαηορ  

Ο πίλαθαο 6 θαη ζρήκα 1 παξνπζηάδνπλ ηα ραξαθηεξηζηηθά θαηαγξαθήο ηεο ζχζηαζεο 

ζψκαηνο ησλ θνξηηζηψλ θαη αγνξηψλ ρηνλνδξφκσλ, φπνπ ηα αγφξηα μερσξίδνπλ κε απμεκέλεο 

ηηκέο ηνπ δείθηε κάδαο ζψκαηνο (24,28 kg/cm²) θαη ησλ κπψλ (55,01 kg), ελψ ην 

αμηνζεκείσην είλαη φηη ηα θνξίηζηα είραλ απμεκέλεο ηηκέο ηνπ ιίπνπο 24,5 %.   

 

ΠΙΝΑΚΑ 6. Απνηειέζκαηα θαηαγξαθήο ηεο ζύζηαζεο ζώκαηνο ησλ θνξηηζηώλ θαη αγνξηώλ 

ρηνλνδξόκσλ.   

ΣΔΣ ΤΣΑΖ ΧΜΑΣΟ 

ΟΜΑΓΑ 

 

Ζιηθία 

(έηε) 

Ύςνο 

(m) 

Βάξνο 

(kg) 

ΓΜ 

kg/cm²  

Λίπνο 

% 

Άιηπε 

Μάδα (kg) 

Μπο 

(kg) 

Κοπίηζια               

M 13,3 1,55 52,2 21,5 24,5 13,6 40,2 

SD 1,97 0,08 12,23 3,53 4,36 4,97 6,84 

V 0,15 0,05 0,23 0,16 0,18 0,37 0,17 

Αγόπια 

       M 14,75 1,68 69 24,28 19,41 13,69 55,01 

SD 1,89 0,15 16,18 2,92 3,37 2,67 14,44 

V 0,13 0,09 0,23 0,12 0,17 0,20 0,26 

ύνολο 
       M 13,9 1,60 58,89 22,61 22,48 13,63 46,11 

SD 1,97 0,12 15,69 3,44 4,62 4,02 12,42 

V 0,14 0,08 0,27 0,15 0,21 0,29 0,27 

 

 
 

σήμα 1. Απνηειέζκαηα ηεο ζύζηαζεο ζώκαηνο ησλ θνξηηζηώλ θαη αγνξηώλ ρηνλνδξόκσλ.  

 

0,00

10,00

20,00

30,00

40,00

50,00

60,00

70,00

80,00

Ύψοσ (m) Βάροσ 
(kg) 

BMI
(kg/cm²)

Λίποσ (%) Άλιπθ 
Μάηα 
(kg) 

Μυσ (kg) 

ΣΕΣ ΤΣΑΗ ΩΜΑΣΟ 

ΚΟΡΙΤΣΙΑ 

ΑΓΟΡΙΑ 
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4.2 Ανάλςζη ηυν επγομεηπικών παπαμέηπυν 

Ο πίλαθαο 7 θαη ζρήκα 2 εκθαλίδνπλ ηα ραξαθηεξηζηηθά θαηαγξαθήο ησλ εξγνκεηξηθψλ 

παξακέηξσλ ησλ θνξηηζηψλ θαη αγνξηψλ ρηνλνδξφκσλ, φπνπ ηα αγφξηα ππεξηεξνχλ ησλ 

θνξηηζηψλ φπσο αλακελφηαλ ζην θαηαθφξπθν άικα (49,25 cm), ζηε δχλακε ησλ άλσ άθξσλ 

(27,75 επαλαιήςεηο) θαη ζηε κέγηζηε πξφζιεςε νμπγφλνπ - VO2max (49,21 ml/kg/min).    

Aμηνζεκείσην είλαη φηη ηα αγφξηα είραλ θαιχηεξεο ηηκέο ζηελ επιπγηζία (62,75 cm), ελψ ηα 

θνξίηζηα είραλ θαιχηεξεο ηηκέο ζηνπο θνηιηαθνχο (46,8 επαλαιήςεηο), ζηε κέγηζηε θαξδηαθή 

ζπρλφηεηα (199,5 RH/min) θαη ζην αλαεξφβην θαηψθιη  (174,5 m/min). Ζ ζχγθξηζε ηεο 

αληνρήο δελ ήηαλ εθηθηή αθνχ νη δνθηκαζίεο ήηαλ δηαθνξεηηθέο γηα ηα θνξίηζηα (test Cooper) 

θαη γηα ηα αγφξηα (test Wingate). 

 

 

ΠΙΝΑΚΑ 7. Απνηειέζκαηα θαηαγξαθήο ησλ εξγνκεηξηθώλ παξακέηξσλ ησλ θνξηηζηώλ θαη 

αγνξηώλ ρηνλνδξόκσλ.   

ΣΔΣ ΔΡΓΟΜΔΣΡΙΚΩΝ ΠΑΡΑΜΔΣΡΩΝ 

ΟΜΑΓΑ 
 

 
Δσλσγισία 

(cm) 
 

Άλμα 
(cm) 

 
Κοιλιακοί 

 

Γύναμε 
Α.Α. 

 

Pmax 
(W/kg) 

 

Γείκτες 
Κόπφσες 

(%) 

Αντοτή 
(m) 

 

MaxRH 
(Κ) 

 

 
Αναερ. 

Κατώυλι 
 

 
VO2max 

 

Κοπίηζια                   

M 60,8 39,5 46,8 25,0     976,3 199,5 174,5 46,9 

SD 3,87 5,43 21,16 9,55     65,75 7,78 0,71 0,80 

V 0,06 0,14 0,45 0,38   0,07 0,04 0,00 0,02 

Αγόπια           

M 62,75 49,25 40 27,75 10,87 61,13  194 155 49,21 

SD 10,87 16,52 24,81 12,28 0,72 4,59  5,51 13,23 3,50 

V 0,17 0,34 0,62 0,44 0,07 0,08  0,03 0,09 0,07 

ύνολο           

M 61,6 43,4 44,1 26,1    196,40 162,80 48,29 

SD 6,98 11,52 21,59 10,15    6,19 14,20 2,81 

V 0,11 0,27 0,49 0,39    0,03 0,09 0,06 
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σήμα 2. Απνηειέζκαηα ησλ εξγνκεηξηθώλ παξακέηξσλ ησλ θνξηηζηώλ θαη αγνξηώλ 

ρηνλνδξόκσλ.  

 

4.3 Ανάλςζη ηυν επιδόζευν καηάηαξηρ ζηο Δλληνικό Ππυηάθλημα και η ζσέζη ηοςρ με 

ηιρ παπαμέηποςρ  

 

Με βάζε ηα απνηειέζκαηα θαηαγξαθήο ησλ επηδφζεσλ θαηάηαμεο ζην Διιεληθφ 

Πξσηάζιεκα ζηα αγσλίζκαηα ιάινκ (SL), Γηγαληηαίν ιάινκ (GS) θαη Τπεξ - Γηγαληηαίν 

ιάινκ (SUPER –G) ηα θνξίηζηα είραλ πεξηζζφηεξεο δηαθξίζεηο  (πίλαθαο 8, ζρήκα 3).   

ΠΙΝΑΚΑ 8. Απνηειέζκαηα ησλ επηδόζεσλ θαηάηαμεο ζην Διιεληθό Πξσηάζιεκα (κέζεο 

ηηκέο).     

 

 
ΑΓΩΝΙΣΜΑ 

 

ΟΜΑΔΑ 
 

GS 
 

 
SL 

 

 
SG 

 

Κοπίηζια       

M 9,5 9,1 0,2 

Αγόπια 
   M 10,5 13,9 3,5 

ύνολο 
   M 9,9 11,0 1,5 

 

0,00

50,00

100,00

150,00

200,00

250,00 ΣΕΣ ΕΡΓΟΜΕΣΡΙΚΩΝ ΠΑΡΑΜΕΣΡΩΝ 

ΚΟΡΙΤΣΙΑ 

ΑΓΟΡΙΑ 
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σήμα 3. Απνηειέζκαηα ησλ επηδόζεσλ ησλ θνξηηζηώλ θαη αγνξηώλ ρηνλνδξόκσλ ζην  

Διιεληθό Πξσηάζιεκα (κέζεο ηηκέο).      

 

Σν ζρήκα 4 εκθαλίδεη φιεο ηηο παξακέηξνπο θαη ηε ζρέζε ηνπ θαιχηεξνπ αζιεηή κε ηελ κέζε 

ηηκή ηεο νκάδαο, φπνπ αμηνινγείηαη ην επίπεδν θπζηθήο θαηάζηαζεο ηνπ αζιεηή.    

 

 
 

1 Ύυος (m) 7 Δσλσγισία (cm) 

2 Βάρος (kg) 8 
Κατακόρσυο 
 Άλμα (cm) 

3 BMI (kg/cm²) 9 Κοιλιακοί (αρ.επαν.) 

4 Λίπος (%) 10 
Γύναμε 
Α.Α.(αρ.επαν.) 

5 Άλιπε Μάδα (kg) 11 Max RH (Κ..) 

6 Μσς (kg) 12 
Αναερόβιο  
Κατώυλι (m) 

  13 VO2max 

 

   σήμα 4. Παξάδεηγκα θαηαγξαθήο ησλ παξακέηξσλ ζε ζρέζε ηνπ θαιύηεξνπ αζιεηή κε ηελ 

κέζε ηηκή ηεο νκάδαο.   
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5. ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ  

Μεηά ηα απνηειέζκαηα ηεο παξνχζαο έξεπλαο κπνξνχκε λα ζπκπεξάλνπκε ηα εμήο: 

1) Τπάξρεη ζχγθξηζε κεηαμχ ησλ απνηειεζκάησλ ηεο ζχζηαζεο ηνπ ζψκαηνο, φπνπ  ηα 

αγφξηα μερσξίδνπλ κε απμεκέλεο ηηκέο ηνπ δείθηε κάδαο ζψκαηνο θαη ησλ κπψλ, ελψ ην 

αμηνζεκείσην είλαη φηη ηα θνξίηζηα είραλ απμεκέλεο ηηκέο ηνπ ιίπνπο.  

2) Τπάξρεη ζχγθξηζε κεηαμχ ησλ εξγνκεηξηθψλ απνηειεζκάησλ (δνθηκαζηψλ), φπνπ ηα 

αγφξηα ππεξηεξνχλ ησλ θνξηηζηψλ φπσο αλακελφηαλ ζην θαηαθφξπθν άικα, ζηε δχλακε ησλ 

άλσ άθξσλ θαη ζηε κέγηζηε πξφζιεςε νμπγφλνπ (VO2max).   

3) Αμηνζεκείσην είλαη φηη ηα αγφξηα είραλ θαιχηεξεο ηηκέο ζηελ επιπγηζία, ελψ ηα θνξίηζηα 

είραλ θαιχηεξεο ηηκέο ζηνπο θνηιηαθνχο, ζηε κέγηζηε θαξδηαθή ζπρλφηεηα θαη ζην αλαεξφβην 

θαηψθιη. 

4) Ζ παξαπάλσ δηαθνξά νθείιεηαη ζηελ ίδηα παηδηθή ειηθηαθή θαηεγνξία ησλ αζιεηψλ θαη 

αζιεηξηψλ.  

5) Τπάξρεη θξηηήξην επηινγήο ησλ εξγαζηεξηαθψλ ηεζη θαη «επηινγήο» ησλ ηαιέλησλ ζηε 

ρηνλνδξνκία κε βάζε ηα απνηειέζκαηα ησλ παξακέηξσλ ζε ζρέζε κε ηελ θαηάηαμε ησλ 

επηδφζεσλ αζιεηψλ θαη αζιεηξηψλ ζε αγψλεο, φπνπ ζηελ πξνθεηκέλε πεξίπησζε 

ππεξηεξνχζαλ ηα θνξίηζηα.     
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