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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

   Σν Κάλνε-Καγηάθ ζπλδέεηαη άκεζα κε ηε Ναπαγνζσζηηθή θπξίσο ζηηο πεξηπηψζεηο θηλδχλνπ, 

ζε ζέκαηα επηθνηλσλίαο κε ηελ μεξά ή κε θάπνην άιιν ζθάθνο φπσο επίζεο θαη κε ηνπο 

ηξαπκαηηζκνχο. Αξρηθά, ππάξρνπλ νξηζκέλεο δηαδηθαζίεο νη νπνίεο πξέπεη λα ηεξεζνχλ ζε 

πεξίπησζε πνπ ζπκβεί έλα επείγνλ πεξηζηαηηθφ ζην λεξφ θαη πνπ ν λαπαγνζψζηεο νθείιεη λα 

γλσξίδεη. ( εθηίκεζε ηεο θαηάζηαζεο ηνπ ζχκαηνο θηι. ). Οη αξκνδηφηεηέο ηνπ είλαη πνιιέο θαη 

κε ζπνπδαία ζεκαζία ε θάζε κηα απφ απηέο ( αζθάιεηα , πξφιεςε ηξαπκαηηζκψλ  ) Αξσγφο ηελ 

πξνζπάζεηά ηνπ απηή, είλαη εθηφο απφ ηηο απαξαίηεηεο γλψζεηο ηνπ ζε πεξηπηψζεηο επείγνπζαο 

θαηάζηαζεο ( καλνχβξα Heimlich, ΚΑΡΠΑ ) θαη ηα ζσζηηθά φξγαλα ηα νπνία πξέπεη λα έρεη 

ζηελ θαηνρή ηνπ φπσο : ζσζηηθφ ζσιήλα , ζσζίβην ,  ζαλίδα δηάζσζεο ) 

 Απφ ηε κεξηά ηνπο , νη αζιεηέο ηνπ θαγηάθ νθείινπλ λα γλσξίδνπλ φζν ην δπλαηφλ θαιχηεξα ην 

ζθάθνο ηνπο , ηε ζσζηή ηερληθή ηεο θίλεζεο , θαζψο θαη ηα απαξαίηεηα κέηξα αζθαιείαο ηα 

νπνία πξέπεη λα έρνπλ πάξεη. Ο αζιεηήο , εθφζνλ απνθηήζεη ηελ απαξαίηεηε απηνπεπνίζεζε θαη 

ηελ ηζνξξνπηζηηθή ηθαλφηεηα πνπ απαηηεί ην ζθάθνο , πξέπεη λα αξρίζεη λα καζαίλεη θαιχηεξα 

θαη κε πεξηζζφηεξεο ιεπηνκέξεηεο ηε βαζηθή ζέζε ηνπ ζψκαηνο (πξνο ηα εκπξφο θιίζε ηνπ 

πάλσ κέξνπο ηνπ ζψκαηνο είλαη πεξίπνπ 5-10 κνίξεο, πιάηε ίζηα, ηα πφδηα είλαη ιπγηζκέλα ζηελ 

άξζξσζε ησλ γνλάησλ θαη ζρεκαηίδνπλ κεηαμχ ηνπο γσλία , πεξίπνπ , 120-130 κνηξψλ ) αιιά 

θαη ηηο βαζηθέο ζέζεηο ηνπ θνππηνχ ( επαλαθνξάο, εηζφδνπ, θαζεηφηεηαο, εμφδνπ ). Σα πηζαλά 

ιάζε πνπ κπνξεί λα γίλνπλ ζε θάζε κηα απφ απηέο ηηο ζέζεηο είλαη πνιιά , γηα απηφ ην ιφγν ν 

αζιεηήο νθείιεη λα είλαη ζπγθεληξσκέλνο ζην ζηφρν ηνπ θαη ζε απηφ πνπ θάλεη εθείλε ηε 

ζηηγκή.  

    Ζ ηερληθή ηνπ κνληέξλνπ νιπκπηαθνχ θαγηάθ ήξεκσλ λεξψλ αλαπηχρζεθε κέζα ζηα ρξφληα. Ζ 

εμειηθηηθή αιιαγή πάληα ζπλδέεηαη κε ηελ ηαπηφρξνλε βειηίσζε ηεο ηερληθήο ζε ζρέζε κε ην 

ζρέδην ηεο βάξθαο ή ηνπ θνππηνχ. Έηζη ινηπφλ, νπνηαδήπνηε αιιαγή πξέπεη λα παξάγεη 

πεξηζζφηεξε ηαρχηεηα. Ηζηνξηθά, δηαθνξεηηθέο ρψξεο είραλ δηαθνξεηηθέο ηερληθέο νη νπνίεο 

άλεθαλ ζε δηαθνξεηηθνχο θσπειάηεο. Απηέο νη δηαθνξεηηθέο ηερληθέο πνπ έιαβαλ κέξνο 

νλνκάζηεθαλ ζρνιέο ηερληθήο. Οη ζρνιέο ηερληθήο, αλαθέξνληαη ζηελ θαηεχζπλζε πνπ έδηλα νη 

ηερληθέο επηηξνπέο κηαο ρψξαο πξνο ηνπο πξνπνλεηέο ησλ ζσκαηείσλ ηεο ρψξαο απηήο. . Όκσο, 

φιεο απηέο νη ηερληθέο θαηάγνληαη απφ ηηο ίδηεο βαζηθέο αξρέο. ( θαλδηλαβηθή, Γεξκαληθή, 

Οπγγαξέδηθε, νπεδηθή, Σζέρηθε, Καλαδηθή ) 
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ΔΗΑΓΧΓΖ 

 

ΗΣΟΡΗΚΖ  ΑΝΑΓΡΟΜΖ  ΚΑΗ  ΔΞΔΛΗΞΖ  ΣΟ ΑΘΛΖΜΑ ΣΟΤ ΚΑΓΗΑΚ 

   Αξρηθά, ην Κάλνε ην ρξεζηκνπνηνχζαλ νη Ηλδηάλνη ηεο Β. Ακεξηθήο γηα ηε κεηαθίλεζε ζηηο 

ιίκλεο θαη ηα πνηάκηα απφ φπνπ πξνθχπηεη θαη ε νλνκαζία Καλαδηθφ Κάλνε θαη 

θαηαζθεπάδνληαλ απφ θνξκνχο δέληξσλ. 

 
   Σν ζχγρξνλν θαγηάθ ζχκθσλα κε πιεξνθνξίεο πξνέξρεηαη απφ ηε Γξνηιαλδία. Οη Δζθηκψνη ην 

ρξεζηκνπνηνχζαλ ζαλ κεηαθνξηθφ κέζν θαη σο εξγαιείν γηα ηελ ηθαλνπνίεζε ησλ δσηηθψλ ηνπο 

αλαγθψλ(θαγεηφ, έλδπζε) , ηδαηηέξσο γηα ην θπλήγη , αιιά θαη γηα πνιεκηθέο εθζηξαηείεο. ε 

δχζβαηεο θαη κε πνιχ λεξφ πεξηνρέο ην θαλφ ήηαλ έλα ζρεηηθά γξήγνξν κέζν κεηαθνξάο θαη 

πιεξνθφξεζεο. Ζ ιέμε θαγηάθ ζεκαίλεη γηα ηνπο Δζθηκψνπο ΄΄ε βάξθα ηνπ άληξα΄΄ , έηζη 

επηβεβαηψλεηαη θαη ε πξνέιεπζε απφ ηε Γξνηιαλδία. Σν θαγηάθ ζρεκαηηδφηαλ απφ θφθθαια θαη 

πεηζηά δψσλ. Οη Δζθηκψνη ρξεζηκνπνηνχζαλ θνππί κε κηα θνπηάια γηα ηηο ιέκβνπο ηνπο , αιιά 
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θαη νη δπν , θαη νη κνλέο θαη νη δηπιέο θνπηάιεο θνππηνχ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ην θαγηάθ. ηελ 

πξαγκαηηθφηεηα, είλαη αδχλαην λα γίλεη μεθάζαξε δηάθξηζε αλάκεζα ζην θαλψ θαη ζην θαγηάθ. 

   Ζ δηάδνζε ηνπ αζιήκαηνο ηνπ θαλψ ζηελ Δπξψπε επεξεάζηεθε ζεκαληηθά ην 1865 απφ ην φηη 

ν θσηζέδνο John Mac Gregor (κφληκνο δηθεγφξνο ζην Λνλδίλν) ίδξπζε ηνπο πξψηνπο 

Αγγιηθνχο ζπιιφγνπο , ησλ νπνίσλ ηα κέιε ζπκκεηείραλ ζε πνιιέο πεξηνδείεο ζε Δπξσπαηθά 

χδαηα. Ο John Mac Gregor ν νπνίνο αλαγλσξίδεηαη ζαλ ν παηέξαο ηνπ κνληέξλνπ θαγηάθ 

θαηαζθεχαζε ην πξψην ηνπξηζηηθφ θαη αγσληζηηθφ θαγηάθ πνπ ην απνθάιεζε Rob Roy. Δίρε ζαλ 

ηδέα λα θηηάμεη κηα ειαθξηά βάξθα ηφζν κεγάιε ψζηε λα κπνξεί λα κεηαθέξεηαη κφλνο ηνπ κέζα 

ζε απηή. Έηζη ινηπφλ ην θαηάζηξσκα ηεο βάξθαο πνπ δεκηνχξγεζε θαιχπηνληαλ νιφθιεξν, 

εθηφο απφ έλα ζεκείν πνπ βξηζθφηαλ ζην θέληξν ηεο βάξθαο. Σν ζεκείν απηφ ήηαλ κία κηθξή 

ηξχπα κέζα ζηελ νπνία θαζφηαλ θαη πξνσζνχζε ηε βάξθα. Σν θαγηάθ Rob Roy είρε κήθνο 4 

κέηξα,  πιάηνο 75 εθαηνζηά θαη βάξνο γχξσ ζηα 30 θηιά. Δίρε μχιηλν ζθειεηφ θαη θαιχπηνληαλ 

απφ έλα αδηάβξνρν χθαζκα εηδηθφ γηα παλί πινίνπ. 

 
   ηηο 19 Ηαλνπαξίνπ ηδξχζεθε ε Γηεζλήο Οκνζπνλδία Καλψ ( I.C.F.) κε ζθνπφ ηελ νξγάλσζε 

θαη νκαδνπνίεζε ησλ πνιπάξηζκσλ ζσκαηίσλ ηνπ θάλνε-θαγηάθ. Πξηλ ην 1880 , έλαο κεγάινο 

αξηζκφο απφ Καλαδέδηθα θαλψ είραλ μεθηλήζεη ηε δεκνζηφηεηα ηνπ αζιήκαηνο. 

   ηνπο Οιπκπηαθνχο αγψλεο ζην Παξίζη ην 1924 , ζπκκεηείραλ γηα πξψηε θνξά κεξηθά θαγηάθ 

ηα νπνία έθαλαλ επίδεημε ηνπ αζιήκαηνο κε έληεθα αζιεηέο. Απφ ηνπο Οιπκπηαθνχο Αγψλεο 

ηνπ Βεξνιίλνπ ην 1936 , ην θαγηάθ κπήθε κέζα ζηελ Οιπκπηαθή θαηεγνξία ησλ αζιεκάησλ θαη 

δεκηνπξγήζεθαλ νη θαλνληζκνί ησλ αγψλσλ ζχκθσλα κε ηνπο νπνίνπο εμαζθαιίδνληαη νη 

επίζεκεο δηαζηάζεηο ησλ θαγηάθ. ηηο κέξεο καο ηζρχνπλ νη θαλνληζκνί κε δηάθνξεο 

ηξνπνπνηήζεηο. Μηα άιιε θαηλνηνκία πνπ έγηλε ζε απηή ηελ Οιπκπηάδα πξνέξρεηαη απφ ηνπο 

Απζηξηαθνχο θαη παξήγαγαλ θαγηάθ απφ ΄΄θινχδα δέληξνπ΄΄ . Οη επηθάλεηεο απηψλ ησλ θαγηάθ 

είραλ νκνηφκνξθν ηειείσκα θαη έδηλαλ αξθεηά πιενλεθηήκαηα ζηε βάξθα, γηαηί ε ιεία 

επηθάλεηα ειαηηψλεη ζην ειάρηζην ηελ αληίζηαζε ηνπ λεξνχ κε απνηέιεζκα ε θίλεζε ηεο    

βάξθαο λα γίλεηαη πην εχθνιε πξνο ηα εκπξφο. 
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   ηηο κέξεο καο ζχκθσλα κε ηνπο αγσληζηηθνχο θαλνληζκνχο ηεο Γηεζλνχο Οκνζπνλδίαο Καλψ 

(I.C.F.) κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί νπνηνδήπνηε πιηθφ γηα ηε δεκηνπξγία ελφο θαγηάθ. Σν κήθνο 

ηεο βάξθαο , ην ζρήκα , ην ζπλνιηθφ βάξνο πξέπεη λα θαζνξίδνληαη απφ απηνχο ηνπο 

θαλνληζκνχο. 

   ηελ Διιάδα ε πξψηε επίζεκε ελέξγεηα γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ θάλνε θαγηάθ απφ ηε Γεληθή 

Γξακκαηεία Αζιεηηζκνχ, επί Γ.Σζηηξνχιε , έγηλε ην 1984. Γηα πξψηε θνξά ην 1986 ζπκκεηέρεη 

ε Διιάδα ζε παγθφζκην πξσηάζιεκα ζην Βέιγην. Σν 1990 γίλεηαη ην 1
Ο
 Παλειιήλην 

Πξσηάζιεκα ζηα Ησάλληλα θαη ζηε ζπλέρεηα ζπκκεηέρεη ε Διιάδα ζε Βαιθαληθνχο αγψλεο θαη 

Γηεζλείο. ην Παγθφζκην Πξσηάζιεκα εθήβσλ ζηελ Σζερία ην 1993 ην Διιεληθφ C-4 κπήθε 

ζηνλ ηειηθφ θαη βγήθε 9
ν
 , ελψ ζην Παλεπξσπαηθφ Πξσηάζιεκα εθήβσλ ζηελ Οιιαλδία ην 

1994 πήξε ηελ 6
ε
 ζέζε. ήκεξα (2017) ε Γηεζλήο Οκνζπνλδία απαξηίδεηαη απφ 162 κέιε κεηαμχ 

ησλ νπνίσλ θαη ε Διιεληθή Οκνζπνλδία Κάλνε-Καγηάθ.  Δθηφο ησλ Οιπκπηαθψλ θαηεγνξηψλ 

επίζεκεο θαηεγνξίεο είλαη ην θάλνε-θαγηάθ Αγξίσλ Νεξψλ, ην Μαξαζψλην Κάλνε-Καγηάθ, ην 

Καγηάθ Πφιν, ην Freestyle Καγηάθ ην Χθεάλην Καγηάθ θαη ην Dragon Boat.     (Xabier S ) 
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1.1.ΓΔΝΗΚΔ ΓΗΑΓΗΚΑΗΔ ΓΗΑ ΔΝΑ ΔΠΔΗΓΟΝ ΠΔΡΗΣΑΣΗΚΟ ΣΟ   

ΝΔΡΟ 

 

1) Δθηίκεζε ηεο θαηάζηαζεο ηνπ ζχκαηνο 

-Πξνζδηνξίδνπκε αλ ην ζχκα είλαη θνπξαζκέλνο αζιεηήο ή έρεη έλα πηζαλφ ηξαπκαηηζκφ. 

 

2) Δίζνδνο ζην λεξφ κε αζθάιεηα αλ θαη κφλν ρξεηάδεηαη 

-Δπηιέγνπκε ηελ θαιχηεξε είζνδν  ζην λεξφ , βαζηδφκελνη ζην βάζνο ηνπ λεξνχ , αλ ε 

θαξέθια ηνπ λαπαγνζψζηε είλαη ςειά ή ρακειά , αλ ππάξρνπλ εκπφδηα ζην λεξφ θαη 

ηέινο ην ζεκείν πνπ βξίζθεηαη ν αζιεηήο θαη ε θαηάζηαζή ηνπ. 

 

3) Δθηέιεζε ηεο θαηάιιειεο δηάζσζεο 

-Κνιπκπάκε ζην ζχκα κφλν αλ ρξεηάδεηαη θαη εθηεινχκε θαηάιιειε δηάζσζε 

αλάινγα κε ηελ θαηάζηαζε ηνπ αζιεηή. 

 

4) Μεηαθίλεζε ηνπ αζιεηή-ζχκαηνο ζε αζθαιέο ζεκείν  

-Μεηαθέξνπκε ηνλ αζιεηή-ζχκα ζηελ αθηή ηνπ ιηκαληνχ. 

 

5) Με ηε βνήζεηα ηνπ λαπαγνζψζηε ην ζχκα βγαίλεη απφ ην λεξφ 

-Υξεζηκνπνηνχκε ηελ θαηάιιειε ηερληθή γηα λα βγάινπκε απφ ην λεξφ ηνλ αζιεηή. 
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6) Παξνρή πξψησλ βνεζεηψλ δηάζσζεο 

-Αλάινγα κε ηελ θαηάζηαζε ηνπ ζχκαηνο θάλνπκε ηερλεηή αλαπλνή ,  θαξδην-

αλαπλεπζηηθή αλάλεςε (ΚΑΡΠΑ) ή άιιε θξνληίδα κέρξη λα θηάζεη ην ΔΚΑΒ. 

(The Royal Life Saving Society,1997) 

 

 

1.2. ΣΑ ΧΣΗΚΑ ΟΡΓΑΝΑ ΠΟΤ ΥΡΖΗΜΟΠΟΗΔΗ Ο ΝΑΤΑΓΟΧΣΖ 

ΚΑΗ ΟΗ ΑΡΜΟΓΗΟΣΖΣΔ ΣΟΤ 

 

 Σα ζσζηηθά φξγαλα  

 

1) σζηηθφο ζσιήλαο 

-Φνξάκε πάληα ηνλ ηκάληα γχξσ απφ ηνλ ψκν καο , ηνλ θξαηάκε ζηα πφδηα καο φηαλ 

θαζφκαζηε ζηελ θαξέθια ηνπ λαπαγνζψζηε ή φηαλ είκαζηε φξζηνη γχξσ απφ ην 

ζηνκάρη καο. Κξαηάκε ηνλ παξαπαλίζην ηκάληα γηα λα κε κπιερηεί ζηα πφδηα καο 

φηαλ μεθηλάκε κηα δηάζσζε. 
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              2) Κνληάξη αζθαιείαο 

                -Υξεζηκνπνηείηαη ζπλήζσο γηα θνπξαζκέλνπο αζιεηέο. 

 

                  

                  3) σζίβην 

-Πξνζαξκφδεηαη ζε ζρνηλί θαη επηηξέπεη ζην λαπαγνζψζηε λα θάλεη δηάζσζε ρσξίο 

λα κπεη ζην λεξφ. 
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    4) Σνξπίιε  

      -Υξεζηκνπνηείηαη κε ηνλ ηκάληα γχξσ απφ ηνλ ψκν θαη πξηλ                           

πιεζηάζνπκε ηνλ αζιεηή-ζχκα ηελ πξνεθηείλνπκε πξνο απηφλ. 

 

 
 

    5) αλίδα δηάζσζεο 

      -Υξεζηκνπνηείηαη απφ ην λαπαγνζψζηε γηα γξήγνξε πξνζέγγηζε ηνπ αζιεηή-ζχκαηνο 

θαη κπνξεί λα ζηεξίμεη ην λαπαγνζψζηε θαη σο δχν ζχκαηα. Δίλαη γξήγνξε, ζηαζεξή θαη 

εχθνιε ζηε ρξήζε ηεο. 

 

     (Αmerican Red Cross,1995 lifeguarding USA) 
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θνπφο ηεο έξεπλαο ήηαλ λα  αμηνινγήζνπκε ηελ επίδξαζε ησλ πηεξπγίσλ θαη ε ρξήζε 

ζσιελψζεσλ δηάζσζεο ζην λεξφ, αμηνινγνχκελε απφ ην ρξφλν θαη ηελ απφζηαζε απφ ηε ζέζε 

δηάζσζεο, ηηο θπζηνινγηθέο παξακέηξνπο θαη ηελ θαξδηναλαπλεπζηηθή αλαδσνγφλεζε 

(CPR).Δίθνζη επαγγεικαηίεο λαπαγνζψζηεο (10 άλδξεο, 10 γπλαίθεο) δηεμήγαγαλ 3 δνθηκέο: κία 

βαζηθή δνθηκή 5 ιεπηψλ CPR θαη 2 δηαζψζεηο λεξνχ,  κηα ρσξίο εμνπιηζκφ δηάζσζεο  θαη ε 

άιιε κε πηεξχγηα θαη ζσιελάξην δηάζσζεο. Έπξεπε επίζεο λα εθηειέζνπλ 5 ιεπηά CPR κεηά 

απφ θάζε δηάζσζε. Ο ρξφλνο θαη ε απφζηαζε ησλ δηαζψζεσλ, νη θπζηνινγηθέο παξάκεηξνη 

(ζπγθέληξσζε γαιαθηηθνχ ζην αίκα θαη ν θαξδηαθφο ξπζκφο) θαη ε πνηφηεηα ηεο CPR 

αλαιχζεθαλ. Σα απνηειέζκαηα ήηαλ φηη ε πνηφηεηα CPR επηδεηλψζεθε θαηά 26 έσο 28% κεηά 

ηε δηάζσζε. Ζ ρξήζε ηνπ εμνπιηζκνχ δηάζσζεο κείσζε ηνλ ρξφλν θαη θαιππηφκελε απφζηαζε . 

Γελ βξέζεθαλ δηαθνξέο ζηα επίπεδα γαιαθηηθνχ κεηαμχ ησλ FRT θαη NRE ακέζσο κεηά ηε 

δηάζσζε, αιιά ππήξραλ κεξηθνί κεηά απφ 5 ιεπηά κεηέπεηηα . πγθξίλνληαο ηηο γπλαίθεο κε ηνπο 

άλδξεο, δηαπηζηψζακε ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηηο ζπγθεληξψζεηο γαιαθηηθνχ κφλν ζε FRT 

(γπλαίθεο: 9,6 ± 1,4 mmol / L · άλδξεο: 8,1 ± 1,2 mmol / L, P = 0,031).πκπεξαίλνπκε φηη ε 

ρξήζε ησλ πηεξπγίσλ θαη ν ζσιήλαο δηάζσζεο παξέρεη έλα ζπλνιηθφ φθεινο ζε πεξίπησζε 

έθηαθηεο αλάγθεο ζην πδάηηλν πεξηβάιινλ. Χζηφζν, ην FRT δελ είρε θακία επίδξαζε ζηελ 

πνηφηεηα ηνπ CPR κεηά ηελ εκθάληζε. 

(Abelairas-Gomez C. et al,2017) 

 

 

 

 

 

 

 

1.3  Αξκνδηόηεηεο λαπαγνζώζηε 

 

  

  Παξνρή αζθάιεηαο θαη πξνζηαζία ηεο δσήο ησλ αλζξψπσλ θαζψο θαη ηεο δηθήο ηνπ 

 Πξφιεςε ηξαπκαηηζκψλ θαη ειαρηζηνπνίεζε ησλ επηθίλδπλσλ θαηαζηάζεσλ θαη 

ζπκπεξηθνξψλ  

 Δπηβνιή ησλ θαλνληζκψλ ζην ζαιάζζην ρψξν  

 Αλαγλψξηζε θαη θαηάιιειε αληίδξαζε ζε φιεο ηηο έθηαθηεο αλάγθεο 

 Παξνρή πξψησλ βνεζεηψλ θαη ΚΑΡΠΑ 
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 Αλ είλαη δπλαηφλ εθπαίδεπζε ζηε ρξήζε κεραλεκάησλ γηα ΚΑΡΠΑ θαη ζηελ παξνρή 

νμπγφλνπ 

 Δλεκέξσζε ζηνπο ππεχζπλνπο ηνπ ζαιάζζηνπ ρψξνπ εάλ ρξεηάδεηαη επηπιένλ 

εμνπιηζκφο 

 Δθπαίδεπζε ζηνπο αζιεηέο ζε πεξίπησζε πνπ αλαπνδνγπξίζεη ην ζθάθνο  

 

(Αβξακίδεο η ,1998) 

 

 

 

   Ζ φιε δηαδηθαζία πληγκνχ ζπλήζσο ζπκβαίλεη κέζα ζε δεπηεξφιεπηα έσο κεξηθά ιεπηά. Μηα 

πξψηκε δηάζσζε κπνξεί λα ζηακαηήζεη  ή/θαη λα πξνιάβεη ηηο πεξηζζφηεξεο ηαηξηθέο  επηπινθέο. 

Σα πηεξχγηα, ν ζσιήλαο δηάζσζεο θαη ε ζαλίδα δηάζσζεο  απνηεινχλ ηνλ πην ζπλεζηζκέλν 

εμνπιηζκφ πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη απφ λαπαγνζψζηεο. ηφρνο καο ήηαλ λα ζπγθξίλνπκε, ζε κηα 

δνθηκή  δηάζσζεο λεξνχ, απηά ηα δηαθνξεηηθά θνκκάηηα εμνπιηζκνχ δηάζσζεο γηα ηνλ 

θαζνξηζκφ ηνπ αζθαιέζηεξνπ θαη κε κηθξφηεξν ρξφλν δηάζσζεο, θαζψο θαη γηα ηελ εθηίκεζε 

ησλ επηπηψζεψλ ηνπο ζρεηηθά κε ηελ απφδνζε ηεο θπζηνινγηθήο θαηάζηαζεο ησλ 

λαπαγνζσζηψλ θαη ηελ θαξδηναλαπλεπζηηθή αλαδσνγφλεζε (CPR). 

 Αξρηθά δηεμήρζε ειεγρφκελε δνθηκή γηα λα κειεηεζεί ην ρξνληθφ απνηέιεζκα 4 δηαθνξεηηθψλ 

ηερληθψλ δηάζσζεο θαη λα ππνινγηζηεί ε CPR θαζψο θαη ηα θπζηνινγηθά απνηειέζκαηα θάζε 



 

13 
 

ηερληθήο δηάζσζεο (γαιαθηηθφ νμχ ζην αίκα θαη ππνθεηκεληθή θιίκαθα Borg) αληίιεςε ηεο 

πξνζπάζεηαο ζε 35 λαπαγνζψζηεο. Σα απνηειέζκαηα ηνπ ηειηθνχ δείγκαηνο δείρλνπλ φηη ήηαλ 

κεγαιχηεξε ρσξίο εμνπιηζκφ. Ο ζπλνιηθφο ρξφλνο δηάζσζεο ήηαλ ζεκαληηθά ρακειφηεξνο 

ρξεζηκνπνηψληαο ζαλίδα δηάζσζεο . Δπηπιένλ, ε θαιή πνηφηεηα ηεο CPR πξηλ θαη κεηά ηε 

δηάζσζε ηνπ λεξνχ παξαηεξήζεθε ζε φιεο ηηο δνθηκέο, αλ θαη νη ζσζηνί αεξηζκνί 

αληηπξνζσπεχνπλ ιηγφηεξν απφ ην 50% ηνπ ζπλφινπ ζε φιεο ηηο δνθηκέο. Σν γαιαθηηθφ νμχ ζην 

αίκα απμήζεθε κεηά απφ φιεο ηηο δηαζψζεηο. Ζ ππνθεηκεληθή πξνζπάζεηα ηνπ Borg ε θιίκαθα 

έδεημε ζεκαληηθά ιηγφηεξε πξνζπάζεηα ρξεζηκνπνηψληαο ζαλίδα  ρσξίο εμνπιηζκφ, πηεξχγηα θαη 

ζσιήλα δηάζσζεο. πκπεξαζκαηηθά ε ρξήζε πξνσζεηηθνχ ή / θαη πισηνχ εμνπιηζκνχ 

εμνηθνλνκεί πνιχηηκν ρξφλν κε επηπηψζεηο ζηε κείσζε ηεο ζλεζηκφηεηαο θαη ηεο λνζεξφηεηαο 

ηνπ πληγκνχ. Ζ ζαλίδα δηάζσζεο  πξνζθέξεη έλα ζεκαληηθφ πιενλέθηεκα. Οη λαπαγνζψζηεο 

ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξε εθπαίδεπζε CPR, ιακβάλνληαο ηδηαίηεξα ππφςε ηε ζεκαζία ησλ 

απνηειεζκαηηθψλ εμαεξηζκψλ γηα ηα ζχκαηα πληγκνχ.        (Roberto Barcala-Furelos et al,2015) 

 

 
  
Απφ ηνπο 35  λαπαγνζψζηεο, 11 απνθιείζηεθαλ  έρνληαο νινθιεξψζεη 1 απφ ηηο 4 δηαζψζεηο ή 

1 απφ ηηο 5 δνθηκέο CPR. Ο ηειηθφο απνινγηζκφο  απνηεινχληαλ απφ 21 άλδξεο (91%). Ζ κέζε 

ειηθία ήηαλ 30 ± 6,77 έηε. χςνο, 177 ± 10,0 cm. βάξνο, 76 ± 7,72 kg. θαη ΓΜ, 24,12 ± 2,02 kg 

/ m2 .Γελ ππήξρε ζεκαληηθή δηαθνξά ειηθίαο κεηαμχ άλδξεο θαη γπλαίθεο, κφλν ζε χςνο. Σα 
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απνηειέζκαηα κεηαβιεηψλ πνηφηεηαο CPR θαηά ηελ έλαξμε θαη κεηά απφ θάζε δηάζσζε λεξνχ 

θαίλεηαη ζηνπο παξαθάησ πίλαθεο. Όζνλ αθνξά ην βάζνο CC, νη ζπκκεηέρνληεο παξέδσζαλ 

CPR παξφκνηαο πνηφηεηαο πξηλ θαη κεηά ηε δηάζσζε, αλεμάξηεηα απφ ηνλ  

εμνπιηζκφ πνπ ρξεζηκνπνηείηαη. Χζηφζν, κεηά ηε δηάζσζε, παξαηεξήζεθε αχμεζε ζε πνζνζηφ 

CC, εηδηθά κε FT. Σν πνζνζηφ ησλ ζσζηψλ εμαεξηζκψλ ήηαλ κηθξφηεξε απφ 50% πξηλ θαη κεηά 

απφ φιεο ηηο δνθηκέο δηάζσζεο, ρσξίο ζεκαληηθέο δηαθνξέο. 

Ο Πίλαθαο 3 δείρλεη ηα απνηειέζκαηα ηεο κέηξεζεο γαιαθηηθνχ ζε 3 δηαθνξεηηθέο θνξέο: θαηά 

ηελ έλαξμε, ακέζσο κεηά ηε δηάζσζε ηνπ χδαηνο θαη κεηά ηελ CPR. Ζ ιαθηφδε ηνπ αίκαηνο 

απμήζεθε ζεκαληηθά κεηά απφ φιεο ηηο ηερληθέο δηάζσζεο. ηελ πεξίπησζε ηεο ζαλίδαο 

δηάζσζεο, ε κέγηζηε ηηκή ηνπ γαιαθηηθνχ νμένο ήηαλ ειαθξψο ρακειφηεξε απφ ηελ πεξίπησζε 

ησλ ΝΔ, F ή FT. χκθσλα κε ηελ ππνθεηκεληθή θιίκαθα ηνπ Borg, ζεκαληηθά κηθξφηεξε 

πξνζπάζεηα βξέζεθε ρξεζηκνπνηψληαο RB ζε ζχγθξηζε κε NΔ, F , θαη FT. 
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1.4.ΜΑΝΟΥΒΡΑ ΤΟΥ HEIMLICH 

   O Υάηκιηρ εηζήγαγε, ηε δεθαεηία ηνπ 1970, κία κέζνδν πνπ έζσζε ηηο δσέο ρηιηάδσλ 

αλζξψπσλ πνπ θηλδχλεπαλ απφ πληγκνλή ιφγσ ηεο απφθξαμεο ηνπ αεξαγσγνχ απφ μέλν ζψκα, 

ηνλ γλσζηφ ρεηξηζκφ ή ιαβή Υάηκιηρ. 

   Σν 1974 ν Υάηκιηρ εκπλεχζηεθε ηε γλσζηή καλνχβξα πνπ φπσο ν ίδηνο είπε εθάξκνζε θαη 

ζηνλ εαπηφ ηνπ ηνλ πεξαζκέλν Μάην ζηνλ νίθν επγεξίαο φπνπ δνχζε ζην ηλζηλάηη. 

    Σε ζπγθεθξηκέλε καλνχβξα ν Υάηκιηρ ηελ εκπλεχζηεθε φηαλ δηάβαζε ζε έληππα ηεο επνρήο 

ηνπ ζρεηηθά κε πςειφ πνζνζηφ ζαλάησλ ζε εζηηαηφξηα πνπ ελψ ζεσξνχληαλ φηη επήιζαλ απφ 

θαξδηαθφ επεηζφδην ηειηθά πξνέθππηε φηη νθείινληαλ ζε πληγκφ απφ ηξνθή. 

 

   Ο ρεηξηζκφο ηνπ Heimlich δίδεηαη φηαλ:  

 Σν άηνκν δελ κπνξεί λα κηιήζεη ή λα θσλάμεη  

 Σν άηνκν αξρίδεη θαη κειαληάδεη απφ έιιεηςε νμπγφλνπ 

  Σν άηνκν πηάλεη κε αγσλία ηνλ ιαηκφ ηνπ βήρεη αδχλακα θαη δπζθνιεχεηαη λα 

αλαπλεχζεη θαη δεκηνπξγεί έλαλ ζπξηγκφ 
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  Όηαλ θάλεη έλα απφ ηα παξαπάλσ θαη ράλεη ηηο αηζζήζεηο ηνπ 

Αλ ράζεη ηηο αηζζήζεηο ηνπ αλπςψλνπκε ηελ γλάζν κε πίεζε ηεο γιψζζαο θαη ςάρλνπκε 

κε ηα δάρηπια ην ζηφκα γηα λα βγάινπκε θάπνην αληηθείκελν. Μεηά πξνζπαζνχκε λα 

δψζνπκε δχν αλαπλνέο. Δάλ δελ πεξλάεη ν αέξαο επαλαηνπνζεηνχκαη ην θεθάιη ζηελ 

ζσζηή ζέζε θαη πξνζπαζνχκε μαλά. Δάλ πάιη δελ πεξλάεη ν αέξαο θάλνπκε πέληε 

πηέζεηο ζηήζνπο(φπσο ζηελ ΚΑΡΠΑ) θαη φια ηα παξαπάλσ απφ ηελ αξρή κέρξη λα βγεη 

ην αληηθείκελν .    (Green M.I,1981) 

 

           

 Ζ εηζδνρή μέλσλ ζσκάησλ απφ ηα παηδηά κπνξεί λα νδεγήζεη ζε ζνβαξέο αζζέλεηεο θαη κεξηθέο 

θνξέο αθφκε θαη ζε ζάλαην. Ζ βξνγρνζθνπηθή απνκάθξπλζε ηνπ μέλνπ ζψκαηνο είλαη 

απαξαίηεηε γηα ηελ απνθπγή νπνηνπδήπνηε θαηαζηξνθηθνχ γεγνλφηνο. Μεξηθέο θνξέο ε 

βξνγρνζθνπηθή αθαίξεζε δελ είλαη δπλαηή ιφγσ ηνπ κεγαιχηεξνπ κεγέζνπο ηνπ μέλνπ ζψκαηνο, 

ηεο αηρκεξφηεηαο ηνπ μέλνπ ζψκαηνο. Ζ ηξαρεηνζηνκία ρξεζηκνπνηείηαη ζπλήζσο γηα ηελ 

απνκάθξπλζε ηέηνησλ μέλσλ ζσκάησλ. θνπφο ηεο παξνχζαο έθζεζεο είλαη λα επηζεκάλνπκε 
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ηε ρξήζε ηνπ ειηγκνχ ηνπ Heimlich γηα ηελ απνκάθξπλζε ηέηνησλ μέλσλ ζσκάησλ πξηλ ηελ 

επηινγή ησλ επεκβαηηθψλ δηαδηθαζηψλ. ηελ παξνχζα πεξίπησζε, έλα παηδί ειηθίαο 5 εηψλ 

παξνπζηάζηεθε κε ηζηνξηθφ αλαξξφθεζεο FB 5 ψξεο πίζσ. Μεηά απφ πνιιαπιέο απνηπρεκέλεο 

βξνγρνζθνπηθέο απφπεηξεο απνκάθξπλζεο ηνπ μέλνπ ζψκαηνο, απνθαζίζηεθε λα 

ρξεζηκνπνηεζεί ν ειηγκφο Heimlich ζηε ζέζε ηνπ χπηηα. Μηα κνλαδηθή πξνζπάζεηα ειηγκνχ ηνπ 

Heimlich απέβιεςε ην μέλν ζψκα ζηελ ζηνκαηηθή θνηιφηεηα, ην νπνίν απνκαθξχλζεθε απφ ηηο 

ιαβίδεο ηνπ Magill. ε επαλεηιεκκέλν έιεγρν βξνγρνζθφπεζεο, δελ ππήξραλ ππφινηπα ηνπ 

μέλνπ ζψκαηνο. Ζ πεξαηηέξσ πνξεία δηακνλήο ηνπ παηδηνχ ζην λνζνθνκείν ήηαλ αβέβαηε. 

πκπεξαζκαηηθά, ν ειηγκφο ηνπ Heimlich κπνξεί λα είλαη ρξήζηκνο ζε αζζελή κε απνηπρεκέλε 

αθαίξεζε βξνγρνζθφπεζεο ησλ μέλσλ ζσκάησλ απφ ηνλ αεξαγσγφ πξηλ πξνρσξήζεη γηα 

ηξαρεηνηνκία ή άιιεο επεκβαηηθέο δηαδηθαζίεο.  

     Πην αλαιπηηθά, Έλα παηδί ειηθίαο 5 εηψλ, βάξνπο 18 θηιψλ, παξνπζηάζηεθε ζην ηκήκα 

έθηαθηεο αλάγθεο κε ηζηνξηθφ βήρα θαη έληνλε αλαπλνή. Ζ ππνςία ηεο θαηάπνζεο θπζηηθηνχ 

ήηαλ χπνπηε απφ ηνπο γνλείο ηνπ. Διήθζε δηαβνχιεπζε απφ ηνπο γηαηξνχο θαη ζρεδηάζηεθε 

βξνγρνζθνπηθή απνκάθξπλζε ηνπ μέλνπ ζψκαηνο. Δίρε πάξεη πξσηλφ πξηλ 5 ψξεο. Οη γνλείο ηνπ 

αξλήζεθαλ νπνηαδήπνηε πξνεγνχκελε ηαηξηθή ζπξξνή ή ρεηξνπξγηθή ζεξαπεία. Καηά ηελ 

εμέηαζε, ήηαλ 107 εθαηνζηά ζε χςνο. Βειηηψζεθε ε αλαπλνή ηνπ κε ηε ρξήζε βνεζεηηθψλ 

κπψλ. Ζ αλαπλεπζηηθή εμέηαζε απνθάιπςε κεησκέλνπο ήρνπο αλάζαο ζηε δεμηά πιεπξά ηνπ 

ζηήζνπο καδί κε ζπξηγκφ ζην πιήξεο θάζκα θηλήζεσλ ηνπ ιαηκνχ. Μηα πξνεγρεηξεηηθή 

αθηηλνγξαθία ζψξαθνο έδεημε απνθξαθηηθέο εκθπηεπηηθέο κεηαβνιέο θαη ε 

ειεθηξνθαξδηνγξαθία (ΖΚΓ) έδεημε θπζηνινγηθφ θφιπν. Αθνχ εμήγεζε ηε δηαδηθαζία θαη ηνλ 

θίλδπλν, έγηλαλ έγγξαθεο ζπλαληήζεηο. ην θαλνληθφ ΖΚΓ ηνπ ρεηξνπξγείνπ, ε κε επεκβαηηθή 

πίεζε ηνπ αίκαηνο θαη ε παικηθή νμπκεηξία ζπλδέζεθαλ θαη ε βαζηθή γξακκή παξαηήξεζε ηηο 

παξακέηξνπο. Έλαο ζσιήλαο 22G αζθαιίζηεθε θαη μεθίλεζε ελδνθιέβηα θπζηνινγηθή αιαηνχρν 

έγρπζε. Ο αζζελήο έιαβε επίζεο έλεζε κε δεμακεζαδφλε 2 mg. Ο ξπζκφο ηεο αλαπλνήο ήηαλ 26 

/ ιεπηφ, ν SpO2 (ζηνλ αέξα δσκαηίνπ) ήηαλ 88% θαη ηα αέξηα ηνπ αξηεξηαθνχ αίκαηνο έδεημαλ 

ξΖ-7.32, ξΟ2 -61, pCO2-39, HCO3-15, ΒΔ = -5 θαη S02-89. Έλαο ζσιήλαο 10 F Ryle εηζήρζε 

γηα λα απνζπκπηέζεη ην ζηνκάρη. Πξννμπγνλψζεθε απφ ηε κάζθα πξνζψπνπ κε 100% νμπγφλν. 

Γεληθή αλαηζζεζία πξνθιήζεθε απφ πξνπνθφιε 2,5 mg / kg θαη θαηληαλχιε 1,5 κg / kg. 

Δλδνθιέβηα ειεθηξπινρνιίλε 2 mg / kg ρνξεγήζεθε γηα ραιάξσζε κπψλ. Ο αζζελήο ήηαλ 

ηνπνζεηεκέλνο ζε χπηηα ζέζε κε κηα θπιηλδξηθή πεηζέηα ζην πίζσ κέξνο κεηαμχ ησλ 

σκνπιαηψλ γηα λα επεθηείλεη ην ιαηκφ θαη λα σζήζεη ηελ άλσ ηξαρεία πξνο ηα εκπξφο. Μεηά 

ηελ άκεζε ιαξπγγνζθφπεζε εηζήρζε άθακπην βξνγρνζθφπην ππφ άκεζε φξαζε απφ ην 

ρεηξνπξγφ. Ζ αλαηζζεζία θαη ν εμαεξηζκφο δηαηεξήζεθαλ κε αινζάλην ζε 100% νμπγφλν κέζσ 

ηεο πιεπξηθήο ζχξαο ηνπ βξνγρνζθνπίνπ, πξνζθνιιψληαο έλα κέξνο απφ ηνλ Σδάθζνλ Rees. 

Δπαλαιεπηηθέο δφζεηο δφζεθαλ αλάινγα κε ηηο αλάγθεο. Σν μέλν ζψκα απεηθνλίζηεθε ζην 

βξφγρν ηνπ δεμηνχ άλσ ινβνχ θαη ζηε ζπλέρεηα ρξεζηκνπνηήζεθαλ νδνλησηέο ιαβίδεο εμαγσγήο 

γηα λα ηελ αλαθηήζνπλ. Ο ρεηξνπξγφο αξπάδεη ην μέλν ζψκα  θαη πξνζπαζεί λα ην αθαηξέζεη. 

Αθφκε θαη κεηά απφ πνιιαπιέο πξνζπάζεηεο, ην μέλν ζψκα δελ κπνξνχζε λα εμαρζεί ιφγσ ηνπ 

κεγαιχηεξνπ κεγέζνπο ηνπ. Δλ ησ κεηαμχ φιεο νη ζεκαληηθέο παξάκεηξνη παξαηεξήζεθαλ 
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πξνζεθηηθά. Μηα πξνζπάζεηα ειηγκνχ ηνπ Heimlich δνθηκάζηεθε ζε αζζελή ζηε ζέζε χπηηα κε 

ηα ρέξηα ηνπ εθηειεζηή ηνπνζεηεκέλα ειαθξψο πάλσ θαη πνιχ θάησ απφ ηε δηαδηθαζία xiphoid 

θαη ζηε ζπλέρεηα πηέζηεθε ζηελ θνηιηά κε ηαρεία ψζεζε πξνο ηα πάλσ. Ο ειηγκφο νδήγεζε ζηελ 

απνκάθξπλζε ηνπ μέλνπ ζψκαηνο ζην θάξπγγα πνπ ακέζσο ηξαβήρηεθε θαη αθαηξέζεθε κε ηε 

βνήζεηα ησλ ιαβίδσλ ηνπ Magill. Ζ ζηνκαηηθή θνηιφηεηα εμεηάζηεθε θαη ην βξνγρνζθφπην 

επαλεηζάρζεθε γηα λα ειέγμεη γηα νπνηνδήπνηε πηζαλφ ππφιεηκκα ηνπ μέλνπ ζψκαηνο θαη γηα 

αλαξξφθεζε εθθξίζεσλ. Μεηά ηελ εθθαζάξηζε απφ ηνλ ρεηξνπξγφ, ε αλαηζζεζία ζηακάηεζε θαη 

ην παηδί αεξηδφηαλ κε κάζθα κέρξη λα αλαξξψζεη πιήξσο. Γηαδηθαζία κεηά ηελ εγρείξεζε είρε 

θαιή θακπχιε, HR 80 / ιεπηφ, BP 100/60 mmHg, Sp02 97% ζηνλ αέξα δσκαηίνπ θαη 

αξηεξηαθά αέξηα αίκαηνο έδεημε pH-7.42, pO2-72, pCO2-29, HCO3-18, BE = -4 θαη SO2-97. 

Μεηεγρεηξεηηθά ν αζζελήο έιαβε αληηβηνηηθά θαη παξαθνινπζνχζε πξνζεθηηθά. Ζ παξακνλή 

ηνπ ζην λνζνθνκείν ήηαλ νδπλεξή θαη εθηνμεχηεθε ηελ επφκελε κέξα. 

   πκπεξαίλνπκε φηη ε πεξίπησζε απηή παξνπζηάδεη ηελ επηηπρή ρξήζε ηεο καλνχβξαο ηνπ  

Heimlich ζε  αζζελή κηθξήο ειηθίαο γηα ηελ αλάθηεζε μέλνπ ζψκαηνο θνιιεκέλνπ κεηά απφ 

απνηπρεκέλεο πξνζπάζεηεο ζε άθακπηε βξνγρνζθφπεζε ππφ γεληθή αλαηζζεζία. πλεπψο, 

ζπληζηνχκε λα επηρεηξείηαη πάληνηε απηφο ν ειηγκφο δηαθπγήο ζε κηα ηέηνηα θαηάζηαζε πξηλ 

επηιέμνπκε ρεηξνπξγηθέο ηερληθέο φπσο ε ηξαρεηνζηνκία. 

(Sohan Lal Solanki et al, 2011) 

 

 

1.5. ΚΑΡΓΗΟΑΝΑΠΝΔΤΣΗΚΖ ΑΝΑΕΧΟΓΟΝΖΖ (ΚΑΡΠΑ) 

 

   Ζ ΚΑΡΠΑ απνηειείηαη απφ δχν βαζηθέο ελέξγεηεο: ηηο ζσξαθηθέο ζπκπηέζεηο  (γηα λα 

απνθαηαζηαζεί φζν ην δπλαηφλ ε θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο) θαη ηηο εκθπζήζεηο 

δηάζσζεο (γηα λα κεηαθεξζεί νμπγφλν ζηνπο πλεχκνλεο) Με ηελ ΚΑΡΠΑ κπνξνχκε λα 

αγνξάζνπκε ρξφλν κέρξη λα έξζεη ε εμεηδηθεπκέλε βνήζεηα φπνπ ζα ρξεζηκνπνηήζεη 

άιιεο ηερληθέο κεζφδνπο γηα ηελ αλάλεςε ηνπ ζχκαηνο .ηηο πεξηζζφηεξεο πεξηπηψζεηο, 

ε ΚΑΡΠΑ απφ κφλε ηεο δελ κπνξεί λα επαλαθέξεη ηελ θαξδηαθή ιεηηνπξγία. Χζηφζν, ε 

θαιή εθαξκνγή ηεο (ηδηαίηεξα ησλ ζσξαθηθψλ ζπκπηέζεσλ) απμάλεη ηηο πηζαλφηεηεο 

επηηπρίαο ηεο απηλίδσζεο. 

 

 

 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Solanki%20SL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25885389
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Σα βήκαηα έλα έλα : 

1. Πιεζηάζηε κε αζθάιεηα (ειέγμηε ηνλ ρψξν γηα ηελ πξνζσπηθή ζαο αζθάιεηα) 

2. Διέγμηε γηα αληίδξαζε (θνπλήζηε πξνζεθηηθά ηνπο ψκνπο θαη ξσηήζηε δπλαηά “Δίζηε 

θαιά;”) 

3. Φσλάμηε γηα βνήζεηα (ζεθψζηε ην ρέξη ζαο θαη θσλάμηε δπλαηά) 

4. Απειεπζεξώζηε ηνλ αεξαγσγό (έθηαζε ηεο θεθαιήο πξνο ηα πίζσ θαη αλχςσζε ηνπ 

πεγνπληνχ) ζπλεζέζηεξε αηηία απφθξαμεο αεξαγσγνχ ζε ζχκα ρσξίο αηζζήζεηο είλαη ε 

βάζε ηεο γιψζζαο   Διέγμηε γηα αλαπλνή (βιέπσ, αθνχσ θαη αηζζάλνκαη γηα 10 

δεπηεξφιεπηα αλ πνχκε 2 θνξέο αξγά ην βιέπσ, αθνχσ, αηζζάλνκαη έρνπκε ζρεδφλ θαιχςεη 

ηα 10 δεπηεξφιεπηα πνπ ρξεηάδεηαη γηα λα πνχκε αλ ην ζχκα καο αλαπλέεη ή φρη)  

5. Καιέζηε ην 112 (166-199) (ην 112 είλαη ν παλεπξσπατθφο  αξηζκφο εθηάθησλ αλαγθψλ θαη 

κπνξείηε λα θάλεηε θιήζε απφ νπνηαδήπνηε ζπζθεπή ηειεθσληθή θαη απφ ην θηλεηφ ζαο 

ρσξίο λα έρεη θάξηα sim θαη ζήκα). Σν 166 είλαη ην λνχκεξν ηνπ Δ.Κ.Α.Β. ζε φιε ηελ 

Διιάδα θαη ην 199 είλαη ην λνχκεξν εθηάθησλ αλαγθψλ ηεο Κχπξνπ. Όια ηα ηειέθσλα 

εθηάθηνπ αλάγθεο είλαη δσξεάλ. 

6. Ξεθηλήζηε ΚΑΡΠΑ 30 ζσξαθηθέο ζπκπηέζεηο θαη 2 εκθπζήζεηο δηάζσζεο 
 Θσξαθηθέο ζπκπηέζεηο: Σνπνζεηήζηε ην ζχκα ζε χπηηα ζέζε θαη ζε ζθιεξή 

επηθάλεηα.              

 Σνπνζεηήζηε ηελ βάζε ηεο παιάκεο ηνπ ελφο ρεξηνχ ζαο ζην θέληξν ηνπ ζψξαθα.               

 Με ην άιιν ζαο ρέξη αθνπκπήζηε ην πξψην θαη πιέμηε ηα δάθηπια.  

 Διάηε ζε κηα θαιή θάζεηε ζέζε πάλσ απφ ηνλ ζψξαθα ηνπ ζχκαηνο κε ηελησκέλνπο 

αγθψλεο θαη ψκνπο. 

 Πηέζηε ην ζηέξλν 5-6 εθαηνζηά. 

 Αθνινχζσο, ζηακαηήζηε ηελ πίεζε, επηηξέπνληαο ζηνλ ζψξαθα λα ραιαξψζεη πιήξσο, 

ρσξίο φκσο λα ραζεί ε επαθή ησλ ρεξηψλ ζαο κε ηνλ ζψξαθα ηνπ ζχκαηνο. 

 Ο ξπζκφο ζσξαθηθψλ ζπκπηέζεσλ πξέπεη λα είλαη αλάκεζα ζηηο 100-120 ην ιεπηφ. 

(Γφκβξνο Α,1992) 
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Τδξόβηα ΚΑΡΠΑ    

 

   O πληγκφο είλαη πςειή αηηία ζαλάηνπ. Ζ αλαδσνγφλεζε ζην λεξφ ζε πεξίπησζε ηξνραίσλ 

αηπρεκάησλ ζπληζηάηαη απφ νξηζκέλεο θαηεπζπληήξηεο νδεγίεο αλάλεςεο ηα ηειεπηαία ρξφληα. 

Ζ θάξπα κέζα ζην λεξφ ζπδεηήζεθε ακθηιεγφκελα ζην παξειζφλ, εηδηθά φζνλ αθνξά ηελ 

θαζπζηέξεζε ησλ ζσξαθηθψλ ζπκπηέζεσλ, ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ αεξηζκνχ θαη ηνλ 

θίλδπλν γηα ηνλ δηαζψζηε. θνπφο ηεο παξνχζαο κειέηεο ήηαλ ε αμηνιφγεζε ηεο 

απνηειεζκαηηθφηεηαο θαη ηεο αζθάιεηαο ηεοθάξπαο κέζα ζην λεξφ. 

     ε απηή ηε κειέηε 21 λαπαγνζψζηεο θαη 21 αξράξηνη εζεινληέο πξαγκαηνπνίεζαλ δχν 

δηαδηθαζίεο δηάζσζεο ζε κηα εζσηεξηθή πηζίλα ζε απφζηαζε 50 κέηξσλ: ηελ ηπραία ζεηξά, 

πξαγκαηνπνηήζεθε κηα δηαδηθαζία δηάζσζεο κε θάξπα ζην λεξφ θαη ρσξίο. Οη παιηξξντθνί θαη 

κηθξνί φγθνη θαηαγξάθεθαλ ρξεζηκνπνηψληαο ηξνπνπνηεκέλε Laerdal Resusci Anne (Laerdal 

Medical, Stavanger, Ννξβεγία) θαη ζπλνιηθή δηάξθεηα δηάζσζεο, βχζηζε, αλαξξφθεζε χδαηνο 

απφ ην ζχκα θαη θπζηθή πξνζπάζεηα. 

    Σα απνηειέζκαηα ήηαλ ε θάξπα κέζα ζην λεξφ  νδήγεζε ζε ζεκαληηθέο απμήζεηο ζηε 

δηάξθεηα ηεο δηάζσζεο (λαπαγνζψζηεο: 106 έλαληη 82 δεπηεξνιέπησλ · εζεινληέο: 133 έλαληη 

106 δεπηεξφιεπηα) θαη ππνβξχρηα (λαπαγνζψζηεο: 3 έλαληη 1 · εζεινληέο: 5 έλαληη 0). Δπηπιένλ, 

ε αλαξξφθεζε λεξνχ (λαπαγνζψζηεο: 112 έλαληη 29 mL, εζεινληέο: 160 έλαληη 56 mL) θαη 

ζσκαηηθή πξνζπάζεηα (ζσζηηθέο: βαζκνινγία νπηηθήο αλαινγηθήο θιίκαθαο [VAS] 7 έλαληη 5 

εζεινληψλ φηαλ έγηλε κέζα ζην λεξφ. Οη λαπαγνζψζηεο πέηπραλ ζεκαληηθά βειηησκέλα 

ραξαθηεξηζηηθά εμαεξηζκνχ θαη πξαγκαηνπνίεζαλ ηηο δηαδηθαζίεο δηάζσζεο ηαρχηεξα θαη κε 

ρακειφηεξεο παξελέξγεηεο. Ζ θάξπα κέζα ζην λεξφ πνπ εθηεινχληαλ απφ ηνπο απινχο 

εζεινληέο ήηαλ αλεπαξθήο φζνλ αθνξά ηφζν ηνλ παιηξξντθφ φζν θαη ηνλ ειάρηζην φγθν. 

πκπεξαίλνπκε φηη  ε αλαδσνγφλεζε ζην λεξφ ζρεηίδεηαη κε θαζπζηέξεζε ηεο δηαδηθαζίαο 

δηάζσζεο θαη κε ζρεηηθή αλαξξφθεζε χδαηνο απφ ην ζχκα. Ζ θάξπα κέζα ζην λεξφ θαίλεηαη λα 

είλαη δπλαηφ φηαλ εθηειείηαη ζε κηθξή απφζηαζε απφ θαιά εθπαηδεπκέλνπο επαγγεικαηίεο. Ζ 

εθπαίδεπζε ησλ λαπαγνζσζηψλ πξέπεη λα δίλεη ηδηαίηεξε έκθαζε ζηε κείσζε ηεο βχζηζεο θαη 

ηεο αλαξξφθεζεο θαηά ηελ εθηέιεζε ηεο θάξπαο κέζα ζην λεξφ. Ζ θάξπα κέζα ζην λεξφ απφ 

ηνπο απινχο αλζξψπνπο είλαη εμαληιεηηθή, ρξνλνβφξα θαη αλαπνηειεζκαηηθή θαη πηζαλφλ λα 

κελ ζπληζηάηαη. 

(Bernd E. Winkler , 2013) 
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2.1. ΠΝΗΓΜΟΗ :ΔΝΑ ΟΒΑΡΟ ΠΡΟΒΛΖΜΑ ΜΔ ΠΟΛΛΑ ΘΤΜΑΣΑ 

 
Πληγκφο 

 

 

   O πληγκφο είλαη έλα δηαξθέο παγθφζκην πξφβιεκα ην νπνίν καζηίδεη πεξίπνπ κηζφ 

εθαηνκκχξην ζχκαηα παγθνζκίσο θάζε ρξφλν, ελψ ν αξηζκφο ησλ ζπκάησλ θνληά ζην 

ζεκείν πληγκνχ είλαη ζεκαληηθά πςειφηεξνο. Οη ζηξαηεγηθέο δεκφζηαο πγείαο γηα ηε 

κείσζε ηνπ ζαλάηνπ  είλαη αθφκε πεξηνξηζκέλεο. Δλψ νη εξεπλεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο ζην 

ζέκα ηνπ πληγκνχ απμάλνληαη ζπλερψο, δελ ππάξρεη επηζηεκνληθή αμηνιφγεζε. 

 

Ζ παξνχζα κειέηε ρξεζηκνπνηεί θιαζηθά βηβιηνκεηξηθά εξγαιεία θαη ηερληθέο απεηθφληζεο 

φπσο ραξηνγξάθεζε εμηζνξξφπεζεο ππθλφηεηαο γηα ηελ αλάιπζε θαη ηελ αμηνιφγεζε ηεο 

επηζηεκνληθήο έξεπλαο ζηνλ ηνκέα ηνπ πληγκνχ. Σα απνηειέζκαηα δείρλνπλ φηη φιεο νη 

κειέηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε πληγκφ θαη αλαθέξνληαη ζηε βάζε δεδνκέλσλ ISI-Web of 

Science απφ ην 1900 εληνπίζηεθαλ ρξεζηκνπνηψληαο ηνλ φξν αλαδήηεζεο "πληγκφο". 

Δθαξκφδνληαο βηβιηνκεηξηθέο κεζφδνπο, παξαηεξήζεθε κηα ζπλερήο αχμεζε ζε πνζνηηθνχο 

δείθηεο φπσο ν αξηζκφο δεκνζηεχζεσλ αλά θξάηνο, ε γιψζζα έθδνζεο ή νη ζπλεξγαζίεο 

θαζψο θαη νη πνηνηηθνί δείθηεο φπσο παξαπνκπέο γηα έξεπλα ζηνλ ηνκέα ηνπ πληγκνχ. Ο 

ζπλδπαζκφο κε ραξηνγξάθεζε εμηζνξξφπεζεο ππθλφηεηαο εμέζεζε δηαθνξεηηθά παγθφζκηα 

πξφηππα γηα ηελ παξαγσγηθφηεηα ηεο έξεπλαο θαη ηνλ ζπλνιηθφ αξηζκφ ησλ ζαλάησλ απφ 

πληγκφ θαη ησλ πνζνζηψλ πληγκνχ αληίζηνηρα. Οη ηερληθέο ραξηψλ ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα 

ηελ απεηθφληζε δηκεξνχο θαη πνιπκεξνχο εξεπλεηηθήο ζπλεξγαζίαο. 
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   πκπεξαζκαηηθά ε παξνχζα κειέηε παξέρεη ηελ πξψηε επηζηεκνληθή πξνζέγγηζε πνπ 

απεηθνλίδεη ηελ εξεπλεηηθή δξαζηεξηφηεηα ζην ζέκα ηνπ πληγκνχ. Μπνξνχκε λα 

ππνζέζνπκε φηη ε επηζηεκνληθή πξνζέγγηζε ζε απηφ ην ζέκα ζα επηηχρεη αθφκα 

κεγαιχηεξεο δηαζηάζεηο ιφγσ ηεο ζπλερηδφκελεο πξαγκαηηθφηεηαο. 

   Δλ ζπληνκία, ηα δεδνκέλα αλαθηήζεθαλ απφ κία απφ ηηο κεγαιχηεξεο επηζηεκνληθέο 

βάζεηο δεδνκέλσλ, ην Web of Science απφ ην Thompson Scientific, γλσζηφ ζην παξειζφλ 

σο Ηλζηηηνχην Δπηζηεκνληθψλ Πιεξνθνξηψλ (ISI). Ζ πεξίνδνο 1900 έσο 2006 

ρξεζηκνπνηήζεθε σο πεξηνξηζκφο γηα ηελ εκεξνκελία δεκνζίεπζεο απφ ηφηε πνπ ε 

θαηαρψξεζε δεδνκέλσλ γηα ην 2007 δελ είρε νινθιεξσζεί κέρξη ηελ ζηηγκή ηεο αλάιπζεο. 

Δμαηξέζεηο γίλνληαη φπνπ είλαη απαξαίηεην θαη δπλαηφ. 

    Όια ηα δεκνζηεπκέλα αληηθείκελα, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ φξνπ αλαδήηεζεο 

"πληγκφο", επηιέρζεθαλ γηα ζθνπνχο αλάιπζεο ηζηνχ. Ο ζπλνιηθφο αξηζκφο δεκνζηεπκέλσλ 

αληηθεηκέλσλ ήηαλ 2381 (ηειεπηαία ελεκέξσζε: 18.12.2007). Αθνινχζεζε κεηαγελέζηεξε 

αλάιπζε ζρεηηθά κε δεκνζηεπκέλα ζηνηρεία αλά έηνο, ρψξα θαη ίδξπκα, γιψζζεο έθδνζεο, 

πεξηνδηθά θαη παξάγνληεο επηξξνήο θαη ζπγγξαθείο .Δπηπιένλ, δεηήζεθε ε γλψκε ησλ πην 

πξφζθαησλ δεδνκέλσλ ζρεηηθά κε ην ζέκα ηεο πληγκνχ πνπ αλαθηήζεθαλ απφ ηελ 

Παγθφζκηα Οξγάλσζε Τγείαο (Π.Ο.Τ) γηα εηδηθή αλάιπζε. Σα πην πξφζθαηα δηαζέζηκα 

ζηνηρεία ζρεηηθά κε ηνλ ζπλνιηθφ αξηζκφ ησλ ζαλάησλ απφ πληγκφ θαη ηα πνζνζηά πληγκνχ 

ζε φιν ηνλ θφζκν (ζαλάζηκνη ζάλαηνη αλά 100.000 θαηνίθνπο) πξνέξρνληαη απφ ην 2002.Οη 

δηαδηθαζίεο ραξηνγξάθεζεο εμηζνξξφπεζεο ππθλφηεηαο ρξεζηκνπνηήζεθαλ φπσο 

πεξηγξάθεθε ζε πξνεγνχκελεο κειέηεο . Όια ηα εδάθε ζπζρεηίζηεθαλ κε δηαθνξεηηθέο 

παξακέηξνπο θαη ζηε ζπλέρεηα αλαδηπιψζεθαλ ζχκθσλα κε 1) ηνλ αξηζκφ ησλ 

δεκνζηεπκέλσλ αληηθεηκέλσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε πληγκφ, 2) ηα πνζνζηά πληγκνχ 

παγθνζκίσο θαη 3) ηνλ ζπλνιηθφ αξηζκφ ησλ ζαλάησλ απφ πληγκφ παγθνζκίσο. Ζ 

αλαπηπζζφκελε εηθφλα ηνπ παγθφζκηνπ ράξηε, ην ραξηνγξάθεκα, παξακνξθψλεηαη 

ζχκθσλα κε ηελ αληίζηνηρε παξάκεηξν. Οη ππνινγηζκνί απηήο ηεο δηαδηθαζίαο βαζίδνληαη 

ζηνλ αιγφξηζκν Gastner θαη Newman 

 

   Πξαγκαηνπνηήζεθε αλάιπζε ηεο δηκεξνχο ζπλεξγαζίαο ζε εζληθφ επίπεδν γηα ηελ 

αμηνιφγεζε ησλ δηθηχσλ έξεπλαο. Μηα δηκεξήο ζπλεξγαζία κεηαμχ ρσξψλ θαζνξίζηεθε 

φηαλ ηνπιάρηζηνλ έλαο ζπγγξαθέαο πξνέξρεηαη απφ κηα ρψξα θαη ηνπιάρηζηνλ απφ έλαλ 

άιιν ζπγγξαθέα απφ κηα δεχηεξε ρψξα. Γεκηνπξγήζεθε πίλαθαο κε φιεο ηηο 

πξνζδηνξηζκέλεο ρψξεο θαη ζπκπιεξψζεθε κε ηηο αληίζηνηρεο ηηκέο ζπλεξγαζίαο γηα θάζε 

δεχγνο ρσξψλ. Μηα δεχηεξε ελφηεηα ινγηζκηθνχ αλαπηχρζεθε γηα λα κεηαθξάζεη θαη λα 

κεηαηξέςεη ηα ζηνηρεία ζε θνξείο. Σν πάρνο θαη ην ρξψκα ελφο δηαλχζκαηνο δείρλεη ηνλ 

αξηζκφ ησλ άξζξσλ ζπλεξγαζίαο κεηαμχ ησλ δχν ρσξψλ. Γηα κηα ζαθή ζπλνπηηθή άπνςε, 

θαζνξίζηεθε θαηψηαην φξην ηνπιάρηζηνλ δέθα ζπλεξγαζηψλ γηα ηελ αλάιπζε ηεο 

πνιπκεξνχο ρψξαο. Σα απνηειέζκαηα απεηθνλίζηεθαλ γξαθηθά ρξεζηκνπνηψληαο ηελ 

ηερληθή γξαθεκάησλ, ε νπνία ρξεζηκνπνηήζεθε επίζεο γηα ηελ εκθάληζε ηεο ζπγγξαθηθήο 

ζπλεξγαζίαο. 

    Οη αλαιχζεηο παξαπνκπψλ παξέρνπλ κηα πνηνηηθή αμηνιφγεζε ησλ πνζνηηθψλ 

δεδνκέλσλ πνπ έρνπλ ιεθζεί. Υξεζηκνπνηείηαη σο δείθηεο γηα ηελ πνηφηεηα ηεο έξεπλαο, 

αθνινπζνχκελε απφ κηα πξνζεθηηθή πξνζέγγηζε ζε κηα εξκελεία φζνλ αθνξά ην 

πεξηερφκελν θαη ην πεξηερφκελν. Γηα φια ηα δεκνζηεπκέλα ζηνηρεία ζρεηηθά κε πληγκφ, 

ππνινγίζηεθε ν ζπλνιηθφο αξηζκφο ησλ αλαθνξψλ θαη ην πνζνζηφ αλαθνξάο (κέζε 
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παξαπνκπή αλά δεκνζηεπκέλν άξζξν). Δπίζεο, πξαγκαηνπνηήζεθε κηα αλάιπζε 

παξαπνκπήο αλά γιψζζα δεκνζίεπζεο. 

   Σα απνηειέζκαηα απηήο ηεο έξεπλαο ήηαλ ν ζπλνιηθφο αξηζκφο δεκνζηεπκέλσλ 

αληηθεηκέλσλ γηα ην ζέκα  πληγκνχ ρξεζηκνπνηήζεθε σο δείθηεο ηεο πνζφηεηαο ηεο 

παξαγσγηθφηεηαο ηεο έξεπλαο. πλνιηθά, εληνπίζηεθαλ 2381 άξζξα ρξεζηκνπνηψληαο ηε 

βάζε δεδνκέλσλ ISI-Web of Science. Πξνθαλψο, ε πξνζπάζεηα δεκνζίεπζεο έρεη απμεζεί 

ζηαζεξά ηα ηειεπηαία ρξφληα. Ο αξηζκφο ησλ δεκνζηεπκέλσλ αληηθεηκέλσλ ζεσξείηαη 

δείθηεο ηεο πνζφηεηαο ηεο παξαγσγηθφηεηαο ηεο έξεπλαο. Ζ παιαηφηεξε δεκνζίεπζε γηα ην 

πληγκφ πεξηιακβάλεηαη ζην έηνο 1903. Γηα ην έηνο 2006 έρεη ηεθκεξησζεί πξνζσξηλφ 

κέγηζην 141 ζρεηηθψλ άξζξσλ, αξηζκφο 130 γηα ην 2007. Πεξίπνπ ην έλα ηξίην ησλ 2526 

δεκνζηεχζεσλ γηα πληγκφ πξνέξρνληαη απφ ηα έηε 2000 - 2007 (ρήκα). 
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   Ζ αλάιπζε ησλ γισζζψλ δεκνζίεπζεο παξνπζηάδεη ζεκαληηθή πιεηνςεθία (2212 απφ 

2381 δεκνζηεχζεηο) αγγιηθψλ άξζξσλ, δειαδή 93%, αθνινπζνχκελα απφ γαιιηθά κε 70 θαη 

γεξκαληθά κε 69 αλ θαη απηά ηα θξάηε έρνπλ παξαγσγή 106 θαη 145 αληίζηνηρα (Δηθφλα ). 

2Α). Άιιεο γιψζζεο πεξηιακβάλνπλ ηζπαληθά, νιιαλδηθά, ηηαιηθά θαη ξσζηθά , ηαπσληθά 

θαη πνξηνγαιηθά , δαληθά, ζινβεληθά θαη νπθξαληθά (θάζε 1). Όζνλ αθνξά ηα πνζνζηά 

αλαθνξάο ησλ γισζζψλ πνπ νλνκάδνληαη, ηα αγγιηθά θαηαηάζζνληαη επίζεο πξψηεο κε 

8,84 αλαθνξέο αλά άξζξν, δει. 19597 ζπλνιηθά αλαθνξέο (ρήκα, 2Β), αθνινπζνχκελεο 

απφ Ηαπσληθά θαη Πνξηνγαιηθά, αιιά πην πξνζεθηηθά απνθαιχπηεη κφλν δχν εθδφζεηο γηα 

θάζε γιψζζα. Απηά ηα πνζνζηά παξαπνκπήο δελ είλαη ηφζν ζεκαληηθά φζν ηα πνζνζηά 

αλαθνξάο γηα ηελ αγγιηθή, γαιιηθή ή γεξκαληθή γιψζζα. Σα ζρεηηθά κε πληγκφ άξζξα πνπ 

έρνπλ γξαθηεί ζηα νιιαλδηθά, ζινβεληθά θαη νπθξαληθά δελ έρνπλ αλαθεξζεί, ζχκθσλα κε 

απηφ, ην πνζνζηφ παξαπνκπήο είλαη 0. 

 

 
 

   Οη Ζλσκέλεο Πνιηηείεο ηεο Ακεξηθήο είλαη ε ρψξα κε ηελ πςειφηεξε παξαγσγή άξζξσλ 

γηα πληγκφ, κε ζπλνιηθά 800 δεκνζηεχζεηο, δειαδή 34,2%. Σν Ζλσκέλν Βαζίιεην βξίζθεηαη 

ζηε δεχηεξε ζέζε κε 233 άξζξα, αθνινπζνχκελα απφ ηε Γεξκαλία κε 145 δεκνζηεχζεηο. Ζ 

ραξηνγξάθεζε εμηζνξξφπεζεο ππθλφηεηαο ρξεζηκνπνηήζεθε γηα λα απνδείμεη ηελ 

παξαγσγή ηεο έξεπλαο κε εδαθηθή αιιαγή κεγέζνπο  (ρήκα 3Α) .. ε απηή ηελ 

απεηθφληζε, νη ΖΠΑ θπξηαξρνχλ πξνθαλψο ζην ραξηνγξάθεκα, ελψ ηα κεγάια ηκήκαηα ηεο 

Αθξηθήο, ηεο Αλαηνιηθήο Δπξψπεο θαη ηεο Αζίαο ειαρηζηνπνηνχληαη. Όζνλ αθνξά ηα 

παγθφζκηα πνζνζηά πληγκνχ (ρήκα 3Β), ππάξρνπλ νθηψ αθξηθαληθέο ρψξεο κεηαμχ ησλ 

δέθα πξψησλ ρσξψλ κε ην πςειφηεξν πνζνζηφ πληγκνχ, κε ηελ Αγθφια λα θαηαηάζζεηαη 

πξψηα κε 17,9 ζαλάηνπο ζηνπο 100.000 θαηνίθνπο. Σν κέζν φξν ηνπ επξσπατθνχ επηπέδνπ 

πληγκνχ είλαη 3,4, ζπλεηζθέξνληαο θπξίσο ρψξεο ηεο Αλαηνιηθήο Δπξψπεο φπσο ε Λεηνλία 

(13,7), ε Ληζνπαλία (13,2) θαη ε Δζζνλία (10,5). Σν παγθφζκην πνζνζηφ πληγκνχ αλέξρεηαη 

ζε 5.3. Αιιά θαη νη ειαρηζηνπνηεκέλεο θαηαζηάζεηο παξνπζηάδνπλ κεγάιν αξηζκφ ζπκάησλ 
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πληγκνχ, π.ρ. ην πνζνζηφ πληγκνχ ηεο Ηαπσλίαο είλαη "κφλν" 4.6 ην νπνίν αληηπξνζσπεχεη 

(ζε πιεζπζκφ 130 εθαηνκκπξίσλ) 6000 ζχκαηα πληγκνχ κφλν γηα ην έηνο 2002. Γηα λα 

θαηαλνήζνπκε θαιχηεξα ηελ παγθφζκηα θαηάζηαζε πληγκνχ, επίζεο ν ζπλνιηθφο αξηζκφο 

ησλ πληγκψλ (Δηθφλα 3C) . Ηδηαίηεξα ε Κίλα (113.000) θαη ε Ηλδία (69.000) αλαδχνληαη απφ 

ην ραξηνγξάθεκα. Δπίζεο, ε Αθξηθή δηεπξχλεηαη ιφγσ πνιιψλ θξαηψλ κε πεξηζζφηεξα 

απφ 1000 ζχκαηα πληγκνχ. πγθξηηηθά, ε Κεληξηθή Ακεξηθή, ν Καλαδάο , ε Απζηξαιία 

(238) θαη ε Γπηηθή Δπξψπε είλαη ζαθψο ειαρηζηνπνηεκέλεο. 

 

 

 
 

   Ζ αλάιπζε ηεο δηεζλνχο εξεπλεηηθήο ζπλεξγαζίαο απνθάιπςε έλα ζεκαληηθφ δίθηπν 

παγθφζκησλ ζπλεξγαζηψλ (ρήκα .4). Καηαγξάθεθε έλα ππθλφ δίθηπν δηεζλνχο 

εξεπλεηηθήο ζπλεξγαζίαο, απνηεινχκελν θπξίσο απφ ηηο ρψξεο ηεο Βφξεηαο Ακεξηθήο θαη 

ηηο επξσπατθέο ρψξεο. Γηαπηζηψζεθε φηη κε 15 άξζξα δηκεξνχο ζπλεξγαζίαο ν Καλαδάο θαη 

νη Ζλσκέλεο Πνιηηείεο είλαη νη θνξπθαίεο ζπλεξγαδφκελεο ρψξεο, αθνινπζνχκελεο ζηελά 

απφ ηε ζπλεξγαζία κεηαμχ Ζλσκέλσλ Πνιηηεηψλ θαη Ζλσκέλνπ Βαζηιείνπ (10). Οη ΖΠΑ 

δεκνζίεπζαλ έμη άξζξα ζρεηηθά κε ηελ πληγκφ ηνπο κε ηελ Απζηξαιία θαη ηελ Οιιαλδία. 

Όζνλ αθνξά ηνλ ζπλνιηθφ αξηζκφ άξζξσλ ζπλεξγαζίαο, νη ΖΠΑ θαηαηάζζνληαη πξψηα κε 

73 ζπλεξγαζίεο, αθνινπζνχκελεο απφ ην Ζλσκέλν Βαζίιεην (49), ηε Γεξκαλία (34) ηε 

Γαιιία (30), ηνλ Καλαδά (28), ηηο Κάησ Υψξεο (20), ηελ Διβεηία 18), ηελ Απζηξαιία (16), 

ηελ Ηζπαλία (16), ηελ Ηηαιία (15) θαη ηε νπεδία (11). Σα θξάηε πνπ παξήγαγαλ ιηγφηεξεο 

απφ δέθα εθδφζεηο ηνπιάρηζηνλ ζε δηκεξή ζπλεξγαζία δελ παξνπζηάδνληαη. Γηα ηελ 

απεηθφληζε ηεο εξεπλεηηθήο δηθηχσζεο γηα είδε πληγκνχ, ρξεζηκνπνηήζεθε ε ηερληθή ηνπ 

ράξηε. 



 

28 
 

 

 

 
 

 

  Με ζπλνιηθφ αξηζκφ 34 ζρεηηθψλ δεκνζηεχζεσλ, ην Παλεπηζηήκην ηεο Φιψξηδαο θαη ην 

Καλαδηθφ Παλεπηζηήκην ηνπ Σνξφλην & Ννζνθνκείν γηα άξξσζηα παηδηά θαηαηάζζνληαη 

πξψηα, αθνινπζνχκελα απφ ην Απζηξαιηαλφ Παλεπηζηήκην ηνπ Queensland θαη ην ζρεηηθφ 

Royal Children's Hospital (33 άξζξα). Με 31 ζπλαθή είδε πληγκνχ, έλα άιιν US-

Ακεξηθάληθν ζεζκφ, ην Παλεπηζηήκην ηνπ Σέμαο, έξρεηαη ζηελ ηξίηε ζέζε. Απφ ηα ελλέα 

απφ ηα δψδεθα πην παξαγσγηθά ηδξχκαηα ζηηο ΖΠΑ, απηή ε δηεζλήο θαηάηαμε είλαη ζρεδφλ 

ακεξηθαληθή-εζληθή, γεγνλφο πνπ είλαη ζχκθσλν κε ηηο ΖΠΑ πνπ είλαη ε πην παξαγσγηθή 

ρψξα. Σν Παλεπηζηήκην ηνπ Διζίλθη είλαη ην κφλν ζεζκηθφ φξγαλν ηεο Δπξψπεο πνπ 

βξίζθεηαη ζε απηή ηελ θαηάηαμε (Δηθφλα 5). 
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   Σα Κέληξα Διέγρνπ θαη Πξφιεςεο (CDC) είλαη δεκφζηα αξρή ησλ Ζλσκέλσλ Πνιηηεηψλ 

ηεο Ακεξηθήο, ε νπνία δηαζέηεη δηαζέζηκα πνζνζηά πληγκνχ ζε νκφζπνλδα θξάηε απφ ην 

1989 έσο ην 1998 . πγθξίλνληαο ηηο ηνπνζεζίεο ησλ εζληθψλ ηδξπκάησλ ησλ ΖΠΑ θαη ηα 

αληίζηνηρα πνζνζηά πληγκνχ ησλ αληίζηνηρσλ θξαηψλ απνθαιχπηεη φηη ε πιεηνλφηεηα ησλ 

πνζνζηψλ πληγκνχ ησλ πην παξαγσγηθψλ θξαηψλ (Φιφξηληα, Σέμαο, Οπάζηλγθηνλ) 

ππεξβαίλεη ην κέζν φξν πληγκνχ ζε εζληθφ επίπεδν. Πηζαλψο ιφγσ ηεο πςειφηεξεο 

ζπρλφηεηαο ησλ αηπρεκάησλ πληγκνχ κε ηε ζεηξά ηνπο πηζαλψο ιφγσ φηη ζπλνξεχεη κε ηελ 

αλνηρηή ζάιαζζα γίλεηαη πεξηζζφηεξε εξεπλεηηθή πξνζπάζεηα ζε απηφ ην πξφβιεκα 

δεκφζηαο πγεηνλνκηθήο πεξίζαιςεο.Απηή ε ζπζρέηηζε ηεο έθζεζεο ζην λεξφ θαη ησλ 

πςειφηεξσλ επηπέδσλ πληγκνχ κπνξεί επίζεο λα κεηαθεξζεί ζηε Φηλιαλδία, ε «γε ησλ 

ρηιηάδσλ ιηκλψλ» πνπ έρεη ην πςειφηεξν πνζνζηφ πληγκνχ φισλ ησλ θξαηψλ κειψλ ηεο 

Δπξσπατθήο Έλσζεο ην 2002 (2,5) θαη ηελ πςειφηεξε παξαγσγηθφηεηα ζηελ έξεπλα ) 

ζρεηηθά κε ηελ πληγκφ ζηελ Δπξψπε. 

Ο κεγαιχηεξνο αξηζκφο εηδψλ πνπ ζρεηίδνληαη κε πληγκφ δεκνζηεχζεθε ζην πεξηνδηθφ 

Forensic Science International (79), έλα πεξηνδηθφ πνπ δεκνζηεχεη πξσηφηππεο εηζεγήζεηο 

ζηνπο δηάθνξνπο επηζηεκνληθνχο θιάδνπο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηηο εγθιεκαηνινγηθέο 

επηζηήκεο. Ο ζπληειεζηήο επηξξνήο απηνχ ηνπ πεξηνδηθνχ ήηαλ 1.397 ην 2006 (ζρήκα 

(ζρήκα 6) . Γεχηεξνο θαηαηάζζεηαη ην British Medical Journal κε 69 δεκνζηεχζεηο 

(παξάγνληαο επηξξνήο 9.245), αθνινπζνχκελε απφ Pediatrics (54). Ο πςειφηεξνο 

παξάγνληαο επηξξνήο (23.175) απφ ηα δέθα πεξηζζφηεξα πεξηνδηθά δεκνζίεπζεο γηα ην 

ζέκα πληγκνχ θαηέρεη ην JAMA (Δθεκεξίδα ηεο Ακεξηθαληθήο Ηαηξηθήο Δηαηξείαο). 
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   Βιέπνληαο ηηο ζπλεξγαζίεο κεηαμχ ζπγγξαθέσλ, ρξεζηκνπνηείηαη ε ηερληθή γξαθήκαηνο 

(ρήκα 7Γ). Καζνξίδεηαη ηνπιάρηζηνλ 9 άξζξα ζπλεξγαζίαο. Nixon, J θαη Pearn, ε JH 

παξήγαγε καδί ελλέα πλεπκαηηθά είδε. Όια δεκνζηεχνληαη απφ ην Απζηξαιηαλφ Παηδηθφ 

Ννζνθνκείν θαη ην Παλεπηζηήκην ηνπ Queensland θαη ρξνλνινγνχληαη απφ ηελ πεξίνδν 

1976-1986. Σα έμη άξζξα ζπλεξγαζίαο ηεο Maeda, H θαη Quan, L πξνέξρνληαη απφ ηελ 

Ηαπσλία θαη ζρεηίδνληαη φινη κε ηελ θαηεγνξία Ηαηξηθή, Ννκηθή πνπ απνηειεί ζεκαηηθή 

εζηία ησλ δεκνζηεχζεσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε πληγκφ απφ ην έζλνο απηφ 
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πκπεξαζκαηηθά ε παξνχζα κειέηε αληηπξνζσπεχεη κηα πξψηε ιεπηνκεξή επηζηεκνληθή 

αλάιπζε βάζεσλ δεδνκέλσλ Web of Science θαη απεηθφληζε δεκνζηεχζεσλ πνπ ζρεηίδνληαη 

κε πληγκφ ρξεζηκνπνηψληαο ππνινγηζκνχο εμίζσζεο ππθλφηεηαο θαη ηερληθέο γξαθεκάησλ. 

Οη πξνηεηλφκελνη ζηφρνη ησλ κειεηψλ ήηαλ λα αλαιπζεί ν ζπλνιηθφο αξηζκφο 

δεκνζηεπκέλσλ ζηνηρείσλ θαη αλαθνξψλ, ν ζπλνιηθφο αξηζκφο δεκνζηεπκέλσλ 

αληηθεηκέλσλ ζε ζχγθξηζε κε ηνλ παγθφζκην ζπλνιηθφ αξηζκφ θαη ην πνζνζηφ ζαλάησλ απφ 

πληγκφ, ηηο παξακέηξνπο ηνπ δηθηχνπ έξεπλαο ηεο ρψξαο, ηελ παξαγσγηθφηεηα ησλ ζεζκψλ 

θαη ηελ αλάιπζε ησλ ζπγγξαθέσλ. Μπνξνχκε λα ζπκπεξάλνπκε φηη ην ελδηαθέξνλ θαη ε 

αλαηξνθνδφηεζε εθ κέξνπο ηεο εξεπλεηηθήο θνηλφηεηαο γηα ην ζέκα ηνπ πληγκνχ 

απμάλνληαη ζπλερψο ηηο ηειεπηαίεο ηξεηο δεθαεηίεο. Τπνζέηνληαο, ζχκθσλα κε ηελ 

πξαγκαηηθφηεηα ησλ πεξηζηαηηθψλ πληγκνχ, π.ρ. ιφγσ ησλ θπζηθψλ θαηαζηξνθψλ θαη ηεο 

θιηκαηηθήο αιιαγήο, ε επηζηεκνληθή ζηξνθή πξνο ην ζέκα πληγκνχ ζα επηηχρεη αθφκα 

κεγαιχηεξεο δηαζηάζεηο. Οη ηερληθέο πνπ θαζνξίδνληαη εδψ κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ 

γηα κειινληηθέο βηβιηνκεηξηθέο κειέηεο ζηνλ ηνκέα απηφ. ηελ ηδαληθή πεξίπησζε, απηέο νη 

ηερληθέο ζα πξέπεη λα ζπλδπαζηνχλ κε πξφζθαηα δεκνζηεπκέλεο πιαηθφξκεο φπσο ε 

HEALTH GeoJunction. Πξφθεηηαη γηα κηα δηαδηθηπαθή εθαξκνγή πνπ επηηξέπεη ηελ 

αλάιπζε ζε γεσεπηζηήκεο, παξέρνληαο κεζφδνπο ππνινγηζκψλ γηα ηελ εμαγσγή 

πιεξνθνξηψλ ζρεηηθά κε ηελ έλλνηα ηνπ ρξφλνπ εγθαηάζηαζεο απφ βηβιηνγξαθηθά 

δεδνκέλα. 

 

(David A Groneberg et al,2011) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Groneberg%20DA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21999813
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2.2. Πξόιεςε θαηά ησλ πληγκώλ  

 
   Οη θαζεγεηέο θπζηθήο αγσγήο θαη εηδηθφηεξα νη πξνπνλεηέο ηνπ θάλνε θαγηάθ πξέπεη λα 

δίλνπλ βάζε ζηελ εθπαίδεπζε ζηελ λαπαγνζσζηηθή δηφηη ε πξφιεςε παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν 

έλαληη ησλ πληγκψλ. ε πεξίπησζε πηψζεο ηνπ αζιεηή απφ ην ζθάθνο ηνπ θαγηάθ πξέπεη ν 

αζιεηήο λα κελ ράλεη ηελ ςπρξαηκία ηνπ θαη κε ηε ζσζηή θαζνδήγεζε πνπ ζα έρεη ιάβεη ή 

ζα ιακβάλεη απφ ηνλ πξνπνλεηή θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ αηπρήκαηνο λα κε ζέζεη ζε θίλδπλν 

ηε δσή ηνπ. Γηα απηφ ην ιφγν είλαη απαξαίηεηε ε εθαξκνγή ησλ παξαθάησ κέηξσλ 

αζθαιείαο. 

 

 Παξαθνινχζεζε νξγαλσκέλσλ καζεκάησλ θνιχκβεζεο θαη εηδηθψλ πεξηπηψζεσλ 

αλαηξνπήο ηνπ ζθάθνπο 

 Δπηηήξεζε ησλ αζιεηψλ απφ ηνλ πξνπνλεηή ηνπ θαγηάθ  

 σζηή θαη ψξηκε θαζνδήγεζε ηνπ ζθάθνπο ρσξίο λα ζέηνπλ ζε θίλδπλν ηελ αηνκηθή ή 

ηελ αζθάιεηα ησλ ππνινίπσλ 

 Γελ ρξεηάδεηαη επίδεημε ησλ δπλάκεσλ κε δχζθνιεο θαηξηθέο ζπλζήθεο  

 (Wiseman J.1990) 
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2.3. Ναπαγνζώζηεο: Έλα ρακέλν θνκκάηη δηάζσζεο από ηνπο πληγκνύο 

    Έλαο αλεζπρεηηθφο αξηζκφο πληγκψλ εκθαλίδεηαη ζηηο δψλεο θνιπκβεηηθήο θνιχκβεζεο, 

φπνπ θάπνηνο κπνξεί λα ππνζέζεη φηη νη θνιπκβεηέο πξνζηαηεχνληαη απφ ηξαπκαηηζκνχο. Έλαο 

ιφγνο πληγκνχ  είλαη επεηδή ε παξαθνινχζεζε λαπαγνζψζηε είλαη έλα πνιχ δχζθνιν έξγν. 

Παξαηεξεηηθή έξεπλα ππνδειψλεη φηη νη λαπαγνζψζηεο είλαη ζπλήζσο επηθπιαθηηθνί, αιιά νη 

εξεπλεηέο αλαθέξνπλ επίζεο εμαηξεηηθά παξαδείγκαηα απξνζεμίαο. Πξνζθέξνπκε ηξεηο 

ζηξαηεγηθέο πνπ έρνπλ αξρηθή εκπεηξηθή ππνζηήξημε γηα ηε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ πληγκνχ ζε 

πεξηνρέο κε αζιεηέο θαη  θνιπκβεηέο: (α) ηαθηηθή εθπαίδεπζε γηα λα βνεζήζνπλ λαπαγνζψζηεο 

λα αλαγλσξίζνπλ ηα γεγνλφηα πληγκνχ θαη λα απμήζνπλ ηελ εκπηζηνζχλε ηνπο. (β) ηαθηηθή 

πξαθηηθή κέζσ πξνζνκνησκέλσλ απαληήζεσλ έθηαθηεο αλάγθεο θαη (γ) απεπζπλφκελνη ζε 

πξνγξάκκαηα πξνζσπηθνχ, έηζη ψζηε νη λαπαγνζψζηεο κπνξνχλ λα δψζνπλ πιήξε πξνζνρή 

ζηελ πξνζηαζία ηεο αζθάιεηαο ησλ αζιεηψλ θαη θνιπκβεηψλ θαηά ηελ εθηέιεζε ησλ 

θαζεθφλησλ ηνπο. 

   Οη ζάλαηνη ζηηο δψλεο θνιπκβεηηθήο θχιαμεο κπνξνχλ λα απνθεπρζνχλ.ηηο πεξηζζφηεξεο 

πεξηπηψζεηο ππνδειψλνπλ φηη ν λαπαγνζψζηεο δελ δηαπίζησζε φηη ην άηνκν αγσλίδεηαη λα 

ζσζεί  ή πλίγεηαη. ηελ επηθάλεηα, θαίλεηαη αδηαλφεην φηη θάπνηνο ζα κπνξνχζε λα πεζάλεη ελψ 

θνιπκπά ζε κηα ζέζε φπνπ έλα ή πεξηζζφηεξα άηνκα πξνζιακβάλνληαη γηα λα απνηξέςνπλ 

ηέηνηεο εθδειψζεηο. Δμεηάζηε, σζηφζν, ην έξγν ελφο λαπαγνζψζηε. Απηφο ή απηή πξέπεη λα 

θαζίζεη γηα πνιιέο ψξεο, ζπρλά ζε δεζηφ θαηξφ, παξαθνινπζψληαο γηα κηα πνιχ ζπάληα 

εθδήισζε. Έλα κεγάιν κέξνο ηεο επηζηεκνληθήο βηβιηνγξαθίαο ηεθκεξηψλεη ηελ απίζηεπηε 

γλσζηηθή θαη αληηιεπηηθή πξφθιεζε πνπ παξνπζηάδεη ζηνπο αλζξψπνπο. πρλά δηεμάγεηαη ζην 

πιαίζην ειέγρνπ γηα εθξεθηηθά ζηα αεξνδξφκηα, ππάξρνπλ ηζρπξέο ελδείμεηο φηη νη άλζξσπνη 

απιά δελ είλαη πνιχ θαινί φηαλ παξαηεξνχλ ζπάληα γεγνλφηα θαηά ηελ νινθιήξσζε ελφο 

βαξεηνχ, επαλαιακβαλφκελνπ έξγνπ. Με ηνπο λαπαγνζψζηεο ε θαηάζηαζε εληείλεηαη απφ ην 

γεγνλφο φηη νη πεξηζζφηεξνη είλαη λένη, αξθεηά άπεηξνη θαη θαθά ακεηβφκελνη. Χο έθεβνη θαη 

λένη ελήιηθεο, πνιινί λαπαγνζψζηεο είλαη αλαπηπμηαθά απξνεηνίκαζηνη γηα λα ρεηξηζηνχλ ηελ 

επζχλε ησλ ζέζεψλ ηνπο. 

   Παξαηεξεηηθή έξεπλα ζρεηηθά κε ηε ζπκπεξηθνξά ηνπ λαπαγνζψζηε έρεη ηεθκεξηψζεη έλα 

ηεξάζηην πνζφ πςειήο πνηφηεηαο, επαγγεικαηηθήο εξγαζίαο. ε κία έθζεζε, γηα παξάδεηγκα, νη 

λαπαγνζψζηεο παξέιαβαλ ηελ πεξηνρή πνπ ηνπο αλαινγνχζε ην 91% ηνπ ρξφλνπ. Απηφ είλαη 

ελζαξξπληηθφ. Χζηφζν, δελ πξέπεη λα παξαβιέπνπκε ην ζπκπέξαζκα ζην εχξεκα: Τπνδεηθλχεη 

επίζεο φηη νη λαπαγνζψζηεο δελ παξαθνινπζνχζαλ ελδερφκελνπο θηλδχλνπο ην 9% ηνπ ρξφλνπ. 

   Απιψο ε ηεθκεξίσζε ηνπ πξνβιήκαηνο δελ ζα ην αιιάμεη, θπζηθά .Σα πδάηηλα θέληξα έρνπλ 

πιήξε επίγλσζε ησλ πξνθιήζεσλ πνπ αληηκεησπίδνπλ γηα ηελ πξφιεςε ηεο πληγκνχ ζε πεξηνρέο 

κε θνιπκβεηέο. Οη επηζηήκνλεο  έρνπλ πνιιά λα πξνζθέξνπλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, νη 

επηζηήκνλεο πξέπεη λα αληηκεησπίζνπλ ην εξψηεκα πψο κπνξεί θαλείο λα βνεζήζεη ηνπο 

λαπαγνζψζηεο λα νινθιεξψζνπλ ην εμαηξεηηθά δχζθνιν έξγν λα εληνπίζνπλ ζπάληα γεγνλφηα 

(πληγκνχο) ελψ νινθιεξψλνπλ κηα επαλαιακβαλφκελε εξγαζία ζάξσζεο ζε έλα ζπρλά άβνια 
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θαπηφ θαη ειηφινπζην πεξηβάιινλ. Πξφθεηηαη γηα έλα πνιχπιεπξν πξφβιεκα πνπ ζα απαηηήζεη 

πνιχπιεπξε ιχζε, αιιά θάησ απφ απηέο πξνηείλνπκε ηξεηο πξσηνβνπιίεο πνπ έρνπλ αξρηθή 

εκπεηξηθή ππνζηήξημε, νη νπνίεο είλαη ζρεηηθά εχθνιν λα εθαξκνζηνχλ θαη πνπ κπνξνχλ λα 

ζπκβάινπλ άκεζα ζηε κείσζε ηνπ ζαλάηνπ ζε δεκφζηεο θνιπκβεηηθέο πεξηνρέο ζηηο Ζλσκέλεο 

Πνιηηείεο θαη παγθνζκίσο. 

     Πξψηνλ, νη λαπαγνζψζηεο πξέπεη λα παξαθνινπζνχλ ηαθηηθέο ζπλαληήζεηο θαη 

εθπαηδεπηηθέο ζπλαληήζεηο. ε κηα έθζεζε, κηα ζχληνκε πξνπφλεζε, πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε 

ζηα κέζα ηνπ θαινθαηξηνχ, αχμεζε ηελ παξαθνινχζεζε λαπαγνζψζηε θαη κεηψζεθε ν θίλδπλνο 

θνιπκβεηή θαηά ηε δηάξθεηα κηαο ζεξηλήο θνιπκβεηηθήο πεξηφδνπ. Απηέο νη ζπλεδξίεο ζα πξέπεη 

λα αλαπηπρζνχλ κε γλψζε ησλ επηζηεκνληθψλ γλψζεσλ ζρεηηθά κε ηελ αιιαγή ηεο 

ζπκπεξηθνξάο πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ πγεία. Οη λαπαγνζψζηεο πξέπεη λα αηζζάλνληαη επάισηνη: 

Πξέπεη λα αλαγλσξίδνπλ φηη νη πληγκνί κπνξνχλ θαη ζπκβαίλνπλ. Ζ εθπαίδεπζε ζα πξέπεη 

επίζεο λα βνεζήζεη ηνπο λαπαγνζψζηεο λα μεπεξάζνπλ ηα εκπφδηα πνπ αληηιακβάλνληαη γηα ηελ 

επηηπρή νινθιήξσζε ηεο δνπιεηάο ηνπο. Ζ επίιπζε πξνβιεκάησλ θαη ε εκπηζηνζχλε απνηεινχλ 

ζεκαληηθά βήκαηα γηα ηελ πςειήο πνηφηεηαο παξαθνινχζεζε ησλ ρψξσλ θνιχκβεζεο. 

    Γεχηεξνλ, νη λαπαγνζψζηεο πξέπεη λα εθαξκφδνπλ επείγνπζεο απαληήζεηο. Έλα κεγάιν κέξνο 

ηεο βηβιηνγξαθίαο επηβεβαηψλεη ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ ζπρλνχ ξφινπ γηα ηε βειηίσζε 

ησλ επηδφζεσλ ησλ αηφκσλ ζε θαηαζηάζεηο έθηαθηεο αλάγθεο πνπ πξνθαινχλ άγρνο. Πνιιά 

θέληξα έρνπλ αξρίζεη λα δηελεξγνχλ «ειέγρνπο» κε ηνπο νπνίνπο έλα φρεκα θέξεηαη πάλσ ζην 

λεξφ ή κηα ζθηά κεηψλεηαη ζην ζηνλ ππζκέλα ηνπ λεξνχ θαη νη λαπαγνζψζηεο πξέπεη λα 

αληηδξνχλ ακέζσο ζαλ λα έρεη ζπκβεί κηα πξαγκαηηθή θαηάζηαζε έθηαθηεο αλάγθεο. Θα 

κπνξνχζε θαλείο λα αλακέλεη φηη νη έιεγρνη απηνί ζα κπνξνχζαλ λα απμήζνπλ ηα ζπλαηζζήκαηα 

ησλ λαπαγνζσζηψλ γηα επαηζζεζία ζε θαηαζηάζεηο έθηαθηεο αλάγθεο, θαζψο θαη λα απμήζνπλ 

ηελ εκπηζηνζχλε ηνπο θαη λα βειηηψζνπλ ηηο δεμηφηεηέο ηνπο γηα λα ηα αληηκεησπίζνπλ. 

   Σξίηνλ, πξέπεη λα αληηκεησπηζηνχλ ηα ξεαιηζηηθά νξγαλσηηθά δεηήκαηα. Οη πεξηζζφηεξεο 

ακεξηθαληθέο πεξηνρέο θνιχκβεζεο ιεηηνπξγνχλ κε πεξηνξηζκέλνπο πξνυπνινγηζκνχο. Οη πφξνη 

πξέπεη λα δηνρεηεχνληαη γηα ηελ πξνζηαζία ηεο αζθάιεηαο, κε θάζε άιιν θφζηνο. Οη 

λαπαγνζψζηεο δελ πξέπεη λα αλακέλνπλ ή λα επηηξέπεηαη λα θαζαξίδνπλ ηηο πηζίλεο, λα δέρνληαη 

ρξήκαηα εηζφδνπ ή λα εθηεινχλ άιια θαζήθνληα παξαθνινπζψληαο παξάιιεια ηελ αζθάιεηα 

ησλ θνιπκβεηψλ. Οη ηαθηηθέο πεξηζηξνθέο, ηα ζπρλά δηαιείκκαηα θαη ε επαξθήο ζηειέρσζε 

είλαη απνιχησο απαξαίηεηεο γηα λα κπνξέζνπλ νη λαπαγνζψζηεο λα νινθιεξψζνπλ ζσζηά ηα 

θαζήθνληά ηνπο. Σέηνηεο ζηξαηεγηθέο έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί γηα ηε κείσζε ησλ επηπηψζεσλ 

θφπσζεο ζηηο ηκάληεο κεηαθνξάο θαη επίζεο εκπιέθνληαη ζηελ έξεπλα ζε ηνκείο φπσο ε 

αζθάιεηα νδήγεζεο  θαη ε θφπσζε ζε αζιεηηθνχο αγψλεο. Υσξίο ηελ πινπνίεζε απηψλ θαη 

άιισλ πιηθνηερληθψλ πξσηνβνπιηψλ, δελ κπνξνχκε λα πεξηκέλνπκε λαπαγνζψζηεο λα 

νινθιεξψζνπλ ζσζηά ην έξγν ηνπο. 

   πλνπηηθά, παξαηεξεηηθέο θαη εκπεηξηθέο έξεπλεο δείρλνπλ φηη ε επηηήξεζε ηεο 

λαπαγνζσζηηθήο είλαη γεληθά πςειήο πνηφηεηαο, αιιά ππφθεηηαη επίζεο ζε δπλεηηθά 
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ζαλαηεθφξεο απψιεηεο. Καηά ηε δηάξθεηα αηθληδηαζηηθψλ επηζθέςεσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ 

έξεπλα ζε δεκφζηεο πηζίλεο, είδακε λαπαγνζψζηεο λα κηινχλ ζην ηειέθσλν, λα δηαβάδνπλ 

πεξηνδηθά θαη λα θαζαξίδνπλ ηελ πηζίλα. Έρνπκε δεη λαπαγνζψζηεο λα παίδνπλ κε παηδηθά 

θνιπκβεηέο, λα κηιάλε κε άιινπο λαπαγνζψζηεο θαη λα θηλνχληαη επίπισλ θαηάζηξσκα. 

Έρνπκε δεη λαπαγνζψζηεο λα  εξγάδνληαη ελψ είλαη πξνθαλψο άξξσζηνη ή θνπξαζκέλνη. Μαδί, 

νη επηζηήκνλεο  θαη νη εηδηθνί ηεο δεκφζηαο πγείαο πξέπεη λα ζπλεξγαζηνχλ κε ηε βηνκεραλία 

ησλ πδάησλ γηα λα ζηακαηήζνπλ απηέο ηηο ζπκπεξηθνξέο θαη λα πξνζδηνξίζνπλ θαη λα 

εθαξκφζνπλ ζηξαηεγηθέο πνπ ζα κεηψζνπλ ηνλ θίλδπλν θαη ζα απνηξέςνπλ πληγκνχο ζε 

πεξηνρέο κε θνιπκβεηέο. 

(David C Schwebel et al, 2010) 
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2.4. Κάλνε-Καγηάθ θαη Ναπαγνζσζηηθή 

Σν Κάλνε-Καγηάθ ζπλδέεηαη ζηελά κε ηε Ναπαγνζσζηηθή θπξίσο ζηηο πεξηπηψζεηο θηλδχλνπ, ζε 

ζέκαηα επηθνηλσλίαο κε ηελ μεξά ή κε θάπνην άιιν ζθάθνο φπσο επίζεο θαη κε ηνπο 

ηξαπκαηηζκνχο. 

 

 

 

 

 Δπηθνηλσλία κε ηελ μεξά ή κε θάπνην άιιν ζθάθνο  

Ζ επηθνηλσλία κε ηελ μεξά ή κε θάπνην άιιν ζθάθνο κπνξεί λα επηηεπρζεί είηε κε ερεηηθφ 

κήλπκα είηε κε νπηηθφ εξέζηζκα. Οη κέζνδνη είλαη νη εμήο: 

 ρξήζε ζθπξίρηξαο ε νπνία απνηειεί πξνζσπηθή ζπζθεπή επίπιεπζεο γηα ηελ εθπνκπή 

ζεκάησλ φπσο  <<θίλδπλνο>> , <<βνήζεηα>>, <<φια θαιά>>. 

 θσλεηηθή έθθιεζε ε νπία είλαη ιηγφηεξν απνδνηηθή θαζψο εμαξηάηαη απφ ηελ απφζηαζε 

απφ ηελ μεξά. 

 χςσζε θνππηνχ πάλσ απφ ην θεθάιη δίλεηαη ζήκα γηα βνήζεηα 

 χςσζε ρεξηνχ ην νπνίν ππνδεηθλχεη ηα ζήκαηα  <<θίλδπλνο>> , <<βνήζεηα>>,  

          <<φια θαιά>>. (Γηάθαο Β. ,2000) 
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2.5 Κνιύκπη Δπηβίσζεο(Drown Proofing) 

 Σν Κνιχκπη Δπηβίσζεο(Drown Proofing) είλαη κηα δεμηφηεηα πνπ βνεζάεη ηνλ λαπαγφ λα 

παξακείλεη ζηελ επηθάλεηα ηνπ λεξνχ ρξεζηκνπνηψληαο ειάρηζηε ελέξγεηα. Δθαξκφδεηαη φηαλ ην 

λεξφ είλαη ζεξκφ θαη ε ηερληθή είλαη ε εμήο: 

1. Παίξλνπκε βαζηά αλαπλνή  θαη αθήλνπκε ην ζψκα λα βπζηζηεί ειεχζεξα. 

2. Αθήλνπκε ηα άλσ άθξα λα θξέκνληαη ραιαξά πξνο ηα θάησ. 

3. Κξαηάκε ηε αλαπλνή καο, έηζη ηα πλεπκφληα ιεηηνπξγνχλ ζαλ "θπζηθφ ζσζίβην". 

4. Αλαζεθψλνπκε  ηα ρέξηα θαη αλνίγνπκε ηα πφδηα ζαλ ςαιίδη, γηα λα αλαπλεχζνπκε. 

5. Καηεβάδνπκε ηα ρέξηα πξνο ηα θάησ πηέδνληαο ην λεξφ. Κιείλνπκε ηα πφδηα θαη 

αλαζεθψλνπκε ην θεθάιη. 

6. Βγάδνπκε ηαπηφρξνλα ην θεθάιη έμσ απφ ην λεξφ γηα λα πάξνπκε αλαπλνή. 

7. Δπηζηξέθνπκε ζηελ αξρηθή καο ζέζε. 

 

(Γηάθαο Β. ,2000) 
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2.6 ΣΡΑΤΜΑΣΗΜΟΗ  ΣΟ  ΚΑΝΟΔ-ΚΑΓΗΑΚ 

 

   Oη ηξαπκαηηζκνί ζην θαγηάθ ζπλδένληαη άκεζα κε ηε ζπρλφηεηα πνπ θάλεη ν θάζε αζιεηήο 

πξνπφλεζε ,ηελ θνχξαζε θαη κε ηελ ππεξεθηίκεζε ησλ ηθαλνηήησλ ηνπο ζε δχζθνιεο θαηξηθέο 

ζπλζήθεο θπξίσο ζε πνηάκηα. Με ηελ παξαθάησ έξεπλα αλαιχνπκε ηα απνηειέζκαηα απφ ηνπο 

392 ζπκκεηέρνληεο ζην θαγηάθ πνπ ζπκπεξηιήθζεθαλ ζηελ ηειηθή αλάιπζε, 219 ππέθεξαλ 282 

δηαθνξεηηθά ζπκβάληα ηξαπκαηηζκνχ.. Ζ ζπληξηπηηθή πιεηνςεθία ησλ ηξαπκαηηζκψλ ζπλέβε 

ελψ ν θαγηάθ ήηαλ αθφκα ζην ζθάθνο (87%). Ζ επίηεπμε ελφο αληηθεηκέλνπ ήηαλ ν πην 

ζπλεζηζκέλνο κεραληζκφο ηξαπκαηηζκνχ (44%), αθνινπζνχκελνο απφ ηξαπκαηηθφ ζηξεο θαη 

θαηάρξεζε (25% ην θαζέλα). Οη πην ζπλεζηζκέλνη ηχπνη ηξαπκαηηζκψλ ήηαλ ε ηξηβή (25%), ε 

ηελνληίηηδα (25%), ε θάθσζε (22%) θαη ε εμάξζξσζε (17%). Σν άλσ άθξν, εηδηθά ν ψκνο, ήηαλ 

ε πην ζπρλά ηξαπκαηηζκέλε πεξηνρή ηνπ ζψκαηνο. Αλ θαη νη κηζνί ηξαπκαηίεο ζην θαγηάθ 

δήηεζαλ ηαηξηθή πεξίζαιςε γηα ηνλ ηξαπκαηηζκφ ηνπο θαη ζρεδφλ ην έλα ηξίην έραζε 

πεξηζζφηεξν απφ έλα κήλα ζην θαγηάθ εμαηηίαο ηνπ ηξαπκαηηζκνχ, ζρεδφλ φινη (96%) αλέθεξαλ 

πιήξε ή θαιή αλάθακςε. 

   Σν θαγηάθ γίλεηαη γξήγνξα έλα απφ ηα πην δεκνθηιή απφ ηα λέα "αζιήκαηα πεξηπέηεηαο", κε 

εηθφλεο θαγηάθ πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζηε δηαθήκηζε ζηα  πάληα απφ αλαςπθηηθά έσο 

απηνθίλεηα. Οη ηξέρνπζεο εθηηκήζεηο ηνπνζεηνχλ ηνλ αξηζκφ ησλ θαγηαθηζηψλ  κεηαμχ 1,4 θαη 

2,8 εθαηνκκπξίσλ, κε αχμεζε ζρεδφλ 15% εηεζίσο. Αλ θαη ην θαγηάθ ζεσξείηαη ζπρλά έλα πνιχ 

επηθίλδπλν άζιεκα, ιίγα είλαη πξαγκαηηθά γλσζηά γηα ηνπο θηλδχλνπο θαη ηνπο ηχπνπο 

ηξαπκαηηζκψλ. Σν 1981, ε Kizer πξαγκαηνπνίεζε κηα έξεπλα 1000 αζιεηψλ θαγηάθ, κε 211 

απαληήζεηο, ζρεηηθά κε ηα ηαηξηθά πξνβιήκαηα πνπ ζρεηίδνληαη κε ην θαγηάθ. Γηαπίζησζε φηη ην 

80% ησλ θαγηάθ ήηαλ άλδξεο, κε ζρεδφλ ην κηζφ (46%) λα πξνπνλείηαη ζην θαγηάθ ηνπιάρηζηνλ 

κία θνξά ηελ εβδνκάδα (θαηά κέζν φξν). Σα πην ζπλεζηζκέλα ηαηξηθά παξάπνλα, εθηφο απφ 

θνπζθάιεο (πνπ αλαθέξζεθαλ θαηά 65%), ήηαλ ε κπτθή θαηαπφλεζε (45%), ε ρακειή πιάηε 

(31%), ηα  δηαζηξέκκαηα ή ε ηελνληίηηδα (28%) θαη ην ηξαχκα βχζηζεο (17%). Καζψο ε 

δεκνηηθφηεηα ηνπ θαγηάθ ζπλερίδεη λα απμάλεηαη, νη γηαηξνί αλακέλνπλ λα δνπλ πεξηζζφηεξνπο 

αζζελείο πνπ ηξαπκαηίδνληαη ελψ ζπκκεηέρνπλ ζε απηή ηε δξαζηεξηφηεηα. Οη κνλαδηθέο 

απαηηήζεηο ηνπ αζιήκαηνο, ε πινήγεζε θάησ απφ ηνλ πνηακφ  ή ηα θχκαηα κε έλα κηθξφ 

πιαζηηθφ ζθάθνο, ηνπνζεηεί ην θαγηάθ ζε κηα ζέζε φπνπ ε γξακκή κεηαμχ ελζνπζηαζκνχ θαη 

ηξαπκαηηζκνχ κπνξεί λα είλαη πνιχ σξαία. Με ηε ζσζηή ηερληθή, ν θνξκφο θαη ηα θάησ άθξα 

ρξεζηκνπνηνχληαη γηα κεγάιν κέξνο ηεο δχλακεο πνπ αζθείηαη ζην πηεξχγην. Αλ φκσο ε ηερληθή 

δελ είλαη ζσζηή, κηα μαθληθή απξνζδφθεηε δχλακε θαηά ηνπ πηεξπγίνπ κπνξεί ζπρλά λα έρεη σο 

απνηέιεζκα ηελ πίεζε ζην άλσ άθξν, ηδηαίηεξα ζηνπο ψκνπο. Οη αζιεηέο ηνπ θαγηάθ εθηηκνχλ 

ηε δπζθνιία ηνπ πνηακνχ ζε κηα θιίκαθα απφ ηελ ηάμε Η έσο ηελ ηάμε VI θαη εθηηκνχλ ηνλ 

εαπηφ ηνπο κε βάζε ην δπζθνιφηεξν επίπεδν ηνπ πνηακνχ πνπ είλαη άλεην γηα θαγηάθ. Ζ κειέηε 
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απηή ζρεδηάζηεθε γηα ηελ απφθηεζε θπξίσο επηδεκηνινγηθψλ δεδνκέλσλ ζρεηηθά κε απηνχο 

ηνπο ηξαπκαηηζκνχο. Δμεηάζηεθαλ ηα αθφινπζα: ηα βαζηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ ηξαπκαηηψλ 

θαη ησλ κε ηξαπκαηηζκέλσλ ζην θαγηάθ, κεραληζκνί ηξαπκαηηζκνχ, ηχπνο ηξαπκαηηζκνχ, 

ζνβαξφηεηα ηξαπκαηηζκνχ θαη ζπλζήθεο πνπ νδεγνχλ ζε ηξαπκαηηζκφ. Με ηνλ εληνπηζκφ ησλ 

παξαγφλησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηνλ ηξαπκαηηζκφ, κπνξεί λα είλαη δπλαηή ε ηξνπνπνίεζε ησλ 

θηλδχλσλ θαη ε κείσζε ησλ ηξαπκαηηζκψλ. Σα απνηειέζκαηα είλαη φηη ηα  ζηνηρεία πνπ 

ζπγθεληξψζεθαλ ζε 579 ζπκκεηέρνληεο αζιεηψλ ηνπ θαγηάθ: 110 εξσηήζεθαλ πξφζσπν κε 

πξφζσπν θαη 469 κέζσ δηαδηθηχνπ. Απφ απηά, 29 εμαηξέζεθαλ απφ ηα δεδνκέλα δηαδηθηχνπ γηα 

πνιιαπιέο θαηαρσξίζεηο θαη 26 εμαηξέζεθαλ απφ ηα δεδνκέλα πνπ ζπιιέρζεθαλ επεηδή ήηαλ 

ειιηπή. Απφ ηνπο ππφινηπνπο 524 εξσηεζέληεο, 392 ήηαλ έγθπξνη. 

 

 

 

 

 

 

   Οη πεξηζζφηεξνη ηξαπκαηηζκνί ζπλέβεζαλ ελψ ν αζιεηήο ηνπ θαγηάθ βξηζθφηαλ ζηνλ πνηακφ, 

κε ην 87% λα είλαη πάλσ ζην ζθάθνο θαη άιιν 8% ελψ «θνιπκπά» - δειαδή, ν αζιεηήο  

αλαγθάζηεθε λα εγθαηαιείςεη ην θαγηάθ θαη ήηαλ αθφκα ζην πνηάκη θαηά ηε ζηηγκή ηνπ 

ηξαπκαηηζκνχ .Ο πην ζπλεζηζκέλνο κεραληζκφο ηξαπκαηηζκνχ αλέδεημε ην πνηάκη (40%), 

αθνινπζνχκελν βιάβεο ηξαπκαηηζκνχ (ηελ επίδξαζε ηνπ λεξνχ ζην ζψκα ή ηνλ εμνπιηζκφ, 

φπσο ζε έλαλ εμάξηεκα απφ έλαλ ππεξβνιηθά εθηεζεηκέλν βξαρίνλα).(ζρεκα 3) 
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   πκπεξαζκαηηθά παξφιν πνπ πεξίπνπ ην 60% ησλ αζιεηψλ αλέθεξαλ ηξαπκαηηζκφ θαηά ηελ 

ηειεπηαία πεληαεηία, πνιχ ιίγνη απφ απηνχο ηνπο ηξαπκαηηζκνχο ζεσξήζεθαλ φηη είραλ σο θαθφ 

απνηέιεζκα (4%). Ο αξηζκφο ησλ εκεξψλ πνπ έλαο αζιεηήο έρεη πξνπνλεζεί ζηνλ πνηακφ ήηαλ 

ζαθψο ζρεηηθφο κε ηελ πηζαλφηεηα ηξαπκαηηζκνχ, πνπ ζπλήζσο ζπλέβε φηαλ ν θαγηαθίζηαο 

ήηαλ αθφκα ζην ζθάθνο. Οη αζιεηέο ηνπ  θαγηάθ θάλεθαλ επίζεο λα ηξαπκαηίδνληαη ζπρλφηεξα 

ζε ηαρχηεηεο θάησ απφ ην επίπεδν δεμηνηήησλ ηνπο ζε ζχγθξηζε κε ηαρχηεηεο πάλσ απφ ην 

επίπεδν δεμηνηήησλ ηνπο. Ζ βειηίσζε ηεο ηερληθήο θσπειαζίαο κπνξεί λα είλαη κηα πξνζέγγηζε 

γηα ηνλ πεξηνξηζκφ ησλ ηξαπκαηηζκψλ. απηφ ζα αλακελφηαλ λα έρεη ην κεγαιχηεξν αληίθηππν ζε 

ρξφληνπο ηξαπκαηηζκνχο φπσο ε ηελνληίηηδα θαη ίζσο θαη ηξαπκαηηθέο βιάβεο φπσο νη εμάξζεηο 

ησλ ψκσλ, επεηδή νη ηξαπκαηηζκνί απηνί ζρεηίδνληαη ζπρλφηεξα κε θαθή ηερληθή. 

 

(D C Fiore et al, 2001) 
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  Δπηπιένλ άιιε κηα έξεπλα παξνπζηάδεη ηνπο ηξαπκαηηζκνχο ζην άζιεκα ηνπ θαγηάθ.Ζ 

πιεηνςεθία ησλ εξσηεζέλησλ δελ είρε ππνζηεί ηξαπκαηηζκνχο ή είρε αλαπηχμεη ηαηξηθέο 

παζήζεηο σο απνηέιεζκα απφ ην  θαγηάθ ζηε ζάιαζζα. Μεηαμχ εθείλσλ πνπ αληηκεηψπηζαλ 

άκεζεο επηπηψζεηο ζηελ πγεία, ηα πξνβιήκαηα κε αξζξψζεηο, ηέλνληεο θαη κχεο ήηαλ νη πην 

ζπρλά αλαθεξφκελνη ηξαπκαηηζκνί. Όηαλ ξσηήζεθαλ πνηεο ήηαλ νη ζπλεζέζηεξεο επηπηψζεηο 

ζηελ πγεία ζε γεληθέο γξακκέο κεηαμχ εθείλσλ ηνπ θαγηάθ ζηε ζάιαζζα, ηα <<δηαζηξέκκαηα 

θαη ηξαβεγκέλνη κχεο» θαη «θνςίκαηα θαη εθδνξέο» ήηαλ νη πην ζπρλά αλαθεξφκελνη 

παξάγνληεο. Ζ ζεηξά ηαμηλφκεζεο ηνπ ζπλεζέζηεξνπ ηξαπκαηηζκνχ ή ηεο ηαηξηθήο θαηάζηαζεο 

θαη ηνπ πην ζπρλά ηξαπκαηηζκέλνπ κέξνπο ηνπ ζψκαηνο  πνηθίιιεη αλάινγα κε ηνλ ηχπν ηνπ 

ρξεζηκνπνηνχκελνπ ζθάθνπο θαη ηε δξαζηεξηφηεηα πνπ αλαιακβάλεηαη. Απηφ ήηαλ εκθαλήο ζε 

ζρέζε κε ηελ άκεζε εκπεηξία απφ ηηο επηπηψζεηο ζηελ πγεία θαη ηελ αληίιεςε ησλ 

ηξαπκαηηζκψλ θαη ησλ ηαηξηθψλ θαηαζηάζεσλ πνπ επεξεάδνπλ ηνπο άιινπο αζιεηέο ηνπ 

θαγηάθ. Οη πεξηζζφηεξνη εξσηεζέληεο ζεσξνχζαλ ηνπο ηξαπκαηηζκνχο θαη ηηο ηαηξηθέο 

παζήζεηο σο αζπλήζηζηνπο θαη κε ζνβαξνχο. 

(Powell C,2009) 

 

2.7. Γηάζσζε 

Σν άηνκν πνπ ζα επηρεηξήζεη λα ζψζεη θάπνηνλ  πξέπεη λα επηιέμεη ηελ αζθαιέζηεξε θαη πην 

απιή ζσζηηθή κέζνδν. 

Οη ζσζηηθέο κέζνδνη είλαη : 

 Ζ θσλεηηθή έθθιεζε θαη ην ζηληάιν κε ηα ρέξηα 

 Ζ έθηαζε ρεξηνχ ή πνδηνχ 

 Ζ έθηαζε αληηθεηκέλνπ 
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 Σν πέηαγκα ηνπ ζρνηληνχ 

 Τδξνβαζία-Αλζξψπηλε Αιπζίδα 

 Κσπειαζία ή ρξήζε πισηνχ κέζνπ 

 Ρπκνχιθεζε κε θάπνην βνήζεκα επίπιεπζεο 

 Ρπκνχιθεζε κε άκεζε ζσκαηηθή επαθή 

 

( Γηάθαο Β,2000 ) 

 

    

 

   Αλαθνξηθά, ρξεζηκνπνηψληαο ηε Βάζε Γεδνκέλσλ γηα ηελ έθζεζε αθηνθπιαθήο ησλ 

αθηνθπιαθψλ ησλ ΖΠΑ απφ ην 2008 έσο ην 2011, δηαπηζηψλνπκε φηη ε θζνξά ηνπ ζσζηβίνπ 

είλαη έλαο απφ ηνπο  θαζνξηζηηθνχο παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηνλ αξηζκφ ησλ ζαλαηεθφξσλ 

ζθαθψλ , καδί κε ηνλ αξηζκφ ησλ πινίσλ πνπ εκπιέθνληαη θαη ηνλ ηχπν θαη ηνλ θηλεηήξα ηνπ 

ζθάθνπο (κηθξφ).  Τπνινγίδνπκε κείσζε ηνπ αξηζκνχ ησλ λεθξψλ αλά ζθάθνο πεξίπνπ θαηά 

80% φηαλ ν ρεηξηζηήο θνξά ην ζσζίβην δηάζσζεο ηνπο ζε ζχγθξηζε κε φηαλ δελ ην θάλνπλ. Οη 

πηζαλφηεηεο ζαλάηνπ είλαη θαηά 86% πςειφηεξεο απφ ηνλ κέζν φξν, εάλ ην αηχρεκα 

πεξηιακβάλεη θαλφ ή θαγηάθ, αιιά 80% ρακειφηεξν απφ ηνλ κέζν φξν φηαλ ζπκκεηέρνπλ 

πεξηζζφηεξα απφ έλα ζθάθε ζην αηχρεκα θαη 34% ρακειφηεξα απφ ηνλ κέζν φξν φηαλ ν 

ρεηξηζηήο πνπ ζπκκεηέρεη ζην αηχρεκα έρεη πεξηζζφηεξα απφ 100 ψξεο εκπεηξίαο ζηε βάξθα. 

Δίλαη ελδηαθέξνλ φηη δηαπηζηψλνπκε φηη ε απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ ζσζηβίνπ κεηψλεηαη 

ζεκαληηθά θαζψο ην κήθνο ηνπ ζθάθνπο απμάλεηαη θαη κεηψλεηαη ειαθξψο θαζψο απμάλεηαη ε 

ζεξκνθξαζία ηνπ λεξνχ. Χζηφζν, απμάλεηαη ειαθξψο θαζψο απμάλεηαη ε ειηθία ηνπ ρεηξηζηή.  

Γηαπηζηψλνπκε φηη κεηαμχ ηνπ 2008 θαη ηνπ 2011, έλαο θαλνληζκφο πνπ απαηηεί απφ φινπο ηνπο 

θνξείο εθκεηάιιεπζεο λα θνξνχλ ηα ζσζίβηά  παξαηεξείηαη αχμεζε θαηά 20% ηνπ πνζνζηνχ 

θζνξάο  θαη ζα είρε απνδψζεη 1.721 (απφ 3.047) αλαβάηεο ή 1.234 απφ 2.185 ζχκαηα πληγκνχ. Ζ 

ίδηα πνιηηηθή πνπ πεξηνξηδφηαλ ζηα ζθάθε κήθνπο 16-30 πφδηα ζα έζσδε πεξίπνπ 778 ζχκαηα. 

Σέινο, δηαπηζηψλνπκε φηη κηα ηέηνηα πνιηηηθή ζα κείσλε ην πνζνζηφ ησλ ζπκάησλ πληγκνχ ζε 

ζχγθξηζε κε άιιεο αηηίεο ζαλάηνπ.         

 

  (Christelle Viauroux et al,2016) 
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2.8 ΓΔΝΗΚΔ ΠΑΡΑΣΖΡΖΔΗ 

  

1) Πξέπεη λα θνξάο ηελ πξνζσπηθή ζπζθεχε επίπιεπζεο, πξηλ επηβηβαζηείο ζην ζθάθνο. 

2) Αλ δελ είζαη έκπεηξνο αζιεηήο, πξνπνλήζνπ θσπειαηψληαο παξάιιεια ζηελ αθηνγξακκή 

,ρσξίο λα απνκαθξχλεζαη. 

3) Αλ ππάξρεη ξεχκα, θσπειάηεζε αληίζεηα ζε απηφ ,έηζη ψζηε φηαλ θνπξαζηείο ,λα ζε 

επηζηξέςεη απφ κφλν ηνπ πίζσ. 

4) Αλ εγθισβηζηείο ζε ξεχκα θαη ζε παξαζχξεη πξνο ηα βαζηά, θσπειάηεζε κε γσλία 45 κνίξεο 

σο πξνο ηε θνξά ηνπ θαη αθνχ ζηγά ζηγά μεθχγεηο απφ απηφ, αλαδήηεζε ην δξφκν ηεο 

επηζηξνθήο. 

5) πκβνπιέςνπ ην κεηεσξνινγηθφ δειηίν εηδήζεσλ γηα λα γλσξίδεηο ηη θαηξφο ζα αθνινπζήζεη. 

6) Αλ αλαηξαπεί ην ζθάθνο ζνπ, κείλε θνληά ηνπ γηα λα ζε εληνπίζνπλ επθνιφηεξα. 
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7) Αλ αλαηξαπεί ην ζθάθνο ζνπ ζε παγσκέλα λεξά ,θνιχκπα πξνο ηελ αθηή κφλν αλ είλαη πνιχ 

θνληά. Σν παγσκέλν λεξφ θνπξάδεη. Ο θαιχηεξνο θνιπκβεηήο, δελ κπνξεί λα θνιπκπήζεη 

πεξηζζφηεξν απφ 1-1κηζε ψξα ζε ζεξκνθξαζία λεξνχ 10 βαζκψλ θειζίνπ .Ζ θαιχηεξε επηινγή 

είλαη αλ ππάξρνπλ θαη άιινη γχξσ ζνπ λα πάξεηο ηελ ζηάζε H.E.L.P ή HUDDLE (ζε πεξίπησζε 

αλαηξνπήο νκάδαο απφ ην ζθάθνο) θαη λα ηνπο εηδνπνηήζεηο κε θάπνηνλ νπηηθφ ή ερεηηθφ ηξφπν. 

 

 

   Σν 2006, πεξίπνπ 70 εθαηνκκχξηα άηνκα ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο ζπκκεηείραλ ζε ζθάθε 

αλαςπρήο (ελψ ηα αζιεηηθά ζθάθε κε θνππηά (δειαδή θαλφ, θαγηάθ θαη θνπζθσηά ζθάθε) 

απνηεινχζαλ ην ηαρχηεξα αλαπηπζζφκελν ηκήκα ηεο αγνξάο ζθαθψλ αλαςπρήο. Απφ ην 2005 

έσο ην 2006, νη πσιήζεηο θαγηάθ απμήζεθαλ θαηά 11%, ελψ νη πσιήζεηο θηλεηήξσλ κεηψζεθαλ 

θαηά 5% (1). Γηα λα αλαιχζεη ηηο ηάζεηο θαη ηα ραξαθηεξηζηηθά ησλ ζαλάησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε 

αζιήκαηα κε θνππί, ην Τπνπξγείν Τγείαο θαη Αλζξσπίλσλ Τπεξεζηψλ ηνπ Maine εμέηαζε ηα 

ζηνηρεία γηα ηνπο ζαλάηνπο πνπ ζεκεηψζεθαλ θαηά ηελ πεξίνδν 2000-2007. Σα απνηειέζκαηα 

απηήο ηεο αλάιπζεο θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα φηη νη ζάλαηνη απφ ζπνξ θνππί ζπλδένληαλ κε 

ηελ απεηξία, ηε ρξήζε νηλνπλεχκαηνο θαη ηε κε ρξήζε κηαο πξνζσπηθήο ζπζθεπήο επίπιεπζεο 

(PFD). Γηα λα κεησζεί ν θίλδπλνο αηπρεκάησλ κε αζιήκαηα κε θνππί , νη νξγαλψζεηο βαξθψλ 

θαη νη νξγαληζκνί επηβνιήο ηνπ χδαηνο πξέπεη λα ελζαξξχλνπλ ηελ εθπαίδεπζε γηα ηελ 

αζθάιεηα ησλ αζθνπκέλσλ.Έλα ζαλαηεθφξν θαηλφκελν πνπ εκθαλίζηεθε ζην Maine θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο πεξηφδνπ 2000-2007 θαη ζρεηίδεηαη κε ηε ρξήζε ελφο  θαγηάθ. Οη πεξηπηψζεηο 

εληνπίζηεθαλ κε ηελ αλαζεψξεζε ησλ πηζηνπνηεηηθψλ ζαλάηνπ κε ηε δηεζλή ηαμηλφκεζε 

αζζελεηψλ, ηνπο δέθαηνπο θψδηθεο αλαζεψξεζεο V90 θαη V92 θαη ηηο εθζέζεηο ηνπ Τπνπξγείνπ 

Δζσηεξηθήο Αιηείαο θαη Άγξηαο Εσήο ηνπ Maine, ηνπ Γξαθείνπ Γηεπζπληή Ηαηξηθνχ 

Δμεηαζηηθνχ ηνπ Maine θαη ηεο Αθηνθπιαθήο ησλ ΖΠΑ. πκπιεξσκαηηθέο πιεξνθνξίεο, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ πξφζζεησλ καξηπξηθψλ δειψζεσλ, ιήθζεθαλ απφ ινγαξηαζκνχο 

εθεκεξίδσλ. Σν επίπεδν εκπεηξίαο νξίζηεθε σο ην ζχλνιν ησλ σξψλ πνπ δαπαλήζεθαλ ζε έλα 

ζπγθεθξηκέλν αζιεηηθφ ζθάθνο κε θνππηά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δσήο ηνπ λεθξνχ θαη 

δηαπηζηψζεθε κέζσ ζπλεληεχμεσλ απφ ηνλ ππεχζπλν έξεπλαο κε θίινπο θαη κέιε ηεο 

νηθνγέλεηαο ηνπ λεθξνχ. Οη αθφινπζεο αλαθνξέο πεξηζηαηηθψλ απεηθνλίδνπλ θνηλά ζελάξηα θαη 

παξάγνληεο θηλδχλνπ.Πεξίπησζε 1. Σνλ Μάην ηνπ 2004, ηξία άηνκα ειηθίαο 19 εηψλ  κε θαλφ  

θαηεπζήλζεθαλ ζε έλα λεζί ζε κηα ιίκλε. ην ηαμίδη επηζηξνθήο, ν άλεκνο ζεθψζεθε θαη έλα 

θχκα ζθέπαζε ηα θαλφ. Καλέλα απφ ηα ηξία άηνκα δελ θνξνχζε έλα PFD. Γχν άηνκα 

θνιχκπεζαλ πίζσ ζην λεζί, αιιά ν ηξίηνο  άλδξαο κε ζπγθέληξσζε αιθνφιεο αίκαηνο (BAC) 

0,16 g / dL, πλίγεθε, ην ζψκα ηνπ βξέζεθε 50 κέηξα απφ ην λεζί. Ζ ζεξκνθξαζία ηνπ λεξνχ 

ήηαλ 45,0 ° F (7,2 ° C).Πεξίπησζε 2. Σνλ Απξίιην ηνπ 2005, έλαο άπεηξνο  αζιεηήο θαγηάθ 

ειηθίαο 48 εηψλ, θνξψληαο έλα PFD ζε έλα θαηλνχξην θαγηάθ, έπιεπζε ζε έλα ξεχκα πνπ είρε 

θνζζθψζεη  απφ βξνρή θαη είρε μερεηιίζεη ηηο φρζεο ηνπ ζε κηα κηθξή πφιε. Λίγα ιεπηά κεηά ηελ 

έμνδν απφ ηελ αθηή, ν άληξαο παγηδεχηεθε ζηα φξζηα δέληξα θαη βπζίζηεθε έληνλα. Απηφο 

πλίγεθε κπξνζηά ζε έλα πιήζνο ζεαηψλ. 
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Πεξίπησζε 3. Σνλ Ηνχλην ηνπ 2001, κηα νκάδα πεξηνδεία έμη αηφκσλ πήγε ζε έλα εκπνξηθφ 

ηαμίδη πνηακνχ ξάθηηλγθ. Όινη θνξνχζαλ θξάλε θαη PFD κε έλαλ νδεγφ πνπ ηνπο ζπλνδεχεη 

ζηε βάξθα. Ζ βάξθα ρηχπεζε έλα βξάρν θαη αλαηξάπεθε ελψ πεξλνχζε απφ κεξηθά ξέκαηα. 

Πέληε επηβάηεο θαη ν νδεγφο ήηαλ ζε ζέζε λα θξαηεζνχλνπλ πάλσ ζηε ζρεδία, αιιά έλαο άληξαο 

ειηθίαο 44 εηψλ δελ ήηαλ θαη παγηδεχζηεθε ζε κηα δίλε. Σν ζψκα ηνπ βξέζεθε 20 ιεπηά 

αξγφηεξα. ε αηηία ζαλάηνπ ήηαλ ν πληγκφο. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ 2000-2007, εληνπίζηεθαλ 

ζπλνιηθά 38 ζχκαηα αηπρεκάησλ κε ζπάγγν ζε 37 επεηζφδηα ζην Maine. Δίθνζη ελλέα (76%) 

ησλ λεθξψλ ήηαλ θάηνηθνη ηνπ Maine. νθηψ ήηαλ θάηνηθνη άιισλ θξαηψλ θαη έλαο ήηαλ 

θάηνηθνο άιιεο ρψξαο. Οη αζιεηηθνί ζάλαηνη η αλήιζαλ ζην 46% ησλ 82 ζπλνιηθψλ ζαλάησλ 

βαξθψλ θαηά ηε δηάξθεηα απηήο ηεο πεξηφδνπ ζην Maine (ρήκα). Δίθνζη δχν (58%) απφ ηνπο 

38 ζαλάηνπο ζπλδένληαλ κε θαλφ, 12 (32%) κε θαγηάθ θαη ηέζζεξηο (10%) κε ζρεδίεο (Πίλαθαο). 

Ζ πξσηνγελήο αηηία ζαλάηνπ γηα 23 (61%) απνζαλφληεο είλαη ν πληγκφο κεηά ηελ θαηάξξηςε. 

Οθηψ ζαλάηνπο (21%) πξνέθπςαλ απφ πληγκφ κεηά ηελ πηψζε ηνπο, δχν (5%) απφ πληγκφ κεηά 

απφ παγίδεπζε, δχν (5%) απφ πληγκφ ζε άηνκα πνπ είραλ ηζηνξηθφ θξίζεο, θαη έλα (3%) απφ ηελ 

ππνζεξκία. Καλέλαο ζάλαηνο δελ απνδφζεθε ζην ηξαχκα.Δίθνζη έμη (68%) ησλ λεθξψλ δελ 

θνξνχζαλ PFD. Μεηαμχ ησλ αζιεηψλ, 21 (95%) 22 λεθξψλ δελ θνξνχζαλ PFD, παξφιν πνπ 

νθηψ (38%) είραλ PFDs ζηα θαλφ ηνπο. Απφ ηνπο 31 ζαλάηνπο γηα ηνπο νπνίνπο εμεηάζηεθε ην 

BAC, πέληε (16%) λεθξνί είραλ BACs> 0,08 g / dL (ην λφκηκν φξην γηα νδήγεζε θαη βαξθάδα 

ζην Maine), κε δηάκεζε κεηαμχ ησλ πέληε 0,17 g / dL -0,24 g / dL). Δίθνζη έλα (55%) ησλ 

ζαλάησλ ζεκεηψζεθαλ ζε ιίκλεο , 13 (34%) ζε πνηάκηα ή ξέκαηα θαη ηέζζεξα (11%) ζηνλ 

Αηιαληηθφ Χθεαλφ. Γεθανθηψ (50%) αζιήκαηα πνπ ζρεηίδνληαη κε αζιήκαηα κε πηεξχγηα 

ζπλέβεζαλ ηνλ Μάην ή ηνλ Ηνχλην. Γεθαπέληε (39%) ζαλάηνπο ζεκεηψζεθαλ ην άββαην ή ηελ 

Κπξηαθή. 21 (55%) ζάλαηνη ζπλέβεζαλ κεηαμχ ηνπ κεζεκέξη θαη 6:00 κ.κ. Ζ κέζε ζεξκνθξαζία 

λεξνχ θαηά ηε ζηηγκή ησλ ζαλαηεθφξσλ πεξηζηαηηθψλ ήηαλ 54 ° F (12 ° C) (εχξνο: 0,6 ° C - 26 

° C)). Σν 75% ησλ ζαλάησλ εκθαλίζηεθε ζε λεξφ κε ζεξκνθξαζία <60 ° F (<16 ° C).Μεηαμχ 

ησλ 38 ζαλάησλ, 35 (92%) ήηαλ άλδξεο. ε κέζε ειηθία ήηαλ 48 έηε (εχξνο: 16 - 77 έηε). Γχν 

λεθξνί ήηαλ ειηθίαο 17 εηψλ θαη έλαο ήηαλ ειηθίαο 16 εηψλ. 

(Mangione T,2008) 
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3. ΓΝΧΡΗΜΗΑ ΜΔ ΣΑ ΜΔΡΖ ΣΟΤ ΚΑΓΗΑΚ 

 

 

3.1.Γλσξηκία ηνπ αζιεηή κε ην ζθάθνο θαη ε κεηαθνξά ηνπ 

 

   Σν κνλνζέζην θαγηάθ (Κ1) έρεη ειάρηζην βάξνο 12 θηιά, σο κέγηζην κήθνο 5,20κέηξα θαη 

κέγηζην πιάηνο ζηα 51 εθαηνζηά. Ζ ζέζε ηνπ θσπειάηε πνπ νλνκάδεηαη cockpit βξίζθεηαη 

πεξίπνπ ζηε κέζε ηνπ ζθάθνπο θαη δηαθξίλεηαη κε έλα κηθξφ άλνηγκα. 

 

   Σν ζθάθνο νδεγείηαη απφ ην πεδάιην πνπ απνηειείηαη απφ δχν κέξε. Αξρηθά ην πνδαξηθφ πνπ 

βξίζθεηαη κπξνζηά απφ ην θάζηζκα ηνπ θσπειάηε θαη έρεη ζρήκα << Σ >>  κε ζηαζεξφ ζεκείν 

γηα ηα πφδηα θαη κε κηα κηθξή κπάξα ζηε κέζε.Απηή ζπλδέεηαη κε ην δεχηεξν κέξνο πνπ 

νλνκάδεηαη πεδαιηνπηεξχγην θαη βξίζθεηαη ζην πίζσ κέξνο ηεο γάζηξαο .Να αλαθέξνπκε νηη 

αιιάδεη ην ζρήκα, ην κήθνο θαη ην πιάηνο ηνπ αλάινγα κε ην είδνο ηνπ θαγηάθ (Κ1,Κ2,Κ4) 

(Γηάθαο Β. ,2000) 
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   Με βάζε ηελ παξαθάησ έξεπλα φπνπ ν ζθνπφο ηεο ήηαλ λα δηεξεπλεζεί ε ζπκβνιή ησλ 

δπλάκεσλ πνπ δεκηνπξγήζεθαλ απφ ην πφδη πξνο ηε δχλακε ηνπ πεδαιηνπηεξπγίνπ θαη ηελ 

ηαρχηεηα ηνπ ζθάθνπο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο κέγηζηεο απφδνζεο ζην θαγηάθ. 5 άλδξεο ζε εζληθφ 

θαη δηεζλέο επίπεδν ζπκκεηείραλ θάλνληαο πξνζέξκαλζε πξννδεπηηθά κε απμαλφκελεο 

ηαρχηεηεο θαη ζηε ζπλέρεηα εθηεινχζαλ κέγηζηε πξνζπάζεηα θσπειαηψληαο ρσξίο 

πεξηνξηζκνχο. Απηφ αθνινχζεζε κεηά απφ 5 ιεπηά αλάπαπζεο απφ κηα αθνινπζία θσπειαζίαο 

κέγηζηεο πξνζπάζεηαο κε πεξηνξηζκέλε δξάζε ησλ πνδηψλ – νη αξζξψζεηο ηνπ γφλαηνο ήηαλ 

θιεηδσκέλεο. Γεμηά θαη αξηζηεξά νη δπλάκεηο ηνπ πνδηνχ θαη ηνπ πεδαιηνπηεξπγίνπ 

θαηαγξάθεθαλ κε εηδηθά ζρεδηαζκέλεο ζπζθεπέο δχλακεο. Ζ γσληαθή κεηαηφπηζε ηνπ δεμηνχ 

θαη ηνπ αξηζηεξνχ γφλαηνο θαηαγξάθεθε κε ειεθηξνγσληνκεηξηθή ηερληθή θαη ε ηαρχηεηα 

θαγηάθ ππνινγίζηεθε απφ ζήκαηα GPS ζηα 5 Hz. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ε κείσζε ηφζν 

ζηηο δπλάκεηο ψζεζεο φζν θαη ζηηο δπλάκεηο ηνπ πνδηνχ νδήγεζε ζε κείσζε ηεο δχλακεο ηνπ 

κνηίβνπ ηεο θίλεζεο ηνπ πηεξπγίνπ θαηά 21%  θαη 16% θαη ηεο κέζεο ηαρχηεηαο θαγηάθ 

αληίζηνηρα. Έηζη, ε ζπκβνιή ηεο δχλακεο ηνπ πνδηνχ απφ ηε δξάζε ησλ θάησ άθξσλ ζπκβάιεη 

ζεκαληηθά ηνπ αζιεηή ηνπ θαγηάθ.  

(Johnny E. Nilsson et al ,2014)  
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Σέινο ην θάζηζκα είλαη ην ηειεπηαίν κέξνο ηνπ θαγηάθ κε ζπλεζηζκέλν χςνο απφ ηε βάζε ηνπ 

ζθάθνπο  ζηα 5 εθαηνζηά. εκαληηθφ είλαη λα ηνπνζεηείηαη ζηελ θεληξηθή γξακκή αθξηβψο .Να 

ζεκεησζεί φηη ην θάζηζκα ηνπ αληξηθνχ κε ην γπλαηθείν θχιιν δηαθέξεη θαη ην παξαηεξνχκε 

ζηελ παξαθάησ έξεπλα. 
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   Παξφηη απηφ δελ ζα επεξεάζεη ηνπο πεξηζζφηεξνπο αζιεηέο ηνπ θάλνε-θαγηάθ, ηα 

απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο ηνπ University of Chichester αλαδεηθλχνπλ φηη γπλαίθεο ζην 

ζπγθεθξηκέλν άζιεκα κε ππεξπςσκέλν ην θάζηζκα έρνπλ βειηησκέλε απφδνζε ζε ζρέζε κε ηελ 

θαλνληθή ηνπνζέηεζε ηνπ θαζίζκαηνο. Πην αλαιπηηθά, ν ζηφρνο ήηαλ λα θαζνξηζηεί αλ ε 

αχμεζε ηνπ χςνπο ηνπ θαζίζκαηνο ζα βειηίσλε ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο θσπειαζίαο. Σν 

χςνο ηνπ θαζίζκαηνο ηνπ θάζε ζπκκεηέρνληα θαηαγξάθεθε γηα λα ππνινγηζηεί ην απαηηνχκελν 

χςνο αλχςσζεο ηνπ θαζίζκαηνο θαη ζπιιέρζεθαλ ηξηζδηάζηαηα θηλεκαηηθά δεδνκέλα γηα έμη 

ζπκκεηέρνληεο θαη ππφ ηηο δχν ζπλζήθεο. Υξεζηκνπνηήζεθαλ δψδεθα κέζα 

απνηειεζκαηηθφηεηαο. Ζ απνηειεζκαηηθφηεηα φισλ ησλ ζπκκεηερφλησλ βειηηψζεθε ζηελ 

θαηάζηαζε ηνπ θαζίζκαηνο γηα >4 κέζα, ελψ ηξεηο ζπκκεηέρνληεο παξνπζίαζαλ βειηίσζε γηα 

>6 κέζα. Σν κέηξν πξχκλεο έθεξε ηελ πςειφηεξε ηηκή ζπνπδαηφηεηαο ( P = 0,1455 ) θαη έδεημε 

κείσζε θαηά κέζν φξν 11,98% ζηελ θίλεζε κεηαμχ ρξήζεο θαζίζκαηνο θαη κε. Σα 

απνηειέζκαηα δείρλνπλ φηη ππήξμαλ βειηηψζεηο αλ θαη απηέο ήηαλ αηνκηθέο. Χο εθ ηνχηνπ 

κπνξεί λα ζπλαρζεί ην ζπκπέξαζκα φηη αμίδεη ηνλ θφπν λα πεηξακαηηζηεί θαλείο κε ηελ 

απμνκείσζε ηνπ θαζίζκαηνο ζε κία αζιήηξηα ηνπ θαγηάθ, ζεκεηψλνληαο φηη νη βειηηψζεηο 

κπνξεί λα εμαξηψληαη απφ ηελ αλζξσπνκεηξία θαη ην χςνο ηνπ θαζίζκαηνο πνπ επηιέγεηαη θαη 

ζπλεπψο ζα κπνξνχζαλ λα πξνθαιέζνπλ δηαθνξεηηθά απνηειέζκαηα.  

   Οη ζπκκεηέρνληεο ήηαλ άλσ ησλ 18 εηψλ θαη κε 2 ρξφληα εκπεηξία. Ο ρψξνο ζπιινγήο 

δεδνκέλσλ βαζκνλνκήζεθε πξηλ απφ απηή ρξεζηκνπνηψληαο έλα πισηφ πιαίζην βαζκνλφκεζεο 

31 ζεκείσλ. Σν πιαίζην βαζκνλφκεζεο ήηαλ 5 κέηξα απφ 1,8κέηξα επί 2,5 κέηξα δίλνληαο έλα 

ρψξν ζπιινγήο 22,5 m^2. Ζ άκεζε κεηαηξνπή ηνπ γξακκηθνχ κεηαζρεκαηηζκνχ ηνπ πιαηζίνπ 

βαζκνλφκεζεο έδεημε ιηγφηεξν απφ 1% ζθάικα ηνπ βαζκνλνκεκέλνπ φγθνπ γηα φια ηα 

πξνθχπηνληα ζθάικαηα ( Brown, 2009 ). Σνπνζεηήζεθαλ δχν θάκεξεο πςειήο ηαρχηεηαο ζε 

απφζηαζε 14 κέηξσλ κεηαμχ ηνπο κε γσλία κεγαιχηεξε απφ 100
ν
 θαηαγξάθνληαο ζηα 200 Hz. 

Μεηά ηε ιήςε ηνπ πιαηζίνπ βαζκνλφκεζεο ε πεξηνρή επηζεκάλζεθε κε ζεκαδνχξεο θαη ην 

πιαίζην αθαηξέζεθε.  

   Καηά ηελ άθημε έγηλαλ αλζξσπνκεηξηθέο κεηξήζεηο ησλ ζπκκεηερφλησλ ( table 1 ) θαη 

ζπγθεθξηκέλα ην χςνο θαζίζκαηνο κεηξήζεθε γηα λα θαηαζηεί δπλαηή ε αλχςσζε ησλ 

θαζηζκάησλ ηνπο απφ αθξφ πςειήο ππθλφηεηαο ζρεδηαζκέλν λα ηαηξηάδεη ζηε βάξθα ησλ 

ζπκκεηερφλησλ. Σν χςνο αλχςσζεο ηνπ θαζίζκαηνο ήηαλ 3,5% απφ ην χςνο ηνπ θαζίζκαηνο 

ηνπ ζπκκεηέρνληα ζηα 0,5cm. Ζ έξεπλα δηαπίζησζε φηη ην κέζν χςνο θαζίζκαηνο γπλαηθψλ 

ήηαλ 89,7 cm ( Ridge et al., 2007 ) θαη ππνδεηθλχνπλ απφ ελδείμεηο απφ ηνλ Καλαδφ freestyle 

πξσηαζιεηή φηη νη γπλαίθεο ζα πξέπεη λα απμήζνπλ ην χςνο ησλ θαζηζκάησλ ηνπ θαηά 1 – 1,5 

ίληζα ( Manchester 2008 ). Δπνκέλσο, ην 3,5% ησλ 89,7cm είλαη 3,14 cm πνπ ηζνδπλακεί κε 

1,24 ίληζεο. Οη ζπκκεηέρνληεο αλαηέζεθαλ ηπραία γηα λα μεθηλήζνπλ είηε κε θάζηζκα είηε ρσξίο 

θάζηζκα. 

 

 ( Shelley A. L. Broomfield et al , 2014 ). 

 

 



 

51 
 

 

 

 

 

 



 

52 
 

 



 

53 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

54 
 

 

Μεηαθνξά ηνπ ζθάθνπο  

 

   Ζ κεηαθνξά γίλεηαη κε δχν ηξφπνπο αλάινγα κε ην πιήζνο ησλ αζιεηψλ. Αξρηθά ν αζιεηήο 

πηάλεη ην ζθάθνο απφ θάησ αγθαιηάδνληαο ηε γάζηξα θαη κε ην άιιν ρέξη θξαηάεη ηελ άθξε ηεο 

ζέζεο ηνπ θσπειάηε απφ ηελ άιιε κεξηά θαη ην ηνπνζεηεί ζηνλ ψκν. Καηά δεχηεξνλ, νη δχν 

αζιεηέο ην ζεθψλνπλ θαη ην κεηαθέξνπλ θξαηψληαο ην ν έλαο απφ ηελ πξχκλε θαη ν άιινο απφ 

ηελ πιψξε.  (Γηάθαο Β. ,2000) 
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3.2 Σν εληαίν πξόηππν ηνπ αζιεηή ηνπ θαγηάθ 

 

   ε απηή ηελ ελφηεηα ζα αλαθεξζνχκε κε βάζε επηζηεκνληθέο έξεπλεο ζηα ζσκαηνκεηξηθά 

ραξαθηεξηζηηθά ησλ αζιεηψλ ηνπ θαγηάθ ζε ζρέζε κε άιια αζιήκαηα. 

Ζ ζσκαηηθή νηθνδφκεζε, ε βηνινγηθή ειηθία, ε γεληθή θαηάζηαζε ηεο πγείαο, ε πλεπκαηηθή 

πξνδηάζεζε θαη ε ζσκαηηθή ηθαλφηεηα είλαη ηα θξηηήξηα επηινγήο ησλ αηφκσλ ζε αληαγσληζηηθφ 

αζιεηηζκφ. Ζ παξνχζα κειέηε ζηνρεχεη λα αλαιχζεη ηηο δηαθνξέο ζηε δνκή ηνπ ζψκαηνο θαη ηε 

ζχλζεζε ησλ αζιεηψλ θάλνε θαη θαγηάθ θαη λα εμαγάγεη ζπκπεξάζκαηα ζρεηηθά κε ηα θξηηήξηα 

επηινγήο ησλ αηνκηθψλ κε αληαγσληζηηθψλ αζιεκάησλ. Ζ έξεπλα δηεμήρζε ζε νκάδα 32 

αλδξψλ ειηθίαο κεηαμχ 17 θαη 22: 16 θαγηάθ θαη 16 θαλαδηθψλ αζιεηψλ ηεο θαηψηεξεο θαη 

εθεβηθήο εζληθήο νκάδαο πνδνζθαίξνπ ηεο Πνισλίαο. Ζ ζχλζεζε ηνπ ζψκαηνο εμεηάζηεθε 

κέζσ ηεο βηνειεθηξηθήο ηκεκαηηθήο ζχλζεηεο αληίζηαζεο. Ο ηχπνο θαηαζθεπήο ζψκαηνο 

πξνζδηνξίζηεθε ρξεζηκνπνηψληαο ηελ αλζξσπνκεηξηθή κέζνδν Heath-Carter. Ζ ζηαηηζηηθή 

αλάιπζε πξαγκαηνπνηήζεθε ρξεζηκνπνηψληαο ηε δνθηκαζία t Welch. Ζ εμέηαζε ησλ 

κνξθνινγηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ απνθαιχπηεη ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηηο παξακέηξνπο πνπ 

κειεηήζεθαλ κεηαμχ ησλ αγσληζηψλ θαη ησλ θαγηαθηζηψλ. Τπάξρνπλ επίζεο ζεκαληηθέο 

δηαθνξέο κεηαμχ ησλ αληαγσληζηψλ ησλ Οιπκπηαθψλ Αγψλσλ ηνπ ίδλετ 2000 θαη ηεο νκάδαο 

πνπ κειεηήζεθε. Βξήθακε φηη νη αληαγσληζηηθνί θαγηάθ ζα πξέπεη λα είλαη ςειφηεξνη απφ ηνπο 

θάλνε. Σν θαηψηεξν ηκήκα ηνπ ζψκαηνο ζηνπο θαγηαθίζηεο είλαη πην αλεπηπγκέλν απφ ηνπο 

αζιεηέο ηνπ θάλνε  θαη νη αζιεηέο ηνπ θαλφε είλαη πην αθπδαησκέλνη απφ ηνπο θαγηαθίζηεο. 
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   Ζ κειέηε καο επέηξεςε λα αληιήζνπκε ηα αθφινπζα ζπκπεξάζκαηα: Αληαγσληζηηθνί νη 

θαγηάθεξο είλαη θαη πξέπεη λα είλαη ζεκαληηθά ςειφηεξνη απφ ηνπο αζιεηέο ηνπ θάλνε. 

πγθεθξηκέλα έρνπλ κηα κεγαιχηεξε αλαινγία κεζνκνξθηθνχ ζηνηρείνπ θαη κηθξφηεξν πνζνζηφ 

εθηνκνκνξθηθνχ ζηνηρείνπ απφ φ, ηη νη θαγηάθεξο. Καη νη δχν νκάδεο ραξαθηεξίδνληαη απφ 

παξφκνηα αλαινγία ελδνκνξθηθνχ ζηνηρείνπ. Σν θάησ κέξνο ηνπ ζψκαηνο ζηνπο αζιεηέο ηνπ 

θαγηάθ είλαη πην αλεπηπγκέλν απφ ηνπο αζιεηέο ηνπ θαλνε. Οη δχν νκάδεο δηαθέξνπλ ζηε 

ζχλζεζε ηνπ ζψκαηνο. Οη αζιεηέο ηνπ θάλνε ήηαλ πην αθπδαησκέλνη απφ ηνπο αζιεηέο ηνπ 

θαγηάθ. Οη δηαθνξέο κεηαμχ ζσκαηηθψλ παξάκεηξνη ησλ αξράξησλ θαη ησλ νιπκπηνληθψλ 

κπνξεί λα είλαη ην απνηέιεζκα ηεο εκπεηξίαο θαη ηνπ επηπέδνπ εθγχκλαζεο. 

 

( Hagner-Derengowska et al, 2013 ) 

 

 

   Βέβαηα ,εθηφο απφ ηα ζσκαηηθά ραξαθηεξηζηηθά θαη ηελ έληαζε ηεο  πξνπφλεζεο ζεκαληηθή 

δηαπίζησζε κέζσ ηεο παξαθάησ έξεπλαο παξαηεξνχκε ηηο δηαθνξέο ζηελ θαξδηαθή ιεηηνπξγία 

ζε αζιεηέο ηνπ θαγηάθ θαη άιισλ αζιεκάησλ. 

   Ο αληαγσληζηηθφο αζιεηηζκφο ζπλδέεηαη ζπρλά κε κέηξηα αξηζηεξά θνηιηαθή (LV) 

ππεξηξνθία, θαη έρεη ππνηεζεί φηη ν ηξφπνο άζθεζεο θαη ν ηχπνο άζθεζεο ξπζκίδνπλ ηε 

καθξνπξφζεζκε θαξδηαθή ιεηηνπξγία πξνζαξκνγή. θνπφο ηεο κειέηεο ήηαλ ε ζχγθξηζε ηεο 

θαξδηαθήο ιεηηνπξγίαο κεηαμχ αζιεηψλ δηαθφξσλ αζιεκάησλ. Σππηθή δηαζσξαθηθή 

δηζδηάζηαηε Mmode θαη ε ερνθαξδηνγξαθία Doppler πξαγκαηνπνηήζεθε ζε ήξεκνπο 

Καπθάζηνπο άλδξεο θαλφ-θαγηάθ (n = 9), δξνκείο κεγάισλ απνζηάζεσλ (LDR, n = 18), δξνκείο 

κεζαίσλ απνζηάζεσλ (MDR, n = 17), παίθηεο κπάζθεη (BP, n = 31), πνδειάηεο δξφκνπ (n = 8), 

θνιπκβεηέο (n = 10), αζιεηέο αληνρήο / δχλακεο (n = 9) φινη παξφκνηαο ειηθίαο (εχξνο, 15 έσο 

31 εηψλ), κε παξφκνηα εκπεηξία θαηάξηηζεο (4 έσο 9 έηε). Απφιπηνο ην ελδνθνηιηαθφ 

δηάθξαγκα (IVS) θαη ην πάρνο ηνπ ηνηρψκαηνο ηεο θνηιίαο, αιιά φρη δηάκεηξνο LV, ήηαλ 

κεγαιχηεξε ζηνπο αζιεηέο. Ζ αξηζηεξή θνηιηαθή κάδα φισλ ησλ αζιεηψλ, αιιά ν ζρεηηθφο 

ηνίρνο πάρνο κφλν BP, θνιπκβεηέο, πνδειάηεο θαη δχλακε  νη αζιεηέο ήηαλ πςειφηεξνη ζε 

ζχγθξηζε κε ηνπο κάξηπξεο (p <0,05). Μεηαμχ ησλ αζιεηψλ, παξαηεξήζεθε κηθξφηεξν πάρνο 

IVS ζην MDR απφ BP, πνδειάηεο, θνιπκβεηέο ή αζιεηέο δχλακεο / δχλακεο, ελψ ην LDR είρε 

πςειφηεξε δηάκεηξν LV ζε ζχγθξηζε κε ην ζσκαηηθφ κέγεζνο BP, πνδειάηεο θαη αζιεηέο 

δχλακεο . πκπεξαζκαηηθά, ε δηάκεηξνο LV απμήζεθε ζε δξνκείο κεγάισλ απνζηάζεσλ ζε 

ζχγθξηζε κε κπάζθεη, πνδειάηεο. 
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   πκπεξαζκαηηθά ε πιεηνλφηεηα ησλ ερν-θαξδηνγξαθηθψλ παξακέηξσλ ήηαλ παξφκνηα κεηαμχ 

αζιεηψλ απφ δηάθνξα αζιήκαηα. Οη αζιεηέο είραλ παρχηεξν ηνίρσκα αξηζηεξήο θνηιίαο, αιιά 

φρη απφιπηε δηάκεηξν θνηιφηεηαο απφ θαζηζηηθνχο ειέγρνπο. Σν κέγεζνο ηνπ ζψκαηνο 

πξνζαξκφδεηαη αξηζηεξά ε θνηιηαθή δηάκεηξνο , σζηφζν, πςειφηεξε ζε κεγάιεο απνζηάζεηο νη 

δξνκείο ζε ζχγθξηζε κε ηνπο ειέγρνπο, ηνπο παίθηεο κπάζθεη, πνδειάηεο θαη αζιεηέο δχλακεο. 

ρεηηθά ην πάρνο δελ απμήζεθε ζε απνκαθξπζκέλνπο δξνκείο θαη θσπειάηεο αιιά ήηαλ 

πςειφηεξε ζε παίθηεο κπάζθεη, θνιπκβεηέο, πνδειάηεο θαη αζιεηέο δχλακεο. Σα απνηειέζκαηα 

ηεο παξνχζαο κειέηεο δείρλνπλ φηη ε δηαζηνιή θνηιηαθνχ ζαιάκνπ πεξηνξίδεηαη ζηνπο αζιεηέο 

πνπ εκπιέθνληαη θπξίσο δπλακηθά αζιήκαηα αληνρήο φπσο κεγάιεο απφζηαζεο ελψ ην πάρνο 

ηνπ ηνηρψκαηνο ηνπ κπνθαξδίνπ ελεξγνπνηείηαη δηαθνξεηηθέο αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο πνπ 

πεξηιακβάλνπλ κεγάινπο κπο νκάδεο. Να θαηαλνήζνπκε ηνπο κεραληζκνχο ζηνπο νπνίνπο 

βαζίδεηαη ην κπνθάξδην ησλ αζιεηψλ, πεξαηηέξσ κειέηεο ζα πξέπεη λα ζηνρεχνπλ ζην λα  

απνθαιχπηνπλ επίζεο ηηο ηδηαηηεξφηεηεο ηεο δηαζηνιήο θαη ηεο ζπζηνιήο σο παξάκεηξνη θαηά 

ηελ άζθεζε δηαθνξεηηθψλ ηχπσλ (π.ρ. δξαζηηθφηεηα έλαληη αληνρήο), θαζψο θαη λα κειεηήζνπλ 

θαη λα ζπγθξίλνπλ ηελ αληαπφθξηζε ησλ θαξδηαθψλ παικψλ ζηελ πξαγκαηηθή άζθεζε ζε 

αζιεηέο δηαθνξεηηθψλ αζιεκάησλ. 

 

( Tomas Venckunas et al,2008 ) 
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   Δηδηθφηεξα ,αθνχ ζπκπεξάλακε φηη ε δηαθνξέο κεηαμχ ησλ αζιεηψλ ηνπ θαγηάθ θαη ησλ 

ππφινηπσλ αζιεκάησλ κέζσ ησλ ζηαηηζηηθψλ ησλ θαξδηαθψλ παξαζηάζεσλ  ήηαλ παξφκνηεο 

επηθεληξσζήθακε ζηελ εξεπλεηηθή έξεπλα ε νπνία αλαιχεη ηηο αιιαγέο ζηηο θπζηνινγηθέο 

παξακέηξνπο, ηνπο νξκνληθνχο δείθηεο θαη ηελ απφδνζε θαγηάθ κεηά απφ 5-εβδνκάδεο 

κεησκέλεο πξνπφλεζεο (RT) ή πιήξε δηαθνπή ηεο εθπαίδεπζεο (TC).  

    Γεθαηέζζεξηο άλδξεο αλψηεξνπ επηπέδνπ αλαηέζεθαλ ηπραία ζε νκάδα TC (n = 7) ή RT (n = 

7) ζην ηέινο ηεο αληαγσληζηηθήο ηνπο ζεδφλ (Σ1).ηε ζπλέρεηα ππνβιήζεθαλ ζε δεηγκαηνιεςία 

αίκαηνο θαη ζε απμεηηθή δνθηκαζία εμάληιεζεο ζε επηηφπην θαγηάθ ζην Σ1 θαη πάιη κεηά απφ 5 

εβδνκάδεο RT ή TC (Σ2). Ζ κέγηζηε πξφζιεςε νμπγφλνπ (VO2max) θαη ε πξφζιεςε νμπγφλνπ 

ζην δεχηεξν αλαπλεπζηηθφ φξην (VT2) κεηψζεθαλ ζεκαληηθά κεηά απφ TC (-10,1% θαη -8,8% 

αληίζηνηρα). εκαληηθέο κεηψζεηο παξαηεξήζεθαλ επίζεο ζηελ νκάδα RT, αιιά ζε κηθξφηεξν 

βαζκφ (-4,8% θαη -5,7% αληίζηνηρα). Ο θαξδηαθφο ξπζκφο ζην VT2 εκθάληζε ζεκαληηθέο 

απμήζεηο κεηά απφ TC (3,5%). Χζηφζν, θακία αιιαγή, δελ αληρλεχζεθε ζηνλ θαξδηαθφ ξπζκφ 

ζε VO2max ζε νπνηαδήπνηε νκάδα. Σν κέγηζην γαιαθηηθφ αίκα παξέκεηλε ακεηάβιεην θαη ζηηο 

δχν νκάδεο ζην Σ2. Ζ ηαρχηεηα παξαηήξεζεο ζην VO2max κεηψζεθε ζεκαληηθά ζην T2 ζηελ 

νκάδα TC (-3,3%), ελψ ε ηαρχηεηα ηνπ θσπειαηίζκαηνο  ζην VT2 κεηψζεθε ζεκαληηθά θαη ζηηο 

δχν νκάδεο (-5,0% θαη -4,2% γηα TC θαη RT, αληίζηνηρα). Ο ξπζκφο εγθεθαιηθνχ επεηζνδίνπ 

ζην VO2max θαη ζην VT2 απμήζεθε ζεκαληηθά κφλν κεηά απφ TC θαηά 5,2% θαη 4,9% 

αληίζηνηρα. Ζ ηζρχο παξαθέληεζεο ζην VO2max θαη ζην VT2 κεηψζεθε ζεκαληηθά θαη ζηηο δχν 

νκάδεο, παξφιν πνπ νη ηηκέο πνπ παξαηεξήζεθαλ κεηά ηελ RT ήηαλ πςειφηεξεο απφ απηέο πνπ 

παξαηεξήζεθαλ κεηά απφ TC. Μία ζεκαληηθή κείσζε ησλ επηπέδσλ θνξηηδφιεο (-30%) 

παξαηεξήζεθε θαη ζηηο δχν νκάδεο, ελψ ζε νκάδα RT αληρλεχζεθε πςειφηεξε αχμεζε ηεο 

αλαινγίαο ηεζηνζηεξφλεο πξνο θνξηηδφιε. Απηά ηα απνηειέζκαηα ππνδεηθλχνπλ φηη κηα 

ζηξαηεγηθή RT κπνξεί λα είλαη πην απνηειεζκαηηθή απφ ηελ πιήξε TC γηα λα απνθεπρζεί ε 

ππεξβνιηθή πηψζε ηεο θαξδηαγγεηαθήο ιεηηνπξγίαο θαη ησλ επηδφζεσλ θαγηάθ ζε αγψλεο 

αλψηαηνπ επηπέδνπ. 

     Γεθαηέζζεξηο άληξεο ηνπ θαγηάθ(ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ δέθα θηλαιίζη ηνπ Παγθνζκίνπ 

Πξσηαζιήκαηνο θαη δχν νιπκπηαθνί  κε ρξπζά κεηάιιηα) πξνζθέξζεθαλ εζεινληηθά λα 

ζπκκεηάζρνπλ ζε απηή ηε κειέηε. Σα ραξαθηεξηζηηθά ησλ ζπκκεηερφλησλ (κέζνο φξνο ± SD) 

ήηαλ ηα ίδηα αθνινπζεί: ειηθία 25,2 ± 2,5 έηε, κάδα ζψκαηνο 84,0 ± 5,5 kg, χςνο 1,81 ± 0,04 m. 

εκπεηξία θαηάξηηζεο 11,1 ± 2,7 έηε, εηήζην φγθν θσπειαζίαο 4.415 ± 374 ρικ. Οη αζιεηέο είραλ  

ηνπιάρηζηνλ δχν ρξφληα εμνηθείσζεο κε ηηο δηαδηθαζίεο δνθηκψλ πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζε 

απηήλ ηελ έξεπλα, θαη φια ήηαλ κέξνο ίδηαο νκάδα (δειαδή Ηζπαληθή Δζληθή Οκάδα Καλφ-

θαγηαθ). Ζ κειέηε, ε νπνία ζπκκνξθψζεθε κε ηε δήισζε ζην Διζίλθη, εγθξίζεθε απφ ηελ 

Δπηηξνπή ηνπ Παλεπηζηεκίνπ ηεο εβίιιεο θαη απνθηήζεθε γξαπηή ζπλαίλεζε 

απφ ηνπο αζιεηέο πξηλ απφ ηε ζπκκεηνρή. 
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   Ζ πεξίνδνο θαηάξηηζεο πεξηειάκβαλε ζπλνιηθά 47-ψξεο πνπ έιεμαλ κε ην Παγθφζκην 

Πξσηάζιεκα Flatwater Racing. ηε δηάξθεηα απηή ηελ πεξίνδν, ηα ζθάθε αλαιάκβαλαλ έλα 

πεξηνδηθφ πξφγξακκα εθπαίδεπζεο ζπλδπαζκέλεο θαηάξηηζεο αληνρήο , κε ζηφρν 

ηελ θαζνδήγεζε θαη ηελ επίβιεςε απφ θαλφ-θαγηάθ πξνπνλεηέο. Γχλακε εθπαίδεπζεο θαηά ηε 

δηάξθεηα απηψλ ησλ 47 σξψλ αλήιζε ζε: 37,8 ± 2,6 ψξεο, 42 ± 3 ζπλεδξίεο, 840 ± 60 ζχλνια 

θαη 7,560 ± 540 επαλαιήςεηο γηα ππεξηξνθία. 44,4 ± 3,2 ψξεο, 

42 ± 3 ζπλεδξίεο, 642 ± 46 ζχλνια θαη 2.600 ± 199 επαλαιήςεηο γηα κέγηζηε αληνρή  θαη 32,4 ± 

1,1 ψξεο, 34 ± 2 ζπλεδξίεο, 488 ± 29 ζχλνια θαη 2.673 ± 158 επαλαιήςεηο γηα κέγηζηε εμνπζία. 

Ζ εθπαίδεπζε αληνρήο δηαξζξψζεθε ζε 3 θχθινπο 11-22 εβδνκάδεο. Ο ζπλνιηθφο φγθνο 

άζθεζεο αληνρήο ήηαλ 264,1 ± 12,7 ψξεο ζε ηαρχηεηεο θσπειαζίαο πνπ αληηζηνηρνχλ ζε 75-

90% VO2max, 39,9 ± 2,0 h κεηαμχ 90-105% VO2max, θαη 8.6 ± 0.6 ψξεο πάλσ απφ ην 105% 

VO2max θαη απαηηνχζαλ νη αζιεηέο λα θνππί 60-130 ρικ., δηαλέκνληαη ζε 10-15 θαγηάθ 

ζπλεδξίεο θάζε εβδνκάδα. 

   Γελ παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζην Σ1 κεηαμχ νκάδεο γηα νπνηαδήπνηε 

θπζηνινγηθή κεηαβιεηή. Μεηά απφ ην 5 ψξεο κεηά ην ζπάζηκν, ν VO2max ππνρψξεζε θαηά -

11,3% (απφ 69,1± 3,9 έσο 61,3 ± 2,7 mL · kg-1 · min-1; ξ <0,01) θαη -5,6% (απφ 68,5 ± 3,0 έσο 

64,6 ± 3,1 mL · kg-1 · min-1 · ξ <0,05) γηα ηηο νκάδεο TC θαη RT, αληίζηνηρα. Σηκέο VO2max 

ζην T2 ήηαλ ζεκαληηθά πςειφηεξεο γηα ηελ νκάδα RT ζε ζχγθξηζε κε απηέο ηεο νκάδαο TC. Σν 

VO2 ζην VT2 κεηψζεθε ηφζν ζην TC (-8,8%, ξ <0,01) θαη νκάδεο RT (-5,7%, ξ <0,05) 

(Φηγνχξα 1). Ζ HRVT2 απμήζεθε ζηελ νκάδα TC απφ Σ1 ζε Σ2 (+ 3,5%, ξ <0,05). εκαληηθά 

πςειφηεξεο ηηκέο (p < 0.05) γηα ην HRVT2 ζην Σ2 βξέζεθαλ γηα ην TC φηαλ ζε ζχγθξηζε κε ηελ 

νκάδα RT. Γελ ππάξρνπλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο  πνπ παξαηεξήζεθαλ ζε VT2 (% VO2max), 

HRmax θαη  κεηαμχ ησλ Σ1 θαη Σ2 γηα ηηο νκάδεο TC ή RT (Πίλαθαο 1). 

   Απφ ην Σ1 έσο ην Σ2, ην PSVT2 ππνρψξεζε ηφζν ζε TC (-5,0%) φζν θαη ζε RT (-4,2%) (p 

<0,05), ελψ ην PSmax κεηψζεθε ζεκαληηθά κφλν ζηελ νκάδα TC (-3,3%, p <0,05). 

Σα SRmax θαη SRVT2 παξνπζίαζαλ κφλν ζεκαληηθέο απμήζεηο ζηελ νκάδα TC (+ 5,2% θαη + 

4,9%, ξ <0,05, αληίζηνηρα). Σν Pwmax δελ έδεημε δηαθνξέο κεηαμχ νκάδεο ζηελ Σ1. Δληνχηνηο, 

κεηά απφ ηελ εθκάζεζε 5-σξψλ , ε Pwmax κεηψζεθε ζεκαληηθά θαη ζηηο δχν νκάδεο (- 

7,9% θαη -3,9%, ξ <0,05, γηα TC θαη RT αληίζηνηρα). Δπηπξφζζεηα, νη ηειηθέο ηηκέο πνπ 

επηηεχρζεθαλ ζην Σ2 ήηαλ ζεκαληηθά πςειφηεξε (p <0,05) γηα ηελ RT ζε ζχγθξηζε κε ην 

Οκάδα TC. Απφ T1 ζε T2, ην κέγεζνο ηεο κείσζεο ζην Σν PwVT2 (-11%, ξ <0,05) ήηαλ 

παλνκνηφηππν ηφζν γηα TC φζν θαη γηα RT νκάδεο. Οη ηηκέο ζηηο Σ1 θαη Σ2 γηα απηή ηε 

κεηαβιεηή ήηαλ ζεκαληηθά πςειφηεξε (p <0,05) γηα ηελ RT ζε ζχγθξηζε κε ην 

TC (Πίλαθαο 1). 
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   πκπεξαζκαηηθά, κηα ζηξαηεγηθή RT απνηειείηαη απφ κία αληίζηαζε θαη δχν ζπλεδξίεο 

αληνρήο θαηάξηηζεο αλά εβδνκάδα ζε κέηξηα επίπεδε έληαζε ήηαλ απνηειεζκαηηθή γηα ηελ 

εμαζζέλεζε ηεο δπζκελνχο εθηξνπήο. Σα απνηειέζκαηα πνπ παξαηεξήζεθαλ κεηά ηελ πιήξε 

δηαθνπή ηεο εθπαίδεπζεο ήηαλ θπζηνινγηθέο κεηαβιεηέο θαη κεηαβιεηέο απφδνζεο θαγηάθ φπσο 

VO2max, HRVT2, ιφγνο Σ: C, SRmax, SRVT2, PSmax, Pwmax,θαη PwVT2 ζε βαξνχιθα 

πςεινχ επηπέδνπ.  

 

 

(Jesús García-Pallaré et al,2009) 
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ΠΔΡΗΓΡΑΦΖ  ΣΔΥΝΗΚΖ  ΚΗΝΖΖ  ΣΟ  ΚΑΝΟΔ-ΚΑΓΗΑΚ 

 

 

 
 

 

4.1 ΤΣΖΜΑΣΑ  ΑΝΑΦΟΡΑ  ΣΖ  ΚΗΝΖΖ 

  Ζ θηλεζηνινγία είλαη ε επηζηεκνληθή κειέηε ηεο αλζξψπηλεο θίλεζεο. Ζ θηλεζηνινγία 

δηακνξθψλεηαη απφ θπζηνινγηθνχο, κεραληθνχο θαη ςπρνινγηθνχο κεραληζκνχο. Ζ επηζηήκε ηεο 

θηλεζηνινγίαο βαζίδεηαη θπξίσο ζηε ζχλζεζε ηξηψλ επηζηεκνληθψλ θιάδσλ, ηεο Αλαηνκίαο, ηεο 

Μεραληθήο θαη ηεο Φπζηνινγίαο. Ζ αλαηνκηθή πιεπξά ηεο θηλεζηνινγίαο ζπλίζηαηαη ζηε κειέηε 

θαη θαηαγξαθή ησλ αλαηνκηθψλ ζηνηρείσλ ηνπ ζθειεηηθνχ, κπτθνχ θαη λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο. 

Σα ηξία απηά ζπζηήκαηα εξεπλνχληαη σο πξνο ηνλ ηξφπν ιεηηνπξγίαο ηνπο ζε βηνινγηθή 

(θπηηαξηθή) θιίκαθα αιιά θαη ζε ιεηηνπξγηθή θιίκαθα (κπο, αξζξψζεηο, νζηά) θαη ηα 

πξναλαθεξζέληα αλαηνκηθά θαη θπζηνινγηθά ζηνηρεία εμεηάδνληαη ππφ ην πξίζκα ηεο Νεπηψληαο 

κεραληθήο κε ηδηαίηεξε πξνζνρή ζην ξφιν ηεο βαξχηεηαο ζηελ θίλεζε θαη ζηάζε ηνπ ζψκαηνο.  

   Σππηθά ε ελαζρφιεζε κε ηελ θηλεζηνινγία απαηηεί ηελ θαιή γλψζε ησλ παξαθάησ πεδίσλ: 1. 

Βαζηθέο αξρέο Νεπηψληαο κεραληθήο (λφκνη ηνπ Νεχησλα, νξηζκνί βαξχηεηαο, θέληξνπ βάξνπο, 

ηζνξξνπίαο, κνρινί, ξνπέο, θ.ιπ.) 2. Δπίπεδα θαη άμνλεο θίλεζεο - πεξηγξαθέο ζέζεσλ θαη 

θηλήζεσλ. 3. Αλαηνκία θαη θπζηνινγία ηνπ ζπζηήκαηνο. 4. Αλαηνκία θαη θπζηνινγία ηνπ κπτθνχ 

ζπζηήκαηνο. 5. Αλαηνκία θαη θπζηνινγία ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο. 6. Δληνπηζκέλε αλαηνκηθή 

θαη θηλεζηνινγηθή αλάιπζε ζσκαηηθψλ πεξηνρψλ φπσο ε σκηθή δψλε, ν αγθψλαο, ε άθξα ρείξα, 

ε ζπνλδπιηθή ζηήιε, ε ιεθάλε, ην γφλαην, θ.ιπ. 7.  

 

 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A6%CF%85%CF%83%CE%B9%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%AF%CE%B1_(%CE%B2%CE%B9%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%AF%CE%B1)
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B7%CF%87%CE%B1%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%AE
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A8%CF%85%CF%87%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%AF%CE%B1
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   Γηα λα γίλεη θαηαλνεηή θαη λα πεξηγξαθεί ε θίλεζε ηνπ θαγηάθ θαη φιεο νη ζρεηηθέο δπλάκεηο, 

ζα ρξεζηκνπνηεζεί έλα ζεκαληηθφ ζχζηεκα αλαθνξάο φηαλ ε θίλεζε πεξηγξάθεηαη βηνκεραληθά. 

Ζ πεξηγξαθή ζηα επίπεδα ηεο θίλεζεο ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο μεθηλά κε ηελ ζηάζε 

<<πξνζνρή>>, ε νπνία βξίζθεηαη ζε φξζηα ζέζε κε ηα ρέξηα ζην πιάη, ζε έθηαζε βξίζθνληαη νη 

αληίρεηξεο θαη ηα δάρηπια. Σν ζαγφλη νξηδφληην θαη ην βιέκκα θνηηά ίζηα θαη εκπξφο φπσο 

θαίλεηαη ζηε παξαθάησ εηθφλα. Σα επίπεδα είλαη ηξία ην νβειηαίν ,ην κεησπηαίν θαη ην εγθάξζην 

θαη νη άμνλεο είλαη ν θαηαθφξπθνο, ν νβειηαίνο ή πξφζζην-νπίζζηνο θαη ν κεησπηαίνο ή 

εγθάξζηνο .Οη θηλήζεηο πνπ γίλνληαη ζην πξνζζην-νπίζζην επίπεδν θαη ζε έλα κεησπηαίν άμνλα 

είλαη ε έθηαζε, ε θάκςε θαη ε ππεξέθηαζε. Οη θηλήζεηο πνπ γίλνληαη ζην κεησπηαίν επίπεδν 

γχξσ απφ ηνλ νβειηαίν άμνλα είλαη ε πξνζαγσγή, ε απαγσγή θαη ε πιάγηα θάκςε ηεο θεθαιήο. 

Οη θηλήζεηο πνπ γίλνληαη ζην εγθάξζην επίπεδν γχξσ απφ έλα θαηαθφξπθν άμνλα, είλαη έζσ-έμσ 

ζηξνθήο θαη πξεληζκνχ-ππηηαζκνχ, θηλήζεηο ζηξνθήο ηνπ θνξκνχ θαη ηεο θεθαιήο. 

 

( ηεξγηνχιαο Α. θ.ά ,2001 ) 
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Άμνλεο Κίλεζεο 

 

1) Μεησπηαίνο  Άμνλαο : Βξίζθεηαη ζην κεησπηαίν (πιάγην) επίπεδν θαη εθηείλεηαη 

νξηδφληηα απφ ηε κία πιεπξά πξνο ηελ άιιε θαη θάζεηα ζην νβειηαίν επίπεδν. 

 

 

2) Καηαθόξπθνο  Άμνλαο : Δίλαη θάζεηνο πξνο ην εγθάξζην επίπεδν. 

 

 

 

3) Οβειηαίνο Άμνλαο : Βξίζθεηαη ζην νβειηαίν επίπεδν θαη εθηείλεηαη απφ εκπξφο 

πξνο ηα πίζσ θαη είλαη θάζεηνο ζην κεησπηαίν επίπεδν. 

 

 

 

   Ζ πδξνδπλακηθή , ε επηζηήκε ηεο θίλεζεο ηεο βάξθαο , έρεη παξνπζηάζεη έλα ζχζηεκα 

αλαθνξάο γηα λα πεξηγξάςεη ηελ θίλεζε ελφο αληηθεηκέλνπ πνπ επηπιέεη ζε αιιειεπίδξαζε κε 

δχν κέζα κε δηαθνξεηηθέο ππθλφηεηεο.  Γηα ην θαγηάθ ε θνηλή επηθάλεηα (αιιειεπίδξαζε) είλαη 

ην λεξφ θαη ν αέξαο.  Δίλαη έλα νξζνγψλην ζχζηεκα , αθξηβψο φπσο ηνπ αλζξσπίλνπ ζψκαηνο.  

ε απηφ ην ζχζηεκα ινηπφλ , ηζρχνπλ νη πξναλαθεξφκελνη ζεκαληηθνί άμνλεο θαη επίπεδα. 
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ΔΠΗΠΔΓΑ ΚΗΝΖΖ :  

 

 

1) OBEΛΗΑΗΟ ΔΠΗΠΔΓΟ : Δθηείλεηαη θάζεηα, φπσο θαη ην κεησπηαίν. Υσξίδεη ην 

ζψκα ζε δχν κέξε : ζην αξηζηεξφ θαη ζην δεμηφ. 

 

2) ΜΔΣΧΠΗΑΗΟ ΔΠΗΠΔΓΟ : Υαξαθηεξίδεηαη θαη ζαλ πιάγην ή ζηεθαληαίν επίπεδν 

θαη ρσξίδεη ην ζψκα ζε δχν κέξε : ζην πξφζζην θαη ζην νπίζζην. 

 

3) ΔΓΚΑΡΗΟ ΔΠΗΠΔΓΟ : Δίλαη ην επίπεδν πνπ ρσξίδεη ην ζψκα ζε δχν κέξε : ην 

επάλσ θαη ην θάησ.  Υαξαθηεξίδεηαη αθφκε θαη ζαλ νξηδφληην επίπεδν.   

 

ηε δηαηνκή ινηπφλ απηψλ ησλ επηπέδσλ ππάξρνπλ νη άμνλεο.  Οη άμνλεο, είλαη 

πξνζαλαηνιηζκέλνη ζηελ ίδηα θαηεχζπλζε κε ηα επίπεδα θαη φπσο ήδε αλαθέξακε έρνπλ 

θαη ηελ αλάινγε νλνκαζία. 
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   Σν εγκάρζιο επίπεδο είλαη θάζεηα πξνζαλαηνιηζκέλν.  Πεξλάεη θάζεηα κέζα απφ ηε βάξθα 

θαη θφβεη ηε γάζηξα ζε δχν κηζά.  Απηά ηα κηζά νλνκάδνληαη πιψξε θαη πξχκλε.  Απηφ ην 

επίπεδν αληηζηνηρεί ζην κεησπηαίν επίπεδν ηνπ αλζξψπηλνπ ζπζηήκαηνο αλαθνξάο. 

 

 

   Σν οριζόντιο επίπεδο ή ηο επίπεδο ηης επιθάνειας , πεξλάεη κέζα απφ ηε γάζηξα ζε 

νπνηνδήπνηε χςνο θαη ζπλερίδεη λα θέξεηαη θάζεηα ζηα άιια δχν επίπεδα.  Απηφ ην επίπεδν , 

αληηζηνηρεί ζην εγθάξζην επίπεδν ηνπ αλζξψπηλνπ ζπζηήκαηνο αλαθνξάο. 

 

 

   Σν κάθεηο επίπεδο θέξεηαη θάζεηα θαηά κήθνο ηεο θεληξηθήο γξακκήο ηνπ ζθάθνπο.  Απηφ ην 

επίπεδν δηρνηνκεί ην ζθάθνο ζε δχν κηζά είδσια πνπ νλνκάδνληαη αξηζηεξή θαη δεμηά πιεπξά 

ηνπ ζθάθνπο.  Σν θάζεην επίπεδν αληηζηνηρεί ζην νβειηαίν επίπεδν ηνπ αλζξψπηλνπ ζπζηήκαηνο 

αλαθνξάο. 

(Μπαιηφπνπινο Π,1994) 
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4.2. ΣΟ ΔΝΗΑΗΟ ΠΡΟΣΤΠΟ ΣΔΥΝΗΚΖ 

 

   Αθνχ ν αζιεηήο απνθηήζεη ηελ θαηάιιειε απηνπεπνίζεζε, ηζνξξνπία, , είλαη έηνηκνο λα 

κάζεη λα θσπειαηεί κε ηε βνήζεηα ηεο ηερληθήο.  Ζ ηερληθή ηνπ θαγηάθ πξέπεη λα είλαη 

ζπκκεηξηθή θαηά κήθνο ηνπ θάζεηνπ επηπέδνπ ηεο βάξθαο. Απφ απηφ ινηπφλ θαηαιαβαίλνπκε 

φηη απινπνηείηαη ν θχθινο ηεο θίλεζεο. Ζ θίλεζε πνπ πξέπεη λα εθηειέζεη ν αζιεηήο είλαη κηα 

ζπκκεηξηθή θπθιηθή θίλεζε , ε νπνία ρσξίδεηαη αλάινγα κε ηελ πεξίζηαζε ζε ηεηαξηεκφξηα θαη 

ζε νθηαηεκφξηα.  Όηαλ πξφθεηηαη γηα αξράξηνπο αζιεηέο, ν θχθινο απηφο ρσξίδεηαη ζε 

ηεηαξηεκφξηα.  Απηά ηα ηεηαξηεκφξηα δίλνπλ ηδηαίηεξε έκθαζε ζην άξπαγκα, ην ηξάβεγκα, ην 

μελέξσκα θαη ηελ επαλαθνξά. Αληίζηνηρα, ν θχθινο ηεο θνππηάο ρσξίδεηαη ζε νθηαηεκφξηα φηαλ 

πξφθεηηαη γηα πςειφηεξνπ επηπέδνπ αζιεηέο. Σα νθηαηεκφξηα αλαιχνπλ πεξηζζφηεξν ηελ 

θπθιηθή θίλεζε ηεο θνππηάο. 

 

 
 

 

 

. Οη θηλήζεηο πνπ εθηεινχληαη κέζα ζηε βάξθα πξέπεη λα είλαη ζπλερείο θαη ξπζκηθέο. Δπίζεο 

απαηηείηαη έιεγρνο ησλ αλαγθαζηηθψλ θηλήζεσλ ηνπ ζψκαηνο θαη ζπληνληζκφο νιφθιεξνπ ηνπ 

ζψκαηνο.  

   Γηα λα δνζνχλ ιεπηνκεξήο νδεγίεο ζρεηηθά κε ην ηη πξέπεη λα θάλεηο θαη ηη φρη ζε έλα πιήξε 

θχθιν θηλήζεσλ, ε θνππηά είλαη απαξαίηεην λα αλαιπζεί θαη λα θαλνχλ νη θάζεηο ηεο. Σν 

πξφηππν ηεο θίλεζεο ηνπ θαγηάθ γηα ην ζθνπφ ηεο ιεπηνκεξήο αλάιπζεο, έρεη ππνδηαηξεζεί ζε 

ηέζζεξηο θάζεηο κεηαμχ ηεζζάξσλ μερσξηζηψλ ζέζεσλ ηνπ θνππηνχ. Ζ θάζε ζέζε πεξηγξάθεη ηε 
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ιεπηνκεξή πξνζαξκνγή ηνπ θνππηνχ, ηελ νπνία πξέπεη απαξαίηεηα λα έρεηο γηα λα πεηχρεηο ηε 

ζσζηή ηερληθή.  Οη θάζεηο αλαθέξνληαη ζηε θίλεζε ηνπ θνππηνχ αλάκεζα ζε δχν ζέζεηο, ζε 

ζπλάξηεζε κε ην ρξφλν πνπ απαηηείηαη γηα λα πάεη ην θνππί απφ ηε κία ζέζε ζηελ άιιε. 

 

 

   Οη ζέζεηο απηέο νλνκάδνληαη σο εμήο :  

  

   1 ΘΔΖ ΔΠΑΝΑΦΟΡΑ 

 

   2 ΘΔΖ ΔΗΟΓΟΤ 

 

   3 ΘΔΖ ΚΑΘΔΣΟΣΖΣΑ 

 

   4 ΘΔΖ ΔΞΟΓΟΤ 

 

   Οη θάζεηο ηεο θπθιηθήο θίλεζεο ηεο θνππηάο πνπ εμειίζζνληαη αλάκεζα ζε απηέο ηηο ζέζεηο 

είλαη νη εμήο : 

 

   1 ΦΑΖ ΔΠΑΝΑΦΟΡΑ 

 

   2 ΦΑΖ ΑΡΠΑΓΜΑΣΟ 

 

   3 ΦΑΖ ΣΡΑΒΖΓΜΑΣΟ  

 

   4 ΦΑΖ ΞΔΝΔΡΧΜΑΣΟ  

 

   Πξψηα απφ φια φκσο ζα αλαθεξζεί ε ζσζηή βαζηθή ζέζε ηνπ ζψκαηνο, ζηελ νπνία 

ζηεξίδνληαη νη ζέζεηο ηνπ ζψκαηνο πνπ ζα αλαθεξζνχλ θαη νη θάζεηο ηεο ηερληθήο.  Δπεηδή ε 

θίλεζε είλαη ζπκκεηξηθή είλαη απαξαίηεην λα πεξηγξαθεί κφλν ε κηα πιεπξά ηεο θνππηάο ή ην 

κηζφ ηνπ θχθινπ ηεο. Σν δεχηεξν κηζφ ηνπ θχθινπ ηεο θνππηάο μεθηλάεη ζηελ αληίζεηε πιεπξά 

θαη είλαη ίδην κε ην πξψην κηζφ ηνπ θχθινπ ηεο θνππηάο.  

(Γηάθαο Β. ,2000) 
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4.3. Ζ ΒΑΗΚΖ ΘΔΖ ΣΟΤ ΧΜΑΣΟ 

 

 

   Ζ βαζηθή ζέζε ηνπ ζψκαηνο ζην θαγηάθ, είλαη ε ζέζε απηή ζηελ νπνία ζηεξίδεηαη ε ηερληθή 

εθηέιεζε ηεο ζπκκεηξηθήο θπθιηθήο θίλεζεο ηνπ θαγηάθ.  
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   Ζ πξνο ηα εκπξφο θιίζε ηνπ πάλσ κέξνπο ηνπ ζψκαηνο είλαη πεξίπνπ 5-10 κνίξεο. Ζ 

απφζηαζε απφ ην ππνπφδην κέρξη ην θέληξν ηνπ θαζίζκαηνο θαζνξίδεηαη γηα ηνλ θάζε αζιεηή 

θαη ζα πξέπεη λα παξακείλεη ε ίδηα αλεμάξηεηα απφ ηελ θαηεγνξία ηεο βάξθαο ( Κ-1, Κ-2 θ.ά. ) 

ζηελ νπνία βξίζθεηαη ν αζιεηήο. Αλ ηα γφλαηα ήδε απφ ηε βαζηθή ζέζε είλαη πνιχ ηελησκέλα, 

ηφηε ην πάλσ κέξνο ηνπ ζψκαηνο ζα παξαζπξζεί πξνο ηα εκπξφο. Απφ ηε κπξνζηηλή φςε θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο θνππηάο ν θσπειάηεο πξέπεη λα έρεη ζπκκεηξηθφ πξνζαλαηνιηζκφ θαηά κήθνο 

ηεο θαηαθφξπθεο θεληξηθήο γξακκήο. Ο πξνζαλαηνιηζκφο είλαη εχθνιν λα παξαηεξεζεί θαζψο 

ν θσπειάηεο εθηειεί ζηε μεξά ή ζε κία ζηαζεξή πιαηθφξκα αζθήζεηο. 

 

 

 

 

 
 

Δπεηδή ην θνληάξη πξέπεη λα είλαη ζην χςνο ηνπ πξνζψπνπ ηνπ θσπειάηε, ν αζιεηήο κε κηα 

ζπλεηδεηή πξνζπάζεηα κπνξεί λα δηνξζψζεη ηνλ εαπηφ ηνπ.  
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Ζ ηξέρνπζα κειέηε ζπλέθξηλε ηελ EMG, ηε δχλακε ηεο θίλεζεο θαη ηελ θηλεκαηηθή 2D θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ εξγφκεηξνπ  θαη ηνπ θαγηάθ ζην λεξφ. Οη  επαγγεικαηίεο ηνπ θαγηάθ (n = 10) 

εθηέιεζαλ αληίζηνηρα πξσηφθνιια άζθεζεο απνηεινχκελα απφ πεξηφδνπο 3 ιεπηψλ ζηελ 

θαξδηά θαη ξπζκνχο θίλεζεο ηζνδχλακα κε ην 85% ηνπ VO2peak (πνπ εθηηκήζεθε κε βαζκηδσηή 

δνθηκή βαζκνχ). Σα δεδνκέλα EMG θαηαγξάθεθαλ απφ ηελ Anterior Deltoid (AD), ην Triceps 

Brachii (TB), ην Latissimus Dorsi (LD) θαη ην Vastus Lateralis (VL) κέζσ αζχξκαηεο 

ηειεκεηξίαο. Σα δεδνκέλα βίληεν πνπ έρνπλ εγγξαθεί ζε ζπρλφηεηα 50 Hz κε ήρν ελεξγνπνηεί 

πξν- θαη κεηα-άζθεζε δηεπθνιχλνληαο ην ζπγρξνληζκφ ησλ EMG θαη θηλεκαηηθψλ κεηαβιεηψλ. 

Σα δεδνκέλα δχλακεο θαηαγξάθεθαλ κέζσ ζπζηνηρηψλ κεηξεηψλ ηάζεο ζε άμνλεο πηεξπγίσλ 

θαη εξγεξγεηψλ. Σα δεδνκέλα EMG ήηαλ κέζε ηεηξαγσληθή ξίδα (παξάζπξν 20ms), 

νκαινπνηεκέλε ρξνληθά θαη πιάηνο θαη θαηά κέζν φξν ζε 10 δηαδνρηθνχο θχθινπο. Δπηπιένλ, ε 

ζπλνιηθή κπτθή δξαζηεξηφηεηα πνζνηηθνπνηήζεθε κέζσ EMG θαη ππνινγίζηεθε ε δηαθξηηή 

δχλακε ηεο θίλεζεο θαη νη θηλεκαηηθέο κεηαβιεηέο. εκαληηθά κεγαιχηεξε TB θαη LD ζεκαίλεη 

φηη ε δξαζηηθφηεηα EMG θαηαγξάθεθε ζε λεξφ (239 ± 15 έλαληη 179 ± 10 κV s, ξ <0,01 θαη 158 

± 12 έλαληη 137 ± 14 κV.s, ξ <0,05, αληίζηνηρα), ελψ ζεκαληηθά πςειφηεξε δξαζηεξηφηεηα 

θαηαγξάθεθε ζε εξγφκεηξν (494 ± 66 έλαληη 340 ± 35 κV.s, ξ <0.01). Ο ρξφλνο κέρξη ηε 

θαηαθφξπθε ζέζε ηνπ άμνλα ζπλέβε ζεκαληηθά λσξίηεξα ζην εξγφκεηξν (p <0,05). Ζ αλάιπζε 

ησλ δεδνκέλσλ ησλ δπλάκεσλ ηεο θίλεζεο  θαη ηνπ EMG απνθάιπςε φηη ε απμεκέλε 

δξαζηηθφηεηα ηεο ήηαλ ηαπηφρξνλε κε ηηο απμεκέλεο εμσηεξηθέο δπλάκεηο πνπ αζθήζεθαλ ζηνλ 

άμνλα ηνπ πηεξπγίνπ ζε δηαθξηηέο θάζεηο ηνπ θχθινπ ηεο  θίλεζεο. Απηέο νη εμσηεξηθέο 

δπλάκεηο ζπζρεηίζηεθαλ κε ην κεραληζκφ θφξησζεο ηνπ εξγνδξφκνπ θαη δελ παξαηεξήζεθαλ 

ζην λεξφ. Σα ηξέρνληα απνηειέζκαηα αληηβαίλνπλ ζηελ παξαθάησ δεκνζηεπκέλε ππφζεζε 

ζρεηηθά κε ηελ πξφζιεςε κπψλ ψκσλ θαηά ηε δηάξθεηα θαγηάθ ζην λεξφ.  

Γέθα (n = 10) άληξεο αζιεηέο ηνπ  θαγηάθ πνπ πξνζθέξζεθαλ εζεινληηθά λα πξαγκαηνπνηήζνπλ 

απηή ηε κειέηε (κέζνο φξνο ± SD, ειηθία 20 ± 3 εηψλ, χςνο 1,80 ± 0,06 m, κάδα ζψκαηνο 73,5 
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± 6,2 kg). Οη πξνζσπηθέο θαιχηεξεο ζηηγκέο γηα 500 κέηξα ήηαλ <110 γηα ηνπο αλψηεξνπο θαη 

<120 γηα ηνπο θαηψηεξνπο ζην  θαγηάθ. Πξηλ απφ ηε ζπκκεηνρή, νη αζιεηέο ηνπ  θαγηάθ 

ζπκπιήξσζαλ ιεπηνκεξέο ηαηξηθφ εξσηεκαηνιφγην θαη ππνβιήζεθαλ ζε ηαηξηθή εμέηαζε απφ 

εηδηθεπκέλν ηαηξφ, πνπ πεξηειάκβαλε αλζξσπνκεηξηθέο, πλεπκνληθέο θαη αηκαηνινγηθέο 

εθηηκήζεηο, πξνθεηκέλνπ λα απνθιεηζηνχλ ηπρφλ ππνθιηληθέο ή ηαηξηθέο αληελδείμεηο ζηε 

κέγηζηε εμέηαζε άζθεζεο. 

 

 

 
   Σν πξσηφθνιιν κειέηεο πεξηειάκβαλε ηξεηο μερσξηζηέο αμηνινγήζεηο θαη εγθξίζεθε απφ ηελ 

επηηξνπή δενληνινγηθήο έξεπλαο ηεο Παλεπηζηεκηαθήο Δπηζηήκεο Τγείαο. Αξρηθά, δηεμήρζε 

βαζκνινγηθή απμεηηθή δνθηκαζία γηα ηελ εθνχζηα εμάληιεζε ζε έλα εξγνλνκηθφ θαγηάθ γηα λα 

εθηηκεζνχλ ηα πξνθίι απφθξηζεο VO2, γαιαθηηθνχ θαη θαξδηαθνχ ξπζκνχ. Σα επαθφινπζα 

δεδνκέλα δνθηκήο ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζηε ζπλέρεηα γηα λα θαζνξίζνπλ ηελ έληαζε ηεο άζθεζεο 

(85% VO2peak) γηα ηηο δνθηκέο εμεηδίθεπζεο ζηελ εξγαζία. Ζ πξψηε δνθηκή ήηαλ ζην 

εξγφκεηξν, ην δεχηεξν ήηαλ ζην λεξφ. Ζ ρξνληθή δηάξθεηα κεηαμχ ησλ δνθηκψλ εμεηδηθεπκέλεο 

εξγαζίαο ήηαλ κεηαμχ 1 θαη 7 εκεξψλ θαη φιεο νη δνθηκέο πξαγκαηνπνηήζεθαλ κεηαμχ 09:00 θαη 

11:00 γηα λα κεησζεί ε πηζαλφηεηα κεηαβιεηφηεηαο. Οη ζπκκεηέρνληεο έιαβαλ νδεγίεο λα 

απέρνπλ απφ έληνλε ζσκαηηθή άζθεζε ζηηο 24 ψξεο πξηλ απφ φιεο ηηο ζπλεδξίεο δνθηκψλ, 

πξνθεηκέλνπ λα ειαρηζηνπνηεζεί ν θίλδπλνο θφπσζεο πνπ επεξεάδεη ηηο επφκελεο κεηξήζεηο. 

Καηά ηε δηάξθεηα ησλ δνθηκψλ εμεηδίθεπζεο ζηελ εξγαζία, ε έληαζε άζθεζεο αληηζηνηρνχζε κε 

δεδνκέλα θαξδηαθνχ ξπζκνχ θαη πνζνζηνχ εγθεθαιηθνχ επεηζνδίνπ πνπ επηηεχρζεθαλ θαηά ηε 

δηάξθεηα ησλ επαπμεηηθψλ εμεηάζεσλ θαη φια ηα άηνκα ελήξγεζαλ σο έιεγρνο. 

   Οη αζιεηέο ηνπ θαγηάθ πξαγκαηνπνίεζαλ ηελ δνθηκαζία θιηκαθσηήο δνθηκήο θαη επηηφπηαο 

δνθηκήο επηιεθηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζε έλα ξπζκηδφκελν  εξγφκεηξν (Γαλία). Ο εξγνκεηξηθφο 

κεηξεηήο ήηαλ ζπλδεδεκέλνο ζε έλαλ άμνλα άλζξαθα κέζσ ελφο αλαζπξφκελνπ θαισδίνπ 

πξνζαξηεκέλνπ ζε θάζε άθξν (βιέπε ζρήκα 3α). Ζ απφζηαζε απφ ην θάζηζκα ζην πφδη 

πξνζαξκφζηεθε ψζηε λα ηαηξηάδεη κε ην θάζηζκα θάζε αηφκνπ ζην θαγηάθ. ε ζέζε ηνπ ρεξηνχ 

ζηνλ άμνλα άλζξαθα ξπζκίζηεθε επίζεο ψζηε λα ηαηξηάδεη κε ηε ζέζε ηνπ θξεκαζηή ζην λεξφ. Ζ 

ξχζκηζε έκβνιν έιμεο πξνζαξκφζηεθε γηα ηε κάδα ζψκαηνο κέζσ απνζβεζηήξα ζθνλδχινπ γηα 

λα εμηζσζεί κε ηηο δπλάκεηο έιμεο ζην λεξφ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε κεηαηφπηζε κάδαο ζψκαηνο 

(www.dansprint.com). Γηα ηνπο ζθνπνχο ηεο ηξέρνπζαο κειέηεο, ε αληίζηαζε ηνπ ζθνλδχινπ 

ηνπνζεηήζεθε ζηε ζέζε 3 γηα θαγηάθ έσο 75kg, ξχζκηζε 5 γηα θαγηάθ κεηαμχ 75 θαη 85kg θαη 

ξχζκηζε 7 γηα θαγηάθ πάλσ απφ 85kg. Οη έμνδνη ηζρχνο αλά δηαδξνκή (W), ε κέζε ηζρχο εμφδνπ 
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(W) θαη ν ξπζκφο θηππήκαηνο (δηαδξνκέο ·αλά 1 ιεπηφ) απεηθνλίζηεθαλ ζηελ νζφλε 

απεηθφληζεο ηνπ κεηξεηή, επηηξέπνληαο ηνλ αθξηβή έιεγρν ηεο έληαζεο ηεο άζθεζεο θαηά ηε 

δηάξθεηα ησλ επαπμεηηθψλ δνθηκψλ. Οη αζιεηέο ηνπ θαγηάθ πξαγκαηνπνίεζαλ ηε δνθηκή 

εμεηδηθεπκέλεο εξγαζίαο ζην λεξφ ζε έλα θαλνληθφ θαγηάθ Nelo Olympic (Νέιιν, Πφξην, 

Πνξηνγαιία). Οη δηαζηάζεηο ηνπ θαγηάθ ζπκκνξθψζεθαλ κε ηηο απζηεξέο θαηεπζπληήξηεο 

γξακκέο ηεο Γηεζλνχο Οκνζπνλδίαο γηα ην Καλφ γηα αγψλεο κε επίπεδν λεξφ. ε κάδα θαη ην 

κήθνο ήηαλ 12kg θαη 5,2m αληίζηνηρα. Σν θάζηζκα πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

κειέηεο ήηαλ έλα ζηαζεξφ κνληέιν ησλ ΖΠΑ, ην ίδην κε ην θάζηζκα ηνπ εξγνηαμίνπ θαγηάθ. Σα 

θαηαζηξψκαηα ςεθαζκνχ πάλσ απφ ην ζάιακν δηαθπβέξλεζεο δελ ρξεζηκνπνηήζεθαλ σο επαθή 

κε ηα ειεθηξφδηα θαηαγξαθήο EMG ζηνλ Vastus Lateralis πνπ θηλδπλεχνπλ λα πξνθαιέζνπλ 

αληηθείκελα θίλεζεο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ θσπειαζίαο. 

 

 

 

 
 

Οη κεηαβιεηέο αληαιιαγήο αεξίνπ θαηά ηε δηάξθεηα ησλ επαπμεηηθψλ δνθηκψλ ,θαηαγξάθεθαλ 

ρξεζηκνπνηψληαο αλάιπζε κεηαβνιηζκνχ αλαπλνήο  Quark b2 (Cosmed, Ρψκε, Ηηαιία). Πξηλ 

απφ θάζε επαπμεηηθή δνθηκή, ε κνλάδα βαζκνλνκήζεθε γηα ην O2 θαη ην CO2 ρξεζηκνπνηψληαο 

αέξα δσκαηίνπ θαη ηππνπνηεκέλν αέξην πηζηνπνηεκέλν κε άιθα (15% O2, 5% CO2 θαη 

ηζνξξνπία N2, BOC, Surrey, UK) θαη κε νγθνκεηξηθή ρξήζε ζχξηγγαο βαζκνλφκεζεο αεξίνπ 3 

ιίηξσλ (Cosmed, Ρψκε, Ηηαιία). Έλαο αληρλεπηήο θαξδηαθψλ παικψλ Polar S120 (Polar, 

Kempele, Φηλιαλδία) πνπ απνηειείηαη απφ έλαλ θσδηθνπνηεκέλν ηκάληα πνκπνχ θαη νζφλε, 

θαηέγξαςε δεδνκέλα θαξδηαθνχ ξπζκνχ θαηά ηε δηάξθεηα ησλ απμεκέλσλ δνθηκψλ. Σα 

δεδνκέλα γαιαθηηθνχ αίκαηνο ακέζσο κεηά ηελ νινθιήξσζε θάζε ζηνηρείνπ αχμεζεο 

αμηνινγήζεθαλ κε ηε ρξήζε αλαιπηή γαιαθηηθνχ YSI 1500 (Yellow Springs Instruments, 

Οράην, ΖΠΑ) απφ δείγκαηα ηξηρνεηδνχο αίκαηνο πνπ ζπιιέρζεθαλ απφ ηνλ απηί-ινβφ κεηά απφ 

απνζηεηξσκέλν ινπξηά. Σν CV% ηνπ αλαιπηή γαιαθηηθνχ αζιεηηζκνχ YSI 1500, 

ππνινγηδφκελνπ κε βάζε έλα γλσζηφ πξφηππν (5 mmol·l-1) ζε θαζεκεξηλή βάζε, ήηαλ 0,83%. 
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Οη αζιεηέο ηνπ θαγηάθ πξαγκαηνπνίεζαλ έλα 10-ιεπηφ πξνζέξκαλζεο κε ηζρχ εμφδνπ κεηαμχ 70 

θαη 90W αθνινπζνχκελε απφ 5 ιεπηά απην-ηέλησκα. Μεηά ηε ζπιινγή ζηνηρείσλ βάζεο γηα 3 

ιεπηά, ε αξρηθή έληαζε άζθεζεο (κέζε ηζρχο) γηα φινπο ηνπο αζιεηέο ηνπ θαγηάθ ήηαλ 90W. Ζ 

έμνδνο ηζρχνο ζηφρεπζεο γηα δηαδνρηθέο απμήζεηο απμήζεθε θαηά 20W θάζε 3 ιεπηά. Σα 

δεδνκέλα θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο θαη ξπζκνχ  θίλεζεο θαηαγξάθεθαλ θάζε 30 δεπηεξφιεπηα 

θαηά ηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ 2 ιεπηψλ θάζε αχμεζεο. Σα δεδνκέλα κεηαβνιηζκνχ, 

θαηαγεγξακκέλα αλά αλαπλνή, ππνινγίζηεθαλ θαηά κέζνλ φξν ζε δηαζηήκαηα ησλ 15 

δεπηεξνιέπησλ ρξεζηκνπνηψληαο ην ινγηζκηθφ Quark b2, ρξεζηκνπνηήζεθαλ κέζεο ηηκέο 

κεηαβνιηθψλ κεηαβιεηψλ πνπ θαηαγξάθεθαλ θαηά ηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ 90 εκεξψλ θάζε 

αχμεζεο θαηά ηελ αλάιπζε δεδνκέλσλ. Σν κέγηζην VO2 (mL · kg-1 · min-1) πνπ θαηαγξάθεθε 

ζε νπνηνδήπνηε δηάζηεκα 15 δεπηεξνιέπησλ θαηά ηε δηάξθεηα νιφθιεξεο ηεο επαπμεηηθήο 

δνθηκήο θαηαγξάθεθε σο VO2peak ηνπ θαγηάθεξ.   

   Εεχγε θπθιηθψλ δηπνιηθψλ ειεθηξνδίσλ επηθαλεηαθήο δηπνιηθήο επηθάλεηαο (Pediatric Red 

Dot, 3Μ, Μηλεζφηα, ΖΠΑ) εθαξκφζηεθαλ ζην κέζν ηεο θνηιφηεηαο ηνπ ςειαθεκέλνπ κπφο 

πεξίπνπ θαηά ην ήκηζπ κεηαμχ ηεο πεξηνρήο ηνπ ηειηθνχ ζεκείνπ ηνπ θηλεηήξα θαη ηνπ 

απνκαθξπζκέλνπ ηκήκαηνο ηνπ κπφο, δηα κήθνο ζηηο κπτθέο ίλεο. Μία ζηαζεξή κεηαμχ ησλ 

ειεθηξνδίσλ απφζηαζε ησλ 20mm δηαηεξήζεθε γηα λα ειαρηζηνπνηεζεί ε πηζαλή 

δηαζηαπξνχκελε ζπδήηεζε απφ γεηηνληθνχο κχεο. Όια ηα ειεθηξφδηα αλαθνξάο ηνπνζεηήζεθαλ 

πάλσ απφ ειεθηξηθά νπδέηεξα ζεκεία θαη φια ηα ειεθηξφδηα θαηαγξαθήο ζηεξεψζεθαλ ζην 

δέξκα ρξεζηκνπνηψληαο ηαηλία (Prowrap, Meuller Sports Medicine, Wisconsin, USA) γηα λα 

ειαρηζηνπνηεζνχλ ηα πηζαλά αληηθείκελα θίλεζεο. Οη ζέζεηο ησλ επηθαλεηαθψλ ειεθηξνδίσλ 

ζεκεηψζεθαλ κε κφληκν δείθηε θαη θαηαγξάθεθαλ ςεθηαθέο θσηνγξαθίεο γηα λα εμαζθαιηζηεί 

ε ζσζηή αληηθαηάζηαζε ησλ ειεθηξνδίσλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο επαθφινπζεο δνθηκήο. 

   Σα αθαηέξγαζηα δεδνκέλα EMG θαηαγξάθεθαλ κέζσ κεηαηξνπέα 14 bit AD (ME6000, Mega 

Electronics, Koupio, Φηλιαλδία), ε δψλε δηέιεπζεο κεηαμχ 8 έσο 500 Hz, πξν-εληζρπκέλε θαη 

κεηαηξάπεθε απφ αλαινγηθφ ζε ςεθηαθφ κε ξπζκφ δεηγκαηνιεςίαο 1 kHz. Απηά ηα δεδνκέλα 

κεηαδφζεθαλ απφ κηα ελζσκαησκέλε θάξηα κλήκεο (ζπκπαγήο κλήκε flash, 256Mb) ζηνλ 

ππνινγηζηή κέζσ αζχξκαηεο ηειεκεηξίαο θαη ζηε ζπλέρεηα ζπγρξνλίζηεθαλ κε ηα 2D 

θηλεκαηνγξαθηθά δεδνκέλα βίληεν. Ο ζπγρξνληζκφο ησλ δεδνκέλσλ EMG θαη βίληεν 

ρξεζηκνπνηψληαο κηα ζθαλδάιε ζπγρξνληζκνχ ήρνπ (Mega, Koupio, Φηλιαλδία) δηεπθφιπλε ηελ 

αλαγλψξηζε ηεο έλαξμεο θάζε θχθινπ θξνχζεο ζηελ εγγξαθή EMG. 
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   Οη ηζνκεηξηθέο κέγηζηεο εζεινληηθέο ζπζηνιέο (MVC) πξαγκαηνπνηήζεθαλ πξηλ απφ φιεο ηηο 

δνθηκέο εμεηδηθεπκέλεο εξγαζίαο γηα ηελ νκαινπνίεζε ησλ δεδνκέλσλ EMG έλαληη κίαο 

κέγηζηεο αλαθνξάο γηα θάζε κπ (βι. Πίλαθα 1 γηα ζπγθεθξηκέλε θνηλή ζέζε θαη δξάζε). Οη 

αξζξψζεηο ηνπνζεηήζεθαλ ζηελ θαηάιιειε γσλία θαη φιεο νη ηζνκεηξηθέο δξάζεηο 

αληηζηάζεθαλ απφ κηα ξπζκηδφκελε αιπζίδα πξνζαξηεκέλε ζε ζηαζεξέο νξηδφληηεο ξάβδνπο 

αλαξξίρεζεο (Hintermeister et al., 1998). Οη αζιεηέο ηνπ θαγηάθ είραλ ηελ εληνιή λα πηέζνπλ ην 

κέγηζην θαη λα θξαηήζνπλ γηα 5 δεπηεξφιεπηα. Κάζε ηζνκεηξηθή MVC επαλαιήθζεθε ηξεηο 

θνξέο κε πεξίνδν αλάπαπζεο 55 s κεηαμχ δηαδνρηθψλ ελεξγεηψλ. 
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   Ζ νκάδα είρε κέζν φξν ± SEM VO2peak 56,4 ± 1,7 mL · kg-1 · min-1, BMI 22,5 ± 0,4 kg · m-

2 θαη πνζνζηφ ζσκαηηθνχ ιίπνπο 11,6 ± 0,4%. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο επαπμεηηθήο δνθηκήο, ε 

κέζε κέγηζηε ηζρχο εμφδνπ ζηε  απνηπρία ήηαλ 203 ± 13 W. Γηα θάζε βαζκηαία δνθηκή, ν 

ξπζκφο ηεο θαξδηάο, ην γαιαθηηθφ αίκα, ηα δεδνκέλα VO2 θαη ηα πνζνζηά  ηεο θίλεζεο  

απεηθνλίζηεθαλ ζε ζρέζε κε ηελ ηζρχ εμφδνπ (W). Αθνινχζσο, ην θαηψθιη γαιαθηηθνχ (TLac) 

πνπ νξίδεηαη σο ην ζεκείν θακπήο ζηελ θακπχιε γαιαθηηθνχ πξνζδηνξίζηεθε γξαθηθά (Beaver 

et al., 1986). Σν κέζν θνξηίν, HR θαη BLa ζην TLac ήηαλ 140 ± 11 W, 171 ± 4 θηχγρεο · min-1 

θαη 3,0 ± 0,2 mmolηL-1, αληίζηνηρα. Οη κέζεο ηηκέο  ηζνδπλακνχλ κε ην 85% ηεο νκάδαο 

VO2peak ήηαλ 174 ± 2 θηχγρεο · min-1 θαη 81 ± 2 δηαδξνκή · min-1, αληίζηνηρα. Ζ έληαζε 

άζθεζεο ζηελ νπνία ε νκάδα πξαγκαηνπνίεζε ηαηξηαζκέλεο δνθηκέο ζην λεξφ  κπνξνχζε έηζη 

λα ζεσξεζεί θνληά ζην αεξφβην-αλαεξφβην θαηψθιη ηνπο φπσο νξίδεηαη απφ ην TLac. Καηά ηε 

δηάξθεηα ησλ δνθηκψλ εμεηδίθεπζεο ζηελ εξγαζία, δελ παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηα 

δεδνκέλα θίλεζεο, πνζνζηνχ πνπ θαηαγξάθεθαλ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηειεπηαίνπ ιεπηνχ 

άζθεζεο (βι. Πίλαθα 2). Σν πνζνζηφ CV% γηα ηα δεδνκέλα θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο θαη θίλεζεο 

(ζην εξγφκεηξν θαη ζην λεξφ) ήηαλ 0,8 θαη 1,0% θαη 2,9 θαη 3,4% αληίζηνηρα. 

 

 

 
 

 



 

79 
 

  

 

   Ζ 2D θηλεκαηηθή ζπγρξνληζκέλε κε ηα δεδνκέλα EMG δηεπθφιπλε ηελ παξαηήξεζε ησλ 

δηαθεθξηκέλσλ θάζεσλ ηνπ θχθινπ ηεο θίλεζεο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ νπνίνπ ήηαλ ελεξγφο θάζε 

εμεηαδφκελνο κπο. Σφζν ε ΣΒ φζν θαη ε LD ήηαλ ηδηαίηεξα δξαζηήξηεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

θάζεο έιμεο ηνπ θχθινπ δηαδξνκήο. Δπηπιένλ, ην VL ήηαλ ελεξγφ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θάζεο 

θιήξσζεο. Ζ δξαζηεξηφηεηα ζηελ AD μεθίλεζε θαζψο ην πηεξχγην εμήιζε απφ ην λεξφ θαη 

απμήζεθε θαζ 'φιε ηε θάζε κεηάβαζεο. Μία επηπξφζζεηε θάζε ηεο δξαζηηθφηεηαο ηεο ΣΒ 

παξαηεξήζεθε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο αληίζεηεο θάζεο έιμεο θαζψο ην αληίζεην πηεξχγην 

ηξαβηφηαλ δηακέζνπ ηνπ χδαηνο, σζηφζν, ην επίπεδν δξαζηεξηφηεηαο πνπ παξαηεξήζεθε θαηά 

ηε δηάξθεηα απηήο ηεο θάζεο δηέθεξε ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ θαγηάθ θαη ησλ ζπλζεθψλ. Ζ 

δξαζηηθφηεηα ζηνλ AD παξαηεξήζεθε επίζεο πξνο ην ηέινο ηεο αληίζεηεο θάζεο έιμεο θαη θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο αληίζεηεο κεηαβαηηθήο θάζεο ηνπ θχθινπ θίλεζεο, σζηφζν, απηή ε θάζε 

δξαζηεξηφηεηαο ήηαλ ζεκαληηθά κεγαιχηεξε θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ θαγηάθ κε επηβάηε, βιέπε ην 

παξαθάησ  ρήκα 1. 
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Μέζε νκαδηθή ± SEM (n = 10) EMG ζην εξγφκεηξν (αλνηρηνί θχθινη) θαη πάλσ ζην θαγηάθ 

(θιεηζηά ηξίγσλα) θχθινπο δηαδξνκήο. Κάζε ζεκείν αληηπξνζσπεχεη ην κέζν εχξνο EMG γηα ην 

10% ηνπ θχθινπ δηαδξνκήο πνπ νκαινπνηήζεθε ζην κέγηζην θαηαγεγξακκέλν εχξνο EMG . 

 

 
   Σα απνηειέζκαηα ηεο ηξέρνπζαο κειέηεο επηβεβαηψλνπλ φηη ελψ ην εξγφκεηξν ηνπ θαγηάθ 

κπνξεί λα αλαπαξάγεη ηηο κεηαβνιηθέο θαη θαξδηναλαπλεπζηηθέο απαηηήζεηο ηνπ θαγηάθ ζην λεξφ 

(Van Someran et al., 2000), δελ αλαπαξάγεη ηέιεηα ηηο βηνκεραληθέο απαηηήζεηο ηνπ αζιήκαηνο. 

Δλψ νη θηλεκαηνγξαθηθέο 2D εκθαλίδνληαη πνιχ θνληά (κε εμαίξεζε ηνλ ρξφλν ζε θάζεην), ηα 

κέηξα ηεο κπτθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη ηεο παξαγσγήο δχλακεο ππνγξακκίδνπλ φηη ππάξρνπλ 

ζαθείο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ δχν θαζεθφλησλ. Ζ πην εληππσζηαθή απφ απηέο ηηο δηαθνξέο ήηαλ 

ε ζεκαληηθά κεγαιχηεξε δξαζηεξηφηεηα AD πνπ θαηαγξάθεθε θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ θαγηάθ ζε 

επηβάηε. Γελ είλαη ζαθέο εάλ απηή ε απμεκέλε πξφζιεςε AD θαηά ηε δηάξθεηα δηαθεθξηκέλσλ 

θάζεσλ ηνπ θχθινπ θίλεζεο έρεη νπνηαδήπνηε επίπησζε ζηελ καθξνρξφληα εθπαίδεπζε. Πξέπεη 

λα ζεκεησζεί φηη αλεμάξηεηα απφ ηα επξήκαηα ηεο ηξέρνπζαο κειέηεο, ην εξγνλνκηθφ εξγαιείν 

θαγηάθ ζα παξακείλεη έλα εμαηξεηηθά ρξήζηκν εξγαιείν ζηελ εθπαίδεπζε θαη ηε δνθηκή ησλ ειίη 

αζιεηψλ ηνπ θαγηάθ. πλεπψο, απαηηείηαη πεξαηηέξσ έξεπλα γηα ηε ζχγθξηζε ηνπ EMG απφ 

άιινπο ελεξγνχο κχεο θαη ζε πνηθίιεο εληάζεηο άζθεζεο, πξνθεηκέλνπ λα δνζεί κηα πιεξέζηεξε 

εθηίκεζε ηεο εηδηθνηήησλ ηεο βηνκεραληθήο εξγαζίαο θαη ησλ ελδερφκελσλ επηπηψζεσλ ηεο 

θαηάξηηζεο γηα ηε ρξήζε ηνπ εξγνκεηξηθνχ. 

 

( Neil Fleming et al,,2012 )  

 

 

   Γηα λα εληζρχζνπκε ηελ ζέζε ηεο πξνεγνχκελεο έξεπλαο αλαηξέμακε ζηελ κειέηε  πνπ 

αμηνιφγεζε ηελ επίδξαζε ηεο ηάζεο αλάθξνπζεο θηλεκαηηθήο ηνπ άλσ άθξνπ θαηά ηε δηάξθεηα 

ηεο θίλεζεο  ηνπ θαγηάθ. Οη αζιεηέο ηνπ θαγηάθ (n = 10) πξαγκαηνπνίεζαλ 4 κε 1 ιεπηφ ζηηο 

πεξηφδνπο άζθεζεο ζην εξγφκεηξν ζην 85% VO2max ζε δηάθνξεο ειαζηηθέο ηάζεηο 



 

81 
 

αλάθξνπζεο. Ζ EMG, ε δχλακε ηεο θίλεζεο θαη ηα ηξηζδηάζηαηα θηλεκαηνγξαθηθά δεδνκέλα 

3D θαηαγξάθεθαλ. Δλψ νη δπλάκεηο ζηαζεξήο αλάθξνπζεο απμήζεθαλ ζεκαληηθά ζε φιεο ηηο 

εξεπλφκελεο ηάζεηο (αχμεζε 125%, p <0,001), δελ αληρλεχζεθαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηηο 

κεηαβιεηέο ηεο εθηηκψκελεο δχλακεο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ θχθινπ ηεο δηαδξνκήο. Αληίζεηα, ε 

αχμεζε ηεο έληαζεο πξνθάιεζε ζεκαληηθά πςειφηεξε δξαζηηθφηεηα ζηα ηειεπηαία ζηάδηα (70 

έσο 90%) ηνπ θχθινπ (p <0,05). Γελ παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηα επίπεδα έληαζεο 

γηα ηα Triceps Brachii ή Latissimus Dorsi. Απφ ηελ θηλεκαηηθή αλάιπζε πξνέθπςε φηη νη 

θηλήζεηο ηνπ άλσ κέξνπο ηνπ βξαρίνλα αληηπξνζψπεπαλ ην 39 ± 16% ηνπ θχθινπ. Ζ γσλία ηνπ 

αγθψλα θαηά ηελ έλαξμε ηνπ θχθινπ ηεο δηαδξνκήο ήηαλ 144 ± 10 °. ε κέγηζηε γσλία ηνπ 

αγθψλα (151 ± 7 °) εκθαλίζηεθε ζην 78 ± 10% ζηνλ θχθιν. Όινη νη θηλεκαηηθνί δείθηεο 

κεηαθηλήζεθαλ ζε κηα πην πξφζζηα ζέζε θαζψο απμήζεθε ε ηάζε. Γελ παξαηεξήζεθε ζεκαληηθή 

κεηαβνιή ζηελ αχμεζε ηνπ δείθηε ηνπ θαξπνχ, ελψ νη απμήζεηο ησλ δεηθηψλ ηνπ ψκνπ θαη ησλ 

ψκσλ απμήζεθαλ ζεκαληηθά ζε επίπεδα ηάζεο (p <0,05). πκπεξαζκαηηθά, ηα δεδνκέλα 

ππνδειψλνπλ φηη νη αζιεηέο ηνπ  θαγηάθ δηαηεξνχζαλ θπζηνινγηθή θηλεκαηηθή ηνπ άλσ άθξνπ  , 

παξά ηηο δπλάκεηο αλάθξνπζεο πνπ πξνθάιεζε ην εξγφκεηξν. 

  Γέθα (n = 10) άληξεο  δηεζλείο  αζιεηέο ζην  θαγηάθ πξνζθέξζεθαλ εζεινληηθά (κέζνο φξνο ± 

SD, ειηθία 21 ± 3 έηε, χςνο 1,80 ± 0,06 m, ζσκαηηθή κάδα 74,6 ± 5,8 kg), Όινη είραλ 

πξνεγνπκέλσο εθηειεί ηφζν κέγηζηεο βαζκίδεο δνθηκέο επηηάρπλζεο φζν θαη δνθηκέο ζην 

εξγφκεηξν θαη ζην λεξφ (Fleming et al., 2012). Όινη νη ζπκκεηέρνληεο ελεκεξψζεθαλ πιήξσο 

γηα ηηο δηαδηθαζίεο πνπ ελέρνληαη ζηελ ηξέρνπζα κειέηε θαη παξείραλ γξαπηή ελεκεξσκέλε 

ζπγθαηάζεζε. Ζ δενληνινγηθή έγθξηζε γηα ηε κειέηε απηή δφζεθε απφ ηελ επηηξνπή 

δενληνινγίαο ηνπ Παλεπηζηεκηαθνχ Τπνπξγείνπ Τγείαο. 

  Απηφο ν ζρεδηαζκφο κειέηεο πεξηειάκβαλε δχν επηζθέςεηο. Αξρηθά, πξαγκαηνπνηήζεθε 

βαζκνινγηθή απμεηηθή δνθηκαζία γηα ηε βνιηθή εμάληιεζε ζε έλα εξγνλνκηθφ κεηξεηή θαγηάθ 

Dansprint (Dansprint, Hvidovre, Γαλία) γηα λα εθηηκεζνχλ ηα πξνθίι απφθξηζεο VO2, 

γαιαθηηθνχ θαη θαξδηαθνχ ξπζκνχ (Fleming et al., 2012). Σα δεδνκέλα πνπ απνθηήζεθαλ θαηά 

ηε δηάξθεηα ησλ επαπμεηηθψλ δνθηκψλ ζηε ζπλέρεηα ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα λα θαζνξίζνπλ ηελ 

έληαζε ηεο άζθεζεο (85% VO2peak) γηα ηε δνθηκή θηλεκαηνγξαθηθήο άζθεζεο 3D. Ζ ειαζηηθή 

ηάζε αλάζπξζεο , εθαξκνδφκελε απφ ην κεραληζκφ θφξησζεο ηνπ εξγνδξφκνπ, ξπζκίζηεθε 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θηλεκαηηθήο δνθηκήο πξνθεηκέλνπ λα εθηηκεζεί ε αλεμάξηεηε επίδξαζε 

ησλ εθαξκνδφκελσλ δπλάκεσλ αλάθξνπζεο ζηε κπτθή δξαζηεξηφηεηα θαη ζηελ θηλεκαηηθή 

άξζξσζεο ηνπ ψκνπ θαη ηνπ άλσ άθξνπ. 
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   Μηα πξνζέξκαλζε 10 ιεπηψλ κε ηζρχ εμφδνπ ηζνδχλακε κε ην 50% ηνπ VO2 ηνπ θάζε αηφκνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθε πξηλ απφ ηελ έλαξμε θηλεκαηνγξαθηθψλ δνθηκψλ 3D. Ζ ίδηα ε δνθηκή 

πεξηειάκβαλε κηα ζεηξά απφ πεξηφδνπο άζθεζεο 4 κε 1 ιεπηφ. ζε απηέο ηηο πεξηφδνπο άζθεζεο 

πξνεγήζεθε πεξίνδνο αλάπαπζεο 3 ιεπηψλ πξνθεηκέλνπ λα εμαιεηθζεί νπνηνζδήπνηε θίλδπλνο 

θφπσζεο πνπ επεξεάδεη κεηαγελέζηεξεο πεξηφδνπο. Ζ ειαζηηθή ηάζε πνπ αζθήζεθε ζηνλ άμνλα 

ηνπ πηεξπγίνπ ηνπ κεηξεηή κέζσ ησλ ηξνραιηψλ ζχλδεζεο θπκαίλεηαη κεηαμχ θάζε πεξηφδνπ 

άζθεζεο. Ζ έληαζε απμάλεηαη ή κεηψλεηαη ζηαδηαθά κέζσ επηκήθπλζεο ηεο ειαζηηθήο ρνξδήο 

ηνπ κεηξεηή κε ζηαζεξά κήθε 10% ζε ζρέζε κε ην ζπλνιηθφ κήθνο ηεο ρνξδήο γηα θάζε 

αληίζηνηρν αγψλα. Οη ειαζηηθέο ηάζεηο θπκαίλνληαλ απφ 0% ζπληνκεπκέλν (Σ1) κέρξη 30% 

βξαρχηεξν (Σ4). Οη δνθηκέο ηπραηνπνηήζεθαλ ζε αχμνπζα ή θζίλνπζα ζεηξά, πξνθεηκέλνπ λα 

εμαιεηθζεί ε πηζαλή επίδξαζε ηεο ηάζεο ζηε κπτθή δξαζηεξηφηεηα. ε φιε ηε δηάξθεηα ηεο 

δνθηκήο, νη  αζιεηέο ηνπ θαγηάθ δηαηεξνχζαλ ζηαζεξή ηζρχ εμφδνπ (W) θαη ξπζκφ θίλεζεο(.-

1ιεπηφ) πνπ αληηζηνηρνχζε ζην 85% ηνπ VO2. Απηφ επηηεχρζεθε κέζσ ηεο νζφλεο πγξψλ 

θξπζηάιισλ , ε νπνία παξείρε ζπλερψο νπηηθή αλαηξνθνδφηεζε ηφζν γηα ηελ ηζρχ εμφδνπ φζν 

θαη γηα ηελ ηαρχηεηα ηεο θίλεζεο. Γεδνκέλνπ φηη ε δηάξθεηα άζθεζεο ήηαλ ζεκαληηθά 

κηθξφηεξε (1 έλαληη 3 ιεπηψλ) απφ απηή πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε πξνεγνπκέλσο (Fleming et al., 

2012), ε ηζρχο εμφδνπ αληί ηεο θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο ζεσξήζεθε σο ην θαηαιιειφηεξν κέζν 

γηα ηελ πνζνηηθνπνίεζε ηεο έληαζεο ηεο άζθεζεο. Με ηνλ θαζνξηζκφ ηφζν ηεο εμφδνπ ηζρχνο 
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φζν θαη ηνπ πνζνζηνχ ηεο θίλεζεο , ζεσξήζεθε φηη ε επίδξαζε ηεο ειαζηηθήο ηάζεο 

εξγνκεηξίαο ζα κπνξνχζε λα εθηηκεζεί αλεμάξηεηα απφ φιεο ηηο άιιεο κεηαβιεηέο. 

   πκπεξαίλνπκε φηη ηα  δεδνκέλα κέζνπ φξνπ νκάδαο (SD) γηα ην EMG παξνπζηάδνληαη ζηνλ 

Πίλαθα 1, δελ παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο γηα ηα δεδνκέλα EMG ζε νπνηνλδήπνηε 

απφ ηνπο κπο πνπ εξεπλήζεθαλ. Χζηφζν, φηαλ ηα δεδνκέλα θνηλνπνηήζεθαλ ζε MVC θαη θαηά 

κέζν φξν ζε δηαζηήκαηα 10%, παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηε δξαζηηθφηεηα AD ζε 

δηαθξηηέο θάζεηο ηνπ θχθινπ ηεο θίλεζεο. Ζ κέζε δξαζηηθφηεηα AD ήηαλ ζεκαληηθά 

ρακειφηεξε ζε Σ4 έλαληη ΣΗ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ δηαζηήκαηνο 40% (ξ <0,05, βιέπε Δηθφλα 1), 

ππνδεηθλχνληαο φηη ε αχμεζε ηεο δχλακεο αλάθηεζεο κεηψλεη ηε δξαζηεξηφηεηα θαηά ηε 

δηάξθεηα απηήο ηεο θάζεο ηνπ θχθινπ ηεο δηαδξνκήο. Σν αληίζεην απνηέιεζκα παξαηεξήζεθε 

θαηά ηε δηάξθεηα ησλ κεηαγελέζηεξσλ θάζεσλ, φπνπ ε κέζε δξαζηηθφηεηα AD ήηαλ ζεκαληηθά 

κεγαιχηεξε θαζψο απμήζεθε ε ηάζε θαηά ηε δηάξθεηα ησλ δηαζηεκάησλ ησλ 70, 80 θαη 90% ηνπ 

θχθινπ ηεο δηαδξνκήο. Ζ κέζε θνηλνπνηεκέλε δξαζηηθφηεηα AD ήηαλ ζεκαληηθά κεγαιχηεξε 

ζπγθξίλνληαο ηα Σ4 κε Σ1 θαη Σ2 θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 70% (18,1 ± 12,0 έλαληη 10,6 ± 5,3%, ξ 

<0,05, έλαληη 11,7 ± 6,1%, ξ <0,05), 80% ± 16,2 έλαληη 22,7 ± 11,0%, ξ <0,001, έλαληη 29,9 ± 

13,2%, ξ <0,05) θαη 90% δηαζηήκαηα (26,3 ± 10,1 έλαληη 15,6 ± 8,9%, ξ <0,001, έλαληη 19,8 ± 

8,6% p <0.05), βιέπε ρήκαηα 1. Δπηπιένλ, ε κέζε θνηλνπνηεκέλε δξαζηηθφηεηα AD ζην Σ3 

ήηαλ ζεκαληηθά κεγαιχηεξε (ξ <0.01) απφ ηελ ΣΗ θαηά ηε δηάξθεηα ηφζν ησλ δηαζηεκάησλ 80 

θαη 90% (32.3 ± 11.7 έλαληη 22.7 ± 11.0 θαη 24.1 ± 10.5 έλαληη 15,6 ± 8,9%, αληίζηνηρα). Γελ 

παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηε κπτθή δξαζηεξηφηεηα γηα ηελ ΣΒ θαη ηελ LD θαηά ηε 

δηάξθεηα νπνηνπδήπνηε δηαθξηηνχ δηαζηήκαηνο 10% ηνπ θχθινπ ηεο θίλεζεο. 
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   Σα δηαγξάκκαηα ηεο εκβέιεηαο θίλεζεο γηα θάζε δείθηε ζην ζηεθαληαίν επίπεδν 

παξνπζηάδνληαη ζηα ρήκαηα 2 θαη 3. Δπηπιένλ, ε γσλία άξζξσζεο ηνπ αγθψλα θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ θχθινπ ηεο δηαδξνκήο παξνπζηάδεηαη ζην ρήκα 4. Ζ ζηαηηζηηθή αλάιπζε ησλ 

δεδνκέλσλ ηξηζδηάζηαηνπ δείθηε θαηά κέζνλ φξν ζε δηαζηήκαηα 10% απνθάιπςε ζεκαληηθέο 

δηαθνξέο κεηαμχ ησλ επηπέδσλ ηάζεο εξγνκέηξνπ ζε δηαθξηηέο θάζεηο ηνπ θχθινπ δηαδξνκήο 

θαη εληφο ζπγθεθξηκέλσλ αμφλσλ πξνζαλαηνιηζκνχ. εκαληηθέο δηαθνξέο ζηε ζέζε ηνπ δείθηε 

ζε ζρέζε κε ηνλ νξηδφληην άμνλα (άμνλαο Υ) παξαηεξήζεθαλ γηα θαζέλαλ απφ ηνπο δείθηεο ζε 

δηαθξηηά δηαζηήκαηα ηνπ θχθινπ ηεο δηαδξνκήο. ε φιεο ηηο πεξηπηψζεηο, ε ζέζε δείθηε ζην Σ4 

ήηαλ ζεκαληηθά κεγαιχηεξε απφ ηε δηάξθεηα ηεο Σ1 ή Σ2, ππνζέηνληαο κηα πην πξφζζηα ζέζε ζε 

ζρέζε κε ηνλ πξνζαλαηνιηζκφ ηνπ θαγηάθεξ (ρήκα 2). εκαληηθέο δηαθνξέο ζηε ζέζε ηνπ 

δείθηε ζε ζρέζε κε ηνλ θαηαθφξπθν άμνλα (άμνλαο Z) παξαηεξήζεθαλ επίζεο ζηνπο δείθηεο 

ηνπο ψκνπο θαη ζηνπο δείθηεο ζε δηαθξηηά δηαζηήκαηα ηνπ θχθινπ ηεο δηαδξνκήο (Δηθφλεο 2α, 

2c θαη 2d, αληίζηνηρα). ε φιεο ηηο πεξηπηψζεηο, απηνί νη δείθηεο ήηαλ ζεκαληηθά πςειφηεξνη 

θαηά ηελ Σ4 ζε ζχγθξηζε κε Σ1 ή Σ2. 
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Κηλεκαηηθά δεδνκέλα γηα ηνπο αγθψλεο (3α), ηνπο θαξπνχο (3b), ηηο σκνπιάηεο (3c) θαη ηνπο 

δείθηεο ψκσλ (3d) ζην ζηεθαληαίν επίπεδν. Σα δεδνκέλα πνπ παξνπζηάδνληαη σο κέζε νκαδηθή 

κεηαηφπηζε δείθηε (mm) ζε θάζε δηάζηεκα 2% ηνπ θχθινπ δηαδξνκήο, μερσξηζηέο γξακκέο 

αληηπξνζσπεχνπλ θηλεκαηηθά δεδνκέλα γηα ηηο εληάζεηο πνπ εξεπλήζεθαλ. 
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Γσλίεο αξζξψζεσλ αγθψλα θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ θχθινπ δηαδξνκήο θαγηάθ. Σα δεδνκέλα 

παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή ± SEM (˚) ζε θάζε δηάζηεκα 2% ηνπ θχθινπ δηαδξνκήο θαηά ηε 

δηάξθεηα θαγηάθ ζε επίπεδν ηάζεο 1 (T1). Αλαθέξνληαη νη θαηά πξνζέγγηζε θάζεηο ηνπ θχθινπ 

δηαδξνκήο. 

 

 

 
   Απφ ηα απνηειέζκαηα ηεο ηξέρνπζαο κειέηεο, ν ελζσκαησκέλνο κεραληζκφο θφξησζεο ηνπ 

θαγηάθ θαίλεηαη λα είλαη ππεχζπλνο γηα ηε ζεκαληηθή δεχηεξε θάζε ηεο δξαζηεξηφηεηαο AD 

πνπ παξαηεξείηαη θαηά ηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ ζηαδίσλ ηνπ θχθινπ θίλεζεο. Όηαλ 

απμήζεθε ε ειαζηηθή ηάζε, ε κέζε δξαζηηθφηεηα AD θαηά ηε δηάξθεηα απηήο ηεο θάζεο 

απμήζεθε ζηαδηαθά (ρήκα 1). Δπηπιένλ, θαίλεηαη φηη απηέο νη απμήζεηο ηεο δξαζηεξηφηεηαο 
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AD είλαη απνηέιεζκα ησλ πξνζπαζεηψλ ησλ αζιεηψλ ηνπ θαγηάθ λα δηαηεξήζνπλ ηε βέιηηζηε 

θηλεκαηηθή άξζξσζε θαηά ηε δηάξθεηα απηήο ηεο θάζεο ηνπ θχθινπ θίλεζεο. Σν γεγνλφο φηη ε 

αλχςσζε ηνπ δείθηε ηνπ θαξπνχ παξέκεηλε ακεηάβιεηε παξά ηηο απμαλφκελεο δπλάκεηο πξνο ηα 

θάησ ππνδεηθλχεη φηη νη θαγηάθεξ πξνζπαζνχλ λα δηαηεξήζνπλ ηε βέιηηζηε ζέζε ηνπ ρεξηνχ 

θαηά ηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ ζηαδίσλ ηνπ θχθινπ θαη ζα κεηαβάιινπλ ηε δξαζηεξηφηεηα 

ησλ κπψλ ηνπ ψκνπ ζε απφθξηζε κηαο εμσηεξηθήο δχλακεο πξνθεηκέλνπ λα επηηεπρζεί απηφο ν 

ζηφρνο.Οη δπλάκεηο αλάθξνπζεο πνπ ζπλδένληαη κε ειαζηηθή έληαζε ηνπ εξγφκεηξν ηνπ, δελ 

παίδνπλ ηφζν ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ αιιαγή  ]ησλ κπψλ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ εξγφκεηξνπ ζην 

θαγηάθ, φπσο ήηαλ αξρηθά ππνηίζεηαη. Σέινο, ε αλάιπζε ησλ ζπλνιηθψλ θηλεκαηηθψλ 

δεδνκέλσλ απνθάιπςε φηη νη ελαέξηεο θηλήζεηο αληηπξνζσπεχνπλ έλα κεγάιν πνζνζηφ (39 ± 

16%) ηνπ θχθινπ ηεο δηαδξνκήο θαη ε θάκςε ηνπ αγθψλα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξψηκεο θάζεο 

έιμεο .Καη ηα δχν απηά επξήκαηα κπνξεί λα έρνπλ επηπηψζεηο ζηελ θαηάξηηζε δχλακεο θαη ηελ 

ηερληθή θαζνδήγεζε ησλ αζιεηψλ ηνπ θαγηάθ. 

 

(Neil Fleming et al,2012) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Fleming%20N%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24149350
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4.4. ΒΑΗΚΔ ΘΔΔΗ ΣΟΤ ΚΟΤΠΗΟΤ 

 

 

Οη ζέζεηο φπσο έρεη ήδε αλαθεξζεί πξνεγνπκέλσο είλαη νη εμήο :  

 

1 ΘΔΖ ΔΠΑΝΑΦΟΡΑ 

 

2 ΘΔΖ ΔΗΟΓΟΤ 

 

3 ΘΔΖ ΚΑΘΔΣΟΣΖΣΑ 

 

4 ΘΔΖ ΔΞΟΓΟΤ 

 

 

 

 

 

 

                                               ΘΔΖ ΔΠΑΝΑΦΟΡΑ 

 

Δίλαη ε ζέζε πνπ βξίζθεηαη ζηα δχν κηζά ηνπ θχθινπ ηεο θνππηάο, ην θνληάξη ηνπ θνππηνχ είλαη 

νξηδφληην θαη απφ ηηο δχν πιεπξέο ηεο βάξθαο. Ζ αλχςσζε ηνπ θνππηνχ επηβάιιεηαη λα γίλεηαη 

ζην χςνο ησλ ψκσλ ή αθξηβψο απφ θάησ απφ ην επίπεδν απηφ. Ο θνξκφο γέξλεη ειαθξψο πξνο 

ηα εκπξφο  ρσξίο κεγάιε θιίζε δηφηη ζπκπηέδεη ηνπο κπο ηνπ δηαθξάγκαηνο, κε ηνλ ψκν πιεπξάο 

θίλεζεο λα βγαίλεη πξνο ηα κπξνζηά. Σν γφλαην πιεπξάο ζπξσμίκαηνο μεθηλά λα ζπξψρλεη, 

πεξηζηξέθνληαο ηνλ γνθφ πξνο ηα πίζσ. Σν ρέξη πνπ είλαη απισκέλν κπξνζηά είλαη εληειψο 

ηελησκέλν θαη ην άιιν ρέξη ιπγηζκέλν φπσο βιέπνπκε ζηελ παξαθάησ εηθφλα. 
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ΘΔΖ ΔΗΟΓΟΤ 

 

Σν θνππί έξρεηαη ζε πξψηε επαθή κε ην λεξφ, ε γσλία πνπ ζρεκαηίδεη ην θνληάξη ηνπ θνππηνχ 

κε ην λεξφ είλαη 35-45 κνίξεο απφ πιάγηα νπηηθή γσλία θαη 45-50 κνίξεο απφ κπξνζηηλή. Σν ρέξη 

ηξαβήγκαηνο είλαη ίζην θαη ηελησκέλν κπξνζηά ,θαη ην θαηάιιειν κήθνο ηνπ θνππηνχ είλαη 

ζεκαληηθφ. 

 

 
 

 

                                         

 

 

 

                                            ΘΔΖ  ΚΑΘΔΣΟΣΖΣΑ 

 

 

Ζ θάζεηε ζέζε είλαη κνλαδηθή δηφηη εθαξκφδεηαη κφλν απφ πιάγηα ζέζε ε πεξηγξαθή ηεο. Σν 

θνληάξη ηνπ θνππηνχ ζρεκαηίδεη απφ κπξνζηά 55-60 κνίξεο θαη κέζσ ηνπ θνληαξηνχ 

πξνζδηνξίδεηαη ε ζσζηή ζέζε ηνπ ρεξηνχ ζπξσμίκαηνο θαη ν πξνζαλαηνιηζκφο ηεο θνπηάιαο 
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ζην λεξφ. ηε ζέζε απηή ην ρέξη ηξαβήγκαηνο θηάλεη πην θνληά ζηελ επηθάλεηα ηνπ λεξνχ θαη 

κεηαθέξνληαη ζην ηξάβεγκα  ζε κία επζεία γξακκή φιεο νη πεξηζηξνθηθέο θηλήζεηο. 

 

 
 

 

 

 

                                                           ΘΔΖ ΔΞΟΓΟΤ 

 

 

Σειεπηαία ζέζε πνπ ε θνπηάια έξρεηαη ζε επαθή κε ην λεξφ. Σν θνληάξη ηνπ θνππηνχ 

ζρεκαηίδεη 25-35 κνίξεο κε ην λεξφ απφ πιάγηα φςε, ην ρέξη ηνπ ζπξσμίκαηνο εληειψο 

ηελησκέλν κε ηνλ θαξπφ ηνπ ρεξηνχ ηξαβήγκαηνο λα γπξίδεη ην θνππί θαη απηφ γιηζηξάεη πξνο ηα 

έμσ ρσξίο λα ζεθψλεη λεξφ νκαιά θαη γξήγνξα.    (Imre Kemecsey et al,) 
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   Γηα λα θαηαλνήζνπκε πιήξσο ηηο θσπειαηηθέο θηλήζεηο ζπζρεηίδνπκε ηελ αθφινπζε έξεπλα 

πνπ ν ζθνπφο ηεο είλαη λα πνζνηηθνπνηήζεη ηελ πνξεία ηνπ θνππηνχ θαη λα θαζνξίζεη ηελ 

πεξηνρή πνπ ζαξψλεη απφ ηε ζέζε επαλαθνξάο – εηζφδνπ – θαζεηφηεηαο – εμφδνπ . Οη ηερληθέο 

πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ήηαλ 3D θίλεζεο γηα ηελ αλάιπζε ηνπ κνηίβνπ ηεο θίλεζεο απφ 6 

αζιεηέο ηνπ θαγηάθ ηεο Ηζπαληθήο εζληθήο νκάδαο , ειηθίαο 24,7 κέζν φξν, ζσκαηηθή κάδα 87,4 

kg , χςνο 1,80 κέηξα θαη χςνο απφ θαζηζηή ζέζε ζην θαγηάθ 97,8 cm . Οη θηλεκαηηθέο 

κεηαβιεηέο πνπ ππνινγίζηεθαλ γηα λα νξίζνπλ ηε βηνκεραληθή ησλ θηλήζεσλ ηνπ θνππηνχ ήηαλ 

: ε πξφνδνο ηνπ θνππηνχ θαη ν δηαρσξηζκφο κεησπηθήο θαη πιεπξηθήο γσλίαο ζην λεξφ ηνπ 

θνππηνχ. Σα απνηειέζκαηα απηήο ηεο έξεπλαο ήηαλ λα κελ παξαηεξεζνχλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο 

κεηαμχ ησλ θηλήζεσλ ησλ 6 αζιεηψλ νπφηε ην βέιηηζην πξνθίι θηλήζεσλ νξίζηεθε σο ν κέζνο 

φξνο ησλ 6 αζιεηψλ. πκπεξαζκαηηθά ην βέιηηζην πξνθίι θηλήζεσλ κπνξεί λα ζεσξεζεί σο ν 

θαλφλαο ηνπ ηδαληθνχ κνηίβνπ θίλεζεο θαη ζε θάζε απφθιηζε απφ απηφ κπνξεί λα κεησζεί ε 

απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο θίλεζεο ηνπ θνππηνχ.  

   Παξνπζηάδνπκε ηελ πεξίπησζε έμη Οιπκπηoληθψλ αζιεηψλ ζην θαγηάθ (ειηθίαο = 25 ± 2 εηψλ, 

χςνο = 180 ± 5 εθαηνζηά, κάδα ζψκαηνο = 87 ± 4 θηιψλ, ΓΜ = 27,0 ± 0,1  θαζηζκέλνο χςνο = 

97,8 ± 0,5 cm), πνπ εθπαηδεχνπλ ηαθηηθά πεξίπνπ 28 ψξεο ηελ εβδνκάδα. Αλζξσπνκεηξηθά 

δεδνκέλα δηαζέζηκα γηα ηνπο αζιεηέο  ηνπ θαγηάθ (πίλαθαο 1) ππνδειψλνπλ νκνηφκνξθν ζρήκα 

θαη κέγεζνο θαη βξίζθνληαη ζηελ πεξηνρή ησλ κνξθνινγηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ απηνχ ηνπ 

πιήζνπο. 
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  Αλαιχνπκε ηα 60 δεπηεξφιεπηα ηαηληψλ πνπ έρνπλ θαηαγξαθεί ζην εξγαζηήξην, δχν κήλεο πξηλ 

απφ ηνπο Οιπκπηαθνχο Αγψλεο ηνπ 2004. Κάζε θαγηάθεξ νινθιήξσζε κηα πεξίνδν 

πξνζέξκαλζεο θαζηζκέλε ζην εξγφκεηξν (Kayak ergometer, Dansprint Aps, Hvidovre, Γαλία), 

ζε ππνκέγηζηε έληαζε. ην ζήκα ηνπ πεηξακαηηζηή, ν αζιεηήο  πξαγκαηνπνίεζε κέγηζην ζπξηλη 

γηα 60 δεπηεξφιεπηα, κε ηελ ελζάξξπλζε ηνπ πξνπνλεηή.  Έπξεπε λα αλαπηχμνπκε έλα εξγαιείν 

πιεξνθνξηθήο ην νπνίν λα ρξεζηκνπνηεί ηα απνηειέζκαηα πνπ πξνέθπςαλ. Σν Kinescan/ IBV 

ζα κπνξνχζε λα ππνινγίζεη ηηο κεηαβιεηέο ζηηο θξίζηκεο ζηηγκέο. Ο θψδηθαο θαη ν νδεγφο 

ζρεδηάζηεθαλ κε ην Matlab 7.024. Οη θηλεκαηηθέο κεηαβιεηέο πνπ ππνινγίζηεθαλ ήηαλ: 

1) Υσξηθέο κεηαβιεηέο (εηθ. 1): 

- Πξνψζεζε πηεξπγίσλ (PA): νξίδεηαη σο ε απφζηαζε θαηά κήθνο ηνπ θαγηάθ φπνπην θνππί 

εηζέξρεηαη ζην λεξφ. 

- Γηαρσξηζκφο πηεξπγίσλ (PS): νξίδεηαη σο ε απφζηαζε θάζεηα πξνο ην θαγηάθ φπνπ ην θνππί 

εηζέξρεηαη ζην λεξφ. 

2) Γσληαθέο κεηαβιεηέο (εηθφλα 1): 

- Γσλία πξφζζηαο  λεξνχ (FA): νξίδεηαη σο ε γσλία κεηαμχ ηνπ 

 πηεξχγηνπ θαη ην επηπέδνπ ηνπ λεξνχ πνπ πξνβάιιεηαη ζε κεησπηθή φςε. 

- Πιεπξηθή γσλία λεξνχ ηνπ πηεξπγίνπ (LA): νξίδεηαη σο ε γσλία κεηαμχ ηνπ πηεξχγηνπ θαη ηνπ 

επηπέδνπ ηνπ λεξνχ πνπ πξνβάιιεηαη ζε πιάγηα φςε. Όινη απηνί ππνιφγηζαλ δεμηά θαη αξηζηεξά 

. Οη ιεηηνπξγίεο Spline ηεο πέκπηεο ηάμεο ρξεζηκνπνηήζεθαλ σο ηερληθή εμνκάιπλζεο, θαη 

ρξεζηκνπνηήζεθε ε κέζνδνο γεληθεπκέλεο εγθάξζηαο επηθχξσζεο (GCV) γηα ην επηινγή 

παξακέηξσλ εμνκάιπλζεο. 
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   Σα απνηειέζκαηα ησλ ζπληεηαγκέλσλ x, y, z ησλ δεηθηψλ πνπ ηνπνζεηνχληαη ζηα δεμηά θαη 

ζηελ αξηζηεξή  άθξε ηνπ πηεξπγίνπ εκθαλίδνληαη ζηελ Δηθφλα 2. Μεηαβιεηέο πνπ 

ππνινγίζηεθαλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θίλεζεο ησλ έμη αζιεηψλ  παξνπζηάδνληαη ζην ζρήκα 3. 

Γελ παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμχ  ησλ θηλήζεσλ ησλ  έμη θσπειαηψλ, νπφηε 

νξίδνπκε ην OSP σο ηνλ κέζν φξν ησλ έμη αζιεηψλ. Σν ρήκα 4 δείρλεη ηελ OSP ζε κηα 

ηξηζδηάζηαηε, βαζηθή, κεησπηθή θαη πιεπξηθή φςε. Ο κπιε δείθηεο είλαη απηφο πνπ ηνπνζεηείηαη 

ζηα αξηζηεξά άθξε θαη θφθθηλε ζήκαλζε είλαη απηή πνπ ηνπνζεηείηαη ζηε δεμηά άθξε. Ζ 

έγρξσκε επηθάλεηα είλαη ε πεξηνρή πνπ ζαξψλεηαη απφ ην πηεξχγην ζηελ ελαέξηα θαη πδξφβηα 

θίλεζε ηνπ, ππνινγηδφκελε σο ν κέζνο φξνο ηεο θίλεζεο θάζε αζιεηή. Ο  Πίλαθαο 2 δίλεη ηηο 

γσληαθέο κεηαβιεηέο πνπ ππνινγίδνληαη σο ν κέζνο φξνο ηνπ δεμηνχ θαη ηνπ αξηζηεξνχ 

πιεπξηθνχ  απνηειέζκαηνο. ( C. Lopez et al, 2011 ) 
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    Αλαθεθαιαηψλνληαο,  ε παξαθάησ έξεπλα ηνπ Bjerkefors A. παξνπζηάδεη ηα απνηειέζκαηα 

ηεο έληαζεο ηεο θπθιηθήο θίλεζεο ησλ ρεξηψλ. θνπφο ήηαλ λα εμεηαζηεί ε παξαγσγή ηζρχνο 

θαη νη ηξηζδηάζηαηεο (3D) θηλεκαηηθέο κεηαβιεηέο ζηα άλσ άθξα, ηα θάησ άθξα θαη ηνλ θνξκφ 

ησλ αζιεηψλ θαγηάθ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ.  Έλαο επηπιένλ ζθνπφο ήηαλ λα αλαιπζνχλ πηζαλέο 

κεηαβνιέο ηεο θηλεκαηηθήο κε απμεκέλε έληαζε θαη δηαθνξέο κεηαμχ ησλ πιεπξψλ ηνπ 

ζψκαηνο. Έμη άλδξεο θαη ηέζζεξηο γπλαίθεο αζιεηέο θαγηάθ δηεζλνχο επηπέδνπ ζπκκεηείραλ 

ζηελ έξεπλα. Σα θηλεκαηηθά θαη θηλεηηθά δεδνκέλα ζπιιέρζεθαλ θαηά ηε δηάξθεηα ηξηψλ 

δηαδηθαζηψλ. Υακειέο, πςειέο θαη κέγηζηεο εληάζεηο. Γελ παξαηεξήζεθαλ δηαθνξέο ζε 

νπνηεζδήπνηε γσλίεο αξζξψζεσλ ησλ πιεπξψλ ηνπ ζψκαηνο, εθηφο απφ ηελ απαγσγή ησλ ψκσλ. 

εκαληηθά κεγαιχηεξε εκβέιεηα ηηκψλ θίλεζεο παξαηεξήζεθε γηα ην IntH ζε ζχγθξηζε κε ην 

IntL θαη ην IntM ζε ζχγθξηζε κε ην IntL ζηελ πεξηζηξνθή ηνπ θνξκνχ θαη ηεο ιεθάλεο, θαζψο 

θαη ζηελ θάκςε ηνπ ηζρίνπ, ηνπ γνλάηνπ θαη ηνπ αζηξαγάινπ. Ζ κέζε κέγηζηε ηζρχο εμφδνπ 

ήηαλ 610 ± 65 θαη 359 ± 33 W γηα ηνπο άλδξεο θαη ηηο γπλαίθεο αζιεηέο, αληίζηνηρα. Οη 

ζπρλφηεηεο δηαδξνκήο ήηαλ ζεκαληηθά δηαθνξεηηθέο κεηαμχ φισλ ησλ εληάζεσλ. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη κεηά απφ έλα νξηζκέλν επίπεδν έληαζεο, ε έμνδνο ηζρχνο πξέπεη λα 

απμεζεί κε άιινπο παξάγνληεο απφ ηελ αχμεζε ηνπ θνηλνχ γσληαθνχ RνΜ. Απηέο νη 

πιεξνθνξίεο κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ηνπο πξνπνλεηέο θαη ηνπο αζιεηέο λα θαηαλνήζνπλ ηε 

ζρέζε κεηαμχ ηεο θίλεζεο ηνπ θαγηάθ θαη ηεο εμφδνπ ηεο θσπειαζίαο. 

 

( Bjerkefors A. et al, 2017 ) 
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4.5. ΟΗ ΥΟΛΔ ΣΖ ΣΔΥΝΗΚΖ 

 

 

 

Οη ζρνιέο ηεο ηερληθήο είλαη : 

 

1 ΚΑΝΓΗΝΑΒΗΚΖ 

2 ΓΔΡΜΑΝΗΚΖ 

3 ΟΤΓΓΑΡΔΕΗΚΖ 

4 ΟΤΖΓΗΚΖ 

5 ΣΔΥΗΚΖ 

6 ΚΑΝΑΓΗΚΖ 

Ζ ηερληθή ησλ θαλδηλαβώλ 

 πςειφηεξε θαζηζηή ζέζε 

 κεγάιε ζηαζεξφηεηα 

 θέληξν βαξχηεηαο κεηαθέξεηαη πςειφηεξα 

 πην δχζθνιε ε ηζνξξνπία 

 πην γξήγνξν ην μελέξσκα 

 νλνκάδεηαη θαη <<Μνληέξλα Σερληθή>> 

 πεηπρεκέλε γηα πςειφζσκνπο θσπειάηεο κε καθξηά άθξα 

   

 

 

 Ζ Γεξκαληθή ηερληθή 

 αληίζεηε κε ηε θαλδηλαβηθή 

 ρακειφηεξε θαζηζηή ζέζε 

 δπλαηφ ζπξψμηκν ηνπ ρεξηνχ ζπξσμίκαηνο ζε επζεία γξακκή 

 αξθεηά κεγάιν ιχγηζκα αγθψλσλ  

 ζπλδέεηαη θαη κε ηελ πξνο ηα εκπξφο θιίζε ηνπ θνξκνχ 

 ηδαληθή γηα δπλαηνχο θσπειάηεο θαη κε πνιιά θηιά 

 

 

 

 

   Ζ Οπγγαξέδηθε ηερληθή 

 αλάκεζα ζηελ ηερληθή ησλ  Γεξκαλψλ θαη ησλ θαλδηλαβψλ 

 ίζηα ζέζε ηνπ ζψκαηνο 

 καθξηά θαη επηζεηηθή πεξηζηξνθή ησλ ψκσλ  

 γξήγνξε θαη απφηνκε έμνδνο ηεο θνπηάιαο απφ ην λεξφ 
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 ε θίλεζε ησλ γνλάησλ πάλσ-θάησ βνεζάεη ζην δπλαηφηεξν ηξάβεγκα 

 πξνζαξκφδεηαη ζε θσπειάηεο νπνηνπδήπνηε κεγέζνπο θαη δχλακεο 

 

 

 

( Xabier S, 2003 ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

99 
 

ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ 

 

Αβξακίδεο  η (1997) Ναπάγηα, Τπνβξχρηνο Κφζκνο ,(315) 60-64,Καιιηζέα 

 

Αβξακίδεο η (1998) Σν Δγρεηξίδην ηνπ Έιιελα Ναπαγνζψζηε, Αζήλα 

 

American Medical Association (1993) Μηθξφο Οδεγφο γηα Πξψηεο Βνήζεηεο , 

Δθδφζεηο <<Βαγηνλάθε>> ,Αζήλα 

 

American Red Cross (1979) Standard First Aid and Personal Savety,2and Ed, 

Doubleday and Company, Inc N.Y 

 

American Red Cross (1995) Lifeguarding today, Mosby Lifeline, USA 

 

Ballatore R, Miller W. O Connor B (1990) Swimming and Aquatics Today, West 

Publishing Company, USA 

 

Barry Al (1973) Skin Diving and Snorkeling, IG Lippincott Company, 

Philadelphia and N.Y, USA 

 

Behob Dopocheb D (1978) 

 

Γηάηζεο .Γ, ακπάλεο Μ.Α (1993) Ζ Κνιχκβεζε, Δθδφζεο Salto, Θεζζαινλίθε 



 

100 
 

Chairman R, Howes G (1973) Lifeguard Training :Principles and Administration, 

Council for National Co-operation in Aquatics, N.Y, USA 

 

Green M.I (1981)  Πξψηεο Βνήζεηεο , Πιήξεο Οδεγφο ηαηξηθήο θαη πξψησλ 

βνεζεηψλ ,Δθδφζεηο Φπζηθήο, Αζήλα 

 

Γφκβξνο Απ (1992) Δπηβίσζε ζηε ζάιαζζα, β Έθδνζε, Δθδφζεηο Θνπθηδίδε , 

Αζήλα 

 

Μαηηάηνο Μ (1995) Ο θαηξφο θαη ην ηαμίδεκα ηνπ ζθάθνπο , Ναπηηθέο Δθδφζεηο 

ΔΠΔ, Πεξηνδηθφ << Θάιαζζα θαη Γηψηηλγθ>>, Πεηξαηάο 

 

Πνξηζάιεο Ν (1989) Ναπαγνζσζηηθή, Θεζζαινλίθε 

 

ηαπξηδάθεο Δκκ. Υξήζηκεο νδεγίεο γηα ηνπο λαπηηθνχο ,Δθδφζεηο Ναπηηθψλ θαη 

ηερληθψλ Βηβιίσλ, Πεξαηφο  

 

ηεξγηνχιαο Απ(1992) Σξαπκαηηζκνί ζηα ζπνξ, Αζήλα  

 

Σαρκαηδίδνπ Α (1997) Τπνβξχρηα ζήκαηα,ρεηξνλνκίεο κε πεξηερφκελν, 

Τπνβξχρηνο θφζκνο (310) 90-94, Καιιηζέα 

 

The Royal Life Saving Society UK, (1997) Pool Lifeguarding , training manual , 

2th ed., Mosby Year Book Inc., USA. 

 



 

101 
 

The Royal Life Saving Society UK., (1994). Beach Lifeguarding, UK. 

 

The Royal Life Saving Society UK., (1995). Life saving, Handbook of the Royal 

Life Saving Society UK, 6
th

 edition. 

 

Wiseman J., (1990). Οδεγφο Δπηβίσζεο ηεο S.A.S, Δθδφζεηο ηεο S.A.S, Δθδφζεηο 

Η. Φιψξνο, Αζήλα. 

 

Υαηδηήθνο Π., (1997). Ο ξφινο ηεο επηθνηλσλίαο κεηαμχ γηαηξνχ θαη αζζελνχο, 

Πεξηιήςεηο ειεπζέξσλ αλαθνηλψζεσλ , 2
ν
 Παλειιήλην πλέδξην Φπρνθνηλσληθήο 

Ογθνινγίαο , Αζήλα. 

 

, Neil Fleming,  Bernard Donne, and David Fletcher Journal of Sports Science and 

Medicine (2012 Sep; 11(3): 430–437.), Effect of Kayak Ergometer Elastic Tension 

on Upper Limb EMG Activity and 3D Kinematics,  

 

, David A Groneberg,
 
Ute Schilling, Cristian Scutaru, Stefanie Uibel,

 
Simona 

Zitnik, Daniel Mueller, Doris Klingelhoefer, and Beatrix KloftJournal of Sports 

Science and Medicine ( 2011; 10: 55 ), Drowning - a scientometric analysis and 

data acquisition of a constant global problem employing density equalizing 

mapping and scientometric benchmarking procedures  

 

American Journal of Emergency Medicine (March 2016 ), Assessing the efficacy 

of rescue equipment in lifeguard resuscitation efforts for drowning, Roberto 

Barcala Furelos, David Szpilman, José Palacios Aguilar, Antonio Rodríguez-

Núñez 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Fleming%20N%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24149350
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Donne%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24149350
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Fletcher%20D%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24149350
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Groneberg%20DA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21999813
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Schilling%20U%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21999813
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Scutaru%20C%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21999813
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Uibel%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21999813
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Zitnik%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21999813
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Zitnik%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21999813
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Mueller%20D%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21999813
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Klingelhoefer%20D%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21999813
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kloft%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21999813
https://www.researchgate.net/profile/Roberto_Barcala_Furelos
https://www.researchgate.net/profile/Roberto_Barcala_Furelos
https://www.researchgate.net/profile/David_Szpilman
https://www.researchgate.net/profile/Jose_Aguilar19
https://www.researchgate.net/profile/Antonio_Rodriguez-Nunez
https://www.researchgate.net/profile/Antonio_Rodriguez-Nunez


 

102 
 

British Journal Of Sports Medicine, (Copyright 2001 by the British Journal of 

Sports Medicine ), Injuries in whitewater kayaking, D C Fiore,  

J D Houston 

 

 

An Empirical Analysis of Life Jacket Effectiveness in Recreational Boating, ( 2016 

Feb ), Viauroux C, Gungor A. 

 

 

 

Journal of Sports Science and Medicine ( 2012 Mar ), A Biomechanical 

Assessment of Ergometer Task Specificity in Elite Flatwater Kayakers, Neil 

Fleming, Bernard Donne, David Fletcher, and Nick Mahony 

 

 

Us National Library of Medicine National Institutes of Health, (2014 May ), 

Cardiac arrest due to drowning--changes over time and factors of importance for 

survival, Claesson A, Lindqvist J, Herlitz J 

 

 

 

The management of near drowning,(  July 2001 )Kenneth Boffard, Candy Bybee, 

B. Sawyer, E. Ferguson  

 

 

 

Resuscitation (  Elsevier , 2017-147-158), Ahamed H. Idris, Joost J.L.M. Bierens, 

Gavin D. Perkins, Volker Wenzel, Vinay Nadkarni, Peter Morley, David S. 

Warner, Alexis Topjian, Allart M. Venema, Christine M. Branche, David 

Szpilman, Luiz Morizot-Leite, Masahiko Nitta, Bo Løfgren, Jonathon Webber, 

Jan-Thorsten Gräsner, Stephen B. Beerman, Chun Song Youn, Ulrich Jost, Linda 

Quan, Cameron Dezfulian, Anthony J. Handley, Mary Fran Hazinski 

 

 

 

Medicina del Deporte ( 2011 ), Quantitative analysis of kayak paddling technique : 

definition of an optimal stroke profile, C. Lopez, J. Ribas Serna 

 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Viauroux%20C%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26206494
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gungor%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26206494
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Fleming%20N%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24149118
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Fleming%20N%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24149118
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Donne%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24149118
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Fletcher%20D%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24149118
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Mahony%20N%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24149118
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Claesson%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24560828
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lindqvist%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24560828
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Herlitz%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24560828
https://www.researchgate.net/profile/Kenneth_Boffard
https://www.researchgate.net/profile/Candy_Bybee
https://www.researchgate.net/scientific-contributions/60880316_B_Sawyer
https://www.researchgate.net/scientific-contributions/61765437_E_Ferguson


 

103 
 

Journal of Sports Sciences ( 2015 Aug. ), Improving paddling efficiency through 

raising sitting height in female white water kayakers, Shelley A. L. Broomfield, 

Mike Lauder 

 

Anesthesia Essays and Researches ( 2011 July ), Heimlich's maneuver-assisted 

bronchoscopic removal of airway foreign body, Sohan Lal Solanki, Shivendu 

Bansal, Arvind Khare, Amit Jain 

 

Human Kinetics Journals ( 2017 ) , Contribution of Leg-Muscle Forces to Paddle 

Force and Kayak Speed during Maximal-Effort Flat-Water Paddling, Johnny E. 

Nilsson, Hans G. Rosdahl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

104 
 

 

 


