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Διζαγωγή  

 

Ζ κπτθή ππεξηξνθία θαη ε δχλακε είλαη δπν έλλνηεο ζπλπθαζκέλεο ζην ρψξν ηνπ 

αζιεηηζκνχ. Δίλαη γλσζηφ φηη κε ηελ αχμεζε ηεο κπτθήο κάδαο βειηηψλεηαη θαη ε κέγηζηε 

δχλακε (1-RM). Ωζηφζν ε ππεξηξνθία έρεη πνιχ κηθξφηεξε ζεκαζία γηα ηελ αλάπηπμε 

ηεο ηαρχηεηαο θαη ηεο κπτθήο ηζρχνο, ραξαθηεξηζηηθά ηα νπνία είλαη πνιχ ζεκαληηθά γηα 

ηελ αζιεηηθή απφδνζε. ΢ηα πεξηζζφηεξα αζιήκαηα δελ έρεη ηφζν αμία ε κέγηζηε δχλακε 

ή ε αληνρή ζηελ ππεξλίθεζε αληηζηάζεσλ, φπσο ζπκβαίλεη ζηελ παξαδνζηαθή 

πξνπφλεζε δχλακεο, φζν ν ξπζκφο κε ηνλ νπνίν εθαξκφδεη ν αζιεηήο δχλακε, δειαδή 

ην πφζν γξήγνξα ηελ απνδίδεη ζε κηα αζιεηηθή πξνζπάζεηα. (Georgios Georgiadis, 

Gerasimos Terzis 2012) Παξάγνληεο φπσο ε ζχζηαζε ησλ κπτθψλ ηλψλ, ε λεπξνκπτθή 

ζπλαξκνγή, ε επθηλεζία, ν ζπληνληζκφο ηεο κπτθήο δξάζεο, ε θαηεχζπλζε ησλ κπτθψλ 

ηλψλ θαη ε επηδεμηφηεηα είλαη πην ζεκαληηθνί γηα ηελ επηηπρία ζε δπλακηθέο θαη ζχλζεηεο 

πξνζπάζεηεο. (Blimkie, C 1993) Γηα ην ιφγν απηφ γηα παξάδεηγκα νη θνξπθαίνη αζιεηέο 

ηαρχηεηαο ή πνιεκηθψλ ηερλψλ εκθαλίδνπλ κέηξηα ππεξηξνθία ζε ζχγθξηζε κε απηνχο 

ηνπ body building, αιιά έρνπλ πνιχ κεγαιχηεξε απνηειεζκαηηθνηεηα ζην άζιεκά ηνπο. 

Απηφ ελ κέξεη νθείιεηαη ζηελ ζχζηαζε ησλ κπψλ ηνπο ζε ίλεο ηαρείαο ζπζηνιήο πνπ 

εμαζθαιίδνπλ πνιχ γξήγνξν θαη έληνλν ξπζκφ ζπζηνιήο θαη επνκέλσο κεγάιεο ηζρχνο 

ζε ρακειά ή πςειά θνξηία. Δπηπιένλ ε πςειή απφδνζε νθείιεηαη θαη ζηε κεγάιε 

ππθλφηεηα θαη φγθν ζε ζπζηαιηέο πξσηετλεο (αθηίλε-κπνζίλε) πνπ είλαη νπζηαζηηθά ηα 

ελεξγά κέξε ηνπ κπφο. Έλα κεγάιν κέξνο ηεο κπτθήο κάδαο ησλ αζιεηψλ body building 

αληίζεηα νθείιεηαη ζηελ ζπζζψξεπζε γιπθνγφλνπ, κηαο νπζίαο αλαγθαίαο σο 



ελεξγεηαθφ ππφζηξσκα γηα ηελ παξαηεηακέλε ζπζηνιή. (Fleck, S., and W. Kraemer 

1987). Σν κπτθφ γιπθνγφλν εμαζθαιίδεη ηελ απαξαίηεηε αληνρή ζε δξαζηεξηφηεηεο πνπ 

δηαξθνχλ πάλσ απφ 30 δεπηεξφιεπηα ζε κχεο βξαδείαο θαη ηαρείαο ζπζηνιήο. Παξφια 

απηά ην γιπθνγφλν πξνζζέηεη (καδί κε ην λεξφ πνπ θαηαθξαηά) πεξηηηφ βάξνο θαη 

πεξηνξίδεη ηελ ππθλφηεηα ησλ ζπζηαιηψλ πξσηετλψλ. Απηφ πξαθηηθά ζεκαίλεη φηη νη 

κχεο ησλ αζιεηψλ απηψλ απνθηνχλ κεγαιχηεξε αδξάλεηα ζε ελέξγεηεο πνπ απαηηνχλ ηε 

κεηαθνξά ηνπ ζψκαηνο θαη έρνπλ αλαινγηθά κε ηνλ κπτθφ ηνπο φγθν κηθξή ζρεηηθή 

δχλακε. Δπηπιένλ ην κπτθφ γιπθνγφλν ησλ πεξηζζφηεξσλ κπτθψλ ηλψλ δε ζπληειεί 

ζεκαληηθά ζε παξαηεηακέλεο εθξεθηηθέο αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, αιιά νχηε ζηελ 

αχμεζε ηεο ηαρπδχλακεο. Γηα ηελ ππεξλίθεζε πςειψλ αληηζηάζεσλ πνπ δελ 

πεξηιακβάλνπλ ην ζσκαηηθφ βάξνο, θαζψο θαη ππνκέγηζησλ βαξψλ (πάλσ απφ 8-10 

επαλαιήςεηο ζε αξγφ ξπζκφ) αληίζεηα ε κέγηζηε δχλακε θαη ε ππεξηξνθία είλαη πην 

ζεκαληηθνί παξάγνληεο θαη νη αζιεηέο body building κπνξεί λα έρνπλ θαιχηεξε 

απφδνζε. (Blimkie, C.1992). Γηα ηελ επίηεπμε ηεο κέγηζηεο δχλακεο θαη ηελ αλάπηπμε 

ηεο ππεξηξνθίαο απαηηείηαη ε πξνπφλεζε κε ελεξγνπνίεζε φισλ ησλ κπτθψλ ηλψλ θαη 

κπψλ. Απηφ γίλεηαη κε κεζφδνπο ππεξλίθεζεο αληηζηάζεσλ πνπ εμαληινχλ ην κπτθφ 

ζχζηεκα (πνιιαπιά ζεη, 8-12 επαλαιήςεηο, 80% 1-RM κε δηάιεηκκα 30’’ – 1 ιεπηφ), 

απμάλνπλ ην γαιαθηηθφ νμχ ζην αίκα θαη ηελ αηκάησζε ησλ κπψλ. (National Strength 

and Conditioning Association.1996). Σα ραξαθηεξηζηηθά ηεο άζθεζεο είλαη ηέηνηα πνπ 

αξρηθά ελεξγνπνηνχληαη νη ίλεο ηαρείαο ζπζηνιήο θαη αθνχ απηέο θνπξαζηνχλ θαη 

απελεξγνπνηεζνχλ δξαζηεξηνπνηνχληαη ζηαδηαθά λέεο αιιά πην αξγέο. Σππηθφ 

παξάδεηγκα γηα αλάπηπμε ππεξηξνθίαο είλαη ε κέζνδνο πξνπφλεζεο κε Drop sets, 

ζηελ νπνία εθηειείηαη κέρξη εμάληιεζεο άζθεζε κε πςειή αληίζηαζε 8-10 



επαλαιήςεσλ πνπ αθνινπζείηαη ρσξίο δηάιεηκκα απφ 4-6 επαλαιήςεηο ζην 60-70% ηεο 

αξρηθήο επηβάξπλζεο. Παξάιιεια νη αζιεηέο body building εθηεινχλ θαη πξνπφλεζε 

δχλακεο (1-6 επαλαιήςεηο κε έληαζε κεγαιχηεξε απφ 90% 1-RM θαη δηάιεηκκα 2-5 

ιεπηά). ΢ηνλ ηχπν απηφ ν αξηζκφο ησλ ζεη πξέπεη λα είλαη θαηάιιεινο ψζηε λα 

δηαηεξείηαη ζηαζεξφο ν ξπζκφο θαη ε ηθαλφηεηα απφδνζεο (1-6 ζεη). Με ηα 

ραξαθηεξηζηηθά απηά ηεο άζθεζεο επηηπγράλεηαη ε εμάληιεζε θπξίσο ησλ ηλψλ ηαρείαο 

ζπζηνιήο ελψ ην δηάιεηκκα αξθεί γηα λα απνθαηαζηαζνχλ απηέο θαη λα μαλά 

ελεξγνπνηεζνχλ ζην επφκελν ζεη. (Kraemer, W., and Fleck, S. 1997) Ζ κνξθή απηή ηεο 

άζθεζεο εληζρχεη ηε δχλακε θαη ηελ ππεξηξνθία αιιά κφλν ζηηο γξήγνξεο κπτθέο ίλεο 

θαη βειηηψλεη ηελ ηζρχ θαη ηελ ηαρχηεηα ζε δηάθνξα θνξηία γη απηφ είλαη ηδηαίηεξα 

ρξήζηκε γηα φινπο ηνπο αζιεηέο ηαρχηεηαο, δχλακεο αιιά θαη ηνπο αζιεηέο body 

building. Οη αζιεηέο ηαρπδχλακεο ρξεηάδεηαη λα αλαπηχμνπλ κφλν ηα κέξε ηνπ κπφο 

πνπ βνεζνχλ ηελ γξήγνξε ζπζηνιή, δειαδή ηηο γξήγνξεο κπτθέο ίλεο γη απηφ δελ 

σθεινχληαη ηφζν απφ ηελ κέζνδν ηεο εμάληιεζεο φισλ ησλ κπτθψλ ηλψλ. Βαζηθή 

πξνυπφζεζε ζηελ πξνπφλεζε ηαρπδπλακηθψλ αγσληζκάησλ είλαη λα ππάξρεη πιήξεο 

δηάιεηκκα κεηαμχ ησλ ζεη θαη ιίγεο επαλαιήςεηο (1-6) ψζηε λα κελ ελεξγνπνηνχληαη 

ζεκαληηθά νη ίλεο βξαδείαο ζπζηνιήο. Απηφ επηηπγράλεηαη ζε θαιά πξνπνλεκέλνπο 

αζιεηέο κε εθηέιεζε ζε πνιχ γξήγνξν ξπζκφ 3-6 ζεη, 80-100% ηεο 1-RM θαη 2-5 ιεπηά 

δηάιεηκκα. (Σδησξηδήο, ΢. 1992).Απηή ε κνξθή άζθεζεο βειηηψλεη ηελ ππθλφηεηα θαη ηνλ 

φγθν ησλ ζπζηαιηψλ πξσηετλψλ, απμάλεη ειάρηζηα ηε κπτθή κάδα ησλ ηλψλ ηαρείαο 

θπξίσο ζπζηνιήο, απμάλεη ζεκαληηθά ηε κέγηζηε δχλακε θαη ηελ ηαρπδχλακε. Έλαο 

δεχηεξνο ηχπνο πξνπφλεζεο ηαρπδχλακεο είλαη 3-6 ζεη, 1-6 επαλαιήςεηο κε 

επηβάξπλζε κφλν 30-60% 1- RM αιιά κε κέγηζην εθξεθηηθφ ξπζκφ. Ο αζθνχκελνο εδψ 



δίλεη έκθαζε ψζηε ν ξπζκφο ηεο άζθεζεο λα κέλεη ζηαζεξφο θαηά ηε δηάξθεηα θαη 

κεηαμχ ησλ ζεη. Με απηή ηε κέζνδν βειηηψλεηαη ε ηαρχηεηα ζπζηνιήο, ε κέγηζηε ηζρχο 

θαη ν λεπξνκπτθφο ζπληνληζκφο. Σέινο πξέπεη λα ζεκεησζεί φζνλ αθνξά ηε 

δηαθνξνπνίεζε ζε απηνχο ηνπο ηχπνπο πξνπφλεζεο φηη αλ θαη έρεη ηδηαίηεξε ζεκαζία 

γηα πξνρσξεκέλνπο θαη έκπεηξνπο αζιεηέο δελ ζπκβαίλεη ην ίδην κε ηνπο αξράξηνπο. Οη 

αξράξηνη θαίλεηαη λα αλαπηχζζνπλ ηε κέγηζηε δχλακε, ηαρπδχλακε θαη κπτθή 

ππεξηξνθία κε έλα θιαζζηθφ πξφγξακκα ππεξηξνθίαο, επηβαξχλνληαο πνιχ ιηγφηεξν 

ην κπνζθειεηηθφ ηνπο ζχζηεκα ζε ζρέζε κε έλα δπλακηθφ πξφγξακκα κέγηζηεο δχλακεο 

ή ηαρπδχλακεο. 

 

Οπιζμοί 

 

Πποπόνηζη  

 

Ο φξνο πξνπφλεζε έρεη ηελ έλλνηα ηεο πξνεηνηκαζίαο ησλ αζιεηψλ γηα αλψηεξα 

επίπεδα απφδνζεο. ΢ε απηφ ην πιαίζην ινηπφλ ε πξνπφλεζε είλαη κία ζπλερήο 

δηαδηθαζία ζηνλ ρξφλν πνπ δηέπεηαη απφ βαζηθέο αξρέο πξνθεηκέλνπ λα εμαζθαιίδνπλ 

ηελ νκαιή κεηάβαζε θαη πξφνδν ηνπ αζιεηή αιιά θαη λα απνθεχγνληαη φζν είλαη 

δπλαηφλ ηα ιάζε. 

 



Γύναμη  

 

Έλαο νξηζκφο ηεο δχλακεο φζν αλαθνξά ηνπο κπο είλαη φηη ε δχλακε είλαη ε κέγηζηε 

ηζρχο, ξνπή ή ε επηηάρπλζε πνπ αλαπηχζζεηαη απφ έλαλ κπ ή κηα κπτθή νκάδα θαηά 

ηελ δηάξθεηα κηαο κέγηζηεο εθνχζηαο ή πξνθαινχκελεο ελέξγεηαο απεξηνξίζηνπ 

δηάξθεηαο, ζε κηα ζπγθεθξηκέλε ηαρχηεηα θίλεζεο θαη παξάγεηαη απφ ηελ ζπζηνιή ή ηελ 

3 δηάηαζε ησλ κε ειαζηηθψλ ζηνηρείσλ ηνπ κπφο πνπ ηα δχν άθξα ηνπ ηείλνπλ λα 

πιεζηάζνπλ κεηαμχ ηνπο. Ζ δχλακε είλαη κηα ηδηφηεηα ε νπνία γεληθά θαηαλνείηαη φηη 

αληηπξνζσπεχεη ηελ ηθαλφηεηα ησλ κπψλ λα αζθνχλ δχλακε, είηε γηα ζθνπνχο 

αληίζηαζεο θαη θίλεζεο εμσηεξηθψλ θνξηίσλ ή ψζεζεο αληηθεηκέλσλ έλαληη ηεο 

βαξχηεηαο (Lambert & Blimkie, 2008).  

΢πρλά ε πξνπφλεζε δχλακεο αλαθέξεηαη ζπλψλπκα θαη σο πξνπφλεζε αληηζηάζεσλ, 

ε νπνία βέβαηα πεξηιακβάλεη έλα κεγαιχηεξν θάζκα ηξφπσλ αιιά θαη ζηφρσλ 

πξνπφλεζεο. Έηζη ε πξνπφλεζε κε αληηζηάζεηο αθνξά κηα εμεηδηθεπκέλε κέζνδν 

πξνεηνηκαζίαο πνπ πεξηιακβάλεη ηελ πξννδεπηηθή ρξήζε απφ έλα επξχ θάζκα θνξηίσλ 

αληίζηαζεο θαη κηα πνηθηιία πξνπνλεηηθψλ κεζφδσλ, ζρεδηαζκέλσλ γηα ηελ βειηίσζε 

ηεο πγείαο, ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο θαη ηεο αζιεηηθήο απφδνζεο (Faigenbaum et. al. 

2009). Όζν αλαθνξά ηελ ελεξγνπνίεζε ηνπ ζθειεηηθνχ κπφο, απηή κπνξεί λα 

πξαγκαηνπνηεζεί κε ηξείο δηαθνξεηηθνχο ηξφπνπο πνπ δηαθνξνπνηνχληαη αλάινγα κε 

ηελ ζρέζε ηεο δχλακεο πνπ παξάγεηαη, κε ηηο δπλάκεηο πνπ δξνπλ εμσηεξηθά ζηηο 

νζηηθέο ζπλδέζεηο. Ο ελεξγφο κπο κπνξεί λα βξαρπλζεί, λα επηκεθπλζεί θαη λα 

παξακείλεη ζην ίδην κέγεζνο (Knuttgen & Kreamer, 1987). Έηζη θαη ζχκθσλα κε ηα 

παξαπάλσ, ππάξρνπλ ηξία είδε κπτθήο δξάζεο, ε κεηνκεηξηθή (ζχγθεληξε), ε 



πιεηνκεηξηθή (έθθεληξε) θαη ε ηζνκεηξηθή αληίζηνηρα. Ζ κεηνκεηξηθή δξάζε είλαη ε κπτθή 

δξαζηεξηφηεηα θαηά ηελ νπνία ε δχλακε πνπ παξάγεη ν κπο είλαη κεγαιχηεξε απ’ ηελ 

εμσηεξηθή αληίζηαζε, (Baechle & Earle, 2000) κε απνηέιεζκα ηα δχν άθξα ηνπ κπφο, 

πνπ πξνζθχνληαη ζηα νζηά, λα πιεζηάζνπλ κεηαμχ ηνπο θαη λα θηλεζεί ν ζθειεηφο. Οη 

κεηνκεηξηθέο δξάζεηο εθηεινχληαη ελάληηα ζηελ πξνο ηα θάησ έιμε ηεο βαξχηεηαο κε 

απνηέιεζκα ηελ αλχςσζε είηε νιφθιεξνπ ηνπ ζψκαηνο, είηε ελφο κέξνπο ηνπ, κε 

ζπλέπεηα ν κπο λα βξαρχλεηαη (Knuttgen & Kreamer, 1987).  

Γξαζηεξηφηεηεο φπσο ε θνιχκβεζε θαη ε πνδειαζία πεξηιακβάλνπλ ζρεδφλ 

απνθιεηζηηθά κεηνκεηξηθή κπτθή δξαζηεξηφηεηα (Baechle & Earle, 2000). Καηά ηελ 

έθθεληξε δξάζε ηα δχν άθξα ηνπ κπφο, πνπ πξνζθχνληαη ζηα νζηά κεηαθηλνχληαη 

καθξχηεξα ην έλα απφ η’ άιιν ιφγσ κηαο εμσηεξηθήο δχλακεο (Knuttgen & Kreamer, 

1987). Έηζη ε δχλακε πνπ παξάγεη έλαο κπο είλαη κηθξφηεξε απφ ηελ εμσηεξηθή 

αληίζηαζε κε απνηέιεζκα ν κπο λα επηκεθχλεηαη. ΢ηελ ζπλεζηζκέλε πξνπφλεζε κε 

βάξε, ε έθθεληξε 4 κπτθή δξάζε απνηξέπεη ηελ επηηάρπλζε ηνπ βάξνπο πξνο ηα θάησ, 

ιφγσ ηεο βαξχηεηαο.  

 

Έηζη ε θίλεζε ηνπ βάξνπο πξνο ηα θάησ είλαη ζηαδηαθή θαη ειεγρφκελε, ρσξίο λα 

επηηαρχλεηαη θαη ρσξίο λα πέθηεη κε ηαρχηεηα πξνο ην έδαθνο ή ζην ζψκα ηνπ αζιεηή. 

Παξαδείγκαηα έθθεληξεο κπτθήο δξάζεο είλαη ε ειεγρφκελε θίλεζε ηνπ βάξνπο πξνο ηα 

θάησ θαηά ηελ άξζε βαξψλ θαη θαηά ηελ επαθή ησλ πνδηψλ κε ην έδαθνο ζηελ δηάξθεηα 

ηεο θάζεο ηεο πξνζγείσζεο απφ έλα άικα (Baechle & Earle, 2000). Σέινο ζηελ 

ηζνκεηξηθή δξάζε ην κήθνο ηνπ κπφο δελ αιιάδεη, είηε επεηδή νη δπλάκεηο πνπ δξνπλ ζην 

λα επηκεθχλνπλ ηνλ κπ είλαη αθξηβψο ίζεο κε απηέο πνπ παξάγνληαη γηα ηελ βξάρπλζή 



ηνπ, είηε επεηδή ε άξζξσζε ζηελ νπνία πξνζθχεηαη ν κπο παξακέλεη ζηαζεξή 

(Knuttgen & Kreamer,1987). Παξαδείγκαηα ηζνκεηξηθήο δξάζεο απνηεινχλ ε άζθεζε 

ηεο δίπισζεο ηνπ θνξκνχ απφ εδξαία ζέζε κε ηνλ θνξκφ ηελησκέλν, φπνπ νη θνηιηαθνί 

κχεο δξνπλ ηζνκεηξηθά γηα λα θξαηεζεί ζηαζεξή ε αθακςία ηνπ θνξκνχ, ελψ νη 

θακπηήξεο ησλ ηζρίσλ πξαγκαηνπνηνχλ ηελ θίλεζε ηεο δίπισζεο ηνπ θνξκνχ.  

Αληίζεηα φηαλ ε άζθεζε απηή εθηειείηαη κε θάκςε ηνπ θνξκνχ, νη θνηιηαθνί κχεο δξνπλ 

κεηνκεηξηθά θαη έθθεληξα θαηά ηελ άξζε θαη ηελ επαλαθνξά ηνπ θνξκνχ, αληίζηνηρα 

(Baechle & Earle, 2000). ΢ηνλ αζιεηηζκφ ραξαθηεξηζηηθφ παξάδεηγκα ηζνκεηξηθήο 

ζπζηνιήο απνηειεί ε θίλεζε ηνπ «ζηαπξνχ» ζηνπο θξίθνπο ηεο ελφξγαλεο γπκλαζηηθήο 

θαη ε ζηαζεξνπνίεζε ηεο κπάξαο κε ηα ρέξηα πάλσ απφ ην θεθάιη ζηελ άξζε βαξψλ. 

  



Μοπθέρ δύναμηρ  

 

Μεηά απφ έξεπλεο ηνπ Schmidtbleicher (1980) γηα ηελ ζεκαζία ηεο κέγηζηεο δχλακεο, ε 

ηαρπδχλακε, ε αληηδξαζηηθή δχλακε θαη ε αληνρή ζηελ δχλακε αληηκεησπίδνληαη σο 

ππνκνξθέο ηεο κέγηζηεο δχλακεο θαη θαηά ζπλέπεηα εμαξηψληαη ζε κεγάιν 4 βαζκφ 

απφ απηήλ. 

΢ηελ πξνπνλεηηθή ηα δηαθνξεηηθά απνηειέζκαηα ηεο κπτθήο δξαζηεξηφηεηαο ζηηο 

αζιεηηθέο θηλήζεηο ζπλνςίδνληαη κε ηνπο φξνπο κέγηζηε δχλακε, ηαρπδχλακε, 

αληηδξαζηηθή δχλακε θαη αληνρή ζηελ δχλακε. Ζ κέγηζηε δχλακε ζπληζηά θαηά κηα 

έλλνηα ηελ βάζε. Σν γεγνλφο απηφ έρεη ζεκαζία γηα ηελ κεζνδηθή ηεο πξνπφλεζεο.  

 

Μέγιζηη δύναμη  

 

Ζ κέγηζηε δχλακε είλαη ε πςειφηεξε πνζφηεηα (ηηκή) δχλακεο πνπ κπνξεί λα παξάγεη 

εθνχζηα ην λεπξνκπηθφ ζχζηεκα ζε κηα ζπγθεθξηκέλε θίλεζε ελάληηα ζε κηα 

αλππέξβιεηε αληίζηαζε.  

 

Σασςδύναμη  

 

H ηαρπδχλακε ή ηζρχο απνδίδεη ην ξπζκφ παξαγσγήο ηνπ έξγνπ. Δίλαη, ινηπφλ, ε 

ηθαλφηεηα επίηεπμεο ζην δηαζέζηκν ρξφλν φζν ην δπλαηφλ πςειφηεξσλ ηηκψλ δχλακεο.  



Δκπηκηική δύναμη  

 

Πξνζδηνξίδεηαη απφ ηελ κέγηζηε αχμεζε ηεο δχλακεο κέζα ζε κηα θακπχιε δχλακεο-

ρξφλνπ, ε νπνία ζεκεηψλεηαη ζε κηα κέγηζηα γξήγνξε ζπζηνιή ελαληίνλ ζηαηηθήο 

αληίζηαζεο. 

 

Ανηιδπαζηική δύναμη   

 

Ζ αληηδξαζηηθή δχλακε ζπληζηά ηελ ηθαλφηεηα λα αλαπηπρζεί κηα νξκή κέζα ζηνλ θχθιν 

δηάηαζεο- βξάρπλζεο. 

 

 Ανηοσή  

 

Ζ αληνρή ζηελ δχλακε είλαη ε ηθαλφηεηα αληίζηαζεο ζηελ θφπσζε πνπ πξνέξρεηαη απφ 

ζηαηηθέο θαη δπλακηθέο θηλήζεηο, δηάξθεηαο κεγάινπ ρξφλνπ θαη κε ζπκκεηνρή 

ηνπιάρηζηνλ 30 % ηεο κέγηζηεο δχλακεο. 

 

 

 

 



Παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ αλάπηπμε δχλακεο  

 

Ηλικία  

 

Έρεη δηαπηζησζεί φηη ε δχλακε επεξεάδεηαη απφ ηελ ειηθία ρσξίο ηελ παξέκβαζε ηεο 

πξνπφλεζεο. ΢πγθεθξηκέλα έρεη δηαπηζησζεί φηη ε δχλακε αλαπηχζζεηαη ξαγδαία κέρξη 

ηελ ιήμε ηεο εθεβείαο (πεξίπνπ κέρξη ηα 20 ρ). Καηφπηλ δηαηεξείηαη ζρεηηθά ζηαζεξή 

κέρξη ηα 50-60ρ θαη θαηφπηλ κεηψλεηαη ξαγδαία κέρξη ην ηέινο ηεο δσήο. Οη δηαθπκάλζεηο 

απηέο ηεο δχλακεο αληηζηνηρνχλ ζηελ πεξίνδν ηεο αλάπηπμεο, ηεο σξίκαλζεο θαη ηεο 

γήξαλζεο. Πξνθαινχληαη ζηελ δηάξθεηα ηεο αλαπηπμηαθήο θάζεο ιφγσ αχμεζεο ηεο 

κπτθήο κάδαο, σξίκαλζεο ηνπ Κεληξηθνχ Νεπξηθνχ ΢πζηήκαηνο θαη κεηαβνιψλ ηεο 

αξρηηεθηνληθήο ηνπ κπφο (αχμεζε ζθιεξφηεηαο ζπλδεηηθνχ ηζηνχ, αχμεζε γσλίαο 

πξφζθπζεο ηεο κπτθήο ίλαο). ΢ηελ Σξίηε ειηθία ιφγσ κείσζεο ηεο κπτθήο κάδαο, 

εθθπιηζκνχ ηνπ ΚΝ΢ , κεηαβνιήο ηεο αξρηηεθηνληθήο κπφο (ππεξβνιηθή αχμεζε 

ζθιεξφηεηαο ζπλδεηηθνχ ηζηνχ θαη αχμεζε ηεο γσλίαο πξφζθπζεο ηεο κπτθήο ίλαο)  

Τπάξρνπλ νπζηαζηηθέο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ αηφκσλ ζηε ζσκαηηθή αλάπηπμε ζε 

νπνηαδήπνηε ρξνλνινγηθή ειηθία. Ζ έλαξμε ηεο εθεβείαο κπνξεί λα γίλεη απφ ηα 8 έσο 

θαη ηα 13 έηε δσήο ζηα θνξίηζηα θαη απφ ηα 9 έσο θαη ηα 15 έηε δσήο ζηα αγφξηα.  

Σα ζηάδηα σξίκαλζεο, κπνξνχλ λα πξνζδηνξηζηνχλ αθξηβέζηεξα κε ηελ βηνινγηθή 

ειηθία, ε νπνία κπνξεί λα κεηξεζεί ζχκθσλα κε βάζε ηελ ζθειεηηθή ειηθία, ηελ 

ζσκαηηθή σξηκφηεηα ή ηελ ζεμνπαιηθή σξηκφηεηα.  



Μηα ζπλεζηζκέλε κέζνδνο εμέηαζεο ηεο βηνινγηθήο ειηθίαο, πεξηιακβάλεη ηελ 

αμηνιφγεζε ηεο αλάπηπμεο ησλ ζπγθεθξηκέλσλ δεπηεξεπφλησλ ζεμνπαιηθψλ 

ραξαθηεξηζηηθψλ, φπσο ε αλάπηπμε ζηήζνπο ζηα θνξίηζηα, ε αλάπηπμε ησλ γελεηηθψλ 

νξγάλσλ ζηα αγφξηα θαη ε ηξηρνθπΐα ζηα γελεηηθά φξγαλα θαη ζηα δπν θχιια (tanner 

1962). 

Σν 1ν ζηάδην αθνξά ζηελ θάζε πξηλ ηελ εθεβεία θαη ην 5ν ζηάδην αληηπξνζσπεχεη ηελ 

πιήξε ζεμνπαιηθή σξηκφηεηα. Οη αηνκηθέο δηαθνξέο ζηηο θπζηθέο ηθαλφηεηεο θαη ζηελ 

πξνυπάξρνπζα πξνπνλεηηθή εκπεηξία είλαη ζεκαληηθέο γηα ηα παηδηά πνπ 

πξνπνλνχληαη ζε αζιήκαηα θαη αγσλίζκαηα πνπ ε δχλακε παίδεη πξσηαγσληζηηθφ 

ξφιν, φπσο ε ξίςεηο, ε άξζε βαξψλ θ.α. Δπηπιένλ, ε πξνπνλεηηθή ειηθία ελφο παηδηνχ, 

δειαδή ην ρξνληθφ δηάζηεκα πνπ ην παηδί αζρνιείηαη κε ηελ πξνπφλεζε, κπνξεί λα 

επεξεάζεη ηεο πξνπνλεηηθέο πξνζαξκνγέο. 

 Σν κέγεζνο ηεο βειηίσζεο ζηηο παξακέηξνπο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ κπτθή δχλακε 

επεξεάδεηαη απφ ηηο πξνζαξκνγέο πνπ έρνπλ ήδε ζπζζσξεπηή. Ο πξνπνλεηήο πξέπεη 

λα είλαη ζε ζέζε λα αλαγλσξίδεη απηέο ηηο δηαθνξέο θαη λα εμαηνκίθεπζεη ην 

πξνπνλεηηθφ πξφγξακκα κε βάζε ην επίπεδν σξίκαλζεο θάζε παηδηνχ, ηελ 

πξνπνλεηηθή ηνπ ειηθία θαη ηηο αηνκηθέο αλάγθεο ηνπ. Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο θάζεηο ηεο 

ξαγδαίαο αχμεζεο ηνπ αλαζηήκαηνο, νη λεαξνί αζιεηέο ίζσο θηλδπλεχνπλ πεξηζζφηεξν 

απφ ηξαπκαηηζκνχο (Micheli 1991). Ο κέγηζηνο ξπζκφο αχμεζεο ηνπ αλαζηήκαηνο ζηα 

θνξίηζηα ζπλήζσο ζπκβαίλεη ζηα 12 έηε δσήο θαη ζηα 14 έηε δσήο ζηα αγφξηα. ΢ε απηή 

ηελ θάζε, νξηζκέλνη θπζηνινγηθνί παξάγνληεο φπσο ε ζρεηηθή αδπλακία ησλ νζηψλ, νη 

κπτθέο αληζνξξνπίεο κεηαμχ ησλ θακπηεξψλ θαη ησλ εθηηλφλησλ κπψλ γχξσ απφ κία 

άξζξσζε θαη ε ζρεηηθή ζπξξίθλσζε ηνπ κπνηελφληηνπ ζπλφινπ ζηα ηαρένο 



αλαπηπζζφκελα νζηά, απνηεινχλ παξάγνληεο θηλδχλνπ ηξαπκαηηζκνχ ζηα παηδηά. 

(Faigenbaum, A., L. Zaichkowsky, W. Westcott, L. Micheli, and A. Fehlandt 1993). 

Ο πξνπνλεηήο πξέπεη λα ηξνπνπνηήζεη ην πξνπνλεηηθφ πξφγξακκα ( π.ρ. λα εληζρπζεί 

ε επιπγηζία, λα δηνξζσζνχλ κπτθέο αληζνξξνπίεο, ή λα κεησζεί ν φγθνο θαη ε έληαζε ηεο 

πξνπφλεζεο) θαηά ηελ δηάξθεηα απηψλ ησλ ζηαδίσλ αλάπηπμεο. Ο ξπζκφο αλάπηπμεο 

δηαθέξεη ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ αλζξψπσλ. ΢πλεπψο, δελ είλαη ζσζηφ λα νξίδεηαη ην 

ζηάδην σξίκαλζεο ή αλάπηπμεο αλάινγα κε ηελ ειηθία ζε κήλεο ή έηε, δειαδή αλάινγα 

κε ηελ ρξνλνινγηθή ειηθία. Τπάξρνπλ νπζηαζηηθέο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ αηφκσλ ζηε 

ζσκαηηθή αλάπηπμε ζε νπνηαδήπνηε ρξνλνινγηθή ειηθία. Απηέο νη δηαθνξέο ζρεηίδνληαη 

κε ηηο δηαθνξέο ζηελ ρξνληθή αλάπηπμε θαη ζην κέγεζνο ηεο αλάπηπμεο θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηεο εθεβείαο.( Bailey, D., and A. Martin (1994) 

Δπίζεο, επεηδή ν βαζκφο σξηκφηεηαο έρεη ζρέζε κε ηελ αμηνιφγεζε ησλ παξακέηξσλ 

ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο φπσο ε κπτθή δχλακε θαη ε θηλεηηθή απφδνζε (Katzmarzyk 

1997), νη 14 ηερληθέο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηελ εμέηαζε ηεο σξηκφηεηαο κπνξεί λα 

βνεζήζνπλ ψζηε λα δηαζθαιηζηεί φηη ε αμηνιφγεζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο θαη ε 

ζπκκεηνρή ησλ παηδηψλ ζε θάπνην άζιεκα είλαη ε ελδεδεηγκέλε. (Kraemer, J. W., Fry C. 

A., Frykman, N. P., Conroy, B. and Hoffman J. (1989) 

Μνινλφηη έρνπλ δηαηππσζεί αλεζπρίεο ζρεηηθά κε ηελ επίδξαζε ηεο εληαηηθήο 

πξνπφλεζεο ζηελ αλάπηπμε θαη ζηελ σξίκαλζε, δελ ππάξρνπλ μεθάζαξεο απνδείμεηο 

φηη ε πξνπφλεζε θαζπζηεξεί ή επηηαρχλεη ηελ αλάπηπμε ή ηελ σξίκαλζε ζε αγφξηα θαη 

θνξίηζηα. (Malina 1994). Μηα ζπλεζηζκέλε κέζνδνο εμέηαζεο ηεο βηνινγηθήο ειηθίαο, 

πεξηιακβάλεη ηελ αμηνιφγεζε ηεο αλάπηπμεο ησλ ζπγθεθξηκέλσλ δεπηεξεπφλησλ 

ζεμνπαιηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ, φπσο ε αλάπηπμε ζηήζνπο ζηα θνξίηζηα, ε αλάπηπμε 



ησλ γελεηηθψλ νξγάλσλ ζηα αγφξηα θαη ε ηξηρνθπΐα ζηα γελεηηθά φξγαλα θαη ζηα δπν 

θχιια (tanner 1962).  

 

Φύλο  

 

Οη δηαθνξέο θχινπ αξρίδνπλ λα εκθαλίδνληαη κεηά ηελ έλαξμε ηεο εθεβείαο. Μέρξη ηελ 

έλαξμε ηεο εθεβείαο νη δηαθνξέο θχιινπ είλαη ειάρηζηεο. Μεηά ηελ έλαξμε ηεο εθεβείαο 

παξνπζηάδεηαη κηα ππεξβνιηθή δηαθνξνπνίεζε ηεο δχλακεο ππέξ ησλ αλδξψλ ηφζν ζε 

απφιπηα, φζν θαη ζε ζρεηηθά επίπεδα. Απηφ ζπκβαίλεη εμαηηίαο ηεο κεγαιχηεξεο 

αχμεζεο ηεο κπτθήο κάδαο ζηνπο 10 άλδξεο πνπ είλαη πξντφλ ηεο δξάζεο ησλ νξκνλψλ 

θαη ηδηαίηεξα ηεο ηεζηνζηεξφλεο  

 

 Η μςϊκή μάζα 

 

Ζ αχμεζε ηεο κπτθήο κάδαο είλαη έλαο επλντθφο παξάγνληαο γηα ηελ αλάπηπμε ηεο 

δχλακεο. Ζ κεηαβνιή ηεο κπτθήο κάδαο κπνξεί λα γίλεη είηε νληνγελλεηηθά δει. κε ηελ 

αχμεζε ηεο ειηθίαο ζηελ δηάξθεηα ηεο αλαπηπμηαθήο πεξηφδνπ είηε κέζσ πξνπφλεζεο  

 

΢ωμαηική διάπλαζη  

 



Ζ αχμεζε ηνπ χςνπο θαη ζε θάπνηα έθηαζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο επεξεάδνπλ ζεηηθά 

ηελ δχλακε. Οπζηαζηηθά νη παξαπάλσ δείθηεο εθθξάδνπλ έκκεζα ηελ επίδξαζε ηεο 

κπτθήο κάδαο ζηελ αλάπηπμε ηεο κπτθήο δχλακεο  

 

΢ηελ γέλλεζε, ε κπτθή κάδα απνηειεί πεξίπνπ ην 25% ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ηνπ 

παηδηνχ ελψ ζηνλ ελήιηθα ην πνζνζηφ απηφ είλαη πεξίπνπ 40% ηνπ βάξνπο. Καηά ηελ 

δηάξθεηα ηεο εθεβείαο ε παξαγσγή ηεο ηεζηνζηεξφλεο ζηα αγφξηα απμάλεηαη θαηά 10 

θνξέο, γεγνλφο ην νπνίν νδεγεί ζε κεγάιε αλάπηπμε ηνπ κπτθνχ ηζηνχ. ΢ηα θνξίηζηα, ε 

απμεκέλε παξαγσγή νηζηξνγφλσλ πξνθαιεί ηελ αχμεζε ηεο ελαπφζεζεο ιίπνπο, 

αλάπηπμε ζηήζνπο θαη δηεχξπλζε ησλ ηζρχσλ.  

Καζψο απμάλεηαη ε κπτθή κάδα θαηά ηελ πξνεθεβηθή θαη εθεβηθή θάζε αλάπηπμεο, 

απμάλεηαη παξάιιεια θαη ε κπτθή δχλακε. Οη θακπχιεο αλάπηπμεο ηεο δχλακεο είλαη 

παξφκνηεο κε απηέο ηεο κπτθήο κάδαο. ΢ηα αγφξηα ε κέγηζηε αχμεζε ηεο δχλακεο 

ζπλήζσο ζπκβαίλεη 1,2 ρξφληα κεηά ηελ πεξίνδν ηεο απφηνκεο αχμεζεο θαη ην 

ζσκαηηθφ βάξνο απνηειεί ηνλ θαιχηεξν δείθηε απηήο ηεο αχμεζεο. Απηφ δείρλεη φηη θαηά 

ηελ δηάξθεηα πεξηφδσλ ξαγδαίαο αλάπηπμεο, πξψηα απμάλεηαη ε κπτθή κάδα θαη κεηά 

απμάλεηαη ε κπτθή δχλακε. 

Δίλαη πξνθαλέο φηη νη δηαθνξέο ζηηο αλαινγίεο ηνπ ζψκαηνο κπνξεί λα επεξεάζνπλ ηελ 

εθηέιεζε ησλ αζθήζεσλ κε αληίζηαζε. 

 

 



Σο ενδοκπινέρ ζύζηημα  

  

Έρεη δηαπηζησζεί φηη κία ζεηξά νξκνλψλ φπσο ε ηεζηνζηεξφλε, ε απμεηηθή νξκφλε, νη 

ζσκαηνκεδίλεο αιιά θαη ε παξέκβαζε άιισλ απμεηηθψλ παξαγφλησλ φπσο ν IGF-1 

(ςεπδφ- ηλζνπιίλε) επεξεάδνπλ ζεηηθά ηελ αχμεζε ηεο κπτθήο κάδαο θαη θαη επέθηαζε 

ηελ κπτθή δχλακε.  

 

Μςϊκό ΢ύζηηµα  

 

Ζ αλζξψπηλε θίλεζε βαζίδεηαη ζην µεηαζρεµαηηζµφ ηεο ρεµηθήο ελέξγεηαο, πνπ 

βξίζθεηαη δεζµεπµέλε ζην ΑΣΡ ζε µεραληθή θηλεηηθή ελέξγεηα. Απηφο ν ελεξγεηαθφο 

µεηαζρεµαηηζµφο επηηπγράλεηαη µε ηελ δξάζε ησλ ζθειεηηθψλ µπψλ. Οη µπτθέο 

δπλάµεηο, πνπ δξνπλ ζηα νζηά ηνπ αλζξψπηλνπ ζψµαηνο, πνπ δξνπλ ζαλ µνρινί, 

πξνθαινχλ ηελ θίλεζε ελφο ή πεξηζζνηέξσλ νζηψλ, ηα νπνία θηλνχληαη θαηά ηνπο 

άμνλεο ηεο άξζξσζεο. 

 

Αναηομία & ΢ύζηαζη Μςών 

 

Καζέλαο απφ ηνπο 430 µπο ηνπ αλζξψπηλνπ ζψµαηνο πεξηβάιιεηαη απφ ηλψδε 

ζπλδεηηθφ ηζηφ. Ο µπο ζε εγθάξζηα δηαηνµή, απνηειείηαη απφ ρηιηάδεο θπιηλδξηθά µπτθά 

θχηηαξα, ηα νπνία θαινχληαη ίλεο. Απηέο νη µαθξηέο, ιεπηέο πνιπππξεληθέο ίλεο (ησλ 



νπνίσλ ν αξηζµφο πηζαλφηαηα θαζνξίδεηαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ δεχηεξνπ ηξηµήλνπ ηεο 

ελδνµήηξηαο αλάπηπμεο) θείληαη παξάιιεια ε µηα µε ηελ άιιε θαη ε δχλαµε ζπζηνιήο 

αλαπηχζζεηαη θαηά ηνλ επηµήθε άμνλά ηνπο .  

Κάζε ίλα πεξηβάιιεηαη θαη έηζη μερσξίδεη απφ ηηο γεηηνληθέο ίλεο, απφ µηα ιεπηή ζηηβάδα 

ζπλδεηηθνχ ηζηνχ, πνπ θαιείηαη ελδνµχην. Μηα άιιε ιεπηή ζηηβάδα ζπλδεηηθνχ ηζηνχ, ην 

πεξηµχην, πεξηβάιιεη µηα δέζµε απφ πεξίπνπ 150 ίλεο, πνπ θαιείηαη µπτθή δεζµίδα. 

Οιφθιεξνο ν µπο πεξηβάιιεηαη απφ µηα µεµβξάλε ζπλδεηηθνχ ηλψδνπο ηζηνχ, πνπ 

θαιείηαη επηµχην. Απηφ ην πξνζηαηεπηηθφ ζηξψµα ζθξαγίδεη ζηα ηειηθά ηνπ άθξα θαζψο 

θαηαδχεηαη θαη ελψλεηαη µε ηνλ ελδνµπτθφ ζπλδεηηθφ ηζηφ γηα λα ζρεµαηίζεη ηνλ ππθλφ, 

ηζρπξφ ζπλδεηηθφ ηζηφ ησλ ηελφλησλ.  

Οη ηέλνληεο ζπλδένπλ θαη ηα δπν άθξα ησλ µπψλ ζηελ εμψηαηε ζηηβάδα ησλ νζηψλ ην 

πεξηφζηεν. Με ηνλ ηξφπν απηφ, ε δχλαµε ηεο µπτθήο ζπζηνιήο µεηαθέξεηαη άµεζα απφ 

ηνλ µπτθφ ζπλδεηηθφ ηζηφ ζηνπο ηέλνληεο, θαη µέζσ απηψλ ζηα ζεµεία πνπ πξνζθχνληαη. 

17 Απφ θάησ απφ ην ελδνµχην βξίζθεηαη ην ζαξθείιεµα, ην νπνίν πεξηβάιιεη θάζε µπτθή 

ίλα. Απηή ε ιεπηή, ειαζηηθή µεµβξάλε εζσθιείεη ην πεξηερφµελν ησλ θπηηάξσλ ησλ 

µπψλ. Σν πδαηηθφ πξσηφπιαζµα ή ζαξθφπιαζµα ηνπ θπηηάξνπ πεξηέρεη ηηο ζπζηαιηηθέο 

πξσηεΐλεο, ηα έλδπµα, ηα ιηπίδηα θαη ην γιπθνγφλν, ηνλ ππξήλα θαη ηα δηάθνξα 

εμεηδηθεπµέλα θπηηαξηθά νξγαλίδηα.  

Μέζα ζην ζαξθφπιαζµα βξίζθεηαη εγθιεηζµέλν έλα εθηεηαµέλν δηαζπλδεηηθφ δίθηπν 

ζσιελαξίσλ θαη θπζηηδίσλ, γλσζηφ σο ζαξθνπιαζµαηηθφ δίθηπν. Απηφ ην πςειήο 

εμεηδίθεπζεο ζχζηεµα εθνδηάδεη ην θχηηαξν µε ην θαηάιιειν δνµηθφ ππφβαζξν θαη 

επίζεο εμππεξεηεί θαη άιιεο ζεµαληηθέο ιεηηνπξγίεο ηεο µπτθήο ζπζηνιήο. Πεξίπνπ ην 

75% ησλ ζθειεηηθψλ µπψλ είλαη λεξφ, ην 20% πξσηεΐλεο θαη ην ππφινηπν 5% 



απνηειείηαη απφ αλφξγαλα άιαηα θαη άιιεο νπζίεο, ζηηο νπνίεο πεξηιαµβάλνληαη ηα 

πςειήο ελέξγεηαο θσζθνξηθά, ε νπξία, ην γαιαθηηθφ νμχ, ηα µέηαιια αζβεζηίνπ, 

µαγλήζην θαη θψζθνξνο, δηάθνξα έλδπµα θαη ηρλνζηνηρεία. Αθφµα ζηηο µπτθέο ίλεο 

απαληψληαη ηφληα λαηξίνπ, θαιίνπ θαη ρισξίνπ, αµηλνμέα, ιηπίδηα θαη πδαηάλζξαθεο. 

 

Σύποι µςών 

 

Οη άλζξσπνη έρνπλ 3 ηχπνπο µπψλ (θαξδηαθνί, ιείνη θαη ζθειεηηθνί ή γξαµµσηνί), πνπ 

δηαθέξνπλ ιεηηνπξγηθά θαη αλαηνµηθά. Ο θαξδηαθφο µπο, φπσο δείρλεη θαη ην φλνµα 

ππάξρεη µφλν ζηελ θαξδηά. Έρεη πνιιά θνηλά ραξαθηεξηζηηθά µε ηνπο ζθειεηηθνχο µπο. 

Καη νη δπν είλαη γξαµµσηνί ζηελ µηθξνζθνπηθή πθή ηνπο, θαη ζπζπνχληαη µε παξφµνην 

ηξφπν. Οη ιείνη µχεο δελ έρνπλ γξαµµσηή δνµή, αιιά έρνπλ έλα θνηλφ ραξαθηεξηζηηθφ 

µε ηνλ θαξδηαθφ µπ: ιεηηνπξγνχλ αζπλείδεηα. 

 

Μςική ζςζηολή 

 

 Έρνπλ νξηζηεί ηξία είδε κπτθήο ζπζηνιήο, σο εμήο, ζηηο θηλήζεηο γεληθά, θαη εηδηθφηεξα 

ζηηο αζθήζεηο κε βάξε νη κχεο δελ εξγάδνληαη απνθιεηζηηθά θαη κφλν κε κηα κνξθή 

ζπζηνιήο, εθηφο απφ ζπάληεο πεξηπηψζεηο, αιιά κε έλαλ κηθηφ ηξφπν. Με ηνλ έθθεληξν 

ηξφπν ην κέγεζνο ηεο δχλακεο πνπ αλαπηχζζεηαη είλαη κεγαιχηεξν ζπγθξηηηθά κε ηνπο 

άιινπο δπν, ελψ κε ηνλ ηζνκεηξηθφ πςειφηεξν απφ φηη κε ηνλ νκφθεληξν. 



 

Ιζομεηπική  

 

΢ηελ Ηζνκεηξηθή ζπζηνιή νη κχεο εξγάδνληαη ζηαηηθά θαη ην κήθνο ηνπο δε κεηαβάιιεηαη, 

θαζψο ε δχλακε πνπ παξάγνπλ ηζνχηαη κε ηελ εμσηεξηθή αληίζηαζε.  

 

Ομόκενηπη  

 

΢ηελ Οκφθεληξε ζπζηνιή ε αιιηψο (ζπγθεληξσηηθή ή κεηνκεηξηθή) νη κχεο εξγάδνληαη 

δπλακηθά θαη βξαρχλνληαη θαζψο ππεξληθνχλ ηελ κηθξφηεξε εμσηεξηθή αληίζηαζε.  

Έκκενηπη  

 

΢ηελ Έθθεληξε ζπζηνιή νη κχεο εξγάδνληαη δπλακηθά-ππνρσξεηηθά θαη επηκεθχλνληαη 

θαζψο ε εμσηεξηθή αληίζηαζε είλαη κεγαιχηεξε.  

Θεσξία Οιίζζεζεο ησλ Νεµαηίσλ  

 

Ζ «ζεσξία ηεο νιίζζεζεο ησλ λεµαηίσλ» ππνζηεξίδεη φηη έλαο µπο βξαρχλεηαη ή 

δηαηείλεηαη, δηφηη ηα ιεπηά θαη ηα παρηά λεµάηηα νιηζζαίλνπλ ην έλα µέζα ζην άιιν, 

ρσξίο ηα λεµάηηα φµσο λα ηξνπνπνηνχλ ην µήθνο ηνπο. Απηφ πξνθαιεί µηα θχξηα αιιαγή 

ζην ζρεηηθφ εχξνο ησλ δηαθφξσλ δσλψλ µέζα ζε έλα ζαξθνµέξην. Σα ιεπηά 

µπνλεµάηηα αθηίλεο νιηζζαίλνπλ µέζα ζηα µπνλεµάηηα ηεο µπνζίλεο θαη µεηαθηλνχληαη 



µέζα ζηελ πεξηνρή ηεο δψλεο-Α θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο ζπζηνιήο (αληίζεηε µεηαθίλεζε 

γίλεηαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο ράιαζεο). ΢ε µηα ηζνµεηξηθή µπτθή ζπζηνιή, ε δχλαµε 

παξάγεηαη ελψ ην µήθνο ηεο ίλαο παξαµέλεη ζρεηηθά ζηαζεξφ θαη ην ζρεηηθφ δηάζηεµα 

µεηαμχ ησλ δσλψλ Η θαη Α παξαµέλεη αµεηάβιεην. ΢ηηο ζπλζήθεο απηέο νη ίδηεο νµάδεο 

µνξίσλ αληηδξνχλ µεηαμχ ηνπο θαη’ επαλάιεςε. ΢ε µηα πιεηνµεηξηθή ζπζηνιή ζηελ 

νπνία παξάγεηαη δχλαµε ελψ ην µήθνο ηνπ µπφο απμάλεηαη, ε δψλε Η δηεπξχλεηαη. 

  



∆ιέγεπζη-΢ςζηολή 

 

∆ηέγεξζε-ζπζηνιή είλαη ν θπζηνινγηθφο µεραληζµφο µε ηνλ νπνίν µηα ειεθηξηθή 

εθθφξηηζε ζην µπ μεθηλά ηα µεραληθά γεγνλφηα πνπ νδεγνχλ ζηελ ζπζηνιή. ΢ηελ 

θαηάζηαζε αλάπαπζεο, ε ζπγθέληξσζε ησλ ηφλησλ αζβεζηίνπ ηνπ µπφο είλαη µηθξή. 

Όηαλ ε µπτθή ίλα δηεγείξεηαη γηα λα ζπζηαιεί, παξαηεξείηαη µηα άµεζε αχμεζε ηνπ 

ελδνθπηηάξηνπ Ca2+ . Απηφ πξνθαιείηαη απφ ηελ άθημε ελφο δπλαµηθνχ ελεξγείαο ζηα 

εγθάξζηα ζσιελάξηα θαη ην νπνίν πξνθαιεί απειεπζέξσζε Ca2+ απφ ηνπο πιεπξηθνχο 

ζάθνπο ηνπ ζαξθνπιαζµαηηθνχ δηθηχνπ. Ζ αλαζηαιηηθή δξάζε ηεο ηξνπνλίλεο, ε νπνία 

απνηξέπεη ηελ αληίδξαζε αθηίλεο- µπνζίλεο εθιχεηαη, φηαλ ηφληα Ca2+ ελσζνχλ 

ηαρχηαηα µε ηελ ηξνπνλίλε ζηα λεµάηηα ηεο αθηίλεο. Όηαλ ελσζνχλ νη ελεξγέο ζέζεηο 

ηεο αθηίλεο θαη ηεο µπνζίλεο, ελεξγνπνηείηαη ε µπνζίλε- ΑΣΡάζε, ε νπνία ζηελ ζπλέρεηα 

απειεπζεξψλεη ΑΣΡ. Καηά ηελ δηάξθεηα απηήο ηεο δηαδηθαζίαο µεηαθνξάο ελέξγεηαο 

παξαηεξείηαη µεηαθίλεζε ησλ εγθάξζησλ γεθπξψλ ηεο µπνζίλεο θαη ν µπο παξάγεη 

ηάζε.  

 

Αθηηλνµπνζίλε-ΑΣΡάζε → Αθηηλνµπνζίλε + ADP + P + Δλέξγεηα  

 

Οη εγθάξζηεο γέθπξεο απνζπλδένληαη απφ ηελ αθηίλε, φηαλ ην ΑΣΡ πξνζδεζεί ζηηο 

γέθπξεο ηεο µπνζίλεο. Ζ ζχλδεζε θαη ε απνζχλδεζε ζπλερίδεηαη φζν ε ζπγθέληξσζε 

ησλ ηφλησλ Ca2+ παξαµείλεη ζε επαξθέο επίπεδν γηα λα αλαζηείιεη ην ζχζηεµα 

ηξνπνλίλεο-ηξνπνµπνζίλεο. Όηαλ ην λεπξηθφ εξέζηζµα απνµαθξχλεηαη απφ ηνλ µπ, ηα 



ηφληα αζβεζηίνπ επαλαπνζεθεχνληαη ζηνπο πιεπξηθνχο ζάθνπο ηνπ ζαξθνπιαζµαηηθνχ 

δηθηχνπ. Απηφ δηαηεξεί ηελ αλαζηαιηηθή δξάζε ηεο ηξνπνλίλεο-ηξνπνµπνζίλεο θαη ε 

αθηίλε θαη ε µπνζίλε παξαµέλνπλ ρσξηζηά παξνπζία ηνπ ΑΣΡ. 

 

Χαλάπωζη  

 

Όηαλ έλαο µπο ζηαµαηά λα δέρεηαη εξεζίζµαηα, ζηαµαηά ε ξνή ησλ Ca2+ θαη ε 

ηξνπνλίλε είλαη μαλά ειεχζεξε λα απνζηείιεη ηελ αληίδξαζε αθηίλεο-µπνζίλεο. Καηά ηελ 

δηάξθεηα ηεο απνθαηάζηαζεο, ηα ηφληα Ca2+ αληινχληαη (ελεξγφο µεηαθνξά) ζην 

ζαξθνπιαζµαηηθφ δίθηπν θαη ζπγθεληξψλνληαη ζηνπο πιεπξηθνχο ζάθνπο. Ζ πξφζιεςε 

ησλ Ca2+ απφ ηηο πξσηεΐλεο ηξνπνλίλε-ηξνπνµπνζίλε, απελεξγνπνηεί ηηο ελεξγέο 

ζέζεηο ζηα λεµάηηα ηεο αθηίλεο. Με ηελ απελεξγνπνίεζε απηή επηηπγράλνληαη δπν 

πξάγµαηα: α) Απνηξέπεηαη θάζε µεραληθή ζχλδεζε µεηαμχ ησλ εγθάξζησλ γεθπξψλ ηεο 

µπνζίλεο θαη ησλ λεµαηίσλ ηεο αθηίλεο, θαη β) µεηψλεηαη ε δξαζηεξηφηεηα ηεο µπνζίλεο-

ΑΣΡάζεο, µε απνηέιεζµα λα ζηαµαηά ε δηάζπαζε ηνπ ΑΣΡ. Ζ 23 µπτθή ραιάξσζε 

νινθιεξψλεηαη µε ηελ επαλαθνξά ησλ λεµαηίσλ ηεο αθηίλεο θαη ηεο µπνζίλεο ζηελ 

αξρηθή ηνπο θαηάζηαζε. 

  



Μςικέρ Ινερ  

Ίνερ Σασείαρ ΢ςζηολήρ  

 

Οη ίλεο ηαρείαο ζπζηνιήο έρνπλ µηα µεγάιε ηθαλφηεηα ειεθηξνρεµηθήο εθπνµπήο 

δπλαµηθψλ ελεξγείαο, πςειφ επίπεδν δξαζηεξηφηεηαο ηεο µπνζίλεο-ΑΣΡάζεο, 

ηθαλφηεηα ηαρχηαηεο απειεπζέξσζεο αζβεζηίνπ θαη επαλαπξφζιεςήο ηνπ απφ ην 

ζαξθνπιαζµαηηθφ δίθηπν θαη πςειφ ξπζµφ ελεξγνπνίεζεο εγθάξζησλ γεθπξψλ. Όιεο 

απηέο νη ηδηφηεηεο ζρεηίδνληαη µε ηελ ηθαλφηεηα ηαρείαο µεηαθνξάο ελέξγεηαο γηα 

γξήγνξεο θαη ηζρπξέο ζπζηνιέο. Ζ µπνζίλε- ΑΣΡάζε είλαη εθείλε ε νπνία πξνθαιεί ηελ 

δηάζπαζε ηνπ ΑΣΡ γηα ηελ παξαγσγή ηεο ελέξγεηαο πνπ απαηηείηαη γηα ηελ µπτθή 

δξαζηεξηφηεηα. ΢ηελ πξαγµαηηθφηεηα ε ελδνγελήο ηαρχηεηα ζπζηνιήο θαη ε 

αλαπηπζζφµελε ηάζε ζηηο ίλεο ηαρείαο ζπζηνιήο είλαη δπν έσο ηξεηο θνξέο µεγαιχηεξεο 

ζε ζρέζε µε ηηο ίλεο εθείλεο, πνπ νξίδνληαη σο ίλεο βξαδείαο ζπζηνιήο.  

Οη ίλεο ηαρείαο ζπζηνιήο ζηεξίδνληαη, θαηά θχξην ιφγν, ζ’ έλα θαιά αλαπηπζζφµελν, 

βξαρείαο δηάξθεηαο γιπθνιπηηθφ ζχζηεµα παξαγσγήο ελέξγεηαο. Ολνµάδνληαη 

γιπθνιπηηθέο ίλεο εμαηηίαο ησλ παρέσλ γιπθνγνλνιπηηθψλ ηνπο ηθαλνηήησλ. Οη ίλεο 

απηέο ελεξγνπνηνχληαη θαηά θαλφλα ζε βξαρππξφζεζµεο θαη πςειήο ηζρχνο 

δξαζηεξηφηεηεο θαζψο θαη ζε άιιεο ηζρπξέο µπτθέο ζπζηνιέο πνπ παξάγεηαη µέζσ ηεο 

αλαεξφβηαο µεηαβνιηθήο νδνχ. Οη µεηαβνιηθέο θαη ζπζηαιηηθέο ηθαλφηεηεο απηψλ ησλ 

ηλψλ έρνπλ ηδηαίηεξε ζεµαζία γηα αζιήµαηα, πνπ εθηεινχληαη δηαιείµµαηα, φπσο ε 

θαιαζνζθαίξηζε ή ην πνδφζθαηξν, νη νπνίεο απαηηνχλ ηαρεία πξνζθνξά ελέξγεηαο, ε 

νπνία πξνζθέξεηαη µφλν δηα ηεο αλαεξφβηαο µεηαβνιηθήο νδνχ. (Billot, M., Martin, A., 

Paizis, C., Cometti, G. and Babault, N. 2010). 



 

Ίνερ Βπαδείαρ ΢ςζηολήρ  

 

Οη ίλεο βξαδείαο ζπζηνιήο παξάγνπλ ελέξγεηα γηα ηελ αλαζχλζεζε ηνπ ΑΣΡ, θπξίσο µε 

ηελ ρξεζηµνπνίεζε ηνπ ζρεηηθά µεγάιεο δηάξθεηαο ζπζηήµαηνο αεξφβηαο µεηαθνξάο 

ελέξγεηαο. Υαξαθηεξίδνληαη απφ ραµειφ επίπεδν δξαζηεξηφηεηαο ηεο µπνζίλεο-

ΑΣΡάζεο, ραµειή ηαρχηεηα ζπζηνιήο θαη µηθξφηεξε γιπθνιπηηθή ηθαλφηεηα ζε ζρέζε µε 

ηηο ίλεο ηαρείαο ζπζηνιήο. Όµσο, νη ίλεο βξαδείαο ζπζηνιήο, πεξηέρνπλ µεγάια θαη 

ζρεηηθά πνιπάξηζµα µηηνρφλδξηα θαη ζηδεξνπεξηεθηηθά θπηνρξψµαηα. Απηή ε θαιά 

νξγαλσµέλε µεηαβνιηθή µεραλή ζπλνδεχεηαη απφ µηα πςειή ζπγθέληξσζε 

µηηνρνλδξηαθψλ ελδχµσλ γηα ηε δηαηήξεζε ηεο αεξφβηαο µεηαβνιηθήο νδνχ. 

 Έηζη, νη ίλεο βξαδείαο ζπζηνιήο είλαη αλζεθηηθέο ζηελ θφπσζε θαη θαηάιιειεο γηα 

παξαηεηαµέλε αεξφβηα άζθεζε. Απηέο νη ίλεο ραξαθηεξίδνληαη σο νμεηδσηηθέο ίλεο, φξνο 

πνπ πεξηγξάθεη ηε µηθξή ηαρχηεηα ζπζηνιήο ηνπ θαη ηε µεγάιε εμάξηεζε απφ ηνλ 

νμεηδσηηθφ µεηαβνιηζµφ. Αληίζεηα, µε ηηο γιπθνιπηηθέο ίλεο νη νπνίεο εμαζζελνχλ 

γξήγνξα, νη νμεηδσηηθέο ίλεο είλαη πξνζαξµνζµέλεο γηα παξαηεηαµέλε εξγαζία. ΢ηελ 

πξαγµαηηθφηεηα, φπσο έδεημαλ µειέηεο έθπιπζεο ηνπ µπτθνχ γιπθνγφλνπ, ζηελ 

παξαηεηαµέλε, µέηξηαο έληαζεο άζθεζε, ππάξρεη ζρεδφλ απνθιεηζηηθή ρξεζηµνπνίεζε 

µπτθψλ ηλψλ βξαδείαο ζπζηνιήο. Αθφµα θαη µεηά απφ 9 έσο 12 ψξεο µέηξηαο αεξφβηαο 

άζθεζεο, ην µεησµέλν γιπθνγφλν, πνπ είλαη αθφµα δηαζέζηµν, εληνπίδεηαη ζηηο ίλεο 

ηαρείαο ζπζηνιήο, πνπ δελ έρνπλ ρξεζηµνπνηεζεί. Δπίζεο θαίλεηαη φηη ε ηθαλφηεηα ηεο 

ξνήο ηνπ αίµαηνο δηαµέζνπ ησλ µπψλ θαζνξίδεηαη απφ ηηο δηαθνξέο ηεο νμεηδσηηθήο 

ηθαλφηεηαο ησλ δπν ηχπσλ ηλψλ, µε ηηο ίλεο βξαδείαο ζπζηνιήο λα δέρνληαη 



πεξηζζφηεξν αίµα θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, απφ φηη νη ίλεο ηαρείαο ζπζηνιήο. 

Πνιινί εξεπλεηέο πνπ δηαθξίλνπλ ηηο ίλεο βξαδείαο ζπζηνιήο ζε ηχπνπ Η θαη ηηο ίλεο 

ηαρείαο ζπζηνιήο (θαη ηηο πξνηεηλφµελεο ππνθαηεγνξίεο) ζαλ ηχπνπ ΗΗ.  

Όηαλ έλα άηνµν αζθείηαη ζηα νξηαθά µέγηζηα αεξφβηα θαη αλαεξφβηα επίπεδα, φπσο ν 

δξφµνο εµηαληνρήο ή ην θνιχµπη ή ζε αζιήµαηα πνπ απαηηνχλ πνιιαπιέο 

δηαιεηµµαηηθέο πξνζπάζεηεο, φπσο ε θαιαζνζθαίξηζε ή ην πνδφζθαηξν, 

ελεξγνπνηνχληαη θαη νη δπν ηχπνη µπτθψλ ηλψλ, δηφηη απηέο νη δξαζηεξηφηεηεο απαηηνχλ 

έλα ζπλδπαζµφ αεξφβηαο, θαη αλαεξφβηαο ελέξγεηαο. Άιιε µηα θαηεγνξηνπνίεζε ησλ 

µπτθψλ ηλψλ είλαη θαη απηή πνπ αθνξά ηα ηξία ραξαθηεξηζηηθά ηνπο, δειαδή ην ρξψµα, 

ηελ πεξηεθηηθφηεηά ηνπο ζε µηηνρφλδξηα θαη ηελ ηαρχηεηα ζπζηνιήο ηνπο.  

Σν απνηέιεζµα απηήο ηεο θαηεγνξηνπνίεζεο δηαρψξηζε ηηο µπτθέο ίλεο ζε: 25 *Μπτθέο 

ίλεο αξγήο ζπζηνιήο (ST), νη νπνίεο έρνπλ εξπζξφ (θφθθηλν) ρξψµα ιφγσ πςειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο ζηελ πξσηεΐλε µπνγινβίλε (myoglobin), ε νπνία είλαη θφθθηλε, θαη ε 

νπνία ρξεζηµεχεη ηφζν γηα ηελ µεηαθνξά ηνπ νμπγφλνπ ζηα µηηνρφλδξηα, φζν θαη γηα ηελ 

απνζήθεπζε νμπγφλνπ ζηνπο µχεο. Ζ ζπγθέληξσζε ζε µηηνρφλδξηα ζε απηέο ηεο ίλεο 

είλαη πνιχ πςειή. Σέινο, ε ηαρχηεηα ζπζηνιήο θξίλεηαη ζρεηηθά αξγή. *Μπτθέο ίλεο 

ηαρείαο ζπζηνιήο (FT), νη νπνίεο φµσο ρσξίδνληαη ζε επί µέξνπο θαηεγνξίεο: FTa, ε 

νπνία µνηάδεη µε ηηο ST αθνχ πεξηέρεη θαη απηή αξθεηά µηηνρφλδξηα, θαη εµθαλίδεηαη ζε 

αζιεηέο αληνρήο. Δπίζεο, νη FTb νη νπνίεο είλαη νη θιαζζηθέο ίλεο ηαρείαο ζπζηνιήο, 

είλαη άζπξεο ιφγσ έιιεηςεο µπνγινβίλεο, έρνπλ ραµειή πεξηεθηηθφηεηα ζε µηηνρφλδξηα, 

θαη έρνπλ πςειή ηαρχηεηα ζπζηνιήο. Σέινο, νη FTc, νη νπνίεο θαίλεηαη λα µπνξνχλ λα 

πξνζαξµνζηνχλ αλάινγα µε ηα εξεζίζµαηα πνπ δέρεηαη ν νξγαληζµφο. 



 ΢ε ραµειέο εληάζεηο άζθεζεο, θηλεηνπνηνχληαη νη αξγέο ίλεο. Όζν απμάλεηαη ε έληαζε 

ηεο άζθεζεο, ή φζν εµθαλίδεηαη θφπσζε ζηηο αξγέο ίλεο, μεθηλάεη θαη ε θηλεηνπνίεζε 

ησλ ηαρέσλ ηλψλ. Έηζη, έλαο ρνµπίζηαο ν νπνίνο αζιείηαη ζε ραµειέο εληάζεηο, θαη δελ 

ηνλ ελδηαθέξεη ε επίδνζε ζε αγψλεο, δελ ρξεηάδεηαη λα αλεζπρεί γηα ηελ εθγχµλαζε ησλ 

ηαρέσλ ηλψλ. Έλαο αζιεηήο επηδφζεσλ φµσο είλαη απαξαίηεην λα αζθείηαη ζε φιεο ηηο 

εληάζεηο (ραµειέο θαη πςειέο), ψζηε λα ππάξρεη εθγχµλαζε θαη ησλ δπν θαηεγνξηψλ 

ηλψλ. (Dudley, G.A., & Fleck, S.J. 1987) 

 

 

Μςική δύναμη  

Παπάγονηερ πος επηπεάζοςν  

 

΢ωμαηικό μέγεθορ  

 

Οη δηαθνξέο ζην ζσκαηηθφ κέγεζνο, ζηε ζσκαηηθή δηάπιαζε θαη ζηε ζχζηαζε ηνπ 

ζψκαηνο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ αλάπηπμε θαη ηελ σξίκαλζε, είλαη ζεκαληηθνί 

παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηε δχλακε θαη ηελ θηλεηηθή απφδνζε. Ζ ζπζρέηηζε κεηαμχ 

δχλακεο θαη ζσκαηηθνχ κεγέζνπο δελ δηαθέξεη αλάινγα κε ην θχιν (Malina et. al. 

2004). Ο δείθηεο κάδαο ζψκαηνο (ΓΜ΢= βάξνο (kg)/χςνο^2) θαίλεηαη λα ζρεηίδεηαη κε 

ηελ κπτθή δχλακε θαη αληνρή ησλ ηεηξαθέθαισλ, ηξηθέθαισλ θαη θνηιηαθψλ κπψλ. Έηζη 

ππάξρεη ζεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ΓΜ΢ θαη κέγηζηεο ξνπήο ησλ ηεηξαθέθαισλ θαη 



ηξηθέθαισλ πνπ κεηξήζεθε ζε ηζνθηλεηηθφ δπλακφκεηξν  αληίζηνηρα, ελψ ππήξρε κηα 

αμηνζεκείσηε αξλεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ΓΜ΢ θαη ηεο δχλακεο ησλ θνηιηαθψλ κπψλ.  

Έρεη παξαηεξεζεί φηη νη παρχζαξθνη άλζξσπνη έρνπλ πςειφηεξν πνζνζηφ κπτθψλ ηλψλ 

ηαρείαο ζπζηνιήο, ζε ζρέζε κε ηνπο λνξκνβαξείο (Kriketos et. al. 1997, cited by Hasan 

et.al. 2016). Έηζη θπζηνινγηθά αλακέλνληαη πςειφηεξα επίπεδα κπτθήο δχλακεο γηα 

παρχζαξθα παηδηά, ψζηε λα 13 κεηαθηλήζνπλ ηα βαξχηεξα θνξκηά ηνπο θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, γεγνλφο φκσο πνπ ίζσο κεηψλεη ηελ ηθαλφηεηά ηνπο λα 

αληαπεμέιζνπλ ζε καθξνπξφζεζκεο δξαζηεξηφηεηεο. Σν ζσκαηηθφ κέγεζνο θαίλεηαη φηη 

είλαη έλαο απφ ηνπο θχξηνπο θαζνξηζηηθνχο παξάγνληεο ηεο κπτθήο δχλακεο, ελψ ε 

κηθξή κπτθή δχλακε έρεη παξαηεξεζεί φηη ζρεηίδεηαη κε ρακειφηεξν ζσκαηηθφ βάξνο θαη 

αληίζηξνθα. (Faigenbaum, A., W. Westcott, L. Micheli, A. Outerbridge, C. Long, R. 

LaRosa-Loud, and L. Zaichkowsky 1996) 

 

Νεςπομςϊκοι παπάγονηερ  

 

Μηα θηλεηηθή κνλάδα απνηειείηαη απφ έλαλ θηλεηηθφ λεπξψλα, πνπ βξίζθεηαη κέζα ζηηο 

πξφζζηεο ξίδεο ηνπ λσηηαίνπ κπεινχ, θαη ησλ λεπξαμψλσλ ηνπ, πνπ είλαη 

πξνζθνιιεκέλνη ζηηο ηειηθέο θηλεηηθέο πιάθεο (ζπλαπηηθέο ζπλδέζεηο) ελφο 

ζπγθεθξηκέλνπ αξηζκνχ κπτθψλ ηλψλ. Κάζε θηλεηηθή κνλάδα κπνξεί λα λεπξψζεη 

πεξίπνπ απφ 3 έσο 2,000 κπτθέο ίλεο, αλάινγα κε ηελ αθξίβεηα ηνπ θηλεηηθνχ ειέγρνπ 

πνπ απαηηείηαη (Rowland, 2005). Ζ ζπζηνιή θαη ε παξαγσγή δχλακεο απφ φιεο ηεο 

κπτθέο ίλεο κηαο θηλεηηθήο κνλάδαο, γίλεηαη ηαπηφρξνλα. Γελ είλαη δειαδή δπλαηφλ ε 



λεπξηθή δηέγεξζε απφ έλαλ λεπξψλα λα πξνθαιέζεη ηε ζπζηνιή κεξηθψλ κφλν κπτθψλ 

ηλψλ ηεο ίδηαο θηλεηηθήο κνλάδαο. Αθφκε, έλα πςειφηεξν δπλακηθφ ελέξγεηαο κηαο 

θηλεηηθήο κνλάδαο, δελ ζα πξνθαιέζεη ηζρπξφηεξε ζπζηνιή (αξρή ηνπ φινπ ή νπδέλ).  

Σν δπλακηθφ ελέξγεηαο, πνπ κεηαδίδεηαη θαηά κήθνο ελφο θηλεηηθνχ λεπξψλα, πξνθαιεί 

κηα δηέγεξζε κηθξήο δηάξθεηαο ζηηο κπτθέο ίλεο ηεο θηλεηηθήο κνλάδαο, πνπ νλνκάδεηαη 

ζχζπαζε. Απηή ε δεκηνπξγία ηνπ δπλακηθνχ ελέξγεηαο ζην ζαξθείιεκα, είλαη ππεχζπλν 

γηα ηελ απειεπζέξσζε ηνπ αζβεζηίνπ ζην εζσηεξηθφ ηεο κπτθήο ίλαο, θαη ελ 15 ζπλερεία 

γηα ηε κπτθή ζπζηνιή. Ζ απειεπζέξσζε ηνπ αζβεζηίνπ θαηά ηε κπτθή ζχζπαζε, είλαη 

αξθεηή γηα ηελ ελεξγνπνίεζε ηνπ ζπζηήκαηνο αθηίλεο – κπνζίλεο θαη γηα ηελ παξαγσγή 

ηεο κέγηζηεο δχλακεο, απφ ηηο ζπγθεθξηκέλεο κπτθέο ίλεο (Baechle & Earle, 2000). Μηα 

αχμεζε ζηελ παξαγσγή δχλακεο απφ έλαλ κπ κπνξεί λα επηηεπρζεί, είηε απφ ηελ 

αχμεζε ηεο ζπρλφηεηαο ηνπ λεπξηθνχ εξεζίζκαηνο απφ κηα ζπγθεθξηκέλε θηλεηηθή 

κνλάδα, είηε επηζηξαηεχνληαο επηπιένλ θηλεηηθέο κνλάδεο.  

Έλαο κπο, γηα λα δεκηνπξγήζεη κηα απμαλφκελε πνζφηεηα έληαζεο, πξέπεη λα ζπκβνχλ 

δηαδνρηθά νη εμήο δπν δηαδηθαζίεο: θαζψο ν ξπζκφο δηέγεξζεο θαη ελεξγνπνίεζεο ηεο 

θηλεηηθήο κνλάδαο θηάλεη ζην κέγηζην, επηζηξαηεχνληαη λέεο θηλεηηθέο κνλάδεο. Σειηθά, 

φιεο νη θηλεηηθέο κνλάδεο δηεγείξνληαη ζηελ κέγηζηε ζπρλφηεηά ηνπο, θαη απηφ θαζνξίδεη 

ηελ κέγηζηε εζεινχζηα ζπζηνιή ελφο κπ. Γηαθνξεηηθνί ηχπνη θηλεηηθψλ κνλάδσλ 

ραξαθηεξίδνληαη κε βάζε ηελ κεηαβνιηθή ηνπο ηθαλφηεηα, ηελ ηθαλφηεηά ηνπο γηα 

παξαγσγή κέγηζηεο δχλακεο θαη ηα ειεθηξνκπνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ κπψλ πνπ 

λεπξψλνπλ. Γηα ηελ παηδηθή ειηθία νη πεξηζζφηεξεο έξεπλεο επηθεληξψλνληαη ζηελ 

θηλεηηθή θαη αηζζεηηθή ηαρχηεηα κεηάδνζεο ηνπ λεπξηθνχ εξεζίζκαηνο (ΣΜΝΔ), θαζψο ε 

κέηξεζε ηεο λεπξνινγηθήο απηήο κεηαβιεηήο είλαη κε επεκβαηηθή (Rowland, 2005).  



Ζ κπειίλε, ε νπνία είλαη κηα ιηπνεηδήο νπζία πνπ πεξηβάιιεη ηνλ λεπξάμνλα ησλ 

εκκχεισλ λεπξηθψλ ηλψλ, βειηηψλεη ηελ απνδνηηθφηεηα κε ηελ νπνία νη άμνλεο άγνπλ ηα 

δπλακηθά ελέξγεηαο. Αθφκε, ε σξίκαλζε ηεο δηαδηθαζίαο ηεο κπειίλσζεο ηνπ 

πεξηθεξηθνχ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο, μεθηλά θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ ηέηαξηνπ 16 κήλα ηεο 

εκβξπαθήο δσήο θαη νινθιεξψλεηαη ζε κεγάιν βαζκφ πεξίπνπ ζηελ ειηθία ησλ 5 εηψλ 

(Webster and Favilla, 1984, cited by García et. al. 2000). Ωζηφζν ε κπειίλσζε ηειεηψλεη 

θαηά ηελ ζεμνπαιηθή σξίκαλζε ηνπ αηφκνπ ή κέρξη ηελ ελειηθίσζή ηνπ. 

Ζ ΣΜΝΔ έρεη βξεζεί φηη ζρεηίδεηαη φρη κφλνλ κε ηελ ειηθία αιιά θαη κε ην χςνο θαη ηελ 

δηάκεηξν ηνπ κπφο. Μεηαμχ ηνπ χςνπο ησλ 100 θαη 200cm ε ΣΜΝΔ απμήζεθε ζρεδφλ 

20% (Rowland, 2005). Ζ ΣΜΝΔ δελ πξέπεη λα ζεσξείηαη φηη απμάλεηαη κφλν κέρξη ηελ 

ειηθία ησλ 5 εηψλ, αιιά βειηηψλεηαη θαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξψηκεο εθεβηθήο ειηθίαο 

θαη ηεο εθεβείαο. 

 ΢πγθεθξηκέλα βξέζεθε κηθξή αιιά ζεκαληηθή αχμεζε ζηελ ΣΜΝΔ ζηα άλσ άθξα, αιιά 

κείσζε ζηα θάησ άθξα ηφζν ζε αγφξηα φζν θαη ζε θνξίηζηα απηνχ ηνπ ειηθηαθνχ εχξνπο. 

Έηζη ε εμέιημε ζηελ ΣΜΝΔ είλαη έλα πεξίπινθν θαηλφκελν, ην νπνίν κπνξεί λα 

ζρεηίδεηαη κε ην γεγνλφο φηη θαζψο ηα θάησ άθξα κεγαιψλνπλ ζε κήθνο, κέρξη πεξίπνπ 

ηελ ειηθία ησλ 20 εηψλ, ηα απνκαθξπζκέλα ηκήκαηα ησλ λεπξαμψλσλ ίζσο γίλνληαη 

ιεπηφηεξα ζε ζχγθξηζε κε ηα πιεζηέζηεξα ηκήκαηά ηνπο, πνπ βξίζθνληαη θαη 

πιεζηέζηεξα ζηνλ λσηηαίν κπειφ. Απηφο ν παξάγνληαο ινηπφλ έρεη ζρέζε κε ην κήθνο 

ησλ λεπξαμψλσλ θαη ησλ άθξσλ. (Jubeau, M., Zory, R., Gondin, J., Martin, A. and 

Maffiuletti, N.A.2006) Έλαο άιινο παξάγνληαο πνπ επεξεάδεη ηελ ΣΜΝΔ είλαη απηφο ηεο 

σξίκαλζεο, θαζψο κε ην πέξαζκα ζηελ εθεβεία, νξηζκέλνη λεπξάμνλεο ίζσο λα γίλνληαη 

παρχηεξνη ή λα πθίζηαληαη θαη άιιεο δνκηθέο αιιαγέο. Έηζη, ζχκθσλα κε απηφ, ε 



εμέιημε ηεο ΣΜΝΔ ζηα πεξηθεξηθά λεχξα, πηζαλψο εμαξηάηαη απφ απηνχο ηνπο δπν 

παξάγνληεο. Σέινο ην γεγνλφο απηφ είλαη αλεμάξηεην απφ ην θχιν (Lang et. al., 1985). 

 

Οπμονικοί παπάγονηερ  

 

Οη δηαθνξέο ζηελ κπτθή κάδα θαη ζηελ απφδνζε ηεο δχλακεο κεηαμχ ησλ δχν θχισλ, 

εηδηθά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εθεβείαο θαη ηεο κεηά- εθεβείαο, έρεη ζπζρεηηζηεί κε αιιαγέο 

ζηελ ελδνθξηλνινγηθή ιεηηνπξγία. Οη κεηαβνιέο ζηε ζπγθέληξσζε ησλ νξκνλψλ κεηαμχ 

ησλ δχν θχισλ, ηδίσο ηεο ηεζηνζηεξφλεο, ε νπνία είλαη έλαο ηζρπξφο αλαβνιηθφο 

παξάγνληαο, επζχλεηαη ζε κεγάιν βαζκφ γηα ηελ ζεμνπαιηθή δηαθνξνπνίεζε. 

Παξαηεξείηαη κηα δξακαηηθή αχμεζε ζηε ζπγθέληξσζε ηεο ηεζηνζηεξφλεο νξνχ ζηνπο 

άλδξεο, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εθεβηθήο αλάπηπμεο. 

 Αχμεζε ζηε ζπγθέληξσζεο ηεο ηεζηνζηεξφλεο παξαηεξείηαη θαη ζηηο γπλαίθεο, ζε 

κηθξφηεξν φκσο βαζκφ, αιιά ε θνξπθαία ηεο ηηκή ζην ηέινο ηεο εθεβείαο, είλαη 

κηθξφηεξε απφ απηή πνπ έρεη επηηεπρζεί απφ ηα αγφξηα ζηελ αξρή ηεο. Δθηφο απφ ηελ 

ηεζηνζηεξφλε, νπζηαζηηθέο αιιαγέο ζπκβαίλνπλ θαη ζηελ ζπγθέληξσζε άιισλ 

νξκνλψλ, φπσο ε αλδξνζηελεδηφλε, έλαο πην αδχλακνο αλαβνιηθφο παξάγνληαο πνπ 

εθθξίλεηαη θπξίσο απφ ηνλ θινηφ ησλ επηλεθξηδίσλ. ΢ε ζχγθξηζε κε ηηο αιιαγέο ζηε 

ζπγθέληξσζε ηεο ηεζηνζηεξφλεο, νη αιιαγέο ζηε ζπγθέληξσζε ηεο αλδξνζηελεδηφλεο 

είλαη κηθξφηεξε ζηνπο άλδξεο, αιιά κεγαιχηεξε ζηηο γπλαίθεο.  

Ζ ζπγθέληξσζε νηζηξαδηφιεο, θπξίαξρε νξκφλε ηνπ γπλαηθείνπ θχινπ, αιιάδεη 

ειάρηζηα ζηνπο άλδξεο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο εθεβείαο, ελψ απμάλεηαη ζηηο γπλαίθεο 



θαηά ηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ ζηαδίσλ ηεο εθεβηθήο αλάπηπμεο. Σέινο, πέξα απφ ηηο 

νξκφλεο πνπ αλαθέξζεθαλ παξαπάλσ ππάξρνπλ θαη άιιεο νξκφλεο πνπ επεξεάδνπλ 

ηηο αλαβνιηθέο δηαδηθαζίεο θαη ηελ αλάπηπμε ηεο δχλακεο, φπσο είλαη ε απμεηηθή 

νξκφλε θαη ν ηλζνπιηλνεηδήο (ή ηλζνπιηλνκηκεηηθφο) απμεηηθφο παξάγνληαο IGF-1 

(Winter, 1978 cited by Blimkie,1989). 18  

 

Μπτθέο ίλεο  

 

Ζ ζχλζεζε ησλ κπτθψλ ηλψλ θαη ην κέγεζφο ηνπο επηδξνχλ ζηε δχλακε ηνπ ζθειεηηθνχ 

κπφο. Ο αλζξψπηλνο ζθειεηηθφο κπο απνηειείηαη θπξίσο απφ δπν είδε κπτθψλ ηλψλ, 

αξγήο ζχζπαζεο ή ηχπνπ Η θαη ηαρείαο ζχζπαζεο ή ηχπνπ ΗΗ κπτθέο ίλεο, νη νπνίεο είλαη 

δηαλεκεκέλεο ζε δηάθνξεο κπτθέο νκάδεο ζην ζψκα. Δπηπξνζζέησο νη κπτθέο ίλεο 

ηχπνπ ΗΗ δηαθνξνπνηνχληαη ζε ηξείο ππφ-ηχπνπο, πνπ είλαη νη ΗΗa, IIb θαη ΗΗc. Έηζη, έρνπκε 

ηηο νμεηδσηηθέο ίλεο βξαδείαο ζπζηνιήο (ηχπνπ Η), πνπ είλαη ζρεηηθά κηθξέο ρσξίο λα 

απνδίδνπλ κεγάιε ηζρχ, αιιά απνδίδνπλ κεγάιε αληνρή ζηελ θφπσζε, ηηο 

νμεηδσγιπθνιπηηθέο ίλεο (ηχπνπ ΗΗa) πνπ είλαη ελδηάκεζεο, θαη ηηο γιπθνιπηηθέο ίλεο 

(ηχπνπ ΗΗb) ηαρείαο ζπζηνιήο πνπ απνδίδνπλ κεγάιε ηζρχ, αιιά κηθξή αληνρή ζηελ 

θφπσζε. Δπνκέλσο κε βάζε ηελ ηαρχηεηα ζπζηνιήο δηαθξίλνπκε αξγέο ίλεο βξαδείαο 

ζπζηνιήο θαη γξήγνξεο ίλεο ηαρείαο ζπζηνιήο (Κιεηζνχξαο 2011).  

Με βάζε ηηο ηζηνρεκηθέο ηνπο ηδηφηεηεο φκσο, δηαθξίλνπκε ηηο νμεηδσηηθέο ίλεο (ηχπνπ Η), 

ηηο νμεηδσγιπθνιπηηθέο ίλεο (ηχπνπ ΗΗa) θαη ηηο γιπθνιπηηθέο ίλεο (ηχπνπ ΗΗb). Ο ηχπνο ΗΗc 

δηαθνξνπνηείηαη ειάρηζηα απφ ηνλ ηχπν ΗΗa θαη αληηζηνηρεί κφλν ζην 1% ησλ κπτθψλ 



ηλψλ (Blimkie,1989, Κιεηζνχξαο 2011). Απφ ηελ ειηθία πεξίπνπ ηνπ 1 έηνπο, ε ζχλζεζε 

θαη ε θαηαλνκή ησλ ηχπσλ ησλ κπτθψλ ηλψλ ηνπ παηδηνχ, έρεη θζάζεη θνληά ζηηο 

αλαινγίεο ησλ ελειίθσλ. Ωζηφζν ε θαηαλνκή ησλ κπτθψλ ηλψλ ηχπνπ Η είλαη κεγαιχηεξε 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παηδηθήο ειηθίαο θαη ηεο εθεβείαο, πεξίπνπ 10% παξαπάλσ ζε 

ζχγθξηζε κε απηή ησλ ελειίθσλ. Γελ θαίλεηαη φκσο λα ππάξρεη θάπνηα μεθάζαξε 

ζπζρέηηζε κεηαμχ θχινπ θαη δηαθνξάο ζηε δηαλνκή ησλ ηχπνπ Η κπτθψλ ηλψλ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηηο παηδηθήο ειηθίαο.  

Σν πνζνζηφ ηεο θαηαλνκήο ησλ ηχπνπ ΗΗ κπτθψλ ηλψλ, είλαη ρακειφηεξν ζηελ πξψηκε 

θαη κέζε παηδηθή ειηθία ζε ζχγθξηζε κε ηελ ελήιηθε δσή, αιιά θζάλεη ηελ θαηαλνκή ησλ 

ελειίθσλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο κεηά-εθεβηθήο ειηθίαο. Δπίζεο, θαίλεηαη πσο ίζσο είλαη 

κεγαιχηεξε ε επηθξάηεζε ησλ ηχπνπ ΗΗa κπτθψλ 19 ηλψλ ζε ζχγθξηζε κε ηηο ΗΗb θαηά ηελ 

παηδηθή θαη εθεβηθή ειηθία (Blimkie,1989, Dotan et. al., 2013). Οη κπτθέο ίλεο πθίζηαληαη 

κηα δξακαηηθή αχμεζε ζε κέγεζνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παηδηθήο ειηθίαο θαη εθεβείαο. 

 Ζ δηάκεηξνο ησλ κπτθψλ ηλψλ είλαη πεξίπνπ ζην 30% θαη 50% απηήο ησλ αλδξψλ, ζηελ 

ειηθία ησλ 1 θαη 5 εηψλ αληίζηνηρα. (Colling-Saltin, 1980 cited by Blimkie 1989). Ζ 

δηάκεηξνο ησλ κπτθψλ ηλψλ απμάλεηαη γξακκηθά κε ηελ ειηθία θαη δελ ππάξρεη δηαθνξά, 

αλαθνξηθά κε ην θχιν, ζηε δηάκεηξν ηνπο θαηά ηελ βξεθηθή θαη πξψηκε παηδηθή ειηθία 

(Blimkie,1989). Ωζηφζν θαηά ηελ εθεβηθή θαη κεηά-εθεβηθή ειηθία, νη ηχπνη ησλ κπτθψλ 

ηλψλ ΗΗa θαη IIb θαιχπηνπλ κεγαιχηεξε επηθάλεηα ζηα αγφξηα ζε ζχγθξηζε κε ηα 

θνξίηζηα. Δπίζεο ζηα θνξίηζηα απηήο ηεο ειηθίαο νη κπτθέο ίλεο ηχπνπ Η θαη ΗΗa είλαη 

κεγαιχηεξεο θαη θαιχπηνπλ κεγαιχηεξε επηθάλεηα απφ ηηο ΗΗb. ΢ηα αγφξηα ε επηθάλεηα 

πνπ θαιχπηνπλ νη κπτθέο ίλεο ηχπνπ ΗΗa, είλαη κεγαιχηεξε απφ απηή ησλ Η θαη ΗΗb. Ζ 

αλαινγία ζηελ θαιππηφκελε επηθάλεηα ησλ ηχπσλ ΗΗb/I, IIa/I θαη ΗΗb/IIa, είλαη κηθξφηεξε 



ζηα θνξίηζηα απφ φηη ζηα αγφξηα (Glenmark et. al., 1992). Ζ δηάκεηξνο θαη ε επηθάλεηα 

πνπ θαιχπηνπλ νη κπτθέο ίλεο, απμάλνληαη ζηαζεξά κε ηελ ηαπηφρξνλε αχμεζε ηνπ 

ζσκαηηθνχ κεγέζνπο κε ην πέξαο ηεο ειηθίαο, γηα ηνλ δειηνεηδή θαη ηνλ δηθέθαιν 

βξαρηφλην ζηα άλσ άθξα, θαη ηνλ νξζφ κεξηαίν θαη ηνλ γαζηξνθλήκην γηα ηα θάησ άθξα 

(Aherne et. al., 1971). 

 Σέινο, ειάρηζηα είλαη γλσζηά ζρεηηθά κε ηηο ζπζηαιηηθέο ηδηφηεηεο ηνπ κπφο. Ωζηφζν, ζε 

παηδηά 9-14 εηψλ, ζηα νπνία γηλφηαλ επαλακέηξεζε 1 θνξά ην ρξφλν γηα 5 ρξφληα, 

κεηξήζεθε κε ηελ κέζνδν ηεο ηαζενκπνγξαθίαο (αγγιηθφο φξνο: tensiomyography), ν 

ρξφλνο ζπζηνιήο, ψζηε λα εθηηκεζνχλ νη δηαρξνληθέο αιιαγέο ηνπ δηθέθαινπ 

βξαρηφληνπ (ΓΒ) θαη ηνπ δηθέθαινπ κεξηαίνπ (ΓΜ), ηνπ έμσ πιαηχ κεξηαίνπ (ΔΠ) θαη ησλ 

νξζσηήξσλ ηηο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο (Ο΢΢). Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ κεγαιχηεξν 

ρξφλν ζπζηνιήο ζηνλ ΓΒ θαη ζηνλ ΔΠ ζηα αγφξηα ζε ζχγθξηζε κε ηα θνξίηζηα, ίζσο 

ιφγσ ηνπ κεγαιχηεξνπ πνζνζηνχ κπτθψλ ηλψλ ηχπνπ Η ζην ΔΠ ησλ αγνξηψλ, θαη 

κηθξφηεξν ρξφλν ζπζηνιήο ηνπ ΓΜ ησλ αγνξηψλ ζε ζχγθξηζε κε ησλ θνξηηζηψλ. Σφζν 

ζηα αγφξηα φζν θαη ζηα θνξίηζηα ν ΔΠ θαη νη Ο΢΢ 20 αλαπηχζζνπλ κηθξφηεξν ρξφλν 

ζπζηνιήο πξηλ ηελ αξρή ηεο εθεβείαο, ελψ κεηέπεηηα ν ρξφλνο είλαη παξφκνηνο κε ησλ 

ελειίθσλ. 

 Ζ ζπρλή ζπκκεηνρή ζε αζιήκαηα ζρεηίδεηαη κε ρακειφηεξν ρξφλν ζπζηνιήο ηνπ ΓΜ 

ηφζν ζηα αγφξηα φζν θαη ζηα θνξίηζηα, ελψ ν ΔΠ παξακέλεη αλεπεξέαζηνο. Δπίζεο νη 

Ο΢΢ είραλ ηνλ κηθξφηεξν ρξφλν ζπζηνιήο θαη επνκέλσο ήηαλ θαη νη ηαρχηεξνη κχεο, ελψ 

αθνινπζνχζαλ ν ΔΠ, ν ΓΜ θαη ηέινο ν ΓΒ, θάηη πνπ ίζσο νθείιεηαη ζηελ κηθξφηεξε 

γσλία πξφζθπζεο ησλ Ο΢΢ θαη φρη ζηνλ ηχπν ησλ κπτθψλ ηλψλ ηνπο. Σέινο ηα παηδηά 

παξνπζηάδνπλ κηθξφηεξν ρξφλν ζπζηνιήο ζηνλ ΔΠ θαη κεγαιχηεξν ζηνλ ΓΒ, ζε 



ζχγθξηζε κε ηνπο ελήιηθεο, θάηη πνπ ίζσο νθείιεηε ζηελ κηθξφηεξε ελεξγνπνίεζε ησλ 

θηλεηηθψλ κνλάδσλ ησλ ηχπνπ ΗΗ κπτθψλ ηλψλ ζηα παηδηά ζε ζρέζε κε ηνπο ελήιηθεο γηα 

ηνπο εθηείλνληεο ηνπ γφλαηνο, φρη φκσο θαη γηα ηνπο θακπηήξεο ηνπ αγθψλα. (Kellis, E., 

Arampatzi F., Papadopoulos, C. 2003).  Έηζη θαηά ηελ αξρή ηεο εθεβείαο ηα αγφξηα 

ραξαθηεξίδνληαη απφ γεληθά πην αξγνχο κχεο ζε ζχγθξηζε κε ηα θνξίηζηα. Μεηά ηελ 

ειηθία ησλ 10 εηψλ, ε ηαρχηεηα ζπζηνιήο ηνπ ΔΠ θαίλεηαη λα ζηαζεξνπνηείηαη κε ηηο 

αλαινγίεο ησλ ελειίθσλ θαη ε ζπρλή ζπκκεηνρή ζε αζιήκαηα ζρεηίδεηαη κε έλαλ 

ηαρχηεξν ΓΜ, αιιά φρη θαη ΔΠ κπ (Simunic et. al. 2017). 

 

 

. 

 

Παπάμεηποι πος Δπιδπούν ζηην Ανάπηςξη ηηρ Μςικήρ Γύναμηρ ηος Αθληηή 

 

΢ηελ πξνπφλεζε γηα ηελ αχμεζε ηεο κπτθήο αληνρήο επηδξνχλ θπξίσο παξάγνληεο πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηελ αλαεξφβηα παξαγσγή ελέξγεηαο. 

 



α) Απφ ηα απνζέκαηα ηνπ κπτθνχ γιπθνγφλνπ πνπ είλαη απαξαίηεηα γηα ηελ αλαεξφβηα 

παξαγσγή ελέξγεηαο. 

 

β) Απφ ηα απνζέκαηα ηεο θσζθνθξεαηίλεο ζηα κπτθά θχηηαξα θαη ηελ ειεχζεξε 

θξεαηίλε ζην κπτθφ ηζηφ. 

 

γ) Σελ δξαζηεξηφηεηα ησλ αλαεξφβησλ ελδχκσλ θσζθνθξεαηηλάζε, πνπ δηαζπά ηελ 

θσζθνθξεαηίλε γηα ηνλ ζρεκαηηζκφ ηξηθσζθνξηθήο αδελνζίλεο θαη ηνπ ελδχκνπ 

θσζθνθξνπθηνθηλάζε πνπ είλαη ν βεκαηνδφηεο ηεο αλαεξφβηαο γιπθφιπζεο. 

 

δ) Σν κέγεζνο ησλ κπτθψλ νκάδσλ πνπ ζπκκεηέρνπλ ζηε ζπγθεθξηκέλε δξαζηεξηφηεηα.  

Οη κεγάιεο κπτθέο νκάδεο κπνξνχλ λα παξάγνπλ έξγν γηα κεγαιχηεξα ρξνληθά 

δηαζηήκαηα. (Hakkinen, K., A. Mero, and H. Kavhanen 1989). 

 

Η Απσή ηηρ Δξειδίκεςζηρ ζηην Πποπόνηζη Γύναμηρ ηων Αθληηών 

 

Ζ αξρή ηεο εμεηδίθεπζεο αλαθέξεηαη ζηελ εθαξκνγή πξνπνλεηηθψλ εξεζηζκάησλ ζην 

θαηάιιειν βηνινγηθφ ζχζηεκα κε ζθνπφ ηελ αλνρή απηνχ ηνπ ζπζηήκαηνο πςειψλ 

επηβαξχλζεσλ. Γηαθξίλνπκε ηξία είδε εμεηδίθεπζεο:  



α) ηελ εμεηδίθεπζε πνπ αθνξά ηνπο κεραληζκνχο παξαγσγήο ελέξγεηαο 

β) ηελ εμεηδίθεπζε πνπ αθνξά ηηο κπτθέο νκάδεο πνπ ζπκκεηέρνπλ ζην άζιεκα πνπ καο 

ελδηαθέξεη 

γ) ηελ εμεηδίθεπζε πνπ αθνξά ηελ ηαρχηεηα ηεο κπτθήο ζπζηνιήο ζε ζρέζε πάληα κε ην 

άζιεκα πνπ καο ελδηαθέξεη. 

 

Δπιλογή Αζκήζεων 

 

Ζ επηινγή ησλ αζθήζεσλ πξέπεη λα γίλεηαη κε βάζε ηελ αξρή ηεο εμεηδίθεπζεο θαη ην 

άζιεκα πνπ ζπκκεηέρεη ν αζιεηήο. Οη αζθήζεηο πνπ ζα επηιέμνπκε πξέπεη λα είλαη φζν 

ην δπλαηφλ αζθήζεηο πνπ εθηεινχληαη κε ειεχζεξα βάξε θαη φρη κε κεραλήκαηα 

δχλακεο. Σα ειεχζεξα βάξε απμάλνπλ πεξηζζφηεξν ηελ δχλακε απφ ηα κεραλήκαηα 

δχλακεο, απμάλνπλ γξεγνξφηεξα θαη πεξηζζφηεξν ηελ κπτθή ζπλαξκνγή θαη απμάλνπλ 

ηελ ζηαζεξφηεηα ησλ θηλήζεσλ κέζσ ηεο ζπκκεηνρήο ησλ ζηαζεξνπνηψλ κπψλ.  

Αθφκε αζθήζεηο φπσο ην ηξνπνπνηεκέλν αξαζέ θαη ην ηξνπνπνηεκέλν δεηέ κπνξνχλ λα 

νδεγήζνπλ ζε ηδηαίηεξα απμεκέλεο πξνζαξκνγέο ζηελ αχμεζε ηεο ηαρπδχλακεο. Σέινο 

πξέπεη λα ρξεζηκνπνηνχκε αζθήζεηο πνπ λα θηλεηνπνηνχλ φινπο ηνπο κπο πνπ θηλνχλ 

ηελ άξζξσζε γηα λα πεηχρνπκε ηζνξξνπία δχλακεο κεηαμχ αγσληζηψλ θαη 

αληαγσληζηηθψλ κπτθψλ νκάδσλ. (Hamill, B. 1994). 

 



΢ειπά Αζκήζεων 

 

Ζ ζεηξά ησλ αζθήζεσλ ζε έλα πξφγξακκα δχλακεο έρεη ηδηαίηεξε ζεκαζία θαζψο απηφ 

κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ αχμεζε ηεο δχλακεο, ηεο ηαρπδχλακεο θαη ηεο κπτθήο 

αληνρήο. Ζ πιένλ ελδεηθλπφκελε ζεηξά αζθήζεσλ ζε έλα πξφγξακκα δχλακεο πνπ 

απεπζχλεηαη ζε αζιεηέο είλαη απηή πνπ ηνπνζεηεί ζηε ζεηξά αζθήζεηο αληαγσληζηηθψλ 

θηλήζεσλ ηε κία κεηά ηελ άιιε, εθ’ φζνλ νινθιεξσζνχλ ηα ζεη ηεο πξψηεο. 

 

 

 

Ανάλςζη  

΢ηάδηα πξνπφλεζεο Γχλακεο  

 

Πξνζαξκνγή     

 

Ζ πξψηε θάζε ηεο πξνπφλεζεο κε βάξε είλαη ε θάζε ηεο πξνζαξκνγήο. Πνπ 

απνζθνπέη ν αζθνχκελνο λα έξζεη ζε επαθή θαη 

λα γλσξίζεη θαιά ηα βάξε  θαη ηηο αζθήζεηο πνπ ζα θάλεη. Γίλνληαο ηδηαίηεξε βάζε ζηελ 



απφιπηα ζσζηή ηερληθή. Λάζε ζηελ  ηερληθή φρη κφλν δε ζα ζαο γπκλάζνπλ ζσζηά αιι

ά θαη ζα απμήζνπλ ηνλ θίλδπλν θάπνηνπ  ηξαπκαηηζκνχ. Αξρίζηε κε πνιχ ιίγα θηιά θαη ζ

ρεηηθά ιίγεο επαλαιήςεηο. Σηο πξψηεο απηέο  βδνκάδεο ηεο πξνζαξκνγήο ην πξφγξακκ

α είλαη εχθνιν θαη πξέπεη λα παξακείλεη έηζη. Μελ  απμήζεηε ηα θηιά. ΢θνπφο απηνχ ηνπ 

ζηαδίνπ δελ είλαη λα θνπξαζηείηε αιιά ην ζψκα ζαο λα  πξνεηνηκαζηεί γηα ηελ πξαγκαηη

θή πξνπφλεζε δχλακεο πνπ ζα επαθνινπζήζεη ηηο επφκελεο  βδνκάδεο. 

 

  



Γχλακε       

 

Ζ δεχηεξε θάζε ηνπ πξνγξάκκαηνο νπζηαζηηθά είλαη θαη ε πην δχζθνιε. Σα θηιά αλεβαίλ

νπλ  ζηαδηαθά φπσο θαη νη επαλαιήςεηο. Μελ βηαζηείηε θαη αλεβάζεηε απφηνκα θηιά θαη 

 επαλαιήςεηο. 

 

 

 

 ΢θνπφο ζε απηφ ην ζηάδην είλαη λα θηάζνπκε θάπνηα κέγηζηα καο φξηα ζηηο  δηάθνξεο α

ζθήζεηο πνπ εθαξκφδνπκε. 

 



Αληνρή ζηε δχλακε      

 

΢ε απηφ ην ζηάδην ηεο πξνπφλεζεο καο ζθνπφο είλαη λα απνθηήζνπκε αληνρή ζηε δχλα

κε καο, 

δειαδή λα κπνξνχκε λα ζεθψλνπκε ζρεηηθά πνιιά θηιά ζε πνιιέο επαλαιήςεηο θαη κά

ιηζηα κε  ζρεηηθά απμεκέλε έληαζε. Σα θηιά κεηψλνληαη ιίγν ζε ζρέζε κε ην πξνεγνχκελ

ν ζηάδην.  

 

 

Σα βάξε  πξέπεη λα ζεθψλνληαη κε εθξεθηηθφ ηξφπν. ΢ε απηφ ην ζεκείν φκσο πξέπεη λα

 πξνζέμεηε πάξα  πνιχ ηνλ θίλδπλν θάπνηνπ ηξαπκαηηζκνχ. ΢εθψλεηαη κε νξκή ηα βάξε

 αιιά φρη πάξα πνιχ  απφηνκα. 



 

Κνξχθσζε δχλακεο       

 

Ο φγθνο ζηε πξνπφλεζε κε βάξε πιένλ παχεη ζε απηφ ην ζηάδην. Ζ πνηφηεηα αληηθαζηζ

ηά ηελ  πνζφηεηα νη κχεο μεθνπξάδνληαη θαη θνξκάξνληαη.  

 

 

 

Σα απνηειέζκαηα πιένλ αξρίδνπλ λα γίλνληαη  νξαηά. Απφ εδψ θαη πέξα κελ δνθηκάζεη

ε θαηλνχξηεο αζθήζεηο ζην πξφγξακκα ζαο. 

 



 

΢πληήξεζε δχλακεο      

 

 Σν ηειεπηαίν  ζηάδην ηεο πξνπφλεζεο δχλακεο είλαη απιή ζπληήξεζε ηεο δνπιεηάο πν

π έρεηε  θάλεη. Φπζηθά δελ είλαη δπλαηφλ λα βάδεηε βάξε ιίγεο κέξεο πξηλ ηνλ αγψλα. Κα

ιχηεξα ζα ήηαλ  λα κελ θάλεηε θαζφινπ βάξε κηα εβδνκάδα πξηλ απφ θάπνηνλ ζεκαληηθ

φ αγψλα ψζηε λα  μεθνπξάδνληαη νη κχεο θαη λα ππάξρεη θνξχθσζε. 

 

 

΢ε απηή ηε θάζε βάδεηε έληαζε ζηα βάξε ζαο  κφλν ζην ηειεπηαίν ζεη ηεο πξνπφλεζεο 

ζαο. ΢ηα πξνεγνχκελα ζεη θξαηήζηε ηα θηιά ζε ρακειά  επίπεδα. Απνθεχγεηε λα θάλεη

ε πνιιά βάξε γηα ηα πφδηα. Ήδε απηά ζα πξέπεη λα επηβαξχλνληαη  πνιχ απφ ηηο ππφιν



ηπεο πξνπνλήζεηο ζαο. Καζνξίζηε κφλνη ζαο πνηεο αζθήζεηο αθξηβψο ζα  θάλεηε θαη πφ

ζεο κέξεο. 

Πποπονηηικέρ Μέθοδοι 

 

΢ηελ πξνπφλεζε δχλακεο ρξεζηκνπνηνχληαη δηάθνξεο κέζνδνη γηα ηελ αχμεζε ηεο 

δχλακεο, ηεο ηαρπδχλακεο θαη ηεο κπτθήο αληνρήο. 

 

Μέθοδοι για ηην Αύξηζη ηηρ Μέγιζηηρ Γύναμηρ ηων Αθληηών 

 

΢αλ κεζφδνπο γηα ηελ πξνπφλεζε αχμεζεο ηεο κέγηζηεο δχλακεο ρξεζηκνπνηνχκε : 

 

α) ηελ κέζνδν ηεο ππξακίδαο φπνπ ζε θάζε ζεη απμάλνπκε ην θνξηίν θαη κεηψλνπκε ηνλ 

αξηζκφ ησλ επαλαιήςεσλ.  

 

β) Σε κέζνδν ηεο επίπεδεο ππξακίδαο φπνπ απμάλνπκε ην θνξηίν κέρξη ην επηζπκεηφ 

επίπεδν θαη ζπλερίδνπκε κε αξθεηά ζεη ζην ίδην επίπεδν έληαζεο.  

 



γ) Σε κέζνδν ησλ 3 ζεη ησλ 6 επαλαιήςεσλ φπνπ κεηά απφ πξνζέξκαλζε πάκε ζην 

επηζπκεηφ επίπεδν έληαζεο θαη εθηεινχκε 3 ζεη ησλ 6 επαλαιήςεσλ κε ην ίδην επίπεδν 

έληαζεο. 

 

δ) Σε κέζνδν ησλ 6 ζεη ησλ 6 επαλαιήςεσλ φπνπ κεηά απφ πξνζέξκαλζε πάκε ζην 

επηζπκεηφ επίπεδν έληαζεο θαη εθηεινχκε 6 ζεη ησλ 6 επαλαιήςεσλ κε ην ίδην επίπεδν 

έληαζεο. 

 

ε) Σε κέζνδν ησλ 3 ζεη ησλ 3 επαλαιήςεσλ φπνπ κεηά απφ πξνζέξκαλζε πάκε ζην 

επηζπκεηφ επίπεδν έληαζεο θαη εθηεινχκε 3 ζεη ησλ 3 επαλαιήςεσλ ζην ίδην επίπεδν 

έληαζεο. 

 

Μέθοδοι για ηην Αύξηζη ηηρ Σασςδύναμηρ ηων Αθληηών 

 

Γηα ηελ αχμεζε ηεο ηαρπδχλακεο ρξεζηκνπνηνχληαη ζπλήζσο ζαλ κέζνδνη πξνπφλεζεο 

: 

α) Παξαδνζηαθέο αζθήζεηο κε βάξε θαη γξήγνξε εθηέιεζε ησλ επαλαιήςεσλ. 

 



β) Σξνπνηεκέλεο θηλήζεηο άξζεο βαξψλ φπσο, ηξνπνπνηεκέλν αξαζέ θαη 

ηξνπνπνηεκέλν δεηέ, πηέο νη δχν θηλήζεηο ζεσξνχληαη πνιχ βαζηθέο θηλήζεηο γηα ηελ 

αχμεζε ηεο ηαρπδχλακεο. 

 

γ) Πιεηνκεηξηθή πξνπφλεζε. 

Μέθοδοι για ηην Αύξηζη ηηρ Μςικήρ Ανηοσήρ 

 

Γηα ηελ αχμεζε ηεο κπτθήο αληνρήο ρξεζηκνπνηνχληαη κέζνδνη πξνπφλεζεο φπσο: 

 

α) Παξαδνζηαθέο αζθήζεηο κε βάξε θαη πςειφ αξηζκφ επαλαιήςεσλ. 

 

β) Σξνπνπνηεκέλεο θηλήζεηο ηεο άξζεο βαξψλ κε ρακειφ επίπεδν έληαζεο θαη πςειφ 

αξηζκφ επαλαιήςεσλ. 

 

γ) Κπθιηθή πξνπφλεζε. 

 

 



Πλειομεηπική Πποπόνηζη 

 

Ζ πιεηνκεηξηθή πξνπφλεζε ρξεζηκνπνηείηαη θπξίσο γηα ηελ αχμεζε ηεο ηαρπδχλακεο 

θαη ηεο αιηηθφηεηαο. Ζ πιεηνκεηξηθή πξνπφλεζε δεκηνπξγεί κεγάιεο επηβαξχλζεηο ζηηο 

αξζξψζεηο θαη ζηνπο κπο, γηα ην ιφγν απηφ ρξεηάδεηαη ηδηαίηεξε πξνζνρή ν φγθνο, ε 

δηάξθεηα θαη ε ζπρλφηεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο πξνπφλεζεο πνπ ρξεζηκνπνηνχκε ζε 

απηνχ ηνπ είδνπο ηελ πξνπφλεζε. (Markovic, G., Jukic, I. and Milanovic, D. 2007). 

Σελ πιεηνκεηξηθή πξνπφλεζε ηελ ρξεζηκνπνηνχκε φηαλ ζέινπκε λα απμήζνπκε ηελ 

ηαρχηεηα θαη ηελ αιηηθφηεηα ελφο αζιεηή θαη εθ’ φζνλ ε ζρεηηθή ηνπ δχλακε γηα ηα θάησ 

άθξα, ζηελ άζθεζε ησλ εκηθαζηζκάησλ βξίζθεηαη κεηαμχ 1,2 θαη 1,5 θαη γηα ηα άλσ 

άθξα ζηελ άζθεζε ησλ πηέζεσλ πάγθνπ κεηαμχ 1 θαη 1,2. 

΢ε πεξίνδν εθηφο αγψλσλ κπνξνχκε λα ρξεζηκνπνηήζνπκε ηελ πιεηνκεηξηθή 

πξνπφλεζε κε ζπρλφηεηα 1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα.  

΢ηελ πξναγσληζηηθή πεξίνδν κπνξνχκε λα ρξεζηκνπνηνχκε ηελ πιεηνκεηξηθή 

πξνπφλεζε 2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα. Καηά ηελ αγσληζηηθή πεξίνδν εάλ απνθαζίζνπκε 

λα ρξεζηκνπνηήζνπκε πιεηνκεηξηθή πξνπφλεζε δελ πξέπεη λα ηελ ρξεζηκνπνηνχκε 

πεξηζζφηεξν απφ 1 θνξά ηελ εβδνκάδα. 

 

Ζ δηάξθεηα ελφο πξνγξάκκαηνο πιεηνκεηξηθήο πξνπφλεζεο εμαξηάηαη απφ δηάθνξνπο 

παξάγνληεο: 

α) ε εκπεηξία ηνπ αζιεηή 



β) ε δηάξθεηα ηεο πεξηφδνπ πνπ ηε ρξεζηκνπνηεί 

γ) ε ειηθία ηνπ αζιεηή 

δ) ην άζιεκα πνπ δξαζηεξηνπνηείηαη ν αζιεηήο. 

 

΢ε γεληθέο φκσο γξακκέο ε δηάξθεηα ελφο πξνγξάκκαηνο πιεηνκεηξηθήο πξνπφλεζεο 

δελ πξέπεη λα μεπεξλά ηηο 6 εβδνκάδεο. 

Ο φγθνο πξνπφλεζεο ζηελ πιεηνκεηξηθή πξνπφλεζε εθθξάδεηαη ζε επαθέο ηνπ 

πέικαηνο κε ην έδαθνο.  

 

Αζιεηέο πνπ ρξεζηκνπνηνχλ πξψηε θνξά ηελ πιεηνκεηξηθή πξνπφλεζε ζε πεξίνδν 

εθηφο αγψλσλ κπνξνχλ λα έρνπλ 60 - 100 επαθέο ηνπ πέικαηνο κε ην έδαθνο θαη ζηελ 

πξναγσληζηηθή πεξίνδν 100 - 150 επαθέο ηνπ πέικαηνο κε ην έδαθνο.  

Αζιεηέο πνπ έρνπλ θάλεη ηνπιάρηζηνλ 2 πξνγξάκκαηα πιεηνκεηξηθήο πξνπφλεζεο κε 

απηφ ηνλ φγθν κπνξνχλ λα απμήζνπλ ηηο επαθέο ηνπ πέικαηνο κε ην έδαθνο ζε 100 - 

150 γηα ηελ πεξίνδν εθηφο αγψλσλ θαη ζε 150 - 300 γηα ηελ πξναγσληζηηθή πεξίνδν.  

Αζιεηέο πνπ έρνπλ ρξεζηκνπνηήζεη ηνλ πξνεγνχκελν φγθν πξνπφλεζεο γηα 2 

ηνπιάρηζηνλ πξνγξάκκαηα κπνξνχλ λα απμήζνπλ ηηο επαθέο ηνπ πέικαηνο κε ην 

έδαθνο ζε 120 - 200 γηα ηελ πεξίνδν εθηφο αγψλσλ θαη ζε 150 - 400 γηα ηελ 

πξναγσληζηηθή πεξίνδν.  

 



Δθ’ φζνλ επηιέμνπκε ηηο αζθήζεηο πνπ ζα ρξεζηκνπνηήζνπκε δεκηνπξγνχκε ζεη ησλ 10 

επαθψλ θαη πξνζπαζνχκε λα κελ μεπεξλάκε ηα 3 ζεη γηα θάζε άζθεζε.  

΢ην δηάιεηκκα κεηαμχ ησλ ζεη ν αζιεηήο ζα πξέπεη λα αλαξξψλεη πιήξσο, απηφ 

ζεκαίλεη έλα ρξνληθφ δηάζηεκα ηνπιάρηζηνλ 3 ιεπηψλ ηεο ψξαο. 

 

 

Πποθέπμανζη 

 

Ζ πξνζέξκαλζε απνηειεί αλαπφζπαζην κέξνο ηεο πξνπφλεζεο κε βάξε θαη δηαξθεί 

ηνπιάρηζηνλ 10 ιεπηά. Με ηε πξνζέξκαλζε ν αζθνχκελνο πξνεηνηκάδεηαη ςπρηθά θαη 

ζσκαηηθά λα δερζεί πςειφηεξεο επηβαξχλζεηο. Μπνξεί λα έρεη γεληθφ ή εηδηθφ 

ραξαθηήξα. Γεληθή είλαη ε πξνζέξκαλζε πνπ πεξηέρεη ηξέμηκν, πνδήιαην, ειεχζεξεο 

γπκλαζηηθέο αζθήζεηο, δηαηάζεηο ή άιιεο παξφκνηεο θηλεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Δηδηθή 

είλαη εθείλε πνπ πξνεηνηκάδεη ηα νξγαληθά ζπζηήκαηα θαη ηηο κπτθέο νκάδεο πνπ 

πξφθεηηαη λα επηβαξπλζνχλ θαηά ην θχξην κέξνο ηεο πξνπφλεζεο. 

 

Σεσνική εκηέλεζηρ 

 

Ζ νξζή ηερληθή θαηά ηελ εθηέιεζε εμαζθαιίδεη αθελφο ηα επηζπκεηά πξνπνλεηηθά 

απνηειέζκαηα, επηβαξχλνληαο φλησο ηνπο κπο ζηνπο νπνίνπο επηδηψθεηαη λα δνζεί 

έκθαζε, αθεηέξνπ εθκεδελίδεη ηηο πηζαλφηεηεο ηξαπκαηηζκνχ. Μηα θαθή ηερληθή φηαλ 



ρξεζηκνπνηείηαη καθξνρξφληα θαηά ηελ εθηέιεζε θάπνηαο αζθήζεηο ελδέρεηαη λα 

νδεγήζεη ζε ρξφληεο θαθψζεηο. Πεξαηηέξσ, νμείεο θαθψζεηο κπνξεί λα πξνθιεζνχλ απφ 

κηα ιαλζαζκέλε θίλεζε ή φηαλ ν αζθνχκελνο επηρεηξεί κε αληηζηάζεηο κεγαιχηεξεο απφ 

φηη κπνξεί. Κξίλεηαη αλαγθαίν ινηπφλ πξψηα λα καζαίλεηαη ε ζσζηή ηερληθή κε ειαθξηά 

αληίζηαζε θαη ζηελ ζπλέρεηα λα ρξεζηκνπνηνχληαη πςειφηεξεο. (Kraemer, J. W., Fry C. 

A., Frykman, N. P., Conroy, B. and Hoffman J. 1989) 

 Δηδηθά ζηα παηδηά θαη ζηνπο εθήβνπο πάληα επηβάιιεηαη λα πξνεγείηαη ε εθκάζεζε ηεο 

ηερληθήο κε κηθξά ή θαζφινπ βάξε. Δπηκνλή ζηελ νξζή εθηέιεζε. Ο “ρξπζφο θαλφλαο” 

είλαη πξψηα εθκάζεζε ηεο ηερληθήο κηαο άζθεζεο θαη κεηά αλάπηπμε δχλακεο κέζσ 

απηήο.  

Ζ νξζή αλαπλνή θαηά ηε δηάξθεηα εθηέιεζεο ησλ αζθήζεσλ κε βάξε. Γειαδή εθπλνή 

θαηά ηελ άξζε ή πίεζε θαη εηζπλνή ζηελ επαλαθνξά. (American Academy of Pediatrics. 

1990) 

 

Βοήθεια από ζςναζκούμενο η πποπονηηή  

 

Ζ βνήζεηα απφ ζπλαζθνχκελν είλαη απαξαίηεηε φηαλ πξφθεηηαη γηα : εθηέιεζε κηαο 

κέγηζηεο επαλαιήςεηο, έθθεληξε εθηέιεζε κε βάξε πάλσ απφ ην 100% ηεο κέγηζηεο 

επίδνζεο (RM) , άζθεζε κε απμεκέλν ζπληειεζηή δπζθνιίαο, αζθνχκελν πνπ βξίζθεηαη 

ζην πξψην ζηάδην εθκάζεζεο ηεο ηερληθήο. Βέβαηα, ζε θάζε πεξίπησζε ε βνήζεηα ζα 

πξέπεη λα παξέρεηαη απφ έκπεηξν βνεζφ πνπ δηαζέηεη ηελ απαηηνχκελε δχλακε θαη 



απηνζπγθέληξσζε, ψζηε λα είλαη απνηειεζκαηηθφο. ΢ηα παηδηά θαη ζηνπο εθήβνπο ε 

παξνπζία βνεζνχ θξίλεηαη απαξαίηεηε. 

 

Δξοπλιζμόρ πποπόνηζηρ & σώπορ διεξαγωγήρ 

 

Ο εμνπιηζκφο πξνπφλεζεο πνπ ζπληζηά φια ηα φξγαλα (κεραλήκαηα, πάγθνη, δίζθνη 

βαξψλ, ηξνραιίεο θιπ) κε ηα νπνία αζθείηαη, επηβάιιεηαη λα είλαη άξηζηα ζπληεξεκέλνο 

θαη θαζαξφο, ψζηε λα εθκεδελίδνληαη άζθνπνη ηξαπκαηηζκνί. Όζν αθνξά ηα παηδηά θαη 

ηνπο εθήβνπο ν εμνπιηζκφο λα πξνζαξκφδεηαη ζηα ζσκαηηθά δεδνκέλα ηνπ κηθξνχ 

αζθνχκελνπ.  Γηα ηνλ ρψξν δηεμαγσγήο ηεο πξνπφλεζε ηζρχνπλ ηα ίδηα κε ηνλ 

εμνπιηζκφ. Διιηπήο αεξηζκφο ηεο αίζνπζαο, αθαηάιιειε ζεξκνθξαζία, θαθφο 

θσηηζκφο, επηθάλεηεο πνπ γιηζηξάλε θαη παξφκνηα θαηλφκελα είλαη αλεπίηξεπηα.  

 

Ροςσιζμόρ  

 

Καηαξρήλ ηα ππνδήκαηα ρξεηάδεηαη λα είλαη ζηαζεξά θαη ζρεδηαζκέλα ζηηο αλαηνκηθέο 

ηδηαηηεξφηεηεο ησλ πνδηψλ. Σα ξνχρα είλαη ζθφπηκν λα είλαη άλεηα, βακβαθεξά, λα κελ 

πεξηνξίδνπλ ηελ θηλεηηθφηεηα, λα απνξξνθνχλ ηνλ ηδξψηα θαη λα δηαηεξνχλ ην ζψκα 

ζηελ ζσζηή ζεξκνθξαζία. Ωο εθ ηνχηνπ, ζε ςπρξψλ πεξηβάιινλ ρξεηάδνληαη πην πνιιά 

ξνχρα θαη ζε ζεξκφ ειαθξά. Σα γάληηα πξνθπιάγνπλ απφ ηελ δεκηνπξγία θάισλ, 

σζηφζν είλαη πξναηξεηηθά. Ζ εηδηθή δψλε απνηειεί επίζεο πξναηξεηηθφ εμνπιηζκφ. 78 



Δλδερνκέλσο είλαη απαξαίηεηε κφλν θαηά ηελ εθηέιεζε αζθήζεσλ πνπ επηβαξχλνπλ 

έληνλα ηελ κέζε.  

 

 

Μοπθή  πποπόνηζη 

 

Ζ πξνπφλεζε λα είλαη αλάινγε θαη ελαξκνληζκέλε κε ην ζηάδην αλάπηπμεο. 

΢εκεηψλνπκε φηη ηα παηδία θαη έθεβνη πνπ έρνπλ ηελ ίδηα ειηθία δελ παξνπζηάδνπλ θαη 

ηνλ ίδην βαζκφ ςπρνζσκαηηθήο σξίκαλζεο. 

 

Γομή αζκηζιολογίος 

 

Σν αζθεζηνιφγην λα ζηνρεχεη ζε κηα νινθιεξσκέλε κπτθή ελδπλάκσζε. Να 

επηβαξχλνληαη φινη νη κχεο ηνπ ζψκαηνο κε πνηθηιία αζθήζεσλ θαη έκθαζε λα δίλεηαη 

ζηνπο κπο ζηάζεο γηα ηελ απνθπγή νξζνζσκηθψλ πξνβιεκάησλ.  

  



΢ςμπεπάζμαηα  

 

Σελ δχλακε ζην αλζξψπηλν κπνζθειεηηθφ ζχζηεκα ηελ νξίδνπκε ζαλ ηελ ηάζε πνπ 

κπνξεί λα παξάγεη έλαο κπο ή κηα νκάδα κπψλ θαηά ηε δηάξθεηα κηαο κπτθήο ζπζηνιήο. 

Έηζη εμ’ νξηζκνχ θάζε θνξά πνπ έρνπκε κηα κπτθή ζπζηνιή έρνπκε θαη κηα 

δξαζηεξηφηεηα κπτθήο δχλακεο αθφκα θαη ζην απιφ πεξπάηεκα. Σε δχλακε κπνξνχκε 

λα ηελ βξνχκε εάλ πνιιαπιαζηάζνπκε ηε κάδα κε ηελ επηηάρπλζε.  

΢αλ κνλάδα κέηξεζεο ηεο δχλακεο ρξεζηκνπνηνχκε ην Newton, 1 Newton είλαη ε 

δχλακε πνπ αζθείηαη ζε έλα ζψκα βάξνπο 1 θηινχ θαη κπνξεί λα πξνθαιέζεη 

επηηάρπλζε 1 m/sec. ΢αλ δξαζηεξηφηεηα δχλακεο φκσο νξίδνπκε κφλν ηηο 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ ρξεζηκνπνηνχκε πεξηζζφηεξν απφ 35% ηεο κέγηζηεο δχλακεο. 

Σα είδε δχλακεο πνπ ελδηαθέξνπλ ζηελ πξνπνλεηηθή είλαη ε κέγηζηε δχλακε, ε 

ηαρπδχλακε θαη ε κπτθή αληνρή. 

΢αλ κέγηζηε δχλακε νξίδνπκε ηε κεγαιχηεξε δχλακε πνπ κπνξεί λα αλαπηχμεη ην 

λεπξνκπτθφ ζχζηεκα ζε κηα ζπλεηδεηή ζπζηνιή θαη ζε κηα ζπγθεθξηκέλε θίλεζε, θαη δελ 

αθνξά έλα κφλν κπ αιιά θάπνηεο νκάδεο κπτθψλ αζξνηζκάησλ. 

Σε κέγηζηε δχλακε ηε δηαθξίλνπκε ζε ηξεηο θαηεγνξίεο κε βάζε ηα είδε ηεο κπηθήο 

ζπζηνιήο, ηε ζπγθεληξηθή δχλακε, ηελ ηζνκεηξηθή δχλακε, ηελ εθθεληξηθή δχλακε. 

 

Ζ ζπγθεληξηθή ζπζηνιή είλαη 5% - 15% κηθξφηεξε ηεο ηζνκεηξηθήο, ηζνκεηξηθή δχλακε 

είλαη ε δχλακε πνπ κπνξνχκε κφλν λα ζπγθξαηήζνπκε ην βάξνο, δει. απμάλεηαη ε ηάζε 

ηνπ κπ αιιά δελ έρνπκε θίλεζε, γλσξίδνληαο ηελ κέγηζηε δχλακε κπνξνχκε λα 



ρξεζηκνπνηήζνπκε 5%-15% κεγαιχηεξν βάξνο γηα ηελ ηζνκεηξηθή ζπζηνιή. ΢ηελ 

εθθεληξηθή ζπζηνιή ν κπο κπνξεί λα ζπγθξαηήζεη κεγαιχηεξε αληίζηαζε απφ 30%-40% 

ηεο κέγηζηεο δχλακεο. 

Σαρπδχλακε είλαη ε ηθαλφηεηα ησλ κπψλ λα παξάγνπλ δχλακε ζηε κνλάδα ηνπ ρξφλνπ. 

Σελ ηαρπδχλακε ηελ δηαθξίλνπκε ζε,  δχλακε εθθίλεζεο,  

 δχλακε επηηάρπλζεο,  δχλακε επηβξάδπλζεο, δχλακε αληίδξαζεο. Ζ κπτθή αληνρή είλαη 

ε ηθαλφηεηα ηνπ κπτθνχ ζπζηήκαηνο λα παξάγεη ηελ ίδηα δχλακε πνιιέο θνξέο. Σελ 

κπτθή αληνρή ηελ δηαθξίλνπκε,  ζε κηθξή δηάξθεηαο κπτθή αληνρή πνπ δηαξθεί πεξίπνπ 30 

δεπηεξφιεπηα, ζε κέζεο δηάξθεηαο κπτθή αληνρή πνπ δηαξθεί πεξίπνπ 90 

δεπηεξφιεπηα, θαη ζε κεγάιεο δηάξθεηαο κπτθή αληνρή πνπ δηαξθεί πεξίπνπ 120 

δεπηεξφιεπηα. 

Οη Παξάκεηξνη πνπ Δπηδξνχλ ζηελ Αλάπηπμε ηεο Μέγηζηεο Γχλακεο ηνπ Αζιεηή 

΢ηελ αλάπηπμε ηεο κέγηζηεο δχλακεο επηδξνχλ δηάθνξνη παξάγνληεο,  αλαηνκηθνί 

παξάγνληεο, θπζηνινγηθνί παξάγνληεο,  ςπρνινγηθνί παξάγνληεο,  θαζψο θαη νη 

εμσηεξηθνί παξάγνληεο. 

Οη αλαηνκηθνί παξάγνληεο πνπ καο ελδηαθέξνπλ πεξηζζφηεξν είλαη,  ε δξάζε ησλ 

κνριψλ ζην κπνζθειεηηθφ ζχζηεκα,  ε δηάηαμε ησλ κπτθψλ ηλψλ,  ε ιεηηνπξγία ηεο 

κπτθήο αηξάθηνπ, θαη ε επαηζζεζία ησλ ηελφληησλ νξγάλσλ ηνπ Golgi. 

Οη πεξηζζφηεξεο αξζξψζεηο ζην αλζξψπηλν ζψκα ιεηηνπξγνχλ ζαλ κνρινί ηξίηνπ 

είδνπο. Έηζη ζην κπνζθειεηηθφ ζχζηεκα πξέπεη λα εθαξκφζνπκε κεγάιε δχλακε γηα λα 

πάξνπκε ζαλ απνηέιεζκα κεγάιε ηαρχηεηα θαη κεγάιε απφζηαζε. Έηζη κπνξνχκε λα 



πνχκε φηη ην αλζξψπηλν ζψκα είλαη έηζη θηηαγκέλν ψζηε λα παξάγεη πεξηζζφηεξν 

ηαρχηεηα παξά δχλακε. Οη παξάκεηξνη πνπ Δπηδξνχλ ζηελ Αλάπηπμε ηεο Σαρπδχλακεο 

ηνπ Αζιεηή 

΢ηελ πξνπφλεζε γηα ηελ αχμεζε ηεο ηαρπδχλακεο επηδξνχλ πνιινί παξάγνληεο πνπ 

κπνξεί λα δηαθέξνπλ απφ άηνκν ζε άηνκν ιφγσ ησλ αηνκηθψλ ηδηαηηεξνηήησλ ηνπ 

θαζελφο. 

΢ε γεληθέο γξακκέο νη θπξηφηεξνη παξάγνληεο είλαη :  ην εξέζηζκα ηεο κπτθήο αηξάθηνπ, 

γλσζηφ ζαλ κπνηαηηθφ αληαλαθιαζηηθφ, ην νπνίν κπνξεί λα εληζρχζεη ην εξέζηζκα ηνπ 

λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο θαη έηζη λα έρνπκε ηελ δπλαηφηεηα γηα εληνλφηεξα θαη 

γξεγνξφηεξα εξεζίζκαηα απφ ην λεπξηθφ ζχζηεκα θαζψο γλσξίδνπκε φηη ην εξέζηζκα 

ηεο κπτθήο αηξάθηνπ είλαη πνιχ γξήγνξν θαη δπλαηφ.  

Ζ επαηζζεζία ησλ ηελφληησλ νξγάλσλ ηνπ Golgi ηα νπνία ειέγρνπλ ζπλερψο ηελ ηάζε 

ηνπ κπ. Δάλ απηά ηα φξγαλα είλαη πνιχ επαίζζεηα δελ αθήλνπλ ηνπο κπο λα παξάγνπλ 

έληνλν έξγν.  Απφ ηελ δηαηνκή ηνπ λεπξάμνλα πνπ πεξλνχλ ηα εξεζίζκαηα θαη θαηά 

ζπλέπεηα απφ ην είδνο ησλ κπτθψλ ηλψλ πνπ λεπξψλνπλ. Οη κεγάιεο δηαηνκήο 

λεπξάμνλεο λεπξψλνπλ κπτθέο ίλεο ηαρείαο ζπζηνιήο πνπ έρνπλ ηελ δπλαηφηεηα λα 

παξάγνπλ δχλακε θαη ηαρχηεηα. δ)Σν επίπεδν δηεγεξζηκφηεηαο ηνπ αηφκνπ πνπ κπνξεί 

λα νθείιεηαη ζε ςπρνινγηθνχο θαη θνηλσληθνχο παξάγνληεο θαζψο θαη ζηα θίλεηξα πνπ 

νδεγνχλ ην άηνκν ζηελ πξνπφλεζε.  

΢ηε δξάζε ησλ κνριψλ ζην κπνζθειεηηθφ ζχζηεκα. Γλσξίδνπκε φηη νη πεξηζζφηεξεο 

αξζξψζεηο ζην αλζξψπηλν ζψκα ιεηηνπξγνχλ ζαλ κνρινί ηξίηνπ είδνπο θαη δίλνπλ ηελ 

δπλαηφηεηα ζην αλζξψπηλν ζψκα λα ιεηηνπξγεί κε πςειέο ηαρχηεηεο.  



΢ηελ ηαρπδπλακηθή ζρέζε ηνπ κπ θαζψο γλσξίδνπκε φηη φζν απμάλεηαη ην θνξηίν ηφζν 

κεηψλεηαη θαη ε ηαρχηεηα ηεο κπτθήο ζπζηνιήο, έηζη ην πνζνζηφ ηεο κέγηζηεο δχλακεο 

πνπ ρξεζηκνπνηνχκε γηα ηελ αχμεζε ηεο ηαρχηεηαο είλαη απνθαζηζηηθφο παξάγνληαο 
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