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Πεπίλητη 

Σηελ έξεπλα πνπ αθνινπζεί ζπκκεηείραλ εζεινληηθά δέθα (10) ελεξγέο  αζιήηξηεο 

αληηζθαίξηζεο, θαη 10 ελεξγνί αζιεηέο  (ειηθία 13-37 έηε, παηθηηθή ειηθία 2-20 έηε, 

κε αλάζηεκα θαη ζσκαηηθή κάδα ρσξίο πεξηνξηζκό). Οη αζιεηέο θαη νη αζιήηξηεο 

εθάξκνζαλ έλα θνηλό πξσηόθνιιν. Οη αζιεηέο κεηξήζεθαλ ζηελ δύλακε θπξίαξρνπ 

ρεηξόο θαη ζηελ αεξόβηα αληνρή. Πην ζπγθεθξηκέλα νη κεηξήζεηο δύλακεο ρεξηνύ 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ 3 θνξέο , ελώ ην ηεζη αεξόβηαο αληνρήο κία θνξά. Οη 

κεηαβιεηέο πνπ εμεηάζηεθαλ είλαη ην ζσκαηηθό βάξνο (κε δπγαξηά), ην ύςνο (κε 

κέηξν), ε αεξόβηα αληνρή (κε βάζε ην παιίλδξνκν ηεζη αληνρήο ή αιιηώο  eep te t), 

ε δύλακε ρεηξόο (κε ηε ρξήζε δπλακόκεηξνπ). Οη κεηξήζεηο εθηειέζηεθαλ όιεο ηελ 

ίδηα εκέξα ζην γήπεδν αληηζθαίξηζεο θαη ζηηο εγθαηαζηάζεηο ηνπ Μεηζνβίνπ 

Πνιπηερλείνπ (Ζξώσλ Πνιπηερλείνπ 9, Πνιπηερλεηνύπνιε Εσγξάθνπ). Καηόπηλ 

αθνινύζεζε ζύγθξηζε ησλ δύν θύιισλ ζηηο ελ ιόγσ κεηαβιεηέο.  

 

Λέμεηο θιεηδηά: αεξόβηα ηθαλόηεηα, αλαεξόβην θαηώθιη, δύλακε ρεηξόο, άληξεο θαη 

γπλαίθεο αζιεηέο αληηζθαίξηζεο 
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I. ΔΗΑΓΩΓΖ 

 

Δίλαη γλσζηό όηη  αζιεηηζµόο σθειεί πνηθηινηξόπσο ην άηνµν, αθνύ ιεηηνπξγεί 

επεξγεηηθά ηόζν γηα ηε ζσµαηηθή όζν θαη γηα ηελ πλεπµαηηθή ηνπ πγεία. Ο αζιεηήο 

εληζρύεη ηελ αληίιεςε θαη ηελ θξίζε ηνπ, απνθηά πεηζαξρεία, εληζρύεη ηελ 

απηνπεπνίζεζή ηνπ, µπείηαη ζηελ αμία ηεο πξνζσπηθήο πξνζπάζεηαο θαη µαζαίλεη λα 

ζπλεξγάδεηαη αξµνληθά θαη µε ζεβαζµό µε ηνπο ζπλαζιεηέο ηνπ. Πην ζπγθεθξηκέλα 

ην ηέληο έρεη ραξαθηεξηζηεί σο «άζιεκα γηα κηα δσή». Δίλαη έλα πνιύ δεκνθηιέο 

άζιεκα ζε όιν ηνλ θόζκν θαη παίδεηαη από άηνκα όισλ ησλ ειηθηώλ. Βειηηώλεη ηελ 

θαξδηαγγεηαθή πγεία, ηελ ζσκαηηθή αληνρή, ζπκβάιεη ζηε απώιεηα βάξνπο. 

Δπηπξνζζέησο αλαπηύζζεηαη ε πεηζαξρία θαη νη ζηξαηεγηθέο ηνπ ηθαλόηεηεο, ελώ 

παξάιιεια κεηώλεη ην άγρνο (Αζαλαζηάδεο, 2011). Γηα λα ζπκβνύλ όια απηά, έλαο 

αζιεηήο αληηζθαίξηζεο νθείιεη λα έρεη θαιή θπζηθή θαηάζηαζε. (V. Knudson , 1991) 

Πην ζπγθεθξηκέλα ζηελ παξνύζα έξεπλα αζρνιεζήθακε κε ηα επίπεδα αεξόβηαο 

ηθαλόηεηαο, θαζώο ην άζιεκα απαηηεί πνιιέο ζπλερόκελεο κεηαθηλήζεηο, θαη ηε 

δύλακε ρεηξόο ηόζν ζε άληξεο όζν θαη ζε γπλαίθεο.  Γηα ηελ κειέηε ρξεζηκνπνηήζεθε 

ην beep test/ παιίλδξνκν ηξέμηκν 20 κέηξσλ, γηα ηελ κέηξεζε ηεο αεξόβηαο 

ηθαλόηεηαο θαη ην δπλακόκεηξν γηα ηε κέηξεζε ηεο δύλακεο θπξίαξρνπ ρεηξόο. Οη 

κεηξήζεηο έιαβαλ ρώξα ζην Δζληθό Μεηζόβην Πνιπηερλείν θαη κεηξήζεθαλ 10 

άληξεο θαη 10 γπλαίθεο αζιεηέο θαη αζιήηξηεο αληηζθαίξηζεο κε ηνλ ίδην ηξόπν.  

 

 

 

II. ΑΝΑΚΟΠΗΖ ΣΖ ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ 

 

2.1  Αεπόβια ικανόηηηα γενικά- αθληηιζμό 

Τη ζπκβαίλεη ινηπόλ ζην αεξόβην ζύζηεκα θαη ζηνλ αζιεηηζκό? 

Αεξόβηα άζθεζε ζεκαίλεη κε αέξα δειαδή κε νμπγόλν. Σηηο ρακειέο θαη κέηξηεο 

εληάζεηο πνπ ραξαθηεξίδνπλ ηελ αεξόβηα άζθεζε ππάξρεη άλεζε ζηελ πξόζιεςε 

νμπγόλνπ θαη νη κύεο κπνξνύλ λα θηλνύληαη ρσξίο κεγάιε θόπσζε γηα αξθεηά 
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εθηεηακέλεο ρξνληθέο πεξηόδνπο (Φξήζηνο Σηξνγγύιεο, 2009). Ζ αεξόβηα πξνπόλεζε 

έρεη σο ζηόρν λα βειηηώζεη ηνπο παξάγνληεο πνπ έρνπλ ζρέζε κε ηελ αληνρή, όπσο 

είλαη ε κέγηζηε πξόζιεςε νμπγόλνπ, ε ελεξγεηαθή νηθνλνκία θαζώο θαη ην 

αλαεξόβην θαηώθιη. Γηα λα ππάξμεη βειηίσζε ζε απηνύο ηνπο παξάγνληεο, πξέπεη ηα 

εξεζίζκαηα πνπ ζα πξνέξρνληαη από ηελ πξνπόλεζε λα έρνπλ κηα ειάρηζηε έληαζε 

πνπ λα αληηζηνηρεί ζην αεξόβην θαηώθιη θαζώο επίζεο θαη κηα αλώηαηε πνπ λα 

αληηζηνηρεί ζην αλαεξόβην θαηώθιη. 

Σην αεξόβην θαηώθιη, ην κπτθό ζύζηεκα ιεηηνπξγεί κε ηε ρξήζε νμπγόλνπ, κέρξη ε 

παξαγσγή ηνπ γαιαθηηθνύ νμένο λα θηάζεη ηα 2 mmol/l, ελώ ζην αλαεξόβην θαηώθιη, 

ην κπτθό ζύζηεκα ιεηηνπξγεί θάησ από ηελ έιιεηςε νμπγόλνπ κε παξαγσγή 

γαιαθηηθνύ νμένο από 4 mmol/l. Μέζα από όια απηά θαίλεηαη πσο ε αεξόβηα 

πξνπόλεζε νξηνζεηείηαη από ην αεξόβην θαηώθιη θαη ην αλαεξόβην (Co till et all, 

2009).  Σηνλ ζρεδηαζκό κηα εκεξήζηαο αεξόβηα πξνπόλεζεο, 2 είλαη νη πξνπνλεηηθνί 

παξάγνληεο πνπ πξέπεη λα ιακβάλνληαη ππόςε, ε έληαζε θαη ν όγθνο ηεο 

πξνπόλεζεο. Σηνλ όγθν ηεο πξνπόλεζεο (πόζα ρικ. δειαδή) θαίλεηαη λα έρεη ηεζεί 

έλα όξην ηεο ζπλνιηθήο επηβάξπλζεο πνπ αλ ν αζιεηήο ην ππεξβεί, ηόηε δελ ζα έρεη 

πξνθιεζεί θαλέλα όθεινο από ηελ όιε πξνπόλεζε πνπ έρεη θάλεη ζύκθσλα κε 

έξεπλεο ησλ Mo tardi, Watt . Από απηά ζπλάγεηαη όηη ην πεξηζζόηεξν δελ εκπεξηέρεη 

θαη ην θαιύηεξν, πνπ κπνξεί λα πξνθαιέζεη θαη ην ζύλδξνκν ππεξπξνπόλεζεο θαη λα 

θάλεη ρεηξόηεξε ηελ απόδνζε. Όζνλ αθνξά ηελ έληαζε ηεο πξνπόλεζεο, 

δηαδξακαηίδεη θαη απηή έλαλ θξίζηκν ξόιν ζηηο πξνζαξκνγέο πνπ πξνθαινύληαη κέζα 

από ηελ πξνπόλεζε. Γηα λα ξπζκίζνπκε ηελ έληαζε ηεο πξνπόλεζεο, ρξεζηκνπνηνύκε 

2 κεζόδνπο αεξόβηα πξνπόλεζεο, ηελ δηαιεηκκαηηθή θαη ηελ ζπλερόκελε. Σηε 

δηαιεηκκαηηθή πξέπεη λα θαζνξίδνληαη νη εμήο παξάκεηξνη: Ζ έληαζε θαη ε δηάξθεηα 

ηεο πξνζπάζεηαο, ε δηάξθεηα ηνπ δηαιείκκαηνο θαη νη ζεηξέο. 

Κάπνηεο έξεπλεο ησλ Billat, A trand et all, έδεημαλ πσο ζε κηα δηαιεηκκαηηθή 

πξνπόλεζε πνπ ε πξνζπάζεηα είρε δηάιεηκκα πνιύ κηθξό ζηα 20''-30'' νδήγεζε ζε 

θαιύηεξα απνηειέζκαηα ζηελ αεξόβηα αληνρή αζιεηώλ κεγάισλ απνζηάζεσλ. Ζ 

άιιε κέζνδνο πνπ αλαθέξεηαη είλαη ε ζπλερόκελε πνπ ρσξίδεηαη 

1) κεγάιεο δηάξθεηαο-κέηξηαο έληαζεο θαη 

2) κέηξηαο δηάξθεηαο-κεγάιεο έληαζεο. Σηε πξώηε πεξίπησζε ν δξνκέαο θαιύπηεη 

απνζηάζεηο κε κέηξηα έληαζε ζην 60% θαη ζηε δεύηεξε πεξίπησζε, ππάξρεη κηθξή 

δηάξθεηα ζηε πξνπόλεζε αιιά κε κεγαιύηεξε έληαζε κέζα ζε απηή ζην 80-90%. 

Έξεπλεο ησλ ηειεπηαίσλ εηώλ από ηνπο Hick on, Dudley, Gi  on , έδεημαλ πσο ε 
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κέηξηαο δηάξθεηαο- κεγάιεο έληαζεο πξνπόλεζεο ππεξέρεη από ηελ κεγάιεο 

δηάξθεηαο-κέηξηαο έληαζεο, κε ζεκαληηθή βειηίσζε ηεο Vo2max θαη ηνπ αλαεξόβηνπ 

θαησθιηνύ. 

Τέινο έλα άιιν είδνο πξνπόλεζεο πνπ πνιινί δξνκείο αληνρήο πςεινύ επηπέδνπ, 

πεξηιακβάλνπλ ζε πνζνζηό 25% κέζα ζην πξνπνλεηηθό ηνπο πξόγξακκα είλαη θαη ε 

αεξόβηα-αλαεξόβηα γαιαθηηθή πξνπόλεζε. Απηή είλαη έλα κεηθηό είδνο πξνπόλεζεο 

πνπ δξαζηεξηνπνηεί ηόζν ηνλ αεξόβην κεραληζκό όζν θαη ηνλ αλαεξόβην γαιαθηηθό. 

Οη εληάζεηο ζε απηό ην είδνο πξνπόλεζεο θπκαίλνληαη ιίγν πάλσ από ην αλαεξόβην 

θαηώθιη, πνπ αληηζηνηρεί ζε ζπγθέληξσζε γαιαθηηθνύ ζην αίκα από 5 εσο 6 mmol/l. 

Δδώ πξέπεη λα επηζεκαλζεί πσο ε ππεξνρή ζε αγώλεο δξόκνπ 5ρικ θαη 10ρικ 

εμαξηάηαη από ηελ ηαρύηεηα ηνπ δξνκέα ζηα ηειεπηαία κέηξα πνπ έρεη λα θαιύςεη, 

ηειεπηαία 400κ. Οη πςεινύ επηπέδνπ δξνκείο κπνξνύλ λα θαιύςνπλ ηα ηειεπηαία 

400κ ζε ρξόλν θνληά ζηα 51''-52'', πνπ απηό ζεκαίλεη όηη ελεξγνπνηείηαη θαη ν 

αλαεξόβηνο γαιαθηηθόο κεραληζκόο. 

  

2.2 Αεπόβια ικανόηηηα και ηένιρ 

 

Ζ απόδνζε ζην ηέληο εμαξηάηαη ζε κεγάιν βαζκό από ηελ ηθαλόηεηα κέγηζηεο 

επηηάρπλζεο ζε θξίζηκεο κπαιηέο θαζώο θαη ηελ αληνρή ζε παξαηεηακέλα ζπξηλη. Ο 

αζιεηήο ζε θάζε ηνπ κεηαθίλεζε εθηειεί πεξίπνπ 3 κέηξα θαη ε δηάξθεηα θάζε 

πόληνπ δελ μεπεξλά ζπλήζσο ηα 10’’. Καηά ηε δηάξθεηα όκσο ελόο παηρληδηνύ πξέπεη 

λα εθηειέζεη κέρξη 300-400 ζπξηλη θαη ην δηάιεηκκα κεηαμύ ησλ πόλησλ (10’’-25’’) 

δελ εμαζθαιίδεη πιήξε απνθαηάζηαζε γηα ηα θάησ άθξα. Ζ θύξηα ελεξγεηαθή πεγή 

ζηνλ αγώλα είλαη ε θσζθνθξεαηίλε (PCr) θαη ην ATP (αλαεξόβην αγαιαθηηθό 

ζύζηεκα). Ζ PCr εμαληιείηαη ζην ηέινο θάζε πόληνπ θαη δελ απνθαζίζηαηαη πιήξσο 

ζην δηάιεηκκα κε απνηέιεζκα ηα απνζέκαηα PCr θαη ATP λα κεηώλνληαη ζεκαληηθά 

ζην ηέινο ηνπ αγώλα. Οη θύξηνη πεξηνξηζηηθνί παξάγνληεο γηα ηελ απόδνζε θαίλεηαη 

λα είλαη ε ειάηησζε ηεο PCr, ε ζπζζώξεπζε ηόλησλ θσζθόξνπ θαηH
+
 θαη ε κείσζε 

ηνπ κπτθνύ γιπθνγόλνπ ζηηο γξήγνξεο κπτθέο ίλεο. Γηα ηε βειηίσζε ηεο απόδνζεο 

ζεκαληηθό ξόιν παίδεη ε ελπδάησζε θαη ε δηαηξνθή πξηλ θαη θαηά ηνλ αγώλα. Ζ 

ρνξήγεζε δηαιιείκαηνο κηθηώλ πδαηαλζξάθσλ (2,5-5%) πξνζηαηεύεη από ηελ 

εμάληιεζε ηνπ κπτθνύ γιπθνγόλνπ, ηελ αθπδάησζε θαη ηελ ππεξζεξκία. Ζ 
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πξνπόλεζε ζε πςειό επίπεδν αζιεηώλ πξέπεη λα αθνινπζεί ηελ αξρή ηεο 

εμεηδίθεπζεο ησλ πξνζαξκνγώλ. Οη αξράξηνη θαη νη κέηξηα γπκλαζκέλνη αζθνύκελνη 

γηα λα βειηηώζνπλ ηελ απόδνζή ηνπο ζε αληνρή θαη ηαρύηεηα ζα πξέπεη λα αζθνύληαη 

κε μερσξηζηά πξνγξάκκαηα αληνρήο (θπξίσο ζπλερόκελε άζθεζε) θαη ζπξηλη. Οη 

θαινί αζιεηέο πξέπεη λα αθνινπζνύλ έλα πην εμεηδηθεπκέλν ζην άζιεκα ηύπν 

πξνπόλεζεο.  Καιύηεξε απόδνζε επηηπγράλεηαη κε ηελ πξνπόλεζε αληνρήο ζηα 

ζπξηλη κε δηαιεηκκαηηθή άζθεζε (10-30 κέηξα ζην 100% ηεο έληαζεο). Σε ζρέζε κε 

ηε ζπλερόκελε άζθεζε, πνπ εμαζθαιίδεη κόλν αεξόβηεο πξνζαξκνγέο, ε 

δηαιεηκκαηηθή εληζρύεη θαη ηελ αλαεξόβηα δηαδηθαζία. Δπηπιένλ δξαζηεξηνπνηνύληαη 

νη κπτθέο ίλεο πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη ζηνλ αγώλα δειαδή νη ίλεο ηαρείαο ζπζηνιήο θαη 

βειηηώλεηαη πεξηζζόηεξν ε κεηαθνξά ησλ κεηαβνιηηώλ ηεο αλαεξόβηαο γιπθόιπζεο 

(θαιύηεξε αηκαηηθή ξνή θαη ζπζηήκαηα εμνπδεηέξσζεο) θαζώο θαη ε ζύλζεζε 

γιπθνγόλνπ, PCr θαη ATP. Ζ επαλαιεπηηθή πξνπόλεζε κε κεγάιν δηάιεηκκα κεηαμύ 

ησλ πξνζπαζεηώλ ζπξηλη (εμαζθαιίδνληαο πιήξε απνθαηάζηαζε ησλ ελεξγεηαθώλ 

απνζεκάησλ) απμάλεη θπξίσο ηα αλαεξόβηα έλδπκα θαη βειηηώλεη ηε λεπξνκπτθή 

ζπλαξκνγή θαη ηε κέγηζηε επηηάρπλζε. Δμάιινπ έρεη δεηρζεί όηη νη πξνπνλεκέλνη 

αζιεηέο δελ επλννύληαη ηόζν κε ηε ζπλερόκελε άζθεζε από ηε ζηηγκή πνπ έρνπλ 

απνθηήζεη ηα βαζηθά επίπεδα αληνρήο. Δπνκέλσο ζπλίζηαηαη ε θύξηα κνξθή 

πξνπόλεζεο λα είλαη δηαιεηκκαηηθή ή επαλαιεπηηθή πξνπόλεζε κε κέγηζηε έληαζε-

ηαρύηεηα.(Τζαθίξεο, 2011) 

 

2.3.  Αεπόβια ικανόηηηα και διαθοπά θύλυν 

 

Τα δύν θίια, αλδξέο- γπλαίθεο, δηαθέξνπλ ζηελ αεξόβηα ηθαλόηεηα. Σύκθσλα κε 

πξόζθαηε έξεπλα, ν πςειόηεξνο VO2max θαη ν κέγηζηνο θαξδηαθόο ξπζκόο κεηαμύ 

αλδξώλ θαη γπλαηθώλ παξαηεξήζεθαλ ζηε λεόηεξε ειηθηαθή νκάδα (20-29 έηε). Οη 

κεγαιύηεξνη παικνί νμπγόλνπ παξαηεξήζεθαλ ζηηο 3 λεόηεξεο ειηθηαθέο νκάδεο 

(20-29 εηώλ, 30-39 εηώλ, 40-49 εηώλ) κεηαμύ αλδξώλ θαη γπλαηθώλ. 22,3 mL ·  eat-

1 ± 3,6 θαη 14,7 mL ·  eat-1 ± 2,7 (δηαθνξέο θύινπ, p <0,001), αληίζηνηρα, ρσξίο 

ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμύ απηώλ ησλ ειηθηαθώλ νκάδσλ. Μεηά ηελ ειηθία ησλ 50 

εηώλ παξαηεξήζακε κείσζε θαηά 8% αλά δεθαεηία ζηηο γπλαηθεο. Παξαηεξήζεθε 
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ινηπόλ  κηα ειαθξώο δηαθνξεηηθή ζρέζε κεηαμύ αληξώλ θαη γπλαηθώλ. Παξόκνηα 

είλαη θαη ηα επξήκαηα από ηελ έξεπλα ησλ Wendy C. Bevier,Robert A. Wiswell, et 

all. (1989), θαζώο αλαθέξνπλ όηη θαηά ηελ άζιεζε, ηα επίπεδα θαηαλάισζεο 

νμπγόλνπ ζηηο γπλαίθεο είλαη κεησκέλα ζε ζρέζε κε απηά ησλ αλδξώλ. Τν θαηλόκελν 

απηό απνδίδεηαη θπξίσο ζην απμεκέλν ιίπνο ησλ γπλαηθώλ, θαζώο ηε ζύλζεζε θαη ην 

πάρνο ηνπ δέξκαηνο.   



 

12 
 

 

 ( Aerobic Capacity Reference Data in 3816 Healthy Men and Women 20–90 
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 Year Henrik Loe,Øivind Rognmo,Bengt Saltin,Ulrik Wi løff ,  May 15, 

2013) ζρήκα 1.1. 

 

 

2.4  Γύναμη και αθληηιζμόρ 

 

 Σην ρώξν ηνπ αζιεηηζκνύ ε αληνρή γηα ηα αζιήκαηα αεξόβηνπ ηύπνπ θαη θαηά 

ζπλέπεηα ε επίδνζε ζπλδένληαη κε ηε ζσκαηηθή ζύζηαζε, ηελ νζηηθή ππθλόηεηα θαη 

ηε κπτθή δύλακε.  

 

 

2.5   Γύναμη σειπόρ και ηένιρ 

Ζ κπτθή δύλακε ζην άζιεκα ηεο αληηζθαίξηζεο είλαη απαξαίηεηε ηόζν γηα ηελ 

απόδνζε, δειαδή ηελ ηαρύηεηα ηεο κπάιαο, όζν θαη γηα ηελ πξνζηαζία από πηζαλνύο 

ηξαπκαηηζκνύο. Αμίδεη λα ζεκεησζεί όηη νη αζιεηέο ηνπ ηέληο παξνπζηάδνπλ 

απμεκέλεο ηηκέο ζηε δύλακε ηεο ιαβήο, θαη αληνρήο ηεο δύλακεο ηεο ιαβήο ζε ζρέζε 

κε ηνπο ππόινηπνπο αζιεηέο. Ζ άξζξσζε ηνπ ώκνπ είλαη απηή πνπ ζπκκεηέρεη ζε όια 

ηα θηππήκαηα, θαη θπξίσο ν ππεξαθάλζηνο θαη ν ειάζζνλ ζηξνγγύινο είλαη 

ζεκαληηθνί γηα ηελ ηειηθή θίλεζε ησλ θηππεκάησλ εδάθνπο θαη θπξίσο ηνπ ζεβίο. 

(Beachle, T. 1990,). 

ζρήκα 1.2. 



 

14 
 

Ζ δύλακε ηνπ αζιεηή αληηζθαίξηζεο, κεηαβάιιεηαη θαζ΄ όιε ηελ δηάξθεηα 

ηνπ θηππήκαηνο. Καηά ηελ αηώξεζε ηεο ξαθέηαο ε δύλακε είλαη ζε ρακειά 

επίπεδα,  ζεκείν επαθήο ηεο ξαθέηαο κε ηε κπάια ε δύλακε είλαη απμεκέλε, 

θαη μαλά κεηώλεηαη θαηά ηελ ηειηθή θάζε. Γεγνλόο πνπ ζεκαίλεη όηη ν 

ηελίζηαο νθείιεη λα έρεη απόιπην έιεγρν ηεο δύλακήο ηνπ (John Krehbiel, 

2016).  

 

 

2.6  Γύναμη σειπόρ και διαθοπά θύλυν  

 

Αλάκεζα ζηα δύν θύια ππάξρεη δηαθνξά ζηε δύλακε ρεηξόο. Πξόζθαηεο έξεπλεο 

έδεημαλ όηη ε κέγηζηε δύλακε εζεινπζίαο ζπζηνιήο (MVC) ήηαλ κεγαιύηεξε γηα ηνπο 

άλδξεο ζε ζρέζε κε ηηο γπλαίθεο αζιήηξηεο όζνλ αθνξά ηνπο κύεο πνπ ελεξγνύλ θαηά 

ηελ θάκςε ηνπ αγθώλα (Sex differences in the fatigability of arm muscles depends on 

absolute force during isometric contractions, Sandra K. Hunter, Roger M. Enoka, Journal 

of Applied Physiology Published 1 December 2001 Vol. 91 no. 6, 2686-2694). Αμίδεη 

λα ζεκεησζεί όηη νη γπλαίθεο αζιήηξηεο αληηζθαίξηζεο παξνπζηάδνπλ απμεκέλε 

αληνρή ζηε δύλακε ζε ζρέζε κε ηνπο άληξεο αζιεηέο ηνπ αζιήκαηνο, θαζώο νη 

γπλαίθεο δηαθέξνπλ σο πξνο ηελ ηθαλόηεηά ηνπο λα αληηζηαζνύλ ζηελ θόπσζε (Hicks 

et all, 2001) 

 

III. ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

 

 

 

3.1 Ππυηόκολλο 

 

 

Σηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ εζεινληηθά δέθα (10) ελεξγέο  αζιήηξηεο αληηζθαίξηζεο, 

θαη 10 ελεξγνί αζιεηέο  (ειηθία 13-37 έηε, παηθηηθή ειηθία 2-20 έηε, κε αλάζηεκα 

θαη ζσκαηηθή κάδα ρσξίο πεξηνξηζκό). Οη αζιεηέο θαη νη αζιήηξηεο εθάξκνζαλ έλα 
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θνηλό πξσηόθνιιν. Οη αζιεηέο κεηξήζεθαλ ζηελ δύλακε θπξίαξρνπ ρεηξόο θαη ζηελ 

αεξόβηα αληνρή. Πην ζπγθεθξηκέλα νη κεηξήζεηο δύλακεο ρεξηνύ πξαγκαηνπνηήζεθαλ 

2 θνξέο , ελώ ην ηεζη αεξόβηαο αληνρήο κία θνξά. Οη κεηαβιεηέο πνπ εμεηάζηεθαλ 

είλαη ην ζσκαηηθό βάξνο (κε δπγαξηά), ην ύςνο (κε κέηξν), ε αεξόβηα αληνρή (κε 

βάζε ην παιίλδξνκν ηεζη αληνρήο ή αιιηώο  eep te t), ε δύλακε ρεηξόο (κε ηε ρξήζε 

δπλακόκεηξνπ). Οη κεηξήζεηο εθηειέζηεθαλ όιεο ηελ ίδηα εκέξα ζην γήπεδν 

αληηζθαίξηζεο θαη ζηηο εγθαηαζηάζεηο ηνπ Μεηζνβίνπ Πνιπηερλείνπ (Ζξώσλ 

Πνιπηερλείνπ 9, Πνιπηερλεηνύπνιε Εσγξάθνπ).  

Αξρηθά γίλεηαη κία ζπδήηεζε γηα ην ζέκα ηεο έξεπλαο θαη ζπκπιεξώζεθαλ ηα έληππα 

ζπγθαηάζεζεο. Καηόπηλ , πξαγκαηνπνηείηαη ε κέηξεζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο θαη 

ύςνπο ησλ αζιεηώλ ζηηο εγθαηαζηάζεηο ηνπ θιεηζηνύ γεπέδνπ θαιαζνζθαίξηζεο. 

Σηηο ίδηεο εγθαηαζηάζεηο κεηξήζεθε ε δύλακε ρεηξόο κε ηε ρξήζε ηνπ δπλακόκεηξνπ 

(takei). Αθνινύζεζε ε κέηξεζε αεξόβηαο ηθαλόηεηαο. Ζ κέηξεζε απηή εθηειείηαη 

ζύκθσλα κε ην παιίλδξνκν ηεζη αληνρήο (beep test).  

Πξηλ ηελ έλαξμε ηεο ζπγθεθξηκέλεο κέηξεζεο πξνεγήζεθε 15ιεπηε γεληθή 

πξνζέξκαλζε πνπ πεξηειάκβαλε δξνκηθέο θαη δηαηαηηθέο αζθήζεηο.  

 

 

 

3.2  ςμμεηέσονηερ 

 

 

 

Σηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ εζεινληηθά δέθα (10) ελεξγνί αζιεηέο θαη δέθα (10) 

ελεξγέο  αζιήηξηεο αληηζθαίξηζεο,  (ειηθία 13-37 έηε, παηθηηθή ειηθία 2-20 έηε, κε 

αλάζηεκα θαη ζσκαηηθή κάδα ρσξίο πεξηνξηζκό). Άληξεο θαη γπλαίθεο 

αθνινύζεζαλ ην ίδην πξσηόθνιιν.  

 

 

 

 

 

 

 

https://maps.google.com/?q=%CE%97%CF%81%CF%89%CC%81%CF%89%CE%BD+%CE%A0%CE%BF%CE%BB%CF%85%CF%84%CE%B5%CF%87%CE%BD%CE%B5%CE%B9%CC%81%CE%BF%CF%85+9&entry=gmail&source=g
https://maps.google.com/?q=%CE%97%CF%81%CF%89%CC%81%CF%89%CE%BD+%CE%A0%CE%BF%CE%BB%CF%85%CF%84%CE%B5%CF%87%CE%BD%CE%B5%CE%B9%CC%81%CE%BF%CF%85+9&entry=gmail&source=g
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Πίνακαρ 1.1.   Υαπακηηπιζηικά ηος αγυνιζηικού επιπέδος ηυν 

ζςμμεηεσόνηυν 

 

Αζιεηηθή εκπεηξία 2 - 20 έηε 

Δβδνκαδηαία πξνπόλεζε (60΄) 3 - 5 θνξέο ηελ εβδνκάδα 

Ζιηθία 13 – 37 

 

 

3.3.1. Ανεξάπηηηη Μεηαβληηή 

 

Τν θύιν ησλ αζιεηώλ αληηζθαίξηζεο. 

 

 

 

3.4.2.  Δξαπηημένερ Μεηαβληηέρ 

 

Γύλακε ρεηξόο θαη αεξόβηα ηθαλόηεηα, βάξνο θαη ύςνο. 

 

 

 

3.5.   Σπόπορ Γιεξαγυγήρ 

 

Σε πξώην ζηάδην ζα ππάξμεη κηα πξσηλή ζπλάληεζε κε ηνπο αζιεηέο θαη ηηο 

αζιήηξηεο γηα λα ππνγξάςνπλ ην έληππν ζπγθαηάζεζεο  θαη λα ελεκεξσζνύλ γηα 

ηελ πιήξε ζπκβνιή ηνπο ζηελ έξεπλα θαη ηηο αθξηβείο δηαδηθαζίεο πνπ ζα πξέπεη 

λα αθνινπζήζνπλ. Τελ ίδηα εκέξα ζα κεηξεζνύλ θαη ηα αλζξσπνκεηξηθά 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπο. Θα κεηξεζεί δειαδή ην βάξνο θαη ην ύςνο ηνπο. 
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3.6.     Μέζα ζςλλογήρ δεδομένυν 

 

Γηα ηε κέηξεζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο ζα ρξεζηκνπνηεζεί  κηα δπγαξηά (ε ίδηα γηα 

όιεο ηηο κεηξήζεηο) θαη γηα ηε κέηξεζε ηνπ ύςνπο κηα κεδνύξα. Όζνλ αθνξά ηε 

δύλακε ρεηξόο , ζα αμηνινγεζεί κε ηε ρξήζε δπλακόκεηξνπ, Takei.  Γηα ηελ 

κέηξεζε αεξόβηαο ηθαλόηεηαο ζα ρξεζηκνπνηεζεί ην beep test, ή αιιηώο 

παιίλδξνκν ηξέμηκν.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

1
η
 Μέηπηζη:   Ύτορ και Βάπορ. 

 

Καηά ηελ πξώηε εκέξα ηεο ζπδήηεζεο όπσο πξναλαθέξζεθε, ζα κεηξεζνύλ ην 

ύςνο θαη ην βάξνο ησλ αζιεηώλ. Γηα ηε κέηξεζε ηνπ ύςνπο, νη αζιεηέο ζα 

βγάινπλ ηα ππνδήκαηά ηνπο θαη ζα ζηαζνύλ όξζηνη, αθνπκπώληαο ηηο θηέξλεο θαη 

ηελ πιάηε ηεο ζηελ ίδηα επζεία  ζηνλ ηνίρν. Με ην κέηξν ζα γίλεη ε θαηακέηξεζε 

θαη ζα θαηαγξαθεί ην ζπλνιηθό ύςνο ηνπ εθάζηνηε αζιεηή θαη αζιήηξηαο. Γηα ηε 

κέηξεζε ηνπ βάξνπο, ζα ρξεζηκνπνηεζεί κηα δπγαξηά. Οη ηελίζηεο ζα ζηαζνύλ 

όξζηνη ζηε δπγαξηά, ρσξίο ππνδήκαηα θαη κε ειαθξηά ελδπκαζία θαη ζα 

θαηαγξαθεί ην απνηέιεζκα από ηελ έλδεημε ηεο δπγαξηάο. Γηα ηηο κεηξήζεηο απηέο 

απαηηνύληαη πεξίπνπ 15 ιεπηά, θαη ζα ιάβνπλ ρώξα ζηηο εγθαηαζηάζεηο ηνπ 

Μεηζόβηνπ Πνιπηερλείνπ. 
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2
η
 Μέηπηζη: Γύναμη σειπόρ 

 

Τελ ίδηα εκέξα ζα γίλεη θαη ε κέηξεζε δύλακεο  θπξίαξρνπ, κε ηε ρξήζε 

δπλακόκεηξνπ. Σηόρνο ηεο κέηξεζεο απηήο είλαη ν ππνινγηζκόο ηεο κέγηζηεο 

δύλακεο ηνπ θπξίαξρνπ ρεηξόο. Τν όξγαλν πνπ ζα ρξεζηκνπνηεζεί είλαη ην 

δπλακόκεηξν Takei. Ο δνθηκαδόκελνο ζηέθεηαη όξζηνο, κε ην άλνηγκα ησλ πνδηώλ 

ζην άλνηγκα ησλ ώκσλ. Τα ρέξηα είλαη ειεύζεξα θαη θπζηθά ραιαξά. Κξαηάεη κε 

ην θπξίαξρν ρέξη, ην δπλακόκεηξν από ηελ εηδηθή ιαβή θαη αζθεί ηε κέγηζηε πίεζε 

ρσξίο λα κεηαβάιεη ηε ζηάζε ηνπ ζώκαηνο. Ο δείθηεο ηνπ κεραλήκαηνο απμάλεηαη 

αλάινγα κε ηελ αύμεζε ηεο δύλακεο ηνπ δνθηκαδόκελνπ. Ζ κέηξεζε δηαξθεί 5 

δεπηεξόιεπηα. Καηόπηλ επέξρεηαη έλα δηάζηεκα μεθνύξαζεο 3 ιεπηώλ θαη κεηά 

πάιη εθηειείηαη ε ίδηα δηαδηθαζία άιιεο 2 θνξέο. Γηα ηελ έξεπλα ιακβάλεηαη ε 

θαιύηεξε επίδνζε από ηηο 3 πξνζπάζεηεο ησλ αζιεηώλ θαη ησλ αζιεηξηώλ. Ζ 

δπλακνκέηξεζε δηαξθεί ιηγόηεξν από 15 ιεπηά. (R.J. PICKERING). Ζ κέηξεζε 

ζα ιάβεη ρώξα ζηηο εγθαηαζηάζεηο ηνπ Μεηζόβηνπ Πνιπηερλείνπ.   Τέινο, 

αθνινπζνύλ δηαηάζεηο γηα ηελ απνθπγή ζπζζώξεπζεο γαιαθηηθνύ νμένο γηα ην 

αληηβξάρην θαη ηνλ θαξπό, κε ξαρηαία θαη παιακηαία θάκςε θαξπνύ, σιέληα θαη 

θεξθηδηθή απόθιηζε (Τζαθιήο,1997 & Τζαθιήο θαη ζπλεξγάηεο, 2000). 

 

 

 

 

3
η
 Μέηπηζη: Αεπόβια ικανόηηηα 

 

Ζ κέηξεζε απηή εθηειείηαη ζύκθσλα κε ην παιίλδξνκν ηεζη αληνρήο (beep test). Γηα 

ηελ ζπγθεθξηκέλε κέηξεζε ρξεζηκνπνηήζεθε κεηξνηαηλία 20 m, απηνθόιιεηε ηαηλία 

γηα ηνλ θαζνξηζκό ηεο αξρήο θαη ηνπ ηέινπο ηνπ 20κεηξνπ δηαζηήκαηνο, έλα 

θαζεηόθσλν, θαηά πξνηίκεζε κε δπλαηόηεηα ξύζκηζεο ηεο ηαρύηεηάο ηνπ, ε θαζέηα 

ηεο δνθηκαζίαο θαη έλα ρξνλόκεηξν. Σύκθσλα κε απηό ην ηεζη, νη δνθηκαδόκελνη 

ηξέρνπλ παιίλδξνκα (πήγαηλε – έια) κέρξη εμάληιεζεο, ζε κηα απόζηαζε 20 m πνπ 
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νξίδεηαη από δύν παξάιιειεο γξακκέο θαη κε ξπζκό πνπ απμάλεη πξννδεπηηθά θάζε 

ιεπηό θαη θαζνξίδεηαη από ερεηηθά ζήκαηα πνπ δίλνληαη από έλα θαζεηόθσλν. H 

επηθάλεηα ηνπ εδάθνπο πξέπεη λα είλαη νκαιή θαη λα κελ γιηζηξά, ρσξίο λα έρνπλ 

ηδηαίηεξε ζεκαζία ηα πιηθά θαηαζθεπήο ηεο. Tα 2 άθξα (όξηα) ηεο απόζηαζεο ησλ 20 

m ζα πξέπεη λα είλαη επθξηλώο ζεκεησκέλα. Tν ρξνληθό ζηάδην ζην νπνίν ν 

δνθηκαδόκελνο ζα ζηακαηήζεη ην ηξέμηκν απνηειεί θαη ην δείθηε ηεο 

θαξδηναλαπλεπζηηθήο ηνπ αληνρήο. Τν ηεζη απηό δηεμάγεηαη ζε έλα ρώξν 20κ θαη ε 

ηαρύηεηά ηνπ απμάλεηαη θάζε 1 ή 2΄. Τν ηεζη ηειεηώλεη όηαλ ν εμεηαδόκελνο δελ 

κπνξεί λα ζπλερίζεη άιιν ην ηεζη. Aποηελέζμαηα 

Σαλ ηειηθό απνηέιεζκα ζεκεηώλεηαη ε ρξνληθή πεξίνδνο (ζηάδην) ζην νπνίν ν 

δνθηκαδόκελνο ζηακάηεζε ην ηξέμηκν, θαηά πξνζέγγηζε κηζνύ ζηαδίνπ. Aπηόο ν 

αξηζκόο αληαπνθξίλεηαη ζε κηα ζπγθεθξηκέλε ηηκή VO2max mlŸkg
-1
Ÿmin

-1
 πνπ 

δίλεηαη ζηνλ πίλαθα πνπ αθνινπζεί.(The multistage 20 metre shuttle run test for 

aerobic fitness 

L. A. Léger,D. Mercier,C. Gadoury &J. Lambert 

Pages 93-101 | Accepted 21 Oct 1987, Published online: 14 Nov 2007) 

 

Παξάδεηγκα 

Eάλ έλαο από ηνπο δνθηκαδόκελνπο ζηακάηεζε ζην ζηάδην 3.5, ε 

επίδνζή ηνπ θαηαγξάθεηαη σο 35 θαη αληηζηνηρεί ζε VO2max 33.6  

mlŸkg
-1
Ÿmin

-1
. Eάλ ζηακάηεζε ζην ζηάδην 11, ε επίδνζε θαηαγξάθεηαη 

σο 110 θαη αληηζηνηρεί ζε VO2max 55.4 mlŸkg
-1
Ÿmin

-1
. 

(Αμηνιόγεζε ηεο αεξόβηαο θαη αλαεξόβηαο ηθαλόηεηαο θα ηζρύνο», Γξ. Σνύιαο 

Γεκήηξηνο, Δπίθνπξνο Καζεγεηήο, ΣΔΦΑΑ) 

 

 

 

ζρήκα 1.1.3. 

http://www.tandfonline.com/author/L%C3%A9ger%2C+L+A
http://www.tandfonline.com/author/Mercier%2C+D
http://www.tandfonline.com/author/Gadoury%2C+C
http://www.tandfonline.com/author/Lambert%2C+J
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Ανηιζηοισία ζηαδίυν με mlO2  

Πίλαθαο 1.2. 

 

ηάδια mlO².Ÿkg
-

1
Ÿmin

-1
  

ηάδια mlO².Ÿkg
-

1
Ÿmin

-1
  

ηάδια mlO².Ÿkg
-

1
Ÿmin

-1
  

1 16,2 8 46,6 15 67,1 

1,5 22,7 8,5 48,1 15,5 68,6 

2 29,2 9 49,6 16 70,0 

2,5 30,6 9,5 51,0 16,5 71,5 

3 32,1 10 52,5 17 72,9 

3,5 33,5 10,5 53,9 17,5 74,4 

4 35,0 11 55,4 18 75,8 

4,5 36,4 11,5 56,8 18,5 77,3 

5 37,9 12 58,3 19 78,7 

5,5 39,3 12,5 59,7 19,5 80,2 

6 40,8 13 61,2 20 81,5 

6,5 42,2 13,5 62,6 20,5 83,1 

7 43,7 14 64,1 21 84,6 

7,5 45,1 14,5 65,5   
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Πξηλ ηελ έλαξμε ηεο ζπγθεθξηκέλεο κέηξεζεο πξνεγήζεθε 15ιεπηε γεληθή 

πξνζέξκαλζε πνπ πεξηειάκβαλε δξνκηθέο θαη δηαηαηηθέο αζθήζεηο.  

 

 

 

 

IV. ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ 

 

 

Πίλαθαο 1.3. 

 

 

 

 

 

Σην θεθάιαην απηό παξνπζηάδνληαη ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο. 

  

Παξαηεξήζεθαλ ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθέο δηαθνξέο θαη ζηα δύν ηεζη, θαζώο ην 

πνζνζηό ησλ αληξώλ ζηε κέηξεζε δύλακεο ρεηξόο έθηαζε ζην 47,38% ελώ ησλ 

γπλαηθώλ ζην 30,08%.   

Παξόκνηα είλαη θαη ηα απνηειέζκαηα από ηελ κέηξεζε ζην beep test, κε ηνπο άληξεο 

λα θηάλνπλ ην 9,8/10 ζηε κέηξεζε ησλ ζηαδίσλ, θαη ην 82,3% ζηε κέηξεζε ησλ 

ζηαζκώλ ελώ νη γπλαίθεο αληίζηνηρα 7,6/10 θαη 60,1%. 
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V.ΤΕΖΣΖΖ – ΤΜΠΔΡΑΜΑ 

 

 

 

Ο ζθνπόο ηεο παξνύζαο έξεπλαο ήηαλ λα εμεηάζεη ηηο δηαθνξέο επηδόζεηο ζηελ 

αεξόβηα αληνρή θαη ζηελ δύλακε ρεηξόο κεηαμύ ησλ δύν θύισλ.   

Δλδηαθέξνλ απνηεινύλ ηα επξήκαηα ηεο κέηξεζεο ηεο αεξόβηαο αληνρήο, κε ην beep 

test, ηα νπνία έξρνληαη ζύκθσλα κε έξεπλα θαζώο επηβεβαηώλεηαη ε ππεξνρή ησλ 

αληξώλ ζηνλ ελ΄ ιόγσ ηνκέα (Stevenson,  1994). Ζ βαζηθόηεξε αηηία ηνπ θαηλνκέλνπ 

απηνύ είλαη ην γεγνλόο όηη παξαηεξνύληαη  πςειά επίπεδα VO2max ζηηο γπλαίθεο, 

πνπ  ζπλδένληαη κε απμεκέλν θαη νιηθό όγθν αίκαηνο. Ζ νμπγόλσζε ησλ θπηηάξσλ 

γίλεηαη κε δπζθνιία θαη έηζη επέξρεηαη ε θόπσζε (Διιεληθή Δηαηξεία Βηνρεκείαο θαη 

Φπζηνινγίαο ηεο Άζθεζεο, 2012). Αληίζεηα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο παξνύζαο 

κειέηεο, είλαη ηα απνηειέζκαηα  πξόζθαηεο έξεπλαο, θαζώο αλαθέξεη όηη νη άληξεο 

είλαη απηνί πνπ παξνπζηάδνπλ κεησκέλα επίπεδα VO2max , ζε ζρέζε κε ηα πνζνζηά 

ησλ γπλαηθώλ. Τν γεγνλόο απηό απνδίδεηαη ζην ςπρνινγηθό παξάγνληα θαζώο ζην 

βάζνο ησλ εηώλ νη άληξεο αζιεηέο απνθιίλνπλ από ην ζπλήζε ηξόπν δσήο, θαη 

ειαηηώλεηαη ε αζιεηηθή ηνπο δξαζηεξηόηεηα (Jerome et all, 2005).  

 

 

Όζνλ αθνξά ηε δύλακε ρεηξόο, πξόζθαηε έξεπλα έξρεηαη ζύκθσλε κε ηελ  παξνύζα 

έξεπλα, κε ηνπο άληξεο αζιεηέο λα παξνπζηάδνπλ θαιύηεξα απνηειέζκαηα ζε ζρέζε 

κε ηηο γπλαίθεο αζιήηξηεο. Πξόθεηηαη γηα ηα απμεκέλα επίπεδα ηεζηνζηεξόλεο ησλ 

αληξώλ, ε νπνία παίδεη θαζνξηζηηθό ξόιν ζηελ αλάπηπμε ησλ δεπηεξεπόλησλ 

ραξαθηεξηζηηθώλ ηνπ αλδξηθνύ θύινπ, όπσο ε ρξνηά ηεο θσλήο, ε αλάπηπμε ηεο 

ηξηρνθπΐαο θαη ηεο κπτθήο κάδαο (Der-Fong Juang, 2011).  

Αμίδεη λα αλαθεξζεί όηη άιινη κειεηεηέο αλαθάιπςαλ όηη παξά ηελ ππεξνρή ησλ 

αληξώλ ζην ζέκα ηεο δύλακεο ρεηξόο, νη γπλαίθεο αζιήηξηεο θαίλεηαη λα 

παξνπζηάδνπλ κεγαιύηεξε αληνρή ζηελ θόπσζε (Kent-Braun, 2001). Τν γεγνλόο απηό 
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νθείιεηαη ζην ζπλδηαζκό ηξηώλ παξαγόλησλ: κπτθή κάδα,  ρξήζε ππνζηξώκαηνο θαη  

κνξθνινγία κπώλ. 

 

 

VI. ΠΡΟΣΑΔΗ ΓΗΑ ΜΔΛΛΟΝΣΗΚΔ ΔΡΔΤΝΔ 

 

 

 

Πξνηείλεηαη ζε πεξαηηέξσ έξεπλα λα εμεηαζηεί ην ίδην ηεζη ζε κηθξόηεξεο ειηθίεο 

θαζώο παξνπζηάδνληαη αξθεηέο ελδηαθέξνπζεο κεηαβνιέο αλάκεζα ζηα δύν 

θύιια. ζθνπό λα θαιπθζεί έλα κεγάιν βηβιηνγξαθηθό θελό.  

 

 

 

VII. ΔΝΣΤΠΑ ΤΓΚΑΣΑΘΔΖ 

 

 

Σύληνκνο Τίηινο ηνπ Πξνγξάκκαηνο ζην νπνίν θαιείζηε λα ζπκκεηάζρεηε 

Σύγθξηζε αεξόβηαο ηθαλόηεηαο θαη δύλακεο θπξίαξρνπ ρεηξόο ζε αζιεηέο θαη 

αζιήηξηεο αληηζθαίξηζεο 

Υπεύζπλνο ηνπ Πξνγξάκκαηνο ζην νπνίν θαιείζηε λα ζπκκεηάζρεηε 

Πεηξνπνύινπ Φσηεηλή, Αξγεηηάθε Πνιπμέλε 

Δπίζεην: ………………………….….....

................ 

Όλνκ

α: 

…….........................................

............... 

 

Υπνγξα

θή: 

 

 

 

 

Ζκεξνκε

λία: 

 

Γίδεηε ζπγθαηάζεζε γηα ηνλ εαπηό ζαο ή 

γηα θάπνην άιιν άηνκν; 
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Δάλ πην πάλσ απαληήζαηε γηα θάπνηνλ άιιν, ηόηε δώζαηε ιεπηνκέξεηεο θαη ην 

όλνκά ηνπ. 

 

 

Δξώηεζε ΝΑΗ ή ΟΦΗ 

Σπκπιεξώζαηε ηα έληππα ζπγθαηάζεζεο εζείο 

πξνζσπηθά; 

 

Τνπο ηειεπηαίνπο 12 κήλεο έρεηε ζπκκεηάζρεη ζε 

νπνηνδήπνηε άιιν εξεπλεηηθό πξόγξακκα; 

 

Γηαβάζαηε θαη θαηαιάβαηε ηηο πιεξνθνξίεο γηα 

αζζελείο ή/θαη εζεινληέο; 

 

Δίραηε ηελ επθαηξία λα ξσηήζεηε εξσηήζεηο θαη λα 

ζπδεηήζεηε ην Πξόγξακκα; 

 

Γόζεθαλ ηθαλνπνηεηηθέο απαληήζεηο θαη εμεγήζεηο 

ζηα ηπρόλ εξσηήκαηά ζαο; 

   

Καηαιαβαίλεηε όηη κπνξείηε λα απνζπξζείηε από ην 

πξόγξακκα, όπνηε ζέιεηε; 

 

Καηαιαβαίλεηε όηη, εάλ απνζπξζείηε, δελ είλαη 

αλαγθαίν λα δώζεηε νπνηεζδήπνηε εμεγήζεηο γηα ηελ 

απόθαζε πνπ πήξαηε; 

 

ςμθυνείηε να ζςμμεηάζσεηε ζηο ππόγπαμμα;  

Με πνηόλ ππεύζπλν κηιήζαηε; 

 

 

 

Σηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ εζεινληηθά δέθα (10) ελεξγέο  αζιήηξηεο αληηζθαίξηζεο, 

θαη 10 ελεξγνί αζιεηέο  (ειηθία 13-37 έηε, παηθηηθή ειηθία 2-20 έηε, κε αλάζηεκα 

θαη ζσκαηηθή κάδα ρσξίο πεξηνξηζκό). Οη αζιήηξηεο εθάξκνζαλ έλα πξσηόθνιιν, ην 

νπνίν έιαβε ρώξα δύν (2) θνξέο. Οη αζιεηέο κεηξήζεθαλ ζηελ δύλακε θπξίαξρνπ 

ρεηξόο θαη ζηελ αεξόβηα αληνρή. Πην ζπγθεθξηκέλα νη κεηξήζεηο δύλακεο ρεξηνύ 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ 3 θνξέο , ελώ ην ηεζη αεξόβηαο αληνρήο κία θνξά. Οη 

κεηαβιεηέο πνπ εμεηάζηεθαλ είλαη ην ζσκαηηθό βάξνο (κε δπγαξηά), ην ύςνο (κε 
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κέηξν), ε αεξόβηα αληνρή (κε βάζε ην παιίλδξνκν ηεζη αληνρήο ή αιιηώο  eep te t), 

ε δύλακε ρεηξόο (κε ηε ρξήζε δπλακόκεηξνπ). Οη κεηξήζεηο εθηειέζηεθαλ όιεο ηελ 

ίδηα εκέξα ζην γήπεδν αληηζθαίξηζεο θαη ζηηο εγθαηαζηάζεηο ηνπ Μεηζνβίνπ 

Πνιπηερλείνπ (Ζξώσλ Πνιπηερλείνπ 9, Πνιπηερλεηνύπνιε Εσγξάθνπ).  

Αξρηθά γίλεηαη κία ζπδήηεζε γηα ην ζέκα ηεο έξεπλαο θαη ζπκπιεξώζεθαλ ηα έληππα 

ζπγθαηάζεζεο. Καηόπηλ , πξαγκαηνπνηείηαη ε κέηξεζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο θαη 

ύςνπο ησλ αζιεηώλ ζηηο εγθαηαζηάζεηο ηνπ θιεηζηνύ γεπέδνπ θαιαζνζθαίξηζεο. 

Σηηο ίδηεο εγθαηαζηάζεηο κεηξήζεθε ε δύλακε ρεηξόο κε ηε ρξήζε ηνπ δπλακόκεηξνπ 

(takei). Αθνινύζεζε ε κέηξεζε αεξόβηαο ηθαλόηεηαο. Ζ κέηξεζε απηή εθηειείηαη 

ζύκθσλα κε ην παιίλδξνκν ηεζη αληνρήο (beep test).  

Πξηλ ηελ έλαξμε ηεο ζπγθεθξηκέλεο κέηξεζεο πξνεγήζεθε 15ιεπηε γεληθή 

πξνζέξκαλζε πνπ πεξηειάκβαλε δξνκηθέο θαη δηαηαηηθέο αζθήζεηο.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://maps.google.com/?q=%CE%97%CF%81%CF%89%CC%81%CF%89%CE%BD+%CE%A0%CE%BF%CE%BB%CF%85%CF%84%CE%B5%CF%87%CE%BD%CE%B5%CE%B9%CC%81%CE%BF%CF%85+9&entry=gmail&source=g
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