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Ο ΡΟΛΟ ΣΧΝ ΓΗΑΦΟΡΔΣΗΚΧΝ ΔΗΓΧΝ ΓΗΑΣΑΔΧΝ ΣΖ ΓΡΟΜΗΚΖ 

ΣΑΥΤΣΖΣΑ ΔΡΑΗΣΔΥΝΧΝ ΠΟΓΟΦΑΗΡΗΣΧΝ 

ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

θνπόο ηεο εξγαζίαο είλαη ε παξνπζίαζε ηνπ ξόινπ ησλ δηαθνξεηηθώλ εηδώλ 

δηαηάζεσλ όζνλ αθνξά ηελ δξνκηθή ηαρύηεηα ησλ εξαζηηερλώλ πνδνζθαηξηζηώλ. 

Γηα ηελ επίηεπμε ησλ ζηόρσλ ηεο εξγαζίαο έγηλε αλαδήηεζε – επηινγή ζρεηηθώλ 

άξζξσλ από ην scholar google θαζώο θαη ζπιινγή πιεξνθνξηώλ από καζήκαηα 

(ζεκεηώζεηο) ησλ  ΕΦΑΑ. Οη ιέμεηο θιεηδηά πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα ηελ 

αλαδήηεζε ησλ άξζξσλ ήηαλ νη: πνδνζθαίξηζε, ζηαηηθέο δηαηάζεηο, δπλακηθέο 

δηαηάζεηο, εξαζηηέρλεο πνδνζθαηξηζηέο. Η απόδνζε ησλ ζπξηλη ησλ εξαζηηερλώλ 

πνδνζθαηξηζηώλ εμαξηάηαη από πνιινύο παξάγνληεο, όπσο είλαη ε δύλακή ηνπο, ε 

ηαρύηεηα ηεο κπτθήο ζπζηνιήο, ε ςπρνινγηθή ηνπο θαηάζηαζε θαη ε δξνκηθή 

νηθνλνκία. Μία πηζαλή αηηία γηα ηα ζεηηθά απνηειέζκαηα ησλ αζθήζεσλ ησλ 

δπλακηθώλ δηαηάζεσλ είλαη ε κεγαιύηεξε αύμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζώκαηνο 

ζπγθξηηηθά κε ηηο αζθήζεηο ησλ ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ. Η αύμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο 

ηνπ ζώκαηνο πξνθαιεί κε ηε ζεηξά ηεο αύμεζε ηεο επαηζζεζίαο ησλ λεπξηθώλ ή 

ρεκηθώλ ππνδνρέσλ, θαζώο επίζεο θαη αύμεζε ηεο ηαρύηεηαο ηεο λεπξηθήο νξκήο 

πνπ πξνθαιεί κπτθή ζπζηνιή. Οη έξεπλεο απέδεημαλ όηη ε πξνπόλεζε ησλ ζηαηηθώλ 

δηαηάζεσλ κείσζε ζεκαληηθά ηελ ηθαλόηεηα ηεο ηαρύηεηαο ησλ εξαζηηερλώλ 

πνδνζθαηξηζηώλ, ελώ ε πξνπόλεζε ησλ δπλακηθώλ δηαηάζεσλ βειηίσζε ζεκαληηθά 

ηελ ηαρύηεηα ηξεμίκαηνο ησλ παηθηώλ. 

 

    

 

Λέξειρ κλειδιά: πνδνζθαίξηζε, ζηαηηθέο δηαηάζεηο, δπλακηθέο δηαηάζεηο, εξαζηηέρλεο 

πνδνζθαηξηζηέο.   
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ABSTRACT 

The purpose of the work is to present the role of different types of stretches in terms 

of the speed of the amateur footballers. In order to achieve the objectives of the 

work, search - selection of related articles from scholar google as well as collection 

of information from courses (notes) of SEFAΑ. The keywords used to search for the 

articles were: football, static stretching, dynamic stretches, amateur footballers. The 

performance of amateur footballers' sprints depends on many factors, such as their 

strength, speed of muscle contraction, their psychological state and the downward 

economy. One possible cause for the positive effects of dynamic stretching exercises 

is the higher body temperature increase compared to static stretching exercises. 

Increasing body temperature in turn causes an increase in the sensitivity of the 

nervous or chemical receptors, as well as an increase in the rate of nerve impulse that 

causes muscle contraction. Research has shown that static stretching training has 

greatly reduced the ability of amateur footballers to speed, while strength training has 

greatly improved the speed of running of players.  

 

 

 

Keywords: football, static stretching, dynamic stretches, amateur, soccer.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5 
 

ΠΗΝΑΚΑ ΠΔΡΗΔΥΟΜΔΝΧΝ 

I. ΔΗΑΓΧΓΖ ………………………………………………………………… 6 

1.1. ημαζία έπεςναρ ………………………………………………………… 6 

1.2. Δπεςνηηικά επωηήμαηα και ςποθέζειρ ……………………………….. 7 

1.3. Πεπιοπιζμοί ηηρ έπεςναρ ………………………………………………. 7 

II. ΑΝΑΚΟΠΖΖ ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ ………………………………….. 8  

2.1. ηαηικέρ και δςναμικέρ αζκήζειρ διαηάζεων ……………………….. 9 

2.1.1. Αζκήζειρ ζηαηικών διαηάζεων …………………………………….. 9    

2.1.2 Αζκήζειρ δςναμικών διαηάζεων …………………………………….  11 

III. ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ ……………………………………………………… 13 

IV. ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ ……………………………………………………. 14 

V. ΤΕΖΣΖΖ – ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ …………………………………… 15 

VΗ. ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ ……………………………………………………….. 18 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6 
 

I. ΔΗΑΓΧΓΖ 

Σηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο εξεπλεηέο εμέηαζαλ ηε ζρέζε κεηαμύ ηεο επειημίαο θαη ησλ 

δηαηάζεσλ κε ζθνπό ηελ αλάδεημε ηεο θαιύηεξεο κεζόδνπ γηα ηελ βειηίσζε ηεο 

επειημίαο (Moore and Hutton, 1980, Sady et al. 1982).  

Σα πεξηζζόηεξα επξήκαηα έδεημαλ όηη ε ζπζηεκαηηθή εθαξκνγή ησλ πξνγξακκάησλ 

δηαηάζεσλ είρε σο απνηέιεζκα ηελ ζεκαληηθή βειηίσζε ηεο θηλεκαηηθήο (θιίκαθαο) 

ησλ αξζξώζεσλ, ελώ όπσο αλέθεξαλ νη Vasileiou et al. (2013), ζπλεζέζηεξνη 

κέζνδνη γηα ηελ αλάπηπμε ηεο επειημίαο είλαη νη ζηαηηθέο ή δπλακηθέο δηαηάζεηο.  

ύκθσλα κε ηνλ Weineck (1992), ε ζηαηηθή δηάηαζε εθηειείηαη ηππηθά κε αξγέο 

θηλήζεηο κέρξη ηελ κέγηζηε αλάπηπμε ηνπ κήθνπο ησλ κπώλ ή ηεο πιήξεο θιίκαθαο 

ηεο θίλεζεο (ROM) ησλ αξζξώζεσλ. Αληηζέησο, ε δπλακηθή δηάηαζε πεξηιακβάλεη 

ηηο θιαζηθέο αζθήζεηο γπκλαζηηθήο, πνπ πξαγκαηνπνηείηαη κόλν από έλα άηνκν ή ζε 

ζπλδπαζκό κε άιινπο παίθηεο, εθηειώληαο δηαηάζεηο ζε πιήξε θιίκαθα ηεο θίλεζεο 

ησλ αξζξώζεσλ.  

Επηπιένλ, απηνύ ηνπ είδνπο, νη θηλήζεηο πξαγκαηνπνηνύληαη είηε ζε αξγό ξπζκό, είηε 

κε δπλακηθέο επαλαιακβαλόκελεο θηλήζεηο (Vasileiou et al., 2013). Οη αζθήζεηο ησλ 

πνηθίισλ ηύπσλ δηαηάζεσλ παξάιιεια κε ηελ θιίκαθα ηεο θίλεζεο ησλ αξζξώζεσλ, 

κπνξνύλ επίζεο λα βειηηώζνπλ ηόζν ηνπ ζπληνληζκνύ ηεο θίλεζεο όζν θαη ηελ κπτθή 

αίζζεζε.  

Όζνλ αθνξά ηνπο κε πξνπνλεκέλνπο πνδνζθαηξηζηέο, έλα επαξθέο επίπεδν επειημίαο 

ζπκβάιιεη ζηε ζηαζεξόηεηα ηεο ζηάζεο ηνπ ζώκαηόο ηνπο. Ο παξάγνληαο ηεο 

επειημίαο επεξεάδεη επίζεο ζεηηθά ηελ απόδνζε ηνπ παίθηε, ζπκβάιινληαο ζηελ 

κεγαιύηεξε θηλεηηθή θιίκαθα ζε κεγαιύηεξε ρξνληθή πεξίoδν (Van Gyn, 1984).  

Επίζεο έξεπλεο ησλ Gurrett (1996) θαη Groos and Worell (1999), έδεημαλ όηη ε 

βειηίσζε ηεο επειημίαο ζπκβάιιεη ζηελ απνηξνπή ηνπ κπτθνύ πόλνπ, κεηώλνληαο 

παξάιιεια ηνλ θίλδπλν ησλ κπνζθειεηηθώλ ηξαπκαηηζκώλ.  

Όκσο άιιεο έξεπλεο θαηέγξαςαλ ηελ κε ζεηηθή επίδξαζε ηεο βειηησκέλεο επειημίαο 

πάλσ ζηελ κείσζε ησλ ηξαπκαηηζκώλ ησλ παηθηώλ ηνπ πνδνζθαίξνπ (Shrier, 2001).  

 

1.1. ημαζία έπεςναρ 

Η εξγαζία είλαη ζεκαληηθή δηόηη παξνπζηάδεη ηνλ ξόιν ησλ δηαθνξεηηθώλ εηδώλ 

δηαηάζεσλ όζνλ αθνξά ηελ δξνκηθή ηαρύηεηα ησλ εξαζηηερλώλ πνδνζθαηξηζηώλ.   
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1.2. Δπεςνηηικά επωηήμαηα και ςποθέζειρ 

Σα εξεπλεηηθά εξσηήκαηα αθνξνύλ ηα απνηειέζκαηα ηνπ ξόινπ ησλ δηαθνξεηηθώλ 

εηδώλ δηαηάζεσλ πάλσ ζηελ δξνκηθή ηαρύηεηα ησλ εξαζηηερλώλ πνδνζθαηξηζηώλ 

θαη είλαη ηα αθόινπζα:     

Ο ξόινο ησλ δηαθνξεηηθώλ εηδώλ δηαηάζεσλ βειηηώλεη ηελ δξνκηθή ηαρύηεηα ησλ 

εξαζηηερλώλ πνδνζθαηξηζηώλ; 

Ο ξόινο ησλ δηαθνξεηηθώλ εηδώλ δηαηάζεσλ θαη ε επίδξαζε ζηελ επειημία ησλ θάησ 

άθξσλ. 

 

1.3. Πεπιοπιζμοί ηηρ έπεςναρ 

Ο θύξηνο πεξηνξηζκόο ηεο εξγαζίαο, είλαη όηη ηα ζηνηρεία πξνήιζαλ από έξεπλεο 

δηεζλνύο βηβιηνγξαθίαο.  
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II. ΑΝΑΚΟΠΖΖ ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ  

Όπσο αλαθέξεη νη Vasileiou et al. (2013), νη δηαηάζεηο ράξε ζηελ επειημία πνπ 

πξνζδίδνπλ βνεζνύλ ζηελ αληνρή αθνύ νη θηλήζεηο πξνζδηνξίδνληαη από ειάρηζηε 

αλάισζε ελέξγεηαο, θαζώο επίζεο πξνζδίδνπλ κέγηζηε δξνκηθή νηθνλνκία, ελώ 

ζπκβάιινπλ ζηελ αλάπηπμε ηεο κέγηζηεο ηθαλόηεηαο ηεο δύλακεο θαη ηνπ 

πςειόηεξνπ ιεηηνπξγηθνύ επηπέδνπ ζην πιαίζην κηαο επξύηεξεο θηλεκαηηθήο 

θιίκαθαο ησλ αξζξώζεσλ. Αλαθνξηθά κε ηε ηαρύηεηα ην θπζηνινγηθό κήθνο ησλ 

ηγλπαθώλ ηελόλησλ, ζπκβάιιεη ζηελ αλάπηπμε ελόο κεγαιύηεξνπ δηαζθειηζκνύ. 

Όπσο αλαθέξνπλ νη Vasileiou et al. (2013), ππάξρνπλ αξθεηά επξήκαηα γηα ηελ 

επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ πάλσ ζηελ δξνκηθή ηαρύηεηα ησλ αζιεηώλ. 

Οη Papadopoulos et al. (2003), αλαθέξνπλ όηη ηόζν νη ζηαηηθέο όζν θαη νη δπλακηθέο 

δηαηάζεηο κεηώλνπλ ηελ ηαρύηεηα ησλ αζιεηώλ, ελώ νη Fletcher and Jones (2004), ζε 

αληίζεζε κε ηνπο Papadopoulos et al. (2003), παξαηήξεζαλ κία αύμεζε ηεο 

ηαρύηεηαο κεηά ηελ νινθιήξσζε ησλ δπλακηθώλ δηαηάζεσλ.  

ε παξόκνηα έξεπλα νη Nelson et al, (2005),  παξαηήξεζαλ κεηώζεηο ζηε ηαρύηεηα 

κεηά ηελ εθηέιεζε δηαηάζεσλ (ζην πιαίζην εθαξκνγήο ησλ πξνπνλεηηθώλ 

πξνγξακκάησλ δηαηάζεσλ) ελώ αληίζεηα νη Little and Williams (2006), δελ 

παξαηήξεζαλ ζεκαληηθά αξλεηηθά απνηειέζκαηα ησλ εηδώλ ησλ δηαηάζεσλ. πάλσ 

ζηελ αλάπηπμε ησλ έληνλσλ θηλήζεσλ.  

Οη Nelson and Kokkonen (2001), Παξαηήξεζαλ κία βειηίσζε ηεο ηάμεο ηνπ 9% ηεο 

επειημίαο κεηά από κία ζεηξά βαιιηζηηθώλ δηαηάζεσλ δηάξθεηαο 20 ιεπηώλ ελώ νη 

Behn et al. (2004), δελ παξαηήξεζαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηελ ROM κεηά από 135 

δεπηεξόιεπηα (3Υ45sec) ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ.  

ε γεληθέο γξακκέο ηα απνηειέζκαηα ησλ δπλακηθώλ δηαηάζεσλ πάλσ ζηελ απόδνζε 

ησλ πνδνζθαηξηζηώλ είλαη ιηγόηεξν αξλεηηθά. Έξεπλεο έρνπλ απνδείμεη όηη νη 

δηαθνξεηηθνί ηύπνη δηαηάζεσλ απμάλνπλ ηελ απόδνζε ηεο δύλακεο (Yamagushi et 

al., 2008) θαη ηνλ ρξόλν ηνπ ζπξηλη (Woolstenhulme et al., 2006).  

ύκθσλα κε ηνπο Vasileiou et al. (2013),  απνηειεί κία ζπλεζηζκέλε ηαθηηθή γηα ηνπο 

αζιεηέο ηνπ πνδνζθαίξνπ λα εθηεινύλ έληνλεο θηλήζεηο θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ 

αγώλα. Επίζεο πξηλ ηνπο αγώλεο, ζπρλά θάλνπλ πξνζέξκαλζε ε νπνία πεξηιακβάλεη 

αζθήζεηο δηαηάζεσλ. 

Οη δηαθνξέο πνπ παξαηεξνύληαη κεηαμύ ησλ εξεπλώλ δεκηνύξγεζαλ έλα πξνπνλεηηθό 

πεξηβάιινλ ην νπνίν δελ είλαη ζπκπαγέο, ελώ πεξηιακβάλεη θαη πνηθηιιεο 

πξνπνλεηηθέο κεζόδνπο πνπ πξνσζνύλ νη πξνπνλεηέο γηα ηηο αζθήζεηο πξνζέξκαλζεο 
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ησλ πνδνζθαηξηζηώλ. Επίζεο παξαηεξείηαη κία έιιεηςε ηζρπξώλ επηζηεκνληθώλ 

ελδείμεσλ όζνλ αθνξά ηελ έληνλε επίδξαζε ησλ αζθήζεσλ πνπ πεξηιακβάλνπλ 

δηαηάζεηο.    

Η έξεπλα ησλ ηνπο Vasileiou et al. (2013),  εμέηαζε ηα απνηειέζκαηα ησλ ζηαηηθώλ 

θαη δπλακηθώλ δηαηάζεσλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνζέξκαλζεο πάλσ ζηελ ηαρύηεηα 

ησλ εξαζηηερλώλ παηθηώλ πνδνζθαίξνπ. Έλαο αθόκε ζηόρνο ήηαλ ν πξνζδηνξηζκόο 

ησλ απνηειεζκάησλ ησλ δηαηάζεσλ πάλσ ζηελ επειημία ησλ θάησ άθξσλ.  

πλνιηθά 22 παίθηεο ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα (ειηθίαο 21,9   3,2, ύςνπο 1,81   

0,67, θαη βάξνπο 77,0   7,9 kg). Οη πνδνζθαηξηζηέο νινθιήξσζαλ δύν εκπεηξηθά 

πξσηόθνιια ζε δύν δηαθνξεηηθέο κέξεο κε ηπραία ζεηξά. Σν πξώην πξσηόθνιιν 

απνηεινύληαλ από 10 ιεπηά ηδόθηλγθ θαη 5 ιεπηά ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ, ελώ ην 

δεύηεξν πξσηόθνιιν πεξηιάκβαλε 10 ιεπηά ηδόθηλγθ θαη 5 ιεπηά δπλακηθώλ 

δηαηάζεσλ. Ο ρξόλνο ησλ δηαηάζεσλ πξνζδηνξίζηεθε ζηα 10 δεπηεξόιεπηα θαη 

επαλαιήθζεθε δύν θνξέο. Οη πνδνζθαηξηζηέο πξαγκαηνπνίεζαλ επίζεο ηεζη 

επειημίαο θαη ηξεμίκαηνο 20 κέηξσλ πξηλ θαη κεηά ηα πξσηόθνιια δηαηάζεσλ. 

 

2.1. ηαηικέρ και δςναμικέρ αζκήζειρ διαηάζεων 

2.1.1. Αζκήζειρ ζηαηικών διαηάζεων    

1. Φνΐηεο κπο – ιαγόληνο κπο  

Σν έλα πόδη ιπγηζκέλν θαη ηνπνζεηεκέλν κπξνζηά (κε έθηαζε ηνπ γνλάηνπ κπξνζηά 

από ηελ πνδνθλεκηθή άξζξσζε). Σν αληίζεην πόδη εθηείλεηαη πξνο ηα πίζσ, 

αλαζεθώλνληαο θαηά ήκηζπ ην γόλαην θαη πάλσ ζην έδαθνο. Σν ηζρίν ηνπ νπίζζηνπ 

πνδηνύ ζπξώρλεη πξνο ηα εκπξόο θαη ηα δύν ρέξηα αθνπκπάλε ζην έδαθνο.   

  

2. Μύεο ηγλπαθώλ ηελόλησλ  

Δηάηαζε ηνπ ελόο πνδηνύ πξνο ηα εκπξόο κε ηα δάρηπια λα είλαη αλαζεθσκέλα θαη 

παξάιιεια ιύγηζκα ηνπ αληίζεηνπ πνδηνύ. Καηέβαζκα ηνπ άλσ θνξκνύ πξνο ην 

γόλαην θαη αλάπηπμε επαθήο ηνπ θεθαιηνύ κε ην γόλαην.  
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3. Πξνζαγσγόο κπο ηνπ πνδηνύ  

Κάζηζκα ζην έδαθνο, ίζηα πιάηε, θάησ νη ώκνη, ην θάησ κέξνο ησλ πεικάησλ 

ελώλνληαη κεηαμύ ηνπο, ηα γόλαηα ιπγηζκέλα. Σξάβεγκα ησλ θηεξλώλ θαη πίεζε ησλ 

γνλάησλ πξνο ην έδαθνο.  

   

4. Σεηξαθέθαινη κύεο 

Αλύςσζε θαη ιύγηζκα ηνπ γνλάηνπ, θξάηεκα ηνπ πνδηνύ κε παξάιιειν ρέξη θαη 

πίεζε ηεο θηέξλαο πξνο ην κπξνζηηλό κέξνο ηνπ γινπηνύ παξάιιεια κε ηελ πίεζε 

ηνπ ηζρίνπ πξνο ηα εκπξόο.  

 

5. Μύεο γαζηξνθλεκίαο  

ηάζε ηνπ ζώκαηνο ζε όξζηα ζέζε κε ηα πόδηα παξάιιεια θαη ηα δύν θάησ κέξε ησλ 

πνδηώλ λα είλαη πξνο ηα εκπξόο, ηνπνζέηεζε ησλ ρεξηώλ ζε ηνίρν θαη θξάηεκα ησλ 

γνλάησλ κε ηηο θηέξλεο πηεζκέλεο ζην έδαθνο.  
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  (Vasileiou et al., 2013). 

 

2.1.2 Αζκήζειρ δςναμικών διαηάζεων   

1. Αξρηθά, αλαζήθσκα ηνπ πνδηνύ κε ιύγηζκα ηνπ γνλάηνπ θαη κεηά γύξηζκα ηνπ 

πνδηνύ πξνο ηα πίζσ κε πιήξε έθηαζε ηνπ γνλάηνπ. 

  

 

2. Κίλεζε ηνπ πνδηνύ πξνο ηα εκπξόο θαη πίζσ κε έθηαζε ηνπ γνλάηνπ. 

    

 

3. Σνπνζέηεζε ησλ ρεξηώλ ζηνλ ηνίρν, δπλακηθή πξνζαγσγή θαη απαγσγή ηνπ θάζε 

πνδηνύ. 
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4. Κάκςε ηεο άξζξσζεο ηνπ γνλάηνπ, ώζηε νη θηέξλεο λα ρηππήζνπλ ηνλ γινπηό. 

 

 

5. Αλάπηπμε ζέζεο ζηελ άθξε ελόο ζθαινπαηηνύ. Δάρηπια ιπγηζκέλα πξνο ηα 

εκπξόο, ελώ νη θηέξλεο παηάλε ζην έδαθνο.      
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III. ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

Γηα ηελ επίηεπμε ησλ ζηόρσλ ηεο εξγαζίαο έγηλε αλαδήηεζε – επηινγή ζρεηηθώλ 

άξζξσλ από ην scholar google θαζώο θαη ζπιινγή πιεξνθνξηώλ από καζήκαηα 

(ζεκεηώζεηο) ησλ  ΕΦΑΑ. Οη ιέμεηο θιεηδηά πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα ηελ 

αλαδήηεζε ησλ άξζξσλ ήηαλ νη: πνδνζθαίξηζε, ζηαηηθέο δηαηάζεηο, δπλακηθέο 

δηαηάζεηο, εξαζηηέρλεο πνδνζθαηξηζηέο.  
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IV. ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ 

Σα απνηειέζκαηα ησλ Vasileiou et al. (2013),  έδεημαλ όηη ε ηαρύηεηα ησλ 

πνδνζθαηξηζηώλ κεηώζεθε ζεκαληηθά κεηά ηελ νινθιήξσζε ησλ ζηαηηθώλ 

δηαηάζεσλ (F1,21 = 27.792, p<0.001), ελώ αληίζεηα παξαηεξήζεθε κία αύμεζε ηεο 

ηαρύηεηαο κεηά ηελ πξνζέξκαλζε θαη αθνύ νη πνδνζθαηξηζηέο είραλ εθηειέζεη 

πξνεγνπκέλσο αζθήζεηο δπλακηθώλ δηαηάζεσλ (F1,21 = 11.850, p<0.01).  

Η επειημία ησλ αξζξώζεσλ βειηηώζεθε κεηά ηελ εθηέιεζε θαη ησλ δύν ηύπσλ 

δηαηάζεσλ, ελώ δελ ππήξμαλ δηαθνξέο κεηαμύ ησλ δνθηκώλ (ζηαηηθώλ ή δπλακηθώλ 

δηαηάζεσλ).  

Η θάκςε ηνπ ηζρίνπ βειηηώζεθε επίζεο ζεκαληηθά κεηά ηηο ζηαηηθέο (4,3%) θαη ηηο 

δπλακηθέο (5,1%) δηαηάζεηο (F1,21 = 62.498, p<0.001). Η κπτθή έθηαζε ηνπ ηζρίνπ 

απμήζεθε θαηά 220% κεηά ηελ νινθιήξσζε ησλ ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ θαη θαηά 

200% κεηά ηελ εθηέιεζε ησλ δπλακηθώλ δηαηάζεσλ (F1,21 = 69.588, p<0.001).  

Η απαγσγή ηνπ ηζρίνπ απμήζεθε ζε έλα πνζνζηό 12,3%  κεηά ηελ νινθιήξσζε ησλ 

ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ θαη θαηά 14,2% κεηά ηηο δπλακηθέο δηαηάζεηο (F1,21 = 68.303, 

p<0.001). Επίζεο απμήζεθε ε θάκςε ηνπ γνλάηνπ κεηά ηελ εθηέιεζε ηόζν ησλ 

ζηαηηθώλ όζν θαη ησλ δπλακηθώλ δηαηάζεσλ (3,7% θαη 4,1%) (F1,21 = 50.336, 

p<0.001). Σέινο, ε θάκςε ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο βειηηώζεθε θαηά 11,4% 

κεηά ηηο ζηαηηθέο δηαηάζεηο θαη θαηά 13.2% κεηά ηελ νινθιήξσζε ησλ δπλακηθώλ 

δηαηάζεσλ (F1,21 = 39.328, p<0.001).    
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V. ΤΕΖΣΖΖ – ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 

Οη Vasileiou et al. (2013), εμέηαζαλ ηα έληνλα απνηειέζκαηα ησλ ζηαηηθώλ θαη 

δπλακηθώλ δηαηάζεσλ ζε ζρέζε κε ηελ ηαρύηεηα ησλ ζπξηλη ζε εξαζηηέρλεο 

πνδνζθαηξηζηέο. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ όηη νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο 

ησλ 20sec κείσζαλ ηελ ηαρύηεηα ησλ ζπξηλη ησλ εξαζηηερλώλ πνδνζθαηξηζηώλ.  

Από ηελ άιιε πιεπξά, ε παξόκνηα δηάξθεηα ησλ δπλακηθώλ δηαηάζεσλ είρε σο 

απνηέιεζκα αύμεζε ηεο ηαρύηεηαο. Μέρξη ζήκεξα, ηα απνηειέζκαηα ησλ δηαηάζεσλ 

πάλσ ζηα είδε ησλ δηαηάζεσλ, πάλσ ζηνπο ηύπνπο ηεο δύλακεο θαη ηεο ηθαλόηεηαο 

αικάησλ έρνπλ εμεηαζζεί από πνιινύο εξεπλεηέο όπσο νη Nelson and Kokkonen 

(2001), Young and Elliott (2001), Cornwell et al. (2001). Επίζεο εξεπλεηέο 

έζηξεςαλ ην ελδηαθέξνλ ηνπο ζηα απνηειέζκαηα ησλ δηαηάζεσλ πάλσ ζηε ηαρύηεηα 

όπσο νη Papadopoulos et al. (2003), Fletcher and Jones (2004), Nelson et al. (2005), 

Little and Williams (2006), παξάγνληαο αληηθαηηθά απνηειέζκαηα.  

Χζηόζν, εμαηηίαο ηεο ρξήζεο δηαθνξεηηθώλ κεζόδσλ, είλαη δύζθνιε ε ζύγθξηζή 

ηνπο. ηελ έξεπλα ησλ Vasileiou et al. (2013), έγηλαλ έκκεζεο ζπγθξίζεηο ησλ 

δηαθνξεηηθώλ απνηειεζκάησλ.  

ηελ έξεπλά ηνπο ε κέγηζηε ηαρύηεηα ηξεμίκαηνο ησλ παηθηώλ κεηώζεθε ζεκαληηθά 

όηαλ νινθιεξώζεθαλ νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο. Σα παξαπάλσ απνηειέζκαηα 

επηβεβαηώζεθαλ θαη από ηηο πξνεγνύκελεο έξεπλεο ησλ: Papadopoulos et al. (2003), 

Fletcher and Jones (2004), Nelson et al. (2005). 

Οη κεραληζκνί σζηόζν πνπ πξνθαινύλ ηελ κείσζε ηεο ηαρύηεηαο κεηά ηελ εθηέιεζε 

ησλ ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ δελ είλαη επδηάθξηηνη. Χο πηζαλά αίηηα ηεο κείσζεο ηεο 

ηαρύηεηαο πξνζδηνξίδνληαη νη κεραληθνί παξάγνληεο (Nelson and Sidaway, 2002), 

όπσο γηα παξάδεηγκα ε κείσζε ηεο ζθιεξόηεηαο ηνπ κπνηελνληώδε ζπζηήκαηνο 

(Magnusson et al., 1996).  

Οη Nelson et al. (2001), βξήθαλ επίζεο κία ζεκαληηθή ζρέζε κεηαμύ ηεο 

κπνηελνληώδεο δπζθακςίαο θαη ηεο παξαγσγήο ηεο δύλακεο, ελώ έλαο άιινο 

πηζαλόο κεραληζκόο είλαη ν λεπξνκπτθόο παξάγνληαο.  

Σέινο, έλαο αθόκε πηζαλόο παξάγνληαο ηεο κείσζεο ηεο δύλακεο κεηά ηελ ζηαηηθή 

δηάηαζε, είλαη ε κεξηθή κπτθή δεκηά (Shrier, 2004). ε αληίζεζε κε ηνπο παξαπάλσ 

εξεπλεηέο ε έξεπλα ησλ Little and Williams (2006), αλάθεξε αύμεζε ηεο ηαρύηεηαο 

κεηά ηελ εθηέιεζε ησλ ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ. 
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Οη Vasileiou et al. (2013), εμέηαζαλ ηα απνηειέζκαηα ηξηώλ δηαθνξεηηθώλ 

πξνγξακκάησλ πξνζέξκαλζεο ζην πιαίζην ηεζζάξσλ δηαδνρηθώλ ηεζη 

πξνζδηνξηζκνύ ηεο θαιήο θπζηθήο θαηάζηαζεο ησλ πνδνζθαηξηζηώλ πνπ είραλ 

δηάξθεηα 14 ιεπηά. Σν ηεζη ηαρύηεηαο ήηαλ ην ηξίην από ηα ζπλνιηθά ηέζζεξα ηεζη 

πνπ εθαξκόζηεθαλ, ελώ ρξεζηκνπνηήζεθε ε ζέζε έλαξμεο αλάπηπμεο ηεο ηαρύηεηαο. 

Από ηελ άιιε πιεπξά, νη αζθήζεηο ησλ δπλακηθώλ δηαηάζεσλ δελ κεηώλαλ ηε κπτθή 

απόδνζε, ηδηαίηεξα ζηελ ηαρύηεηα ηξεμίκαηνο. Σα απνηειέζκαηα ησλ Vasileiou et al. 

(2013), είλαη παξόκνηα κε εθείλα ησλ Fletcher and Jones (2004), ελώ ζύκθσλα κε 

ηνλ Shrier (2004), ε απόδνζε ησλ ζπξηλη ησλ εξαζηηερλώλ πνδνζθαηξηζηώλ 

εμαξηάηαη από πνιινύο παξάγνληεο, όπσο είλαη ε δύλακή ηνπο, ε ηαρύηεηα ηεο 

κπτθήο ζπζηνιήο, ε ςπρνινγηθή ηνπο θαηάζηαζε θαη ε δξνκηθή νηθνλνκία. 

Μία πηζαλή αηηία γηα ηα ζεηηθά απνηειέζκαηα ησλ αζθήζεσλ ησλ δπλακηθώλ 

δηαηάζεσλ είλαη ε κεγαιύηεξε αύμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζώκαηνο ζπγθξηηηθά 

κε ηηο αζθήζεηο ησλ ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ (Little and Williams, 2006).  

Όπσο παξαηεξνύλ νη παξαπάλσ εξεπλεηέο ε αύμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζώκαηνο 

πξνθαιεί κε ηε ζεηξά ηεο αύμεζε ηεο επαηζζεζίαο ησλ λεπξηθώλ ή ρεκηθώλ 

ππνδνρέσλ, θαζώο επίζεο θαη αύμεζε ηεο ηαρύηεηαο ηεο λεπξηθήο νξκήο πνπ 

πξνθαιεί κπτθή ζπζηνιή. 

Από ηελ άιιε πιεπξά, νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο πξνθαινύλ κεηαβνιέο ζηελ 

κπνηελνληώδε δπζθακςία, κείσζε ηεο επαηζζεζίαο ησλ αληαλαθιαζηηθώλ, 

κεηώλνληαο ζπλεπώο ηελ κεηάδνζε δπλάκεσλ πνπ απνηεινύλ απαξαίηεηεο 

κεηαβιεηέο ζηελ δύλακε ηεο θίλεζεο.  

Επηπιένλ, νη δπλακηθέο δηαηάζεηο ζρεηίδνληαη κε ηηο θηλήζεηο πνπ αλαπηύζζνληαη 

θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ ζπξηλη ζπγθξηηηθά κε ηηο ζηαηηθέο δηαηάζεηο (Fletcher and 

Jones, 2004). 

ηελ έξεπλα ησλ Vasileiou et al. (2013), νη δπλακηθέο δηαηάζεηο ήηαλ παξόκνηεο κε 

ηηο θηλήζεηο πνπ εθηεινύζαλ νη πνδνζθαηξηζηέο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο ηαρύηεηαο 

ηξεμίκαηνο. Επηπιένλ νη Vasileiou et al. (2013), απέδεημαλ όηη ην πξσηόθνιιν ησλ 

ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ κείσζε ζεκαληηθά ηελ ηθαλόηεηα ηεο ηαρύηεηαο ησλ 

εξαζηηερλώλ πνδνζθαηξηζηώλ, ελώ ην πξσηόθνιιν ησλ δπλακηθώλ δηαηάζεσλ 

βειηίσζε ζεκαληηθά ηελ ηαρύηεηα ηξεμίκαηνο ησλ παηθηώλ. 

Από ηελ άιιε πιεπξά, θαη ηα δύν πξσηόθνιια ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ είραλ σο 

απνηέιεζκα ζεκαληηθέο απμήζεηο ηεο επειημίαο ησλ αξζξώζεσλ ησλ θάησ άθξσλ 
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ησλ παηθηώλ. Σα παξαπάλσ απνηειέζκαηα αλαθέξνληαη θαη ζηηο έξεπλεο όπνπ 

εθαξκόζηεθαλ πξνγξάκκαηα ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ (Zakas et al., 2006).   

Ελ θαηαθιείδη, νη εξαζηηέρλεο πνδνζθαηξηζηέο ζα πξέπεη λα είλαη πξνζεθηηθνί όηαλ 

εθαξκόδνπλ ηηο ζηαηηθέο δηαηάζεηο πξηλ από ηνπο αγώλεο, όπνπ απαηηνύληαη 

επηδόζεηο πςειώλ ηαρπηήησλ. ηνπο αγώλεο ην πεξηζώξην κεηαμύ ηεο λίθεο θαη ηεο 

ήηηαο είλαη κηθξό κε ηνλ ηύπν πξνζέξκαλζεο λα θάλεη ηελ δηαθνξά.   
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