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ΑΞΗΟΛΟΓΖ΢Ζ ΜΔΓΗ΢ΣΖ΢ Η΢ΟΜΔΣΡΗΚΖ΢ ΓΤΝΑΜΖ΢ ΑΝΧ ΑΚΡΧΝ ΚΑΗ 

ΔΠΗΓΟ΢Ζ 50 ΜΔΣΡΧΝ ΔΛΔΤΘΔΡΟΤ ΢ΣΤΛ ΚΟΛΤΜΒΖ΢Ζ΢ 

 

ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

Η δχλακε ησλ άλσ άθξσλ θαη πσο εθαξκφδεηαη κέζα θαη έμσ απφ ην λεξφ 

θαηά ηελ θνιπκβεηηθή δξαζηεξηφηεηα, απνηειεί αμηνζεκείσην παξάγνληα επίδνζεο 

γηα ηνπο θνιπκβεηέο κηθξψλ απνζηάζεσλ. ΢ε κηθξφηεξεο ειηθίεο απνηειεί ζεκαληηθφ 

δείθηε γηα ηελ πξφβιεςε επηδφζεσλ θαη ην ζρεδηαζκφ πξνπνλεηηθψλ πξνγξακκάησλ. 

Η δχλακε ρεηξνιαβήο ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ ηζρχ ηνπ αληηβξάρηνπ θαη βξαρηφληνπ 

νζηνχ ζπκβάιεη ζεκαληηθά ζηελ απφδνζε ησλ αζιεηψλ κηθξψλ απνζηάζεσλ. Η 

δχλακε ηνπ ρεξηνχ απνηειεί δείθηε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο αζθνχκελσλ θαη κε. Η 

δχλακε θαη ηζρχο ησλ κπψλ ηεο παιάκεο, ηνπ αληηβξάρηνπ θαη ηνπ βξαρίνλα 

απνηεινχλ βηνθηλεηηθέο κεηαβιεηέο πνπ θαζνξίδνπλ ζεκαληηθά ηηο επηδφζεηο ησλ 

θνιπκβεηψλ.  

΢θνπφο ηεο παξνχζαο έξεπλαο είλαη ε ζπκβνιή επίδξαζεο ηεο κπτθήο 

ηθαλφηεηαο θαη ηζρχνο ζηελ απφδνζε ησλ 50 κέηξσλ ειεπζέξνπ ζηπι θνιχκβεζεο ζε 

λεαξνχο αζιεηέο. Καηά πφζν ε δχλακε ησλ άλσ άθξσλ ζπκβάιεη ζηελ βέιηηζηε 

επίδνζε ησλ αζιεηψλ πνπ αλήθνπλ ζηελ θαηεγνξία Πακπαίδσλ θαη Παγθνξαζίδσλ  

θαη ιακβάλνπλ κέξνο ζε αγψλεο βξαρέσλ απνζηάζεσλ. ΢ηε κειέηε ζπκκεηείραλ 

εζεινληηθά 17 θνιπκβεηέο θαη θνιπκβήηξηεο (n=17, 9 αγφξηα θαη 8 θνξίηζηα) 

αζιεηηθνχ ζπιιφγνπ, κε κέζν φξν ειηθίαο 13,41 έηε, χςνο 162,14±8,632 cm θαη 

ζσκαηηθφ βάξνο 53±10,642 kg. Οη κεηξήζεηο εθηφο θαη εληφο λεξνχ έγηλαλ θαηά ηελ 

αγσληζηηθή πεξίνδν πξνπφλεζεο ησλ θνιπκβεηψλ. Αμηνινγήζεθε ε κέγηζηε 

ηζνκεηξηθή δχλακε άθξαο ρείξαο θαη ησλ δχν ρεξηψλ. Η κέηξεζε ζηαηηθήο δχλακεο 

ησλ κπψλ ηνπ πήρε (δεμηνχ θαη αξηζηεξνχ ρεξηνχ) έγηλε κε ηε κέζνδν ηεο 

ρεηξνδπλακνκέηξεζεο. Δπίζεο, αμηνινγήζεθε ε δχλακε ηνπ βξαρηφληνπ νζηνχ φηαλ ν 

αγθψλαο βξηζθφηαλ ζε θάκςε θαη έθηαζε. Οη κεηξήζεηο ηζνκεηξηθήο ζηήξημεο 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ κέζσ εμάξηεζεο ζε φξγαλν κπτθήο ελδπλάκσζεο (κνλφδπγν). 

Δπηπξνζζέησο, έγηλε θαηαγξαθή αλαγλσξηζηηθψλ θαη αλζξσπνκεηξηθψλ 

ραξαθηεξηζηηθψλ ησλ θνιπκβεηψλ πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα. Οη κεηξήζεηο πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ αθνξνχλ α) ηε κέγηζηε δχλακε ρεηξνιαβήο (δεμηά θαη αξηζηεξή 

άθξα ρείξα), β) ηε κέγηζηε δχλακε ρεηξνιαβήο θαη ηελ θνιπκβεηηθή δξαζηεξηφηεηα, 
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γ) ηελ αληνρή ππφ εμάξηεζε κε ιπγηζκέλα ρέξηα θαη ηελ θνιπκβεηηθή 

δξαζηεξηφηεηα, δ) ηελ αληνρή ππφ εμάξηεζε κε ηελησκέλα ρέξηα θαη ηελ 

θνιπκβεηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ηέινο ε) ηνλ ζπλδπαζκφ δχλακεο-αληνρήο άλσ 

άθξσλ θαη  πσο αιιειεπηδξά κε ηελ θνιπκβεηηθή δξαζηεξηφηεηα. Γηα ηε ζηαηηζηηθή 

επεμεξγαζία ησλ απνηειεζκάησλ ρξεζηκνπνηήζεθε αλάιπζε δηαθχκαλζεο κε δχν 

παξάγνληεο (two-way ANOVA). ΢ηελ αλάιπζε ηεο κέγηζηεο δχλακεο ρεηξνιαβήο 

κεηαμχ δεμηάο θαη αξηζηεξήο παιάκεο πξαγκαηνπνηήζεθε θαη έιεγρνο t-test δχν 

παξαγφλησλ. Η ίδηα ζχγθξηζε έγηλε θαη ζηηο πεξηπηψζεηο ησλ δχν εμαξηήζεσλ 

(ιπγηζκέλα ρέξηα-ηελησκέλα ρέξηα) θαη ζηελ θνιπκβεηηθή δξαζηεξηφηεηα. Οη 

ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ησλ κεηαβιεηψλ έγηλαλ κε ην ζπληειεζηή ζπζρέηηζεο Pearson θαη 

ην επίπεδν ζεκαληηθφηεηαο νξίζηεθε ζην p<0.05. Απφ ηελ επεμεξγαζία ησλ 

απνηειεζκάησλ δελ παξαηεξήζεθε ζεκαληηθή δηαθνξά ζηε δχλακε κεηαμχ δεμηνχ 

θαη αξηζηεξνχ ρεξηνχ. ΢ηε κέγηζηε δχλακε ρεηξνιαβήο θαη θνιπκβεηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο παξαηεξείηαη ζπζρέηηζε κε ζπληειεζηή ζπζρέηηζεο (R=0.660). ΢ηελ 

εμάξηεζε (αληνρή) κε ιπγηζκέλα ρέξηα θαη θνιπκβεηηθή δξαζηεξηφηεηα 

παξαηεξείηαη ζεηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κε ζπληειεζηή  (R=0.040) ελψ ζηελ 

εμάξηεζε (αληνρή) κε ηελησκέλα ρέξηα θαη θνιπκβεηηθή δξαζηεξηφηεηα δελ 

παξαηεξείηαη επίζεο κεγάιε δηαθνξά (R=0.296). Όζνλ αθνξά ηε δχλακε θαη 

αιιειεπίδξαζε κε ηελ αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα παξαηεξνχληαη αμηνζεκείσηεο 

δηαθνξέο κε ζπληειεζηή ζπζρέηηζεο (R=0.747). 

 

Λέμεηο Κιεηδηά: θνιχκβεζε, Eurofit, front crawl, freestyle, sprint, 

ρεηξνδπλακνκέηξεζε, handgrip, strength, αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά, 

isometric. 
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1.ΔΗ΢ΑΓΧΓΖ 

1.1 Οξηζκόο θαη δηαηύπωζε ηνπ πξνβιήκαηνο 

 Η κπτθή δχλακε απνηειεί κηα απφ ηηο πην βαζηθέο θπζηθέο ηθαλφηεηεο φζνλ 

αθνξά ην κπνζθειεηηθφ ζχζηεκα θαη ηελ θίλεζε ηνπ αλζξψπνπ. Γχλακε είλαη ε 

ηθαλφηεηα ηνπ αηφκνπ λα επελεξγεί ζε εμσηεξηθέο δπλάκεηο ή ζην ίδην ην βάξνο 

ζψκαηφο ηνπ, κέζσ ηεο κπτθήο ηνπ δξαζηεξηφηεηαο (π.ρ. λα ηηο ππεξληθά ή λα 

αληηζηέθεηαη) (Κέιιεο, 2003). Χο Γχλακε, νξίδεηαη ε κέγηζηε ηάζε πνπ εθδειψλεηαη 

ζην κπ ζε κηα πξνζδηνξηζκέλε εθ ησλ πξνηέξσλ ηαρχηεηα. Η ηαρχηεηα ζηελ νπνία 

αλαθεξφκαζηε είλαη ε ηαρχηεηα ή αληνρή κε ηελ νπνία θηλείηαη ην ζψκα (Knuttgen 

and Kraemer, 1987). Μπτθή ηζρχο είλαη ην έξγν πνπ παξάγεη έλαο κπο ή κηα νκάδα 

κπψλ ζηε κνλάδα ηνπ ρξφλνπ. Σν γηλφκελν ηεο κπτθήο δχλακεο θαη ηεο ηαρχηεηαο ηεο 

θίλεζεο νλνκάδεηαη κπτθή ηζρχο (Σεξδήο, Κξαζέ, Καξαηδαθέξε, 2015). Η ηθαλφηεηα 

ηνπ κπφο ζεκαηνδνηείηαη κε ηε κέγηζηε δχλακε πνπ παξάγεη ν ίδηνο ν κπο (ζηαηηθά 

θαη δπλακηθά). Η αμηνιφγεζε ηεο κπτθήο δχλακεο θαη ηζρχνο κπνξεί λα 

πξαγκαηνπνηεζεί κέζσ δνθηκαζηψλ ηεο κπτθήο δχλακεο κε βάζε ην είδνο ηεο κπτθήο 

ζπζηνιήο (ηζνκεηξηθή, έθθεληξε θαη κεηνκεηξηθή-ζχγθεληξε) (Σεξδήο θ.α., 2015)  

Η αμηνιφγεζε ηεο δχλακεο θαη ηζρχνο αθνξά θπξίσο νκάδεο πιεζπζκψλ πνπ 

ζέινπλ λα εθηηκεζεί ην επίπεδν θπζηθήο θαηάζηαζεο ηνπο κε βάζε ζπγθεθξηκέλεο 

λφξκεο (Eurofit 1983, 1992). Όκσο, ηα ηειεπηαία ρξφληα δελ αθνξά κφλνλ αζιεηέο 

αιιά θαη άηνκα πνπ δελ αζθνχληαη, πνπ είλαη αζζελείο, πνπ έρνπλ ππνζηεί θάπνηα 

ζσκαηηθή βιάβε ή έρνπλ θάπνηα δπζιεηηνπξγία ζε θάπνην κέινο ηνπ ζψκαηφο ηνπο 

(βαζκφο αλαπεξίαο, ζρεδηαζκφο θαη αμηνιφγεζε ζεξαπείαο) (Functional Movement 

Screening, 2014; Selective Functional Movement Assessement, 2010). Δπίζεο, είλαη 

πνιχ ρξήζηκε ζε κηθξφηεξεο νκάδεο γηα λα πξνζδηνξηζηεί ην επίπεδν αλάπηπμεο ηνπο 

ή ζε κεγαιχηεξεο ειηθίεο πνπ ππάξρεη πεξηνξηζκφο ηεο θίλεζεο. Μέζα απφ 

ζπγθεθξηκέλεο κεηξήζεηο θαη δνθηκαζίεο αμηνινγνχληαη νη ηθαλφηεηεο θαη δεμηφηεηεο 

αζιεηψλ θαη κε αζιεηψλ.  

Όιεο νη έξεπλεο πνπ έρνπλ σο ζηφρν λα κεηξήζνπλ ηε δχλακε θαη ηελ ηζρχ 

ζηελ θνιχκβεζεο ζε δηαθνξεηηθέο νκάδεο, πξνζεγγίδνπλ ην θαηλφκελν απφ πνιιέο 

πιεπξέο. Παξαηεξείηαη έληνλα ε θαηαγξαθή αλαγλσξηζηηθψλ ζηνηρείσλ θαη 

αλζξσπνκεηξηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ ηνπ εθάζηνηε δείγκαηνο. Γεληθά,  ζηνλ ηνκέα ηνπ 

αζιεηηζκνχ, ηα αλαγλσξηζηηθά ζηνηρεία έρνπλ λα θάλνπλ θπξίσο κε ηελ ειηθία, ην 
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θχιν θαη ην άζιεκα. Πνιιέο έξεπλεο εζηηάδνπλ πεξηζζφηεξν ζηελ ειηθία θαη ζηε 

ζχγθξηζε κεηαμχ ειηθηψλ, ελψ αληίζεηα θάπνηεο άιιεο δίλνπλ πεξηζζφηεξν βαξχηεηα 

ζηα ραξαθηεξηζηηθά ησλ θχισλ ζπγθξίλνληαο ηηο επηδφζεηο ηνπο. ΢ην άζιεκα ηεο 

θνιχκβεζεο ππάξρεη πινχζηα έξεπλα αλάκεζα ζηα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά 

θαη ηηο επηδφζεηο ησλ αζιεηψλ. Αξθεηέο κειέηεο αζρνινχληαη κε ην ζηπι θνιχκβεζεο 

ή ηελ θαηεγνξία θνιπκβεηψλ (εζληθνχ επηπέδνπ, αγσληζηηθνχ, ειίη), ελψ θάπνηεο 

άιιεο έξεπλεο κειεηνχλ πεξηζζφηεξν ην δείγκα θαη πσο αιιειεπηδξά ζε 

ζπγθεθξηκέλεο απνζηάζεηο θαη ζε έλα είδνο θνιχκβεζεο. 

 Η ζπιινγή αλζξσπνκεηξηθψλ ζηνηρείσλ αθνξά ην χςνο, ην αλάζηεκα, ην 

βάξνο, ηε ζσκαηηθή κάδα, ην πνζνζηφ ζσκαηηθνχ ιίπνπο, ηε κάδα ιίπνπο, ηελ νζηηθή 

κάδα, ηελ νιηθή ππθλφηεηα ησλ νζηψλ, ην κήθνο, ηελ πεξηθέξεηα θαη δηάκεηξν 

θνξκνχ θαη άθξσλ (άλσ θαη θάησ), ηελ αξηεξηαθή πίεζε, ηνπο παικνχο, 

αηκαηνινγηθνχο  παξάγνληεο θ.α.  Με απηφ ηνλ ηξφπν πξνζδηνξίδνληαη θαη γίλνληαη 

πην ζαθείο δηάθνξνη παξάκεηξνη ηνπ δείγκαηνο έηζη ψζηε ην απνηέιεζκα λα είλαη 

αληηθεηκεληθά πην νξαηφ πξνο ζπζρέηηζε κε ην αληηθείκελν κειέηεο. Αλάινγα κε ηελ 

νκάδα πνπ εμεηάδεηαη, δηαθξίλνπκε ζπγθεθξηκέλα ραξαθηεξηζηηθά. Η αλζξσπνκεηξία 

είλαη έλαο αλαγλσξηζκέλνο παξάγνληαο πνπ θάλεη ζαθή δηάθξηζε αζιεηψλ πνπ 

αγσλίδνληαη ζε δηάθνξα επίπεδα (Loo et al., 2017). 

Δθηφο απφ ηα αλαγλσξηζηηθά θαη αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά, αξθεηέο 

έξεπλεο ιακβάλνπλ ππφςηλ θαη ηνπο βηνκεραληθνχο παξάγνληεο φπσο είλαη ε αεξφβηα 

θαη αλαεξφβηα ηζρχο, ν ηχπνο ησλ κπτθψλ ηλψλ, ε γσληαθή ηαρχηεηα πξφζπησζεο, ε 

ελεξγεηαθή δαπάλε, ε ζπγθέληξσζε γαιαθηηθνχ νμένο, ε θαηαλάισζε νμπγφλνπ θ.α.  

΢εκαληηθέο δνθηκαζίεο πνπ εμεηάδνπλ ηε κπτθή ιεηηνπξγηά, ηε κπτθή ηθαλφηεηα θαη 

ηζρχ ζηνλ αζιεηηζκφ είλαη ην νξηδφληην άικα (θάησ άθξα), ε ρεηξνδπλακνκέηξεζε 

(άλσ άθξα), ε επιπγηζία θνξκνχ θαη αξζξψζεσλ άλσ θαη θάησ άθξσλ θ.α. (Eurofit, 

1992). Αλαιφγσο ην αληηθείκελν κειέηεο θαη ην ζπζρεηηζκφ πνπ ζέινπλ λα έρνπλ νη 

έξεπλεο, επηιέγνπλ θαη ηελ αληίζηνηρε αληηθεηκεληθή θαη αμηφπηζηε κέζνδν ή θάπνηα 

ζπγθεθξηκέλα πξσηφθνιια κεηξήζεσλ. 

΢ε αζιήκαηα φπνπ ηα ρέξηα ζπκβάινπλ ζεκαληηθά ζηελ εθηέιεζε ηεο θίλεζεο 

κε ζηφρν ηελ επίδνζε, ηα άλσ άθξα έρνπλ απνηειέζεη αληηθείκελν κειέηεο ζε 

αξθεηέο επηζηεκνληθέο νκάδεο. Η εμέηαζή ηνπο γίλεηαη κεκνλσκέλα ή ζε ζχγθξηζε 

θαη κε άιια κέιε ηνπ ζψκαηνο πνπ κπνξεί λα παξάγνπλ ηζρχ θαη δχλακε γηα ηελ 
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εθηέιεζε ηνπ αζιήκαηνο. Η δχλακε θαη ηζρχο ηεο άθξαο ρείξαο είλαη πνιχ 

ζεκαληηθφο παξάγνληαο γηα αξθεηά αζιήκαηα. Έρεη απνδεηρηεί ζε αξθεηέο έξεπλεο, 

φηη ε δχλακε ηεο ρεηξνιαβήο ζρεηίδεηαη ζεκαληηθά κε ηελ απφδνζε ζε πνιιά 

αζιήκαηα πνπ ρξεζηκνπνηνχλ θαηά θφξνλ ηα άλσ άθξα θαη ηελ παιάκε. ΢ηνλ πγξφ 

ζηίβν, ε δχλακε θαη νη δηαζηάζεηο ηεο άθξαο ρείξαο, ηνπ αληηβξάρηνπ θαη ηνπ 

βξαρηφληνπ νζηνχ ζπκβάινπλ ζεκαληηθά ζηελ πξνψζεζε ηνπ ζψκαηνο κέζα ζην 

λεξφ θπξίσο ζηηο κηθξέο απνζηάζεηο θνιχκβεζεο (Dokumaci et al., 2017; Lou et al., 

2017;  Taxtalis et al., 2014;  Kjendlie et al., 2011; Zampagni et al., 2008; Nicolay and 

Walker, 2004; Geladas et al., 2004; Avlonitou et al., 1994; Miyashita, 1975).  

΢ην ρψξν ηνπ αζιεηηζκνχ θαη ζπγθεθξηκέλα ζηελ θνιχκβεζε, ε αμηνιφγεζε 

ηεο δχλακεο είλαη πνιχ ζεκαληηθή γηα ηνλ ζρεδηαζκφ πξνγξακκάησλ κε βάζε ηηο 

αλάγθεο πνπ έρεη ν θάζε αζιεηήο (Dalamitros et al., 2014). ΢ηηο κηθξφηεξεο ειηθηαθέο 

νκάδεο απνηειεί έλαλ θαιφ δείθηε γηα ηελ αλίρλεπζε ηαιέλησλ θαη ζεσξνχληαη σο 

πξνγλσζηηθφο δείθηεο γηα ην ρξφλν απφδνζεο (Geladas et al., 2004). Η αμηνιφγεζε 

ηεο άθξαο ρείξαο θαη γεληθά ησλ άλσ άθξσλ είλαη απαξαίηεηε θαη πξέπεη λα γίλεηαη 

ζε ηαθηά ρξνληθά δηαζηήκαηα γηα έιεγρν νκνηνκνξθίαο θαηαλνκήο δχλακεο, ζσζηήο 

ελδπλάκσζεο θαη απνθπγή ηξαπκαηηζκψλ (Dalamitros et al., 2014; Clerke et al., 

2005).  

Η ρεηξνδπλακνκέηξεζε ζεσξείηαη κηα αμηφπηζηε θαη έγθπξε κέζνδνο φρη κφλν 

γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο δχλακεο ζε αζιεηέο αιιά θαη ζε άιιεο νκάδεο πνπ δελ 

αζρνινχληαη κε ην ρψξν ηεο άζιεζεο (Molenaar et al., 2010; Nicolay and Walker, 

2004). Θεσξείηαη ζεκαληηθή δηαδηθαζία φζνλ αθνξά ηελ εθηίκεζε ηεο θαηάζηαζεο 

ζε πεξηπηψζεηο ζεξαπείαο, επαλεμέηαζεο απφ ηξαπκαηηζκνχο θαη απνθαηάζηαζεο. 

Δίλαη απαξαίηεηε ζε πεξηπηψζεηο αμηνιφγεζεο ελφο ηξαπκαηηζκέλνπ ηκήκαηνο ηνπ 

ρεξηνχ έηζη ψζηε λα εθηηκεζεί ε θαηάζηαζε ηνπ κέινπο θαη λα δνζνχλ νδεγίεο γηα 

ηελ απνθαηάζηαζε. Δπηπιένλ, κε ηε ζπλερή επαλεμέηαζε, ζεκεηψλεηαη ε πξφνδνο ή 

φρη ηνπ ηξαπκαηηζκέλνπ κέινπο. 

Μέζα απφ ηε βηβιηνγξαθία βιέπνπκε φηη ε  κέγηζηε δχλακε ηεο ρεηξνιαβήο  

εμαξηάηαη απφ ηελ ειηθία (Karatrantou et al., 2012; Koley et al., 2011; Garrido et al., 

2010; Molenaar et al., 2010; Nicolay et al., 2004;  Hager-Ross et al., 2002; Kellor et 

al., 1971), απφ ην θχιν (Koley et al., 2011; Garrido et al., 2010; Nicolay et al., 2005), 

ηα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά, ηηο δηαζηάζεηο ηεο παιάκεο, ην ρέξη πξνηίκεζεο 
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ζε δηάθνξεο δξαζηεξηφηεηεο (ηζρπξφ- επηδέμην)  (Karatrantou et al., 2012; Nicolay et 

al., 2005; Hager-Ross et al., 2002; Kellor et al., 1971) θ.α. Η δχλακε ηνπ ρεξηνχ 

απνηειεί δείθηε γηα ηε θπζηθή θαηάζηαζε ηνπ αηφκνπ ή ηεο νκάδαο πνπ κειεηνχκε 

θάζε θνξά θαη ζαθψο ππάξρνπλ δηαθνξέο φζνλ αθνξά ην επίπεδν ησλ αζιεηψλ. 

Τπάξρνπλ αξθεηέο δηαθνξέο ζηε δχλακε αλάκεζα ζε άηνκα πνπ είλαη επαγγεικαηίεο 

αζιεηέο θαη ζε άηνκα πνπ δελ αζθνχληαη (Molenaar et al., 2010; Nicolay and Walker, 

2004). Η βηβιηνγξαθία αλαθέξεη πσο ε ηζρχο ηεο άθξαο ρείξαο επεξεάδεηαη απφ ηα 

αλαγλσξηζηηθά ζηνηρεία θαη ηνπο αλζξσπνκεηξηθνχο παξάγνληεο (Nicolay and 

Walker, 2004; Hager-Ross, Rosblad, 2002). Όζνλ αθνξά ην χςνο θαη ην βάξνο ησλ 

αζιεηψλ θνιχκβεζεο βξαρέσλ απνζηάζεσλ, ππάξρεη ζεηηθή ζπζρέηηζε κε ηε κέγηζηε 

δχλακε ρεηξνιαβήο ελψ αληηζέησο δελ παξαηεξείηαη ην ίδην ζε αζιεηέο πνπ 

αζρνινχληαη κε ηηο κεζαίεο ή κεγάιεο απνζηάζεηο. 

Άιινο έλαο ζεκαληηθφο παξάγνληαο πνπ παίδεη ξφιν ζηελ απφδνζε ησλ 

αζιεηψλ ηεο θνιχκβεζεο είλαη ην κέγεζνο θαη ε δχλακε ηνπ βξαρίνλα. Μέζσ ηεο 

δχλακεο ηνπ βξαρίνλα ν θνιπκβεηήο κεηαηνπίδεη ην ζψκα ηνπ κέζα ζην λεξφ θαη 

πξνσζείηαη πξνο ηα εκπξφο. Με ηελ νξζή εθαξκνγή ηεο δχλακεο ζηηο δηαθνξεηηθέο 

θάζεηο ηεο θίλεζεο ηνπ ρεξηνχ φηαλ απηφ βξίζθεηαη κέζα ζην λεξφ (ζαξψζεηο), ν 

αζιεηήο επηηπγράλεη κεγαιχηεξε πξνψζεζε πξνο ηα εκπξφο. Η δχλακε πνπ 

εθαξκφδεηαη ζε ζπγθεθξηκέλε πνζφηεηα λεξνχ απφ ηελ θίλεζε πνπ παξάγνπλ ηα άλσ 

θαη θάησ άθξα εμεηάδεηαη κέζα θαη έμσ απφ ην λεξφ. Οη πεξηζζφηεξεο έξεπλεο δελ 

έρνπλ αζρνιεζεί κε ηε ζρέζε δχλακεο βξαρίνλα θαη απφδνζεο ηνπ αζιεηή. ΢ε πνιιέο 

έξεπλεο γίλνληαη κεηξήζεηο φζνλ αθνξά ηηο δηαζηάζεηο ηνπ αληηβξάρηνπ θαη 

βξαρηφληνπ νζηνχ. Αληηζέησο, ππάξρνπλ ειιείςεηο φζνλ αθνξά ηε ζπζρέηηζε ηεο 

δχλακεο βξαρίνλα θαη απφδνζε ηνπ αζιεηή.  Η βηβιηνγξαθία αλαθέξεη πσο φζν 

κεγαιχηεξν είλαη ην πιάηνο ηνπ βξαρηφληνπ νζηνχ ηφζν θαιχηεξε επίδνζε ζα ππάξρεη 

ζε αζιεηέο ειεπζέξνπ θαη πξνζζίνπ.  

Η ηζρχο ηνπ βξαρηφληνπ νζηνχ θαη ε ζσζηή εθαξκνγή ηεο δχλακήο ηνπ 

ζπκβάιεη ζεκαληηθά ζηελ πξνψζεζε νιφθιεξνπ ηνπ ζψκαηνο ηνπ αζιεηή κέζα ζην 

λεξφ. Όζνλ αθνξά ηελ αμηνιφγεζε ηεο ηζρχνο ηνπ βξαρηφληνπ νζηνχ, ηεο ηζρχνο ησλ 

εθηεηλφλησλ θαη θακπηήξσλ ηνπ αγθψλα ειάρηζηα είλαη ηα πξσηφθνιια πνπ 

εθαξκφδνληαη (Eurofit 1983, 1992). Οη πεξηζζφηεξεο κεηξήζεηο έρνπλ λα θάλνπλ κε 

ηελ ηζνκεηξηθή αληνρή ππφ εμάξηεζε. Η δχλακε ηνπ βξαρίνλα παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν 

ζηελ πξνψζεζε ηνπ ζψκαηνο πξνο ηα εκπξφο (Cochrane et al., 2015; Schleihauf et 
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al., 1988).  Αλ θαη ε δχλακε πνπ κεηξηέηαη έμσ απφ ην λεξφ δελ αληηθαηνπηξίδεη ηε 

δχλακε πνπ εθαξκφδεηαη κέζα ζε απηφ, αξθεηνί κειεηεηέο ππνζηεξίδνπλ φηη ε ζσζηή 

κπτθή ελδπλάκσζε θπξίσο ζε αζιεηέο κηθξψλ απνζηάζεσλ, πξαγκαηνπνηείηαη θαη 

νινθιεξψλεηαη κε αζθεζηνιφγην εληφο θαη εθηφο λεξνχ (Garrido et al., 2010). Οη 

αζθήζεηο μεξάο (αζθήζεηο ηζνκεηξηθήο ηζρχνο) εληζρχνπλ ηε δχλακε ηνπ βξαρίνλα κε 

ζηφρν ηε βέιηηζηε απφδνζε ησλ θνιπκβεηψλ (Silva et al., 2007; Girold et al., 2006; 

Hawley and Williams, 1991; Miyashita and Kanshita, 1979). ΢ε κεγαιχηεξεο ειηθίεο 

αζιεηψλ θνιχκβεζεο θαη ζε κεγαιχηεξεο απνζηάζεηο ε δχλακε θαη ε ηζρχο δελ 

παίδνπλ κεγάιν ξφιν φζν παίδνπλ ε ηερληθή, ε θπζηνινγηθή θαη δνκηθή σξηκφηεηα 

ηνπ θνιπκβεηή (Loo et al., 2017; Costill et al., 1985, 1980). 

Οξηζκέλνη παξάκεηξνη φπσο ην κέγεζνο ησλ ρεξηψλ, ηα καθξά άλσ θαη θάησ 

άθξα θαη ε επξεία δηάκεηξνο ησλ ψκσλ είλαη θάπνηα ραξαθηεξηζηηθά γλσξίζκαηα 

πνπ πξέπεη λα ππάξρνπλ ζηνπο θνιπκβεηέο (Ayan and Kavi, 2016; Cicchella et al., 

2009). Η δχλακε θαη ηζρχο ηεο παιάκεο, ηνπ αληηβξάρηνπ θαη ηνπ βξαρίνλα ζε 

ζπλδπαζκφ κε ηελ αιιειεπίδξαζε ηεο σκηθήο δψλεο απνηεινχλ ζεκαληηθφ 

παξάγνληα ηεο θίλεζεο θαη πξνψζεζεο ηνπ θνιπκβεηή κέζα ζην λεξφ. Ο 

πξνζδηνξηζκφο ησλ αλζξσπνκεηξηθψλ ηδηνηήησλ θαη νη κεηξήζεηο δχλακεο θαη ηζρχνο 

κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ζεκαληηθά ηνπο πξνπνλεηέο έηζη ψζηε λα πξνβιέςνπλ  θαη 

λα ζπκβάινπλ ζηε βέιηηζηε απφδνζε ησλ αζιεηψλ (Dokumaci et al., 2017). Σν 

κήθνο ηνπ ζψκαηνο είλαη πνιχ ζεκαληηθφ γηα ηνπο sprinter ζηελ εθθίλεζε, ζηελ 

ηειεπηαία θάζε ηεο ζηξνθήο θαη ζην ηέλησκα γηα ηνλ ηεξκαηηζκφ. Τπάξρεη 

ζεκαληηθή ζρέζε ησλ αλζξσπνκεηξηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ κε ηε δχλακε θαη ηζρχ πνπ 

παξάγεη ην κπνζθειεηηθφ ζχζηεκα ησλ αζιεηψλ θνιχκβεζεο (Loo et al., 2017).  

1.2 ΢θνπόο ηεο έξεπλαο 

΢θνπφο ηεο παξνχζαο έξεπλαο ήηαλ λα εμεηάζεη ηελ επίδξαζε δηαθνξεηηθψλ 

κνξθψλ δχλακεο ησλ άλσ άθξσλ κε ηελ απφδνζε ζηα 50 κέηξα θνιχκβεζεο 

ειεπζέξνπ ζηπι.  

 

Μηδενικέρ Υποθέζειρ 

 Γελ ζα παξαηεξεζνχλ δηαθνξέο ζηε κέγηζηε δχλακε ρεηξνιαβήο κεηαμχ 

δεμηνχ θαη αξηζηεξνχ ρεξηνχ. 
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 Γε ζα παξαηεξεζεί ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο εμάξηεζεο θαη 

ηζνκεηξηθή ζχζπαζε κε ηνπο θακπηήξεο ηνπ αγθψλα ζε θάκςε 90
ν
 κε ηελ 

επίδνζε ζηα 50 κέηξα ειεχζεξν. 

 Γε ζα παξαηεξεζεί ζπζρέηηζε ζηε δηάξθεηα εμάξηεζε κε ηα άλσ άθξα 

ηελησκέλα θαη ηελ επίδνζε ζηα 50 κέηξα ειεχζεξν. 

 Γε ζα παξαηεξεζεί ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο δχλακεο ρεηξνιαβήο κε ηελ 

απφδνζε ζηα 50 κέηξα θνιχκβεζεο.  

 

1.3 ΢εκαζία ηεο έξεπλαο 

Η ζεκαζία ηεο έξεπλαο έγθεηηαη ζην γεγνλφο λα γίλεηαη ζπρλά θαηαγξαθή 

αλαγλσξηζηηθψλ ζηνηρείσλ θαη αλζξσπνκεηξηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ ησλ αηφκσλ πνπ 

αζρνινχληαη κε ηελ αγσληζηηθή θνιχκβεζε. Οη κεηξήζεηο ζα πξέπεη λα γίλνληαη θαηά 

ηελ αξρή κηαο πξνπνλεηηθήο πεξηφδνπ, θαηά ηε δηάξθεηα θαη ζην ηέινο απφ θάπνην 

ζεκαληηθφ αγψλα. Μέζσ ησλ κεηξήζεσλ δχλακεο θαη ηζρχνο κπνξεί λα ππάξρεη 

πξφβιεςε φζνλ αθνξά ηελ απφδνζε ησλ αζιεηψλ θπξίσο ησλ κηθξφηεξσλ ειηθηψλ. 

Αξθεηνί πξνπνλεηέο θαη ζχιινγνη κπνξνχλ λα ρσξίζνπλ ζε νκάδεο παηδηά 

κηθξφηεξσλ ειηθηψλ κε βάζε ηηο αλάγθεο ηνπ θαη λα εθαξκφζνπλ εμαηνκηθεπκέλν 

πξφγξακκα. Σέινο, ππάξρεη έιιεηςε έξεπλαο  φζνλ αθνξά ηε ζπζρέηηζε δχλακεο ηνπ 

βξαρίνλα ππφ εμάξηεζε κε ηελ απφδνζε ησλ θνιπκβεηψλ ζχκθσλα κε ηα 

πξσηφθνιια εμέηαζεο. 

  

1.4 Οξηνζεηήζεηο – Πεξηνξηζκνί 

Οη ζπκκεηέρνληεο ηεο παξνχζαο έξεπλαο έπξεπε λα πιεξνχλ ηηο εμήο 

πξνυπνζέζεηο : 

 Να είλαη ειηθίαο 13-15 εηψλ (Αλαπηπμηαθή Πξνπφλεζε) 

 Να αλήθνπλ πξνπνλεηηθά ζηελ θαηεγνξία Πακπαίδσλ- 

Παγθνξαζίδσλ. 

 Να ιακβάλνπλ κέξνο ηαθηηθά ζε αγψλεο κέζα ζην εηήζην πξφγξακκα 

πξνπνλήζεσλ. 

 Να είλαη πγηείο ρσξίο θάπνην ζνβαξφ ηξαπκαηηζκφ ην ηειεπηαίν έηνο. 
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2. ΑΝΑ΢ΚΟΠΖ΢Ζ ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ΢ 

2.1 Δπίδξαζε ηωλ αλζξωπνκεηξηθώλ κεηαβιεηώλ ζηελ επίδνζε ηωλ 

θνιπκβεηώλ 

 Η επίδξαζε ησλ ζσκαηνκεηξηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ δηαθνξεηηθψλ 

θαηεγνξηψλ θνιχκβεζεο ζε ζρέζε κε ηελ απφδνζε, έρεη απαζρνιήζεη αξθεηέο 

έξεπλεο. Πνιιέο απφ απηέο έρνπλ θαηαιήμεη ζε έλα ζπγθεθξηκέλν θάζκα 

αλζξσπνκεηξηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ πνπ αληηθαηνπηξίδνπλ ηε ζσκαηνδνκή ησλ 

θνιπκβεηψλ. ΢ηηο πεξηζζφηεξεο κειέηεο νη παξάγνληεο πνπ αμηνινγήζεθαλ ήηαλ ε 

ειηθία, ην θχιν, ην χςνο, ε κάδα ζψκαηνο, ε άιηπε κάδα, ην ζσκαηηθφ ιίπνο, ην 

άζξνηζκα πνζνζηνχ δεξκαηηθνχ ιίπνπο (δεξκαηνπηπρέο), ην κήθνο άλσ άθξσλ, ην 

κήθνο βξαρίνλα, ην κήθνο ησλ θάησ άθξσλ, ε πεξηθέξεηα ζψξαθνο, ην άλνηγκα 

ρεξηψλ θαη νη δηαζηάζεηο πιάηεο. Οη πεξηζζφηεξεο έξεπλεο κέζα απφ ηε ζπιινγή 

δεδνκέλσλ πξνζπαζνχλ λα ζπγθξίλνπλ ηελ επίδξαζε ησλ αλζξσπνκεηξηθψλ 

ζηνηρείσλ ζε δηάθνξεο απνζηάζεηο θνιχκβεζεο (50κ, 100κ, 200κ, 400κ, 800κ). ΢ηελ 

θνιχκβεζε, νη αλζξσπνκεηξηθέο κεηαβιεηέο θαη ηα θπζηθά ραξαθηεξηζηηθά φπσο ην 

κέγεζνο ηνπ ζψκαηνο, ε δνκή θαη ε ζχλζεζή ηνπ ζπκβάινπλ ζηελ θαιή απφδνζε ηνπ 

αζιεηή ζην λεξφ (Mameletzi et al., 2003).   

 Οη πεξηζζφηεξνη θνιπκβεηέο έρνπλ θάπνηα θνηλά ραξαθηεξηζηηθά (αλαιφγσο 

ην ζηπι θνιχκβεζεο) πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ απφδνζε ηνπο. ΢ε έξεπλα ησλ 

Dokumaci, Aygun, Demir Dogan θαη Cakir Atabek πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ην 2017 

εμεηάζηεθαλ ηα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ζε άληξεο θνιπκβεηέο (n=18) θαη 

γπλαίθεο θνιπκβήηξηεο (n=17) ειηθίαο 13,4±2,9 θαη 12,7±2,2 αληίζηνηρα. Η έξεπλα 

έδεημε φηη δελ ππήξραλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηελ ειηθία, ην θχιν, ην βάξνο ζψκαηνο 

θαη ην πνζνζηφ δεξκαηηθνχ ιίπνπο, ελψ αληίζεηα ππήξμαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζην 

ζσκαηηθφ ιίπνο, ηελ πεξίκεηξν κέζεο, ην βξαρηφλην νζηφ, ην κήθνο θαη ην πιάηνο 

ησλ κεξηαίσλ νζηψλ. Όζνλ αθνξά ην θχιν, ππάξρνπλ δηαθνξέο κηαο θαη ην ιίπνο 

παξέρεη άλσζε κεηψλνληαο ηελ ελέξγεηα πνπ απαηηείηαη γηα λα παξακείλεη ε 

θνιπκβήηξηα ζηελ επηθάλεηα ηνπ λεξνχ. Σέινο, νη αθξαίεο ππεξβνιέο ζηελ 

θνιπκβεηηθή δξαζηεξηφηεηα, κεηαβάιινπλ ηε κάδα ηνπ ζψκαηνο, ην πεξίγξακκα θαη 

απμάλνπλ ηελ αληίζηαζε ζην λεξφ (Mameletzi et al., 2003). 

 ΢ε έξεπλα ηνπ 2017 ησλ Loo, Wilson θαη Chai έγηλε ζχγθξηζε 

αλζξσπνκεηξηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ αλάκεζα ζε θνιπκβεηέο εζληθνχ (n=18), 
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θξαηηθνχ (n=63) θαη παγθφζκηνπ επηπέδνπ (n=401). Η κειέηε εληφπηζε θαη ζχγθξηλε 

βαζηθά αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά (κεγαιχηεξν βάξνο, χςνο, πεξηθέξεηα 

άθξσλ) πνπ ζπλδένληαη κε ηηο επηδφζεηο θνιχκβεζεο θαη κπνξεί λα ζπκβάινπλ ζηελ 

αλάπηπμε ηαιέλησλ ζηελ αγσληζηηθή θνιχκβεζε. Μεηαμχ ησλ θνιπκβεηψλ απφ ηε 

Μαιαηζία θαη θνιπκβεηψλ παγθφζκηνπ επηπέδνπ εληνπίζηεθαλ αξθεηέο δηαθνξέο. Η 

έξεπλα ζηέθεηαη εθηελψο ζην γεγνλφο πσο ε ζχλζεζε ηνπ ζψκαηνο κε θάπνηα 

ζπγθεθξηκέλα ζηνηρεία είλαη ζεκαληηθή γηα ηηο αζιεηηθέο επηδφζεηο ηνπ θνιπκβεηή. 

Αμηνζεκείσην ην γεγνλφο φηη ε αλζξσπνκεηξία πξνάγεηαη σο έλαο αλαγλσξηζκέλνο 

παξάγνληαο πνπ κπνξεί λα θάλεη δηάθξηζε ζηνηρείσλ κεηαμχ ησλ θνιπκβεηψλ πνπ 

αγσλίδνληαη ζε δηάθνξα επίπεδα θαη ζηπι. Δπίζεο, είλαη άκεζε ε ζρέζε κεηαμχ 

αλζξσπνκεηξηθψλ κεηαβιεηψλ (χςνο θαη κεγάια άθξα) κε ηελ αλάπηπμε ησλ 

πξνσζεηηθψλ δπλάκεσλ κέζα ζην λεξφ. Σα κεγαιχηεξα άθξα ησλ θνιπκβεηψλ 

δηαλχνπλ κεγαιχηεξν κήθνο δηαδξνκήο θαη απαηηνχλ ιηγφηεξε ελέξγεηα. Σν κήθνο 

ζψκαηνο παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηνπο θνιπκβεηέο κηθξψλ απνζηάζεσλ (sprinter) 

θαηά ηε δηάξθεηα εθηέιεζεο ηνπ ζηπι θνιχκβεζεο, ζηελ εθθίλεζε, ζηελ ηειεπηαία 

θάζε ηεο ζηξνθήο θαη ζην ηέλησκα γηα ηνλ ηεξκαηηζκφ. ΢ην ζηπι ηνπ ειεπζέξνπ θαη 

ηνπ ππηίνπ ηα κεγάια άθξα (άλσ θαη θάησ) παξάγνπλ κεγαιχηεξε θηλεηήξηα δχλακε. 

Όζν κεγαιχηεξν είλαη ην πιάηνο θαη κήθνο ηνπ βξαρηφληνπ νζηνχ ηφζν επηηπγράλεηαη 

ε βέιηηζηε επίδνζε ζην ειεχζεξν θαη πξφζζην ζηπι. Σα ςειά άηνκα κε καθξνχο 

κνρινχο, πςειή κάδα ζψκαηνο θαη ρακειά πνζνζηά ιηπψδνπο ηζηνχ είλαη ζε 

πιενλεθηηθή ζέζε. Οη αζιεηέο κε κεγαιχηεξεο δηαζηάζεηο βξαρίνλα θαη επηθάλεηεο 

άλσ άθξσλ έρνπλ κεγαιχηεξν κήθνο ρεξηάο, κεγαιχηεξν κήθνο δηαδξνκήο θαη 

παξαγσγή πςειφηεξεο ηαρχηεηαο (V) ηα νπνία είλαη ζεκαληηθνί παξάγνληεο πνπ 

πξνζδηνξίδνπλ ηελ απφδνζε. Σέινο, ε έξεπλα αλαθέξεη φηη ν ζσκαηφηππνο κπνξεί λα 

αιιάμεη εμαηηίαο ηεο ζσκαηηθήο αλάπηπμεο, ηεο γήξαλζεο, ηεο άζθεζεο θαη ηεο 

δηαηξνθήο. 

 ΢ε έξεπλα πνπ δεκνζηεχηεθε ην 2015 απφ ηνπο Chatterjee, Biswas θαη 

Chakraborty έγηλε κειέηε ζηε ζχλζεζε θαη ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο θαη πσο απηά 

ζρεηίδνληαη κε ηελ απφδνζε 50κ. ζε αγφξηα ειηθίαο 13-17 εηψλ. Η έξεπλα έδεημε πσο 

δελ ππάξρεη ζπζρέηηζε κεηαμχ κάδαο ιίπνπο (fat mass) θαη άιηπεο κάδαο (lean mass) 

ζηα 50κέηξα.  

 ΢ε έξεπλα πνπ ην δείγκα ήηαλ 263 αγφξηα (n=178) θαη θνξίηζηα (n=85) 

ειηθίαο 12-14 εηψλ ησλ Geladas, Nassis θαη Pavlicevic (2004) εμεηάζηεθαλ νη 
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πξνγλσζηηθνί δείθηεο γηα 100κ. ζηπι ειεπζέξνπ. ΢θνπφο ηεο έξεπλαο ήηαλ ε ζρέζε 

κεηαμχ αλζξσπνκεηξηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ, ζσκαηηθήο ηθαλφηεηαο θαη απφδνζεο 

ζπξηλη. Δμεηάζηεθε ην χςνο, ε κάδα ζψκαηνο, ην ζπλνιηθφ άλσ άθξν, ην κήθνο 

ρεξηψλ θαη πνδηψλ, ε πεξηθέξεηα ζψξαθνο, ε πιάηε θαη ην άζξνηζκα πνζνζηνχ 

ζσκαηηθνχ ιίπνπο (δεξκαηνπηπρέο). ΢ηα αγφξηα βξέζεθε φηη φιεο νη κεηαβιεηέο 

ζρεηίδνληαη κε ηελ απφδνζε ζηα 100κ ειεχζεξν εθηφο απφ ηελ επειημία αζηξαγάισλ, 

ψκσλ θαη ηελ ειηθία ζθειεηνχ. Δπίζεο, ζηα αγφξηα πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν παίδεη ην 

κήθνο ησλ άλσ άθξσλ ελψ ζηα θνξίηζηα ην χςνο, ην άλσ άθξν θαη κήθνο ρεξηνχ, ε 

επθακςία ησλ ψκσλ θαη ην νξηδφληην άικα ζπκβάινπλ ζηελ θαιχηεξε απφδνζε ησλ 

100 κέηξσλ θνιχκβεζεο.  ΢ε θαλέλα απφ ηα δχν θχια ε ζσκαηηθή ζχλζεζε ή ην 

βάξνο δε ζρεηίδνληαη ζεκαληηθά κε ηελ απφδνζε 100 κέηξσλ. Αληίζεηα, ην κήθνο 

ησλ άλσ άθξσλ ησλ αγνξηψλ, ην νξηδφληην άικα θαη ε δχλακε πξφζθπζεο ήηαλ νη πην 

ζεκαληηθνί παξάγνληεο ζηελ απφδνζε. Ο ρξφλνο θνιχκβεζεο ζπζρεηίδεηαη 

ζεκαληηθά κε ην χςνο θαη κήθνο ζψκαηνο, ην βξαρίνλα, ηελ άθξα ρείξα, ην κήθνο 

πνδηνχ, ηελ πεξίκεηξν ζψξαθα θαη πιάηεο. Η πξνσζεηηθή δχλακε θαη ε θνιχκβεζε 

επεξεάδνληαη ζεηηθά απφ ην κεγάιν κήθνο ηνπ βξαρίνλα ζε αγφξηα θαη θνξίηζηα 

ειηθίαο 12-14 εηψλ. 

 Αθφκε κηα έξεπλα πνπ αζρνιήζεθε κε ηε κέηξεζε ησλ αλζξσπνκεηξηθψλ 

ραξαθηεξηζηηθψλ θαη ηελ επίδνζε ζηελ θνιχκβεζε είλαη απηή ησλ Zampagni, 

Casino, Benelli, Visani, Marcacci θαη DeVito πνπ δεκνζηεχηεθε ην 2008. Η έξεπλα 

πξαγκαηνπνηήζεθε ζε 135 ειίη θνιπκβεηέο ειηθίαο 40-80 εηψλ ειεπζέξνπ ζηπι. Σα 

απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη ε ειηθία θαη ην χςνο είλαη ζεκαληηθνί 

παξάγνληεο γηα ηελ επίδνζε ζε κηθξέο θαη κεζαίεο απνζηάζεηο. Σν κήθνο ηνπ 

βξαρίνλα, ε κεησπηθή επηθάλεηα ηνπ ρεξηνχ, ε κνξθή ηνπ ζψκαηνο θαη ην χςνο είλαη 

ζεκαληηθνί παξάκεηξνη γηα ηε βέιηηζηε απφδνζε ησλ θνιπκβεηψλ. Ιδηαηηέξσο ην άλσ 

άθξν δηαδξακαηίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηε ζπλνιηθή ψζεζε. Πάλσ ζε απηφ ην θνκκάηη 

νη Sharp et al., (1982) έρνπλ εζηηάζεη ζηε γξακκηθή ζρέζε κεηαμχ δχλακεο ηνπ 

βξαρίνλα ρξεζηκνπνηψληαο κηα ζπζθεπή εηδηθά ζρεδηαζκέλε γηα λα κηκείηαη ηε δξάζε 

ηνπ βξαρίνλα ζε 25κ θνιχκβεζεο. Απνηέιεζκα ηεο έξεπλαο είλαη ην γεγνλφο πσο ην 

χςνο θαη ε ειηθία απνηεινχλ ηνπο πην αμηφπηζηνπο παξάγνληεο γηα πξνγλσζηηθά 

κηθξψλ απνζηάζεσλ. Η επεξγεηηθή επίδξαζε ηνπ χςνπο κειεηήζεθε θαη απφ ηνπο  

Grimston θαη Hay (1986) δηαπηζηψλνληαο πσο ηα καθξφηεξα ηκήκαηα επεξεάδνπλ 
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ηελ πξνσζεηηθή δχλακε ζε κεγαιχηεξε έθηαζε απφ εθείλε ησλ δπλάκεσλ 

αληίζηαζεο. 

 ΢εκαληηθή είλαη ε ζπκβνιή ηεο Avlonitou (1994) πνπ αζρνιήζεθε κε ηηο 

αλζξσπνκεηξήζεηο θαη ηελ επίδνζε ζηελ θνιχκβεζε. Οη κεηαβιεηέο ηνπ χςνπο, ηνπ 

κήθνπο βξαρίνλα θαη ησλ πνδηψλ ζπλδένληαη κε ηελ απφδνζε ζηελ θνιχκβεζε 

βξαρέσλ απνζηάζεσλ. Οη ςειφηεξνη θνιπκβεηέο κε πην καθξά άλσ άθξα 

επηηπγράλνπλ πην θαινχο ρξφλνπο ζηα 50κ. Κνξίηζηα ειηθίαο 12-13 εηψλ εκθαλίδνπλ 

πςειή ζπζρέηηζε φζνλ αθνξά ην κήθνο ησλ άλσ άθξσλ θαη αγσληζηηθήο επίδνζεο. Η 

ζχλζεζε ηνπ ζψκαηνο, ε θαηαζθεπή ηνπ ζψκαηνο θαη ηα αλζξσπνκεηξηθά 

ραξαθηεξηζηηθά κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ηελ απφδνζε ηεο θνιχκβεζεο κηθξψλ 

απνζηάζεσλ ζε άηνκα ειηθίαο 12-13 εηψλ.  

 Η ζρέζε ησλ αλζξσπνκεηξηθψλ κεηαβιεηψλ κε ηελ αγσληζηηθή επίδνζε ζε 

λένπο θνιπκβεηέο αλαιχζεθε ζε έξεπλα πνπ δεκνζηεχζεθε ην 2014 απφ ηνπο 

Σαρηαιήο, Γνχξγνπιεο, Κφιηζεο, Σνπκπέθεο, Βφιαθιεο θαη Σνθκαθίδεο ζε δείγκα 

93 αηφκσλ (41 αγφξηα θαη 52 θνξίηζηα) θαη δηαθνξεηηθψλ ειηθηαθψλ θαηεγνξηψλ. 

΢ηελ έξεπλα κεηξήζεθαλ ην χςνο, ε ζσκαηηθή κάδα, ην πνζνζηφ ιίπνπο, ην κήθνο 

κειψλ ηνπο ζψκαηνο (άλσ άθξν, παιάκε, πέικα), ε πεξηθέξεηα ζψξαθα, ε σκηθή θαη 

ηζρηαθή δηάκεηξνο. Οη δνθηκαζίεο αθνξνχζαλ ηα 100,200,400 θαη 800κ ειεχζεξν 

ζηπι θνιχκβεζεο. Η παξνχζα έξεπλα έδεημε πσο ππάξρεη ζεκαληηθή ζπζρέηηζε 

κεηαμχ επίδνζεο ζηελ θνιχκβεζε θαη ζην χςνο, ζην κήθνο ησλ άλσ άθξσλ, ζηελ 

σκηθή δηάκεηξν, ζην κήθνο παιάκεο θαη ζην πνζνζηφ                                                                                                          

ζσκαηηθνχ ιίπνπο. Αληηζέησο, δελ είλαη ίδηα ε ζπζρέηηζε θαη γηα ηα δχν θχια θαη ηηο 

ειηθίεο. Οη αζιεηέο πςεινχ επηπέδνπ παξνπζηάδνπλ ηδηαίηεξα ραξαθηεξηζηηθά φζνλ 

αθνξά ηε ζσκαηηθή ηνπο ζχζηαζε θαη δηάπιαζε. ΢ε 13 ρξνλψλ αγφξηα κέζα απφ ηε 

κειέηε βγαίλεη ζεκαληηθή ζπζρέηηζε ησλ αγσληζηηθψλ επηδφζεσλ κε ηελ σκηθή 

δηάκεηξν θαη ην κήθνο ησλ άλσ άθξσλ. Αληίζεηα, ζηα θνξίηζηα παξαηεξείηαη 

ζεκαληηθή ζρέζε χςνπο, κήθνπο άλσ άθξσλ θαη παιάκεο. Μέζα απφ ηελ 

πξναλαθεξζείζα έξεπλα, νη πην ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο κεηαμχ επίδνζεο θαη 

αλζξσπνκεηξηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ  παξαηεξείηαη ζε αγφξηα 15-16 εηψλ.  

 ΢ε έξεπλά ηνπο νη Costill (1992) et al., ζπκπεξαίλνπλ πσο ην ζσκαηηθφ χςνο 

θαη ην κήθνο άλσ-θάησ άθξσλ ζπκβάινπλ ζηελ επίηεπμε πςειψλ επηδφζεσλ. Οη 

Toussaint, Hollander, Berg θαη Voroston (2000) επηζεκάλνπλ πσο ην χςνο ζρεηίδεηαη 
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ζεκαληηθά κε ηε κείσζε ηεο αληίζηαζεο θπκάησλ θαηά ηελ θνιχκβεζε κε ηελ ίδηα 

θνιπκβεηηθή ηαρχηεηα.  

 Αξθεηέο έξεπλεο ζρεηίδνπλ ην χςνο κε ηελ θνιπκβεηηθή απφδνζε. Έλαο ιφγνο 

γηα ην πςειφηεξν αλάζηεκα ηνπ θνιπκβεηή κπνξεί λα είλαη ε πξνγελέζηεξε 

βηνινγηθή ηνπ αλάπηπμε (Baxter-Jones et al.,1995, Bloomfield et al., 1984, Erlandson 

et al., 2008, Malina, 1994). Όπσο ηζρπξίδνληαη θαη νη Toussaint et al., (1990) ην χςνο 

παξέρεη έλα πιενλέθηεκα απφδνζεο θαη έηζη ην ίδην ην χςνο «επηιέγεη» ηα ςειφηεξα 

παηδηά λα παξακείλνπλ ζηελ αγσληζηηθή θνιχκβεζε. Δπίζεο, ζε άιιε έξεπλα ησλ 

Toussaint, Janssen, Kluft (1991) δίλεηαη κεγάιε ζεκαζία ζην κέγεζνο ηεο παιάκεο 

κηαο θαη σζείηαη πξνο ηα πίζσ κηα ζεκαληηθή κάδα λεξνχ. ΢ε έξεπλα ησλ Ludovic 

Seifert, Tiago Barbosa, Per-Ludvik Kjendlie πνπ δεκνζηεχηεθε ην 2010 

δηαπηζηψζεθαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο αλάκεζα ζηα δχν θχια φζνλ αθνξά ηα 

αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά θαη ηελ πιεπζηφηεηα ησλ θνιπκβεηψλ. Σα 

ραξαθηεξηζηηθά ησλ θνιπκβεηψλ κε ηηο θαιχηεξεο επηδφζεηο ήηαλ ην κεγάιν χςνο, νη 

επξείο ψκνη θαη νη ζηελνί γνθνί. 

 ΢ηελ έξεπλα ησλ Kjendlie θαη Stallman ην 2011 ππάξρεη ζεκαληηθή ζπζρέηηζε 

κεηαμχ ηεο κνξθνινγίαο ηνπ ζψκαηνο πνπ επεξεάδεη ηελ απφδνζε. Οη ςειφηεξνη 

θνιπκβεηέο ζα θνιπκπήζνπλ θαη πην γξήγνξα. Σα κεγαιχηεξα πξνσζεηηθά κεγέζε- 

κέιε ηνπ ζψκαηνο βειηηψλνπλ ηελ απφδνζε. Η απφδνζε επεξεάδεηαη ζεκαληηθά απφ 

ην κέγεζνο ηνπ ζψκαηνο ηνπ θνιπκβεηή. 

Οξηζκέλνη παξάγνληεο φπσο ην κέγεζνο ηεο άθξαο ρείξαο, ην κήθνο ησλ άλσ 

άθξσλ, ηα κεγάια πφδηα θαη ε επξεία δηάκεηξνο ησλ ψκσλ είλαη θάπνηα εμσηεξηθά 

ραξαθηεξηζηηθά πνπ πξέπεη λα ππάξρνπλ ζηνπο θνιπκβεηέο (Ayan and Kavi, 2016; 

Cicchella et al., 2009). Δπσθειείο κεηαβιεηέο γηα ηελ απφδνζε είλαη ην ζσκαηηθφ 

βάξνο, ην χςνο, ε πεξηθέξεηα ηνπ βξαρίνλα (ραιαξή θαη εχθακπηε), νη ρακειέο ηηκέο 

ησλ δεξκαηνπηπρψλ θαη ε βέιηηζηε ζσκαηηθή δηάπιαζε. Ο πξνζδηνξηζκφο ησλ 

αλζξσπνκεηξηθψλ ηδηνηήησλ κπνξεί λα πξνβιέςεη ηηο επηδφζεηο ησλ αζιεηψλ θαη λα 

ζπκβάιεη ζεκαληηθά ζηε δεκηνπξγία πξνπνλεηηθψλ πξνγξακκάησλ. 
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2.2 Δπίδξαζε ηεο κπϊθήο ηθαλόηεηαο θαη ηζρύνο ζηελ επίδνζε ηωλ 

θνιπκβεηώλ. 

Καζψο νη αζιεηέο αγσλίδνληαη ζε έλα πγξφ πεξηβάιινλ, πξέπεη λα αζθήζνπλ 

δχλακε ζε κηα πγξή πνζφηεηα έηζη ψζηε λα σζήζνπλ ην ζψκα ηνπο πξνο ηα εκπξφο 

(Maglischo, 2003). Η δχλακε πνπ παξάγνπλ θαη εθαξκφδνπλ νη θνιπκβεηέο ζε κηα 

ζπγθεθξηκέλε πνζφηεηα πγξνχ ζηνηρείνπ παίδεη πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν θαη ζηελ 

πξνψζεζή ηνπο θαη ζηελ επίδνζή ηνπο. Η θηλεηήξηα δχλακε πνπ νδεγεί ηνλ 

θνιπκβεηή πξνο ηα εκπξφο δεκηνπξγείηαη απφ ην βξαρίνλα ηνπ θνιπκβεηή θαζψο 

πηέδεη ην λεξφ πξνο ηα πίζσ (Miyashita, 1975). Δθαξκφδνληαο ζπγθεθξηκέλε δχλακε 

ζε ζπγθεθξηκέλν ρξνληθφ δηάζηεκα θάζε θνξά ν θνιπκβεηήο κεηαβάιεη ηε ζέζε ηνπ 

κέζα ζην λεξφ. Όζνλ αθνξά ζηε κεηαηφπηζε ηνπ θνιπκβεηή κέζα ζην λεξφ, ζε απηφ 

ζπκβάινπλ ζεκαληηθά ε ηερληθή ηνπ ζηπι, ε εθαξκνγή ηεο δχλακεο, ε επθακςία ησλ 

αξζξψζεσλ, ε πδξνδπλακηθή ηνπ ζέζε κέζα ζην λεξφ, ε κνξθή θαη ην ζρήκα ηνπ 

ζψκαηνο ηνπ αζιεηή (Salo and Riewald, 2008). Η δχλακε ησλ άλσ άθξσλ απνηειεί 

ζεκαληηθή κεηαβιεηή ππφ ζπλερή εμέηαζε θαη κειέηε φζνλ αθνξά ηηο επηδφζεηο ησλ 

θνιπκβεηψλ. Η δχλακε ησλ κπψλ ηεο άθξαο ρείξαο, ηνπ πήρε θαη ηνπ βξαρίνλα 

απνηεινχλ ζεκαληηθέο βηνθηλεηηθέο κεηαβιεηέο πνπ ζπλδένληαη ζεκαληηθά κε ηηο 

επηδφζεηο ζηελ θνιχκβεζε. 

 Μέζα απφ ηε βηβιηνγξαθία δηαπηζηψλνπκε φηη κπνξνχκε λα 

κεηξήζνπκε ηε δχλακε θαη ηελ ηζρχ ησλ άλσ άθξσλ κέζα απφ ζπγθεθξηκέλεο 

δνθηκαζίεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε κπτθή αιπζίδα ρεξηνχ θαη θνξκνχ ηνπ αζιεηή. Η 

κέηξεζε δχλακεο ησλ άλσ άθξσλ γίλεηαη κέζσ ηεο ηζνθηλεηηθήο (ιεηηνπξγηθή 

δχλακε) θαη ηζνκεηξηθήο αληνρήο (ζηαηηθή δχλακε) είηε κε θάπνην φξγαλν κέηξεζεο 

(ρεηξνδπλακφκεηξν), είηε κέζσ εμάξηεζεο απφ θάπνην φξγαλν ελδπλάκσζεο 

(κνλφδπγν), είηε κέζσ εμειηγκέλσλ νξγάλσλ πνπ πξνζνκνηάδνπλ θηλήζεηο πνπ 

γίλνληαη κέζα ζην λεξφ (πάγθνο πξνζνκνησκέλεο θνιχκβεζεο).  

Μηα αμηφπηζηε κέζνδνο φπνπ πξνηείλεηαη απφ ην Eurofit (1983, 1992) γηα ηε 

κειέηε δχλακεο ηνπ πήρε θαη άθξαο ρείξαο, είλαη ε δνθηκαζία ηεο 

ρεηξνδπλακνκέηξεζεο. Μέζσ ηνπ ρεηξνδπλακφκεηξνπ αμηνινγνχκε ηε ζηαηηθή κπτθή 

δχλακε ησλ κπψλ ηνπ πήρε (θακπηήξεο δαθηχισλ, θαξπνχ θαη αγθψλα) (Σεξδήο, 

Καξαηδαθέξε, Κξαζέ 2015). Η δνθηκαζία ηεο ρεηξνδπλακνκέηξεζεο δηεμάγεηαη κε 

κεραληθά ή ςεθηαθά ρεηξνθίλεηα δπλακφκεηξα, κε πιήξσο εθηεηακέλν αγθψλα θαη 
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θακία άιιε θίλεζε ζψκαηνο, ελψ ε παξαγφκελε κέγηζηε ηζνκεηξηθή ηζρχο 

δηαηεξείηαη ηνπιάρηζηνλ γηα 3 έσο 5 δεπηεξφιεπηα (Douda et al., 2010). 

Νφξκεο γηα ηε δχλακε ιαβήο παξνπζηάδνληαη ζηελ έξεπλα ησλ Hager-Ross 

θαη Rosblad ην 2002 ζε παηδηά ειηθίαο 4-16 εηψλ ζηε ΢νπεδία (n=530). ΢ηελ έξεπλα 

ρξεζηκνπνηήζεθε αμηφπηζην θαη έγθπξν φξγαλν ρεηξνδπλακνκέηξεζεο (Grippit1). Σα 

πνξίζκαηα ηεο έξεπλαο δείρλνπλ φηη ε ρεηξνδπλακνκέηξεζε είλαη ρξήζηκε γηα ηελ 

αμηνιφγεζε ηεο δχλακεο ζε πνιιέο νκάδεο φπσο αζζελείο, ζε άηνκα κε βιάβεο ζην 

άλσ άθξν, ζε άηνκα κε πξνβιήκαηα αλαπεξίαο θαη ζπλίζηαηαη γηα ην ζρεδηαζκφ θαη 

ηελ αμηνιφγεζε ζεξαπείαο. Γηα ηνπο δεμηφρεηξεο ην δεμί είλαη πην ηζρπξφ απφ ην 

αξηζηεξφ, ελψ αληίζεηα γηα ηνπο αξηζηεξφρεηξεο ην αξηζηεξφ είλαη ζρεδφλ ηζνδχλακν 

κε ην δεμί.  Έλα επίζεο ζεκαληηθφ ζπκπέξαζκα είλαη φηη ε δχλακε ιαβήο απμάλεηαη 

κε ηελ ειηθία. Σα αγφξηα είλαη γεληθά πην ηζρπξά απφ ηα θνξίηζηα θαη ηα 

αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ζπζρεηίδνληαη ζεηηθά κε ηε δχλακε ρεηξνιαβήο. 

Αληίζεηα, ζηελ ειηθία 4-7, αγφξηα θαη θνξίηζηα έρνπλ ηελ ίδηα δχλακε. ΢ηα πξψηα 

ρξφληα ηεο εθεβείαο ηα αγφξηα γίλνληαη αηζζεηά ηζρπξφηεξα θαη εκθαλίδνπλ κηα 

απφηνκε αχμεζε ηεο δχλακεο. 

΢ε έξεπλα ησλ Molenaar, Selles, Zuidam, Hovius, Willemsen θαη Stam ην 

2009 αμηνινγήζεθαλ ε δχλακε ιαβήο, ην θπξίαξρν ρέξη, ην θχιν, ην χςνο θαη ην 

βάξνο δείγκαηνο 225 παηδηψλ ειηθίαο 4-12 εηψλ. Σα φξγαλα κέηξεζεο ήηαλ Jamar 

(TEC, Clifton,NJ) θαη Lode (Lode BV, Groningen, Οιιαλδία). Η έξεπλα έδεημε πσο ε 

δχλακε πξφζθπζεο απμήζεθε κε ηελ αχμεζε ειηθίαο θαη ζηα δχν ρέξηα. Σν θπξίαξρν 

ρέξη παξήγαγε πςειφηεξε δχλακε ιαβήο απφ ην κε θπξίαξρν. Σα αγφξηα ήηαλ πην 

ηζρπξά απφ ηα θνξίηζηα. Καη ζηα δχν θχια νη δηαθνξέο ζηε δχλακε πξφζθπζεο 

κεηαμχ ησλ δχν ρεξηψλ θπκαίλνληαη απφ 2-17 Newton. ΢ην ζπγθεθξηκέλν δείγκα 

ππάξρεη αχμεζε ηνπ κήθνπο ησλ άλσ άθξσλ, ηνπ βάξνπο ηνπ ζψκαηνο, ηεο νζηηθήο 

κάδαο γη’ απηφ θαη παξαηεξείηαη κεηαβνιή ηεο δχλακεο. 

Άιιε κηα έξεπλα πνπ αζρνιήζεθε κε ηε δχλακε θαη ηελ αληνρή ρεηξνιαβήο 

ησλ Nicolay θαη Walker (2004) έδεημε πσο νη κεηξήζεηο αληηβξαρίνπ θαη ρεξηνχ 

(παιάκεο) βξέζεθαλ λα είλαη παξάγνληεο πξφβιεςεο ηεο δχλακεο απ’ φηη ην χςνο θαη 

ην βάξνο. Η έξεπλα πξαγκαηνπνηήζεθε ζε δείγκα 51 αηφκσλ ειηθίαο 18-33 εηψλ 

δείρλνληαο φηη ην θπξίαξρν ρέξη είλαη ζεκαληηθά ηζρπξφηεξν απφ ην αληίζεην αιιά 

θαη πην θνπξαζκέλν. 
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΢εκαληηθή είλαη ε ζπζρέηηζε δχλακεο ρεηξνιαβήο θαη απφδνζεο ζηνλ 

αζιεηηζκφ έηζη φπσο παξνπζηάδεηαη ζηελ έξεπλα πνπ δεκνζηεχζεθε ην 2012 ησλ 

Καξαηξάληνπ, Γεξνδήκνπ, Αγγειάθνπ, Φχρνπ, Παπαδεκεηξίνπ θαη Σζηαθάξα. ΢ηελ 

έξεπλα πήξαλ κέξνο 90 αζιεηέο ειιελνξσκατθήο πάιεο, 90 θαιαζνζθαηξηζηέο θαη 90 

κε αζινχκελνη ρσξηζκέλνη ζε παηδηά, εθήβνπο θαη ελήιηθεο. Η έξεπλα έδεημε πσο 

ηφζν ε αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα φζν θαη ε ειηθία επεξεάδνπλ ζεκαληηθά ηε κέγηζηε 

δχλακε ρεηξνιαβήο. Η δχλακε ηεο άθξαο ρείξαο θαη ηνπ αληηβξάρηνπ επεξεάδεηαη 

απφ ηελ ειηθία, ην θχιν, ηα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά, ην ρέξη αμηνιφγεζεο, 

ην επίπεδν θπζηθήο θαηάζηαζεο θαη ην άζιεκα.  

΢ε έξεπλα ησλ Dokumaci, Aygun, Demir Dogan θαη Cakir Atabek πνπ 

δεκνζηεχηεθε ην 2017 θαη αθνξνχζε 18 θνιπκβεηέο θαη 17 θνιπκβήηξηεο ειηθίαο 12-

13 εηψλ ππήξμαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο φζνλ αθνξά ηε δχλακε κεηαμχ αληξψλ θαη 

γπλαηθψλ. ΢εκαληηθή είλαη ε ζρέζε κεηαμχ δχλακεο ρεηξνιαβήο ηφζν κε ηελ απφιπηε 

φζν θαη κε ηε ζρεηηθή ηζρχ ησλ θνιπκβεηψλ. Η δχλακε ρεηξνιαβήο είλαη κηα 

ζεκαληηθή βηνθηλεηηθή κεηαβιεηή πνπ επεξεάδεηαη απφ δηάθνξνπο παξάγνληεο φπσο 

ε ειηθία, ην βάξνο, ην θχιν θαη ην κέγεζνο ηνπ ζψκαηνο (Koley et al., 2011) 

Πνιχ ζεκαληηθά είλαη ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο ησλ Geladas, Nassis θαη 

Pavlicevic (2004) φζνλ αθνξά ηε δχλακε θαη αληνρή ζηε δχλακε ηνπ άλσ άθξνπ θαη 

πσο απηή ζρεηίδεηαη κε ηελ επίδνζε ζηα 100κέηξα θνιχκβεζεο. Σν δείγκα ήηαλ 263 

θνιπκβεηέο (178 αγφξηα θαη 85 θνξίηζηα) ειηθίαο 12-14 εηψλ. ΢εκαληηθνί 

παξάγνληεο γηα ηα 100 κέηξα θνιχκβεζεο ήηαλ ην κήθνο ησλ άλσ άθξσλ, ην 

νξηδφληην άικα θαη ε αληνρή ζην πηάζηκν (handgrip). Η κπτθή δχλακε, ε δχλακε 

ιαβήο θαη ε δχλακε ησλ βξαρηφλησλ κπψλ απνηεινχλ ζεκαληηθνχο παξάγνληεο γηα 

επηηπρεκέλε θνιχκβεζε. ΢εκαληηθφ ζπκπέξαζκα ηεο έξεπλαο είλαη ην γεγνλφο φηη ην 

κήθνο ησλ άλσ άθξσλ, ην νξηδφληην άικα θαη ε δχλακε ιαβήο κπνξνχλ λα 

ρξεζηκνπνηεζνχλ σο δείθηεο πξφβιεςεο γηα ζεκαληηθέο απνδφζεηο ζηα 100κέηξα 

ζπξηλη ζε αγφξηα ειηθίαο 12-14 εηψλ (θνιπκβεηέο βξαρέσλ απνζηάζεσλ). 

Αθφκε κηα έξεπλα πνπ αζρνιήζεθε κε ηε δχλακε ησλ άλσ άθξσλ θαη ηελ 

επίδνζε ζηελ θνιχκβεζε είλαη απηή ησλ Zampagni, Casino, Benelli, Visani, 

Marcacci θαη DeVito πνπ δεκνζηεχηεθε ην 2008. Η έξεπλα πξαγκαηνπνηήζεθε ζε 

135 ειίη θνιπκβεηέο ειηθίαο 40-80 εηψλ ειεπζέξνπ ζηπι θαη ζε κηθξέο, κεζαίεο θαη 

κεγάιεο απνζηάζεηο (50κ.-100κ.-200κ.-400κ.-800κ.). Σα βαζηθά απνηειέζκαηα ηεο 
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έξεπλαο ήηαλ ε κεγάιε ζπζρέηηζε ηεο ειηθίαο, ηνπ χςνπο, ηεο δχλακεο ιαβήο θαη 

δχλακεο πξφζθπζεο ζην ρέξη φζνλ αθνξά ηηο κηθξέο απνζηάζεηο. Αληηζέησο, ε 

δχλακε ηνπ ρεξηνχ δε ζρεηίδεηαη ηφζν κε ηηο κεζαίεο θαη κεγάιεο απνζηάζεηο. Η 

ρεηξνδπλακνκέηξεζε απνηειεί ζεκαληηθφ ηξφπν εμέηαζεο γηα ηε βειηίσζε ησλ 

εθπαηδεπηηθψλ πξνγξακκάησλ πνπ αθνινπζνχλ νη θνιπκβεηέο. Οη πξνπνλεηέο 

κπνξνχλ λα έρνπλ θαιχηεξε εηθφλα θαη λα θαζνξίζνπλ κε κεγαιχηεξε αθξίβεηα αλ 

έλαο θνιπκβεηήο ρξεηάδεηαη πξφγξακκα θαηάξηηζεο δχλακεο κε ζηφρν ηε βειηίσζε 

ηνπ ρξφλνπ ηνπ.   

 Η ρεηξνδπλακνκέηξεζε κπνξεί λα είλαη κηα ζρεηηθή παξάκεηξνο γηα ηελ 

πξφβιεςε ρξφλσλ απφδνζεο ζε κηθξέο απνζηάζεηο φπσο αλαθέξνπλ θαη νη Geladas et 

al., (2005). Πεξαηηέξσ, νη Girold et al., (2006) πξνηείλνπλ θαη ζπγθεθξηκέλνπο 

ηξφπνπο πξνπφλεζεο γηα ηε δχλακε θάκςεο ηνπ βξαρίνλα (ηζνθηλεηηθή θάκςε 

βξαρίνλα-FLX) θαη έθηαζεο (ηζνθηλεηηθή έθηαζε βξαρίνλα- ΔXT) γηα βέιηηζηε 

απφδνζε ζηα 100κ. Η δχλακε θαη ην κέγεζνο ηνπ βξαρίνλα επεξεάδνπλ ηηο 

πξνσζεηηθέο δπλάκεηο θαη νη απμήζεηο ζηηο πξνσζεηηθέο δπλάκεηο νδεγνχλ ζε 

ηαρχηεξνπο ρξφλνπο θνιχκβεζεο. Η ηαρχηεηα ηεο θνιχκβεζεο είλαη ζπλάξηεζε ηεο 

πξνσζεηηθήο δχλακεο θαη ηεο ηθαλφηεηαο ησλ ηκεκαηηθψλ ελεξγεηψλ ησλ βξαρηφλσλ 

ηνπ θνιπκβεηή λα αληηηίζεληαη ζηελ νπηζζέιθνπζα δχλακε πνπ δεκηνπξγείηαη ζην 

λεξφ (Cochrane et al., 2015). 

΢ηελ έξεπλα ησλ Girold, Calmels, Maurin, Milhau θαη Chatard πνπ 

δεκνζηεχηεθε ην 2006 κεηξήζεθε ε ηζρχο ησλ θακπηήξσλ θαη ησλ εθηεηλφλησλ ηνπ 

αγθψλα κε έλα ηζνθηλεηηθφ δπλακφκεηξν (Cybex, Medimex Factory, Tassinla Demi 

Lune, France) ζε 37 θνιπκβεηέο (16 άληξεο θαη 21 γπλαίθεο) ειηθίαο 17,5±3,5 

ρξνλψλ ζηα 100 κέηξα θνιχκβεζεο. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη ε 

δχλακε θαη ε ηαρχηεηα θαζνξίδνπλ θαη επεξεάδνπλ ηελ απφδνζε ζηα 100κέηξα 

θνιχκβεζεο. Αλαθέξεηαη φηη ζην ζπξηλη είλαη πην ζεκαληηθή ε δχλακε θαη ιηγφηεξν 

ε ηερληθή. Η έξεπλα πξνηείλεη πσο πξέπεη λα ππάξρεη ζρέζε κεηαμχ αλάπηπμεο 

δχλακεο, ηερληθψλ παξακέηξσλ θαη απφδνζεο ζηα δηάθνξα πξνγξάκκαηα 

θαηάξηηζεο. ΢ε έξεπλα ησλ νη Schleihauf et al., (1982) γίλεηαη ζαθέο φηη νη δπλάκεηο 

ηνπ αληηβξαρίνπ αληηπξνζσπεχνπλ έλα κεγάιν κέξνο ηεο ζπλνιηθήο πξνψζεζεο ηνπ 

βξαρίνλα. ΢εκαληηθφ είλαη ην απνηέιεζκα φζνλ αθνξά φιν ην δείγκα ηεο έξεπλαο 

πνπ αλαθέξεη φηη ε απφδνζε ησλ 100 κέηξσλ ζρεηίδεηαη ζηελά κε ηελ αληνρή ησλ 

κπψλ ηνπ αγθψλα φηαλ κεηξηνχληαη ππφ  ηζνκεηξηθέο θαη νκφθεληξεο δηαδηθαζίεο. 



16 
 

΢ε άιιε έξεπλα νη Schleihauf et al., (1988) αλαθέξνπλ πσο ε κέγηζηε δχλακε 

εκθαλίδεηαη ζην ηέινο ηεο ζάξσζεο κέζα ζην λεξφ θαηά ηελ έθηαζε ηνπ αληηβξάρηνπ 

ζην βξαρίνλα. ΢ε δηαθνξεηηθέο έξεπλεο ησλ Schleihauf (1979), Schleihauf et al., 

(1983, 1988) αλαθέξεηαη πσο ε πξνσζεηηθή δχλακε πνπ εμηζνξξνπεί ηελ αληίζεηε 

δχλακε ηεο νπηζζέιθνπζαο αληίζηαζεο κε ηε κέγηζηε ηαρχηεηα, εμαξηάηαη απφ ηε 

δχλακε θαη ηελ ηζρχ πνπ παξάγεηαη απφ ην ρέξη, ην αληηβξάρην θαη ην βξαρίνλα. 

Αξθεηνί κειεηεηέο ππνζηεξίδνπλ πσο είλαη ζεκαληηθφο ν ζπλδπαζκφο 

πξνπφλεζεο εληφο θαη εθηφο λεξνχ γηα ηελ αχμεζε ηεο δχλακεο ησλ άλσ άθξσλ, ηνπ 

θνξκνχ θαη ησλ θάησ άθξσλ κε ζηφρν ηε βέιηηζηε επίδνζε κέζα ζην λεξφ. ΢ηελ 

έξεπλα ησλ Garrido, Marinho, Barbosa, Costa, Silva, Perez-Turpin θαη Marques πνπ 

δεκνζηεχηεθε ην 2010 εμεηάδεηαη ε ζπζρέηηζε δχλακεο θαη απφδνζεο ζε κηθξέο 

απνζηάζεηο (25κ θαη 50κ) ζε δείγκα 28 θνιπκβεηψλ εζληθνχ επηπέδνπ (16 αγφξηα θαη 

12 θνξίηζηα, 12-13 εηψλ). Οη απιέο δνθηκαζίεο δχλακεο εθηφο λεξνχ ζρεηίδνληαη 

ζεκαληηθά κε ηελ απφδνζε ζπξηλη ζε θνιπκβεηέο εζληθνχ επηπέδνπ ειηθίαο 12-13.  Η 

έξεπλα αλαθέξεη φηη πνιιέο κειέηεο έρνπλ ρξεζηκνπνηήζεη ηζνθηλεηηθέο θαη 

ηζνκεηξηθέο δνθηκαζίεο σο δείθηε αληνρήο θαη επηζεκαίλεη φηη ην πξφβιεκα ησλ 

ηζνκεηξηθψλ δνθηκψλ είλαη φηη αληηπξνζσπεχνπλ κφλν ηελ ηζρχ ζηε ζπγθεθξηκέλε 

γσλία πνπ γίλεηαη ε κέηξεζε. Σέινο, ε αληνρή ησλ θακπηήξσλ θαη επεθηαηηθψλ κπψλ 

ηνπ αγθψλα, ζπζρεηίζηεθε ζεκαληηθά κε ηελ απφδνζε ζπξηλη 100κ ζηελ θνιχκβεζε 

κεηξνχκελε κε ηζνκεηξηθέο θαη νκφθεληξεο ζπλζήθεο. Οη Silva et al., (2007) 

ζπκπέξαλαλ φηη ε απφδνζε θνιχκβεζεο ζπλδέεηαη ζεκαληηθά κε ηελ ηζνκεηξηθή ηζρχ 

ή κε ηελ ηζρχ ηνπ βξαρίνλα ζε αζθήζεηο μεξάο. Απηά ηα δεδνκέλα ζπκθσλνχλ θαη κε 

πξνεγνχκελεο έξεπλεο ησλ Hawley θαη Williams (1991); Miyashita θαη Kanshita 

(1979).  

Αθφκα κία έξεπλα πνπ εζηηάδεη ζηε ζρέζε δχλακεο άλσ άθξσλ θαη επίδνζεο 

είλαη απηή ησλ Girold, Maurin, Dugue, Chatard θαη Millet πνπ δεκνζηεχηεθε ην 2007. 

Σν δείγκα ήηαλ 21 θνιπκβεηέο (10 άληξεο θαη 11 γπλαίθεο) αγσληζηηθνχ επηπέδνπ θαη 

ειηθίαο 16,5±3,5 ρξνλψλ. Η έξεπλα έδεημε πσο ε αχμεζε ηεο κπτθήο δχλακεο κέζα 

απφ νκφθεληξεο ζπλζήθεο είλαη έλαο θαιφο δείθηεο γηα πξφβιεςε απφδνζεο ζηα 50κ 

ζπξηλη. 

Η ζρέζε κεηαμχ ηζνκεηξηθήο αληνρήο ρεηξφο θαη απφδνζεο ζπλδέεηαη ζηελά 

θαη ζηελ κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε 78 πνξηνγάινπο αζιεηέο εζληθνχ 
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επηπέδνπ (39 άληξεο θαη 39 γπλαίθεο). Οη αζιεηέο ήηαλ ρσξηζκέλνη ζε 3 δηαθνξεηηθέο 

ειηθηαθέο νκάδεο θαη ζε απνζηάζεηο 100 θαη 200 κέηξσλ. ΢ην άξζξν ησλ Garrido, 

Silva, Fernandes, Barbosa, Marincho θαη Marques πνπ δεκνζηεχηεθε ην 2012 

ρξεζηκνπνηήζεθε ρεηξνδπλακφκεηξν (Lafayette Instrument, Lafayette, IN) δείρλνληαο 

φηη ππάξρεη κεγάιε ζπζρέηηζε φζνλ αθνξά ηε δχλακε ρεηξνιαβήο (κέγηζηε 

ηζνκεηξηθή ηζρχο) κε ηελ απφδνζε θνιχκβεζεο ζηηο γπλαίθεο ζηα 100 κέηξα 

ειεπζέξνπ ζηπι.  Η αχμεζε ηεο ηζνκεηξηθήο αληνρήο αληηθαηνπηξίδεη ηε ζπλνιηθή 

ηζρχ ηνπ ζψκαηνο (Foo, 2007). Αληηζέησο, δε βξέζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

ζπζρέηηζε φζνλ αθνξά ηελ αληνρή ιαβήο θαη ζηα δχν ρέξηα φηαλ εθθξάδνληαη αλά 

θηιφ ζσκαηηθνχ βάξνπο. Οη Kellor et al., (1971) ζπκπέξαλαλ φηη ππάξρεη αληίζηξνθε 

γξακκηθή ζρέζε γηα ηε δχλακε ηνπ ηζρπξνχ ρεξηνχ θαη φηη ε κέγηζηε δχλακε 

επηηπγράλεηαη ζην 20
ν
 έηνο ειηθίαο ελψ κε ηελ αχμεζε ηεο ειηθίαο ππάξρεη κείσζε 

απηήο. ΢ηελ έξεπλα ησλ Garrido et al., (2012) δελ ππάξρεη ζεκαληηθή ζρέζε κεηαμχ 

ηζνκεηξηθήο αληνρήο θαη ειηθίαο θαη ζηηο 3 ειηθηαθέο νκάδεο πνπ εμεηάζηεθαλ. 

Γεληθά νη δνθηκαζίεο αμηνιφγεζεο ηεο δχλακεο ηεο άθξαο ρείξαο, ηνπ 

αληηβξάρηνπ θαη ηνπ βξαρίνλα απνηεινχλ αμηφπηζηεο θαη κε επεκβαηηθέο δηαδηθαζίεο. 

΢ηφρνο ηνπο είλαη ε αμηνιφγεζε ηεο θαηάζηαζεο θαη ε βειηηζηνπνίεζε ησλ 

πξνγξακκάησλ πξνπφλεζεο. Απηφ ππνζηεξίδνπλ νη  Dalamitros, Manou θαη Pelarigo 

(2014) κέζα απφ εξγαζηεξηαθέο δνθηκέο φζνλ αθνξά ηελ κεζνδνινγία, ηελ 

αμηνπηζηία, ηηο εθηηκήζεηο θαη ηελ απφδνζε ζηελ θνιχκβεζε. 
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3.ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

3.1 ΢πκκεηέρνληεο  

΢ηε κειέηε ζπκκεηείραλ 17 θνιπκβεηέο θαη θνιπκβήηξηεο (n=17, 9 αγφξηα 

θαη 8 θνξίηζηα) αζιεηηθνχ ζπιιφγνπ, κε κέζν φξν ειηθίαο 13,41 έηε ,χςνο 

162,14±8,632 cm θαη ζσκαηηθφ βάξνο 53±10,642 kg. Όινη νη θνιπκβεηέο 

αθνινπζνχζαλ θαζεκεξηλή πξνπφλεζε θαη ζηφρνο ηνπο ήηαλ ε ζπκκεηνρή ηνπο ζην 

Παλειιήλην Πξσηάζιεκα Πακπαίδσλ θαη Παγθνξαζίδσλ (Ινχιηνο 2018). Οη 

κεηξήζεηο έγηλαλ θαηά ηελ αγσληζηηθή πεξίνδν πξνπφλεζεο. 

 

3.2 Όξγαλα κέηξεζεο  

Όιεο νη ζπζθεπέο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζηελ έξεπλα ηεξνχλ ηα θξηηήξηα 

αμηνπηζηίαο. ΢ηε δηαδηθαζία ηεο αμηνιφγεζεο ηζνκεηξηθήο δχλακεο δεμηνχ θαη 

αξηζηεξνχ ρεξηνχ (ρεηξνδπλακνκέηξεζε) ρξεζηκνπνηήζεθε ςεθηαθφ 

ρεηξνδπλακφκεηξν (Grip-D TKK S401 Takei Scientific Instrumats). Η κέηξεζε ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο ησλ θνιπκβεηψλ έγηλε κε ςεθηαθή δπγαξηά (Omron HN-288). Σν 

χςνο ησλ θνιπκβεηψλ κεηξήζεθε ζε εηδηθφ ζηαζεξφ αλαζηεκφκεηξν (seca model 

220). Η θαηαγξαθή ρξφλνπ ησλ 50 κέηξσλ κε δεκέλα ηα πφδηα έγηλε κε αζιεηηθφ 

ςεθηαθφ ρξνλφκεηξν (Q&Q HS48J001Y). Γηα ηε ζηαζεξνπνίεζε ησλ πνδηψλ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ εηδηθά ιάζηηρα αζηξαγάισλ (Finis) θαη βνεζήκαηα πνπ 

ηνπνζεηνχληαη ζηνπο πξνζαγσγνχο (pull buoy).  

 

3.3 Γηεμαγωγή Γνθηκαζηώλ  

3.3.1 Χώπορ διεξαγυγήρ ηυν δοκιμαζιών  

Όιεο νη κεηξήζεηο πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζην ρψξν ηνπ Γεκνηηθνχ 

Κνιπκβεηεξίνπ Αξγπξνχπνιεο. ΢ην ρψξν ηνπ γπκλαζηεξίνπ θαηαγξάθεθαλ φια ηα 

αλζξσπνθεληξηθά ραξαθηεξηζηηθά. ΢ηελ αλνηρηή πηζίλα 50 κέηξσλ κε ζεξκνθξαζία 

λεξνχ 26-27 βαζκψλ Κειζίνπ θαη κε ζεξκνθξαζία πεξηβάιινληνο 25-30 βαζκψλ 

Κειζίνπ έγηλε ε ρξνλνκέηξε ησλ 50 κέηξσλ θνιχκβεζεο (50 κέηξα ειεχζεξν ζηπι κε 

δεκέλα ηα θάησ άθξα). 
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3.3.2 Διαδικαζίερ ζηο γςμναζηήπιο  

Όινη νη θνιπκβεηέο θαη θνιπκβήηξηεο ππνβιήζεθαλ ζε θαηαγξαθή 

αλζξσπνκεηξηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ ζην ρψξν ηνπ γπκλαζηεξίνπ πνπ δηαζέηεη ην 

θνιπκβεηήξην. Η κέηξεζε ηνπ ζσκαηηθνχ χςνπο απφ φξζηα ζέζε, ε κέηξεζε ηνπ 

θνξκνχ απφ ηα ηζρία έσο ην θεθάιη θαη ε κέηξεζε απφ ηα ηζρία έσο ην θεθάιη κε ηα 

ρέξηα ζε αλάηαζε ελσκέλα έγηλε κε αλαζηεκφκεηξν. Σν αλαζηεκφκεηξν πνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθε ήηαλ ζηαζεξφ, ε κέηξεζε έγηλε κε αθξίβεηα εθαηνζηνχ (1cm) θαη 

επαλαιήθζεθε δπν θνξέο (Lohman, Roche & Mortorelli, 1988). Όζνλ αθνξά ηε 

κέηξεζε ηνπ χςνπο, νη θνιπκβεηέο ήηαλ φξζηνη κε ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο λα 

θαηαλέκεηαη ηζνκεξψο θαη ζηα δπν πφδηα κε ηνπο αζηξαγάινπο ελσκέλνπο. Σα ρέξηα 

θξέκνληαλ ζην πιάη ραιαξά, ην θεθάιη ήηαλ φξζην θαη ην βιέκκα θνηηνχζε κπξνζηά. 

Η κέηξεζε ηεο πιάηεο έγηλε απφ ην δεμί σο ην αξηζηεξφ αθξψκην. Η κέηξεζε ηεο 

πιάηεο κε ηα ρέξηα αλνηρηά έγηλε κε ηα ρέξηα ζε πιήξε έθηαζε απφ ην δεμί κέζν 

δάρηπιν σο ην αξηζηεξφ κέζν δάρηπιν. ΢ηηο επφκελεο δπν κεηξήζεηο ηνπ άλσ θνξκνχ 

νη ζπκκεηέρνληεο ήηαλ ζε εδξαία ζέζε κε ηα ηζρία λα αθνπκπάλε ζην αλαζηεκφκεηξν 

(ζηνλ ηνίρν), κε ηα πφδηα ελσκέλα επζεία κπξνζηά θαη φιε ηε ζπνλδπιηθή ζηήιε λα 

εθάπηεηαη ζην αλαζηεκφκεηξν. Η κέζε ηηκή ηνπ χςνπο ησλ θνιπκβεηψλ ήηαλ 

162,14±8,632 cm , ε κέζε ηηκή απφ ηα ηζρία έσο ην θεθάιη ήηαλ 81±4,821cm θαη απφ 

ηα ηζρία έσο ηα ρέξηα ζε αλάηαζε ελσκέλα 126,11±7,655 cm. 

Γηα ηε κέηξεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο έγηλε ρξήζε επηδαπέδηαο ςεθηαθήο 

δπγαξηάο αθξηβείαο. Οη δνθηκαδφκελνη θνξνχζαλ ην θνιπκβεηηθφ ηνπο καγηφ θαη 

ηνπνζεηνχζαλ ηα πέικαηα ηνπο ζηηο εηδηθέο πηπρέο ηεο δπγαξηάο γηα λα θαηαλέκεηαη 

ην βάξνο εμίζνπ θαη ζηα δπν πφδηα. Η κέηξεζε ηεο ζσκαηηθήο κάδαο έγηλε κε 

αθξίβεηα κηζνχ θηινχ (0,5 kg) θαη επαλαιήθζεθε δπν θνξέο (Lohman, et al. ,1988). 

Οη κεηξήζεηο δχλακεο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζην γπκλαζηήξην ήηαλ ε 

ρεηξνδπλακνκέηξεζε (κέηξεζε ζηαηηθήο δχλακεο ησλ κπψλ ηνπ πήρε) δεμηνχ θαη 

αξηζηεξνχ ρεξηνχ κε ςεθηαθφ δηαβαζκηζκέλν ρεηξνδπλακφκεηξν έρνληαο 

πξνζαξκνδφκελε ιαβή (Grip-D TKK S401 Takei Scientific Instrumats). ΢ηφρνο είλαη 

ε αμηνιφγεζε ηεο κέγηζηεο ηζνκεηξηθήο δχλακεο ησλ άλσ άθξσλ.  Η ιαβή ηνπ 

ρεηξνδπλακφκεηξνπ έπξεπε λα πξνζαξκφδεηαη  ζηνλ θάζε αζθνχκελν θαη ζην θάζε 

ρέξη ηνπ (δεμί- αξηζηεξφ) έηζη ψζηε ηα δπν εμνγθψκαηα ηεο ιαβήο ηνπ κεραλήκαηνο  

λα αληηζηνηρνχλ ζηελ πξψηε θάιαγγα ηνπ κεζαίνπ δαρηχινπ ηνπ αζθνχκελνπ. Ο 
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βξαρίνλαο θαη ην ρέξη δελ έπξεπε λα αθνπκπάλε ην ζψκα. Σν ρεηξνδπλακφκεηξν 

έπξεπε λα θξαηηέηαη ζηελ αξρηθή ηνπ ζέζε κε ην αληηβξάρην λα θξέκεηαη ζην πιάη. Σν 

ζψκα ήηαλ ζηαζεξά φξζην θαη δελ έπξεπε λα γίλεη θάκςε ηνπ θνξκνχ πξνο ηα εκπξφο 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνζπάζεηαο. Καη ζε απηή ηελ πεξίπησζε ππήξμαλ δπν 

κεηξήζεηο φπνπ αμηνινγήζεθε θαη θαηαγξάθεθε ε κέγηζηε δχλακε ρεηξνιαβήο. ΢ε 

φιεο ηηο κεηξήζεηο ππήξμε ιεθηηθή παξαθίλεζε θαη αλαηξνθνδφηεζε ε νπνία ήηαλ 

ίδηα πξνο φινπο ηνπο ζπκκεηέρνληεο θνιπκβεηέο (ίδηεο ιέμεηο, ίδηα παξαθίλεζε 

εθηέιεζεο έξγνπ, ίδηα έληαζε θσλήο). Η πξνζπάζεηεο δηαξθνχζαλ πεξίπνπ 2-3 

δεπηεξφιεπηα γηα ηνλ θάζε αζθνχκελν. 

Όζνλ αθνξά ηηο ηζνκεηξηθέο ζηεξίμεηο ζε κνλφδπγν έγηλαλ δπν κεηξήζεηο. 

΢θνπφο είλαη ε αμηνιφγεζε ηεο ζηαηηθήο κπτθήο δχλακεο ησλ ρεξηψλ θαη πσο 

αιιειεπηδξνχλ κε ηε κπτθή αιπζίδα ρέξη- πιάηε- ζηήζνο. ΢ηελ πξψηε δνθηκαζία, νη 

θνιπκβεηέο θαη θνιπκβήηξηεο έπξεπε λα ζηαζνχλ κε ηνπο αγθψλεο ιπγηζκέλνπο 

πηάλνληαο ην κνλφδπγν κε πξελή ιαβή, ην άλνηγκα ησλ ρεξηψλ λα είλαη ζην άλνηγκα 

ησλ ψκσλ θαη ην θεθάιη πάλσ απφ ην κνλφδπγν (bent arm hang). Οη δνθηκαδφκελνη 

δελ αθνπκπνχζαλ ηα πφδηα ηνπο ζην έδαθνο θαη δελ έπξεπε λα θνπλάλε ην ζψκα ηνπο 

θαη ηηο παιάκεο ηνπο. Η ρξνλνκέηξεζε μεθηλνχζε αθνχ ην ζψκα ηνπ αζθνχκελνπ 

έκελε αθίλεην κε ηε βνήζεηα άιινπ πξνζψπνπ-βνεζνχ θαη έπαηξλε ηελ θαηάιιειε 

ζέζε ζην κνλφδπγν. Ο ρξφλνο ζηακαηνχζε κφιηο ην πεγνχλη ηνπ αζθνχκελνπ 

αθνπκπνχζε ζην κνλφδπγν, ηα κάηηα ηνπ πεξλνχζαλ θάησ απφ ηε ξάβδν  πνπ 

θξεκφηαλ ή άθελε ηα ρέξηα θαη έπεθηε ζην έδαθνο. ΢ηε δεχηεξε ζηήξημε, νη 

δνθηκαδφκελνη έπξεπε λα εμαξηεζνχλ απφ ην κνλφδπγν κε ηα ρέξηα ηελησκέλα ζην 

άλνηγκα ησλ ψκσλ. Σα δάρηπια έπξεπε λα είλαη πάλσ απφ ηε κπάξα θαη ν αληίρεηξαο 

απφ θάησ (πξελή ζέζε). Ο ρξφλνο μεθηλνχζε κεηά απφ ζηαζεξνπνίεζε ηνπ θνξκνχ κε 

βνήζεηα (φπσο ζηελ πξνεγνχκελε δνθηκαζία) θαη ζηακαηνχζε κφιηο ν αζθνχκελνο 

έπεθηε ζην έδαθνο. Απαγνξεπφηαλ νη κεηαθηλήζεηο ηνπ θνξκνχ, ην άλνηγκα ησλ 

πνδηψλ θαη νη κηθξέο θηλήζεηο ηεο παιάκεο ή ησλ δαρηχισλ. Γηα ηελ αλάβαζε ζην 

κνλφδπγν νη θνιπκβεηέο θαη θνιπκβήηξηεο ρξεζηκνπνηνχζαλ εηδηθφ αλπςσηηθφ θνπηί 

εθγχκλαζεο (box) θαη ζηε ζηαζεξνπνίεζε ηνπ θνξκνχ ππήξρε βνεζεηηθφ άηνκν γηα 

λα μεθηλήζεη έγθπξα ε ρξνλνκέηξεζε. Καη ζηηο δπν πεξηπηψζεηο ησλ ηζνκεηξηθψλ 

ζηεξίμεσλ ππήξμε δηπιή κέηξεζε θαηαγξαθήο ηνπ ρξφλνπ ησλ αζθνπκέλσλ θαη 

αλαηξνθνδφηεζε κε ηηο ίδηεο ιέμεηο θαη έληαζε ηεο θσλήο. 
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Πίλαθαο 3.1 Αηνκηθά θαη αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ θνιπκβεηψλ-ηξηψλ 

πνπ ζπκκεηείραλ ζηε κειέηε  

 

 

 

Μ.Σ.: κέζε ηηκή , sd.: ηππηθή απφθιηζε , Α: αγφξηα , Κ: θνξίηζηα  

 

 

  

 

α/α Φ

ύ

ι

ν  

Έηορ 

γέννηζ

ηρ  

Υτορ 

(cm) 

Βάπορ 

(kg) 

Πλαηη 

(cm) 

Άνοιγμα 

σεπιυν (cm) 

Υτορ 

πλαηηρ 

(cm) 

Υτορ πλάηηρ και 

σέπια ενυμενα (cm) 

1 K 2004 165,5 61,3 39 162 87 130 

2 K 2005 172 64,2 44 180 88 142 

3 A 2005 153 37 39 152 76 119 

4 A 2005 167 54,2 44 171 81 130 

5 A 2004 167,5 64,9 47 170 85 134 

6 A 2004 163,5 53,9 41 165 83 128 

7 A 2005 163 61,9 42 169 83 133 

8 A 2005 162 52,3 46 158 83 130 

9 K 2005 152 43 41 159 76 118 

10 K 2005 145 34,4 40 146 72 109 

11 K 2005 161 53,4 41 161 81 126 

12 K 2005 163 49 42 162 82 129 

13 K 2004 156 52,7 37 148 84 126 

14 K 2004 161 49,3 42 154 74 120 

15 A 2004 169 48,5 41 169 85 129 

16 A 2004 182 76,8 51 191 74 120 

17 A 2005 154 44,3 43 154 83 121 

Μ.Σ.   162,6562 53,55 42,3125 163,5625 80,875 126,4375 

sd.    8,6481 10,7444 3,4586 11,6044 4,9514 7,78861 
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3.3.3 Διαδικαζίερ εκηόρ νεπού  

 Πξηλ ηελ πξνπφλεζε θαη ηηο κεηξήζεηο, φινη νη αζθνχκελνη γηα πεξίπνπ 10 

ιεπηά αθνινπζνχζαλ πξνζέξκαλζε εθηφο λεξνχ πνπ πεξηειάκβαλε δπλακηθέο θαη 

ζηαηηθέο αζθήζεηο. ΢ηφρνο ήηαλ ε νκαιή ελεξγνπνίεζε ηνπ κπνζθειεηηθνχ 

ζπζηήκαηνο ησλ θνιπκβεηψλ/ηξηψλ πξηλ ηελ είζνδν ηνπο ζην λεξφ.  

 3.3.4 Διαδικαζίερ ενηόρ νεπού  

 Σηο κέξεο πνπ νη θνιπκβεηέο ζα εθηεινχζαλ ηηο δνθηκαζίεο ησλ 50 κέηξσλ  

ειεπζέξνπ ζε κέγηζηε ηαρχηεηα, ηφζν κε δεκέλα πφδηα αθνινχζεζαλ ζρεδφλ ηελ ίδηα 

πξνζέξκαλζε εληφο λεξνχ. Η ζπγθεθξηκέλε πξνζέξκαλζε πεξηειάκβαλε 800 κέηξα 

ηα νπνία ρσξηδφηαλ ζε 100 κέηξα θνιχκβεζε επηινγήο θαη 100 πξνζζίνπ ελαιιάμ. ΢ε 

απηά ηα 100 κέηξα πξνζζίνπ ν θνιπκβεηήο έπξεπε λα εθηειεί 50 κέηξα ζπαζκέλν 

πξφζζην (ρέξηα ρσξίο πφδηα-γιίζηξεκα γηα 3”-πφδηα ρσξίο ρέξηα-γιίζηξεκα γηα 3”) 

θαη 50 κέηξα πξφζζην (2 ρεξηέο- 1πνδηά). Έπεηηα, ην πξφγξακκα ηεο πξνζέξκαλζεο 

πεξηειάκβαλε 4x100 αλάπνδε Μεηθηή Αηνκηθή ρσξηζκέλε αλά 25 κέηξα (δει. 25κ 

ειεχζεξν,25κ πξφζζην,25κ χπηην,25κ πεηαινχδα ζε θάζε 100αξη θνιχκβεζεο). 

 Όζνλ αθνξά ηε κέηξεζε ηαρχηεηαο έγηλε κε δεκέλα ηα θάησ άθξα ησλ 

αζθνπκέλσλ ζηελ πεξηνρή ηεο πνδνθλεκηθήο κε εηδηθφ θνιπκβεηηθφ ιάζηηρν θαη κε 

ηε ρξήζε pull buoy ηνπνζεηεκέλν αλάκεζα ζηνπο πξνζαγσγνχο ησλ 

θνιπκβεηψλ/ηξηψλ. Σν ζηπι αμηνιφγεζεο  ήηαλ 50 κέηξα  ειεχζεξν ζηπι κέγηζηεο 

πξνζπάζεηαο θαη ε εθθίλεζε δφζεθε κέζα απφ ην λεξφ αθνπκπψληαο θαη 

ζπξψρλνληαο ηνλ ηνίρν κε ηα πφδηα έπεηηα απφ ην ερεηηθφ εξέζηζκα.  
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Πίλαθαο 3.2 Δπίδνζε ζε 50 κέηξα θνιχκβεζε ειεπζέξνπ ζηπι κε δεκέλα ηα θάησ 

άθξα. 

α/α Φύλο  50m  μόνο σέπια (s) 

1 K 35,08 

2 K 34,5 

3 A 39,5 

4 A 36,04 

5 A 37,53 

6 A 34,7 

7 A 32,08 

8 A 35,07 

9 K 39,02 

10 K 39,03 

11 K 34,9 

12 K 35,7 

13 K 38 

14 K 38,7 

15 A 34 

16 A 31,5 

17 A 40 

Μ.Σ.  36,19705882 

sd.   2,575016419 

Μ.Σ.: κέζε ηηκή , sd.: ηππηθή απφθιηζε , Α: αγφξηα , Κ: θνξίηζηα 

 

3.4 ΢ηαηηζηηθή επεμεξγαζία  

Γηα ηελ αλάιπζε ησλ ζηαηηζηηθψλ δεδνκέλσλ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ην 

ζηαηηζηηθφ παθέην SPSS 15 (Illinois, USA) θαη ην πξφγξακκα Excel (Microsoft 

Windows 10). Γηα φιεο ηηο κεηαβιεηέο πξαγκαηνπνηήζεθε έιεγρνο ηεο θαλνληθφηεηαο 

ηεο θαηαλνκήο (θξηηήξην Kolmogorov-Smirnov) θαζψο επίζεο θαη έιεγρνο ηεο 

ηζφηεηαο ησλ δηαθπκάλζεσλ (Levens Test for Equality of Variances). Απφ ηνλ έιεγρν 

ηεο θαλνληθφηεηαο ηεο θαηαλνκήο πξνέθπςε φηη φιεο νη κεηαβιεηέο πνπ 

αμηνινγήζεθαλ αθνινπζνχλ ηελ θαλνληθή θαηαλνκή. Δπίζεο, απφ ηνλ έιεγρν ηεο 

ηζφηεηαο ησλ δηαθπκάλζεσλ παξαηεξήζεθε φηη φιεο νη κεηαβιεηέο παξνπζίαδαλ 

νκνηνγέλεηα ηεο δηαθχκαλζεο κεηαμχ ησλ δεηγκάησλ. 

 Η επίδξαζε ηεο αζιεηηθήο δξαζηεξηφηεηαο αιιά θαη ε κέγηζηε δχλακε 

ρεηξνιαβήο εμεηάζηεθε κε πιήξε αλάιπζε απιήο γξακκηθήο παιηλδξφκεζεο θαη ε 
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αλάιπζε ησλ δεηγκάησλ έγηλε κε ηελ αλάιπζε δηαζπνξάο ANOVA πνπ ζπγθξίλεη 

ηνπο αληίζηνηρνπο κέζνπο. ΢ηε βαζηθή ηεο κνξθή, ε δηαδηθαζία απηή πεξηιακβάλεη 

ηε ζχγθξηζε δχν κέζσλ θαη ε ζηαηηζηηθή ηνπο ζεκαληηθφηεηα ειέγρεηαη κε ηνλ 

έιεγρν t (t-test). ΢ηελ αλάιπζε ρεηξνδπλακνκέηξεζεο κεηαμχ δεμηνχ θαη αξηζηεξνχ 

ρεξηνχ t-test δχν παξαγφλησλ. Οη ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ησλ κεηαβιεηψλ έγηλε κε ην 

ζπληειεζηή ζπζρέηηζεο Pearson θαη ην επίπεδν ζεκαληηθφηεηαο νξίζηεθε ζην p<0.05.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



25 
 

4.ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ 

 4.1 Μέγηζηε δύλακε ρεηξνιαβήο  

Γηα ηελ αλάιπζε ηεο δχλακεο άθξαο ρείξαο (ρεηξνδπλακνκέηξεζε) 

ρξεζηκνπνηήζεθε απιή γξακκηθή παιηλδξφκεζε κε ζπληειεζηή ζπζρέηηζεο 

(R=0.840), ζπληειεζηή πξνζδηνξηζκνχ (απιφ R
2
=0.707, δηνξζσκέλν adj. R

2
=0.687) 

θαη ακεξφιεπην ηππηθφ ζθάικα εθηίκεζεο (S’yx=4.523).  

 

Γξάθεκα 4.1 Μέγηζηε δχλακε ρεηξνιαβήο θνιπκβεηψλ 
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Γξάθεκα 4.2 Υεηξνδπλακνκέηξεζε θαη θνιπκβεηηθή δξαζηεξηφηεηα 

 

 

4.2 Γηαθνξέο δύλακεο κεηαμύ δεμηάο θαη αξηζηεξήο άθξαο ρείξαο 

΢ηε ζπγθεθξηκέλε θαηεγνξία έγηλε ρξήζε t-test (ζχγθξηζε δχν κέζσλ: έιεγρνο t) 

κεηαμχ δεμηνχ θαη αξηζηεξνχ ρεξηνχ θαη απφ ηελ αλάιπζε δηαθχκαλζεο δελ πξνέθπςε 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε ζηε ζρεηηθή δχλακε κεηαμχ δεμηνχ θαη 

αξηζηεξνχ ρεξηνχ. Μέζα απφ ηνλ έιεγρν t-test δχν παξαγφλησλ έρνπκε, δχν κέζνη 

(29.047, 29.047), ην κέγεζνο ηνπ δείγκαηνο (Ν=17),  κε ηεηξάγσλν ηεο ηππηθήο 

απφθιηζεο (65.516, 79.945), βαζκφ ειεπζεξίαο (df=N-1=16) θαη ζεκαληηθφηεηα ηνπ 

(p=0.840) θαη P(T<=t) με 0,5. 

 

Γξάθεκα 4.3 Γηαθνξέο δχλακεο κεηαμχ δεμηάο θαη αξηζηεξήο άθξαο ρείξαο.  
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Γξάθεκα 4.4 Γηαθνξέο δχλακεο κεηαμχ δεμί θαη αξηζηεξφ. 

 

 

 

 

Απφ ηελ αλάιπζε απνηειεζκάησλ κέγηζηεο δχλακεο ρεηξνιαβήο (δεμηά θαη 

αξηζηεξή παιάκε) θαη θνιπκβεηηθήο δξαζηεξηφηεηαο 50κ. ρξεζηκνπνηήζεθε απιή 

γξακκηθή παιηλδξφκεζε κε ζπληειεζηή ζπζρέηηζεο (R=0.660), ζπληειεζηή 

πξνζδηνξηζκνχ (απιφ R
2
=0.435 , δηνξζσκέλν adj. R

2
=0.354) θαη ακεξφιεπην ηππηθφ 

ζθάικα εθηίκεζεο (S’yx=2.068). 
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Γξάθεκα 4.5 Υεηξνδπλακνκέηξεζε δεμηνχ ρεξηνχ  θαη θνιπκβεηηθή δξαζηεξηφηεηα  

 

 

 

Γξάθεκα 4.6 Υεηξνδπλακνκέηξεζε αξηζηεξνχ ρεξηνχ θαη θνιπκβεηηθή δξαζηεξηφηεηα. 
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4.3 Δμάξηεζε (αληνρή) κε ιπγηζκέλα ρέξηα θαη θνιπκβεηηθή 

δξαζηεξηόηεηα 

Απφ ηελ αλάιπζε απνηειεζκάησλ εμάξηεζεο κε ιπγηζκέλα ρέξηα θαη 

θνιπκβεηηθήο δξαζηεξηφηεηαο 50κ. ρξεζηκνπνηήζεθε απιή γξακκηθή παιηλδξφκεζε 

κε ζπληειεζηή ζπζρέηηζεο (R=0.040), ζπληειεζηή πξνζδηνξηζκνχ (απιφ R
2
=0.001 , 

δηνξζσκέλν adj. R
2
=-0.064) θαη ακεξφιεπην ηππηθφ ζθάικα εθηίκεζεο (S’yx=2.657). 

 

Γξάθεκα 4.7 Δμάξηεζε (αληνρή) κε ιπγηζκέλα ρέξηα θαη θνιπκβεηηθή δξαζηεξηφηεηα. 

 

 

 

 

 

4.4 Δμάξηεζε (αληνρή) κε ηεληωκέλα ρέξηα θαη θνιπκβεηηθή 

δξαζηεξηόηεηα 

Απφ ηελ αλάιπζε απνηειεζκάησλ εμάξηεζεο κε ηελησκέλα ρέξηα θαη 

θνιπκβεηηθήο δξαζηεξηφηεηαο 50κ. ρξεζηκνπνηήζεθε απιή γξακκηθή παιηλδξφκεζε 

κε ζπληειεζηή ζπζρέηηζεο (R=0.296), ζπληειεζηή πξνζδηνξηζκνχ (απιφ R
2
=0.087 , 

δηνξζσκέλν adj. R
2
=-0.027) θαη ακεξφιεπην ηππηθφ ζθάικα εθηίκεζεο (S’yx=2.539). 
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Γξάθεκα 4.8 Δμάξηεζε (αληνρή) κε ηελησκέλα ρέξηα θαη θνιπκβεηηθή δξαζηεξηφηεηα. 
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5.΢ΤΕΖΣΖ΢Ζ 

5.1 Κύξηα επξήκαηα ηεο έξεπλαο  

Η παξνχζα έξεπλα ζρεδηάζηεθε γηα ηε κέηξεζε δχλακεο θαη ηζρχνο ησλ άλσ 

άθξσλ θαη θαηά πφζν επηδξνχλ ζηελ επίδνζε ησλ βξαρέσλ απνζηάζεσλ. ΢ηε 

ζπγθεθξηκέλε έξεπλα έγηλε κέηξεζε ηεο ζηαηηθήο δχλακεο ησλ κπψλ ηεο παιάκεο, 

ηνπ αληηβξάρηνπ θαη ηνπ βξαρίνλα. Έπεηηα, έγηλε ζπζρεηηζκφο κε δνθηκαζία 50 

κέηξσλ θνιχκβεζεο κε ηα θάησ άθξα δεκέλα. Οη δνθηκαζίεο ηεο έξεπλαο αθνξνχζαλ 

λεαξνχο αζιεηέο θνιπκβεηέο θαη θνιπκβήηξηεο πνπ αλήθνπλ ζηελ θαηεγνξία 

Πακπαίδσλ θαη Παγθνξαζίδσλ. Οη κεηξήζεηο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ είραλ λα 

θάλνπλ κε ηε ζηαηηθή δχλακε θαη ηζρχ εθηφο λεξνχ θαη έπεηηα κε ηελ απφδνζε 50 

κέηξσλ ζπξηλη ζε αγσληζηηθή πηζίλα. Πξαγκαηνπνηήζεθε κέηξεζε δχλακεο ηεο 

παιάκεο (ρεηξνδπλακνκέηξεζε) θαη ζχγθξηζε δχλακεο κεηαμχ δεμηνχ θαη αξηζηεξνχ 

ρεξηνχ. Έπεηηα, ε δχλακε ηεο άθξαο ρείξαο ζπγθξίζεθε κε ηελ επίδνζε ησλ 50 

κέηξσλ. Δπηπιένλ, πξαγκαηνπνηήζεθαλ άιιεο δπν κεηξήζεηο φπνπ είραλ λα θάλνπλ 

κε ηελ εμάξηεζε ηνπ ζψκαηνο απφ φξγαλν κπτθήο ελδπλάκσζεο (κνλφδπγν). Η 

πξψηε κέηξεζε εμάξηεζεο ήηαλ κε ηνπο αγθψλεο ζε θάκςε (bent arm hang) θαη 

αθνξνχζε ην κέγηζην ρξνληθφ δηάζηεκα πνπ ζα θξαηηφηαλ ν αζθνχκελνο απφ ην 

κνλφδπγν.  Η δεχηεξε κέηξεζε εμάξηεζεο ήηαλ κε ηνπο αγθψλεο ηελησκέλνπο. Καη νη 

δπν κεηξήζεηο ζπγθξίζεθαλ κε ηελ απφδνζε ησλ αζιεηψλ ζε 50 κέηξα θνιχκβεζεο 

κε δεκέλα ηα θάησ άθξα. Σέινο, έγηλε ζπζρέηηζε ηεο δχλακεο θαη ηζρχνο ησλ άλσ 

άθξσλ κε ηελ αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα ζηα 50 κέηξα θνιχκβεζεο ρσξίο λα 

ζπκκεηέρεη ην θάησ κέξνο ηνπ ζψκαηνο. Η κεηξήζεηο ηεο δχλακεο ησλ άλσ άθξσλ 

εθηφο λεξνχ ζρεηίδνληαη κέηξηα κε ηηο επηδφζεηο ησλ λεαξψλ θνιπκβεηψλ θαη 

θνιπκβεηξηψλ. Απφ ηα απνηειέζκαηα θάλεθε φηη ε δχλακε θαη ηζρχο επεξεάδεη 

ειάρηζηα θαη ζπκβάιιεη κέηξηα ζηελ επίδνζε αζιεηψλ ειηθίαο 13-14 εηψλ 

(Αλαπηπμηαθή Πξνπφλεζε). 

Σα παξαπάλσ απνηειέζκαηα ζπκθσλνχλ κε ηελ έξεπλα ησλ Hager-Ross and 

Rosblad ην 2002 ζε παηδηά ειηθίαο 4-16 εηψλ ζηε ΢νπεδία (n=530). Παξαηεξείηαη 

κηα κηθξή δηαθνξά φζνλ αθνξά ηε δχλακε κεηαμχ δπλαηνχ θαη επηδέμηνπ ρεξηνχ ζε 

άηνκα λεαξήο ειηθίαο. Δπίζεο, ζχκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ησλ κεηξήζεσλ ησλ 

Hager-Ross and Rosblad, ηα αγφξηα γεληθά είλαη πην ηζρπξά απφ ηα θνξίηζηα θαη ηα 

αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπο ζρεηίδνληαη κε ηελ δχλακε ηεο παιάκεο. Σν 
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απνηέιεζκα φηη ην θπξίαξρν ρέξη ιαβήο παξάγεη πεξηζζφηεξε δχλακε απφ ην κε 

ηζρπξφ ζπκπίπηεη θαη κε ηελ έξεπλα ησλ Molenaar, Selles, Zuidam, Hovius, 

Willemsen, Stam ην 2009, πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε δείγκα 225 παηδηψλ ειηθίαο 4-

12 εηψλ. Δπηπιένλ, παξαηεξείηαη ηαχηηζε ζην γεγνλφο φηη ηα παηδηά κε απμεκέλν ην 

βξαρηφλην νζηφ κπνξνχλ θαη παξάγνπλ κεγαιχηεξε δχλακε θαη ηζρχ. Σν γεγνλφο φηη 

ε δχλακε θαη ε ηζρχο ησλ άλσ άθξσλ είλαη δείθηεο πξφβιεςεο ηεο νιηθήο δχλακεο 

ηνπ ζψκαηνο ζπκθσλνχλ θαη κε ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο ησλ Nicolay and 

Walker (2004) ζε δείγκα 51 αηφκσλ  ειηθίαο 18-33. ΢ηε ζπγθεθξηκέλε έξεπλα 

βιέπνπκε δηαθνξέο ζην ηζρπξφ θαη κε ηζρπξφ ρέξη, κηα ζεκαληηθή παξάκεηξνο πνπ 

εμεηάζζεθε θαη εδψ. 

Όζνλ αθνξά ηελ ειηθία, ην θχιν, θάπνηα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά, 

ηελ αζιεηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ηε δχλακε παξαηεξνχκε φηη  ππάξρεη ζεκαληηθή 

ζπζρέηηζε θαη ζε έξεπλα ησλ Καξαηξάληνπ, Γεξνδήκνπ, Αγγειάθνπ, Φχρνπ, 

Παπαδεκεηξίνπ, Σζηαθάξα πνπ δεκνζηεχηεθε ην 2012. Οη αζιεηέο έρνπλ θάπνηα 

ζπγθεθξηκέλα αλαγλσξηζηηθά θαη αλζξσπνκεηξηθά ζηνηρεία φπσο ην χςνο, ην βάξνο 

θαη ην κήθνο ησλ άλσ άθξσλ πνπ επεξεάδνπλ ηηο επηδφζεηο ηνπο ζε δηάθνξεο 

αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Υαξαθηεξηζηηθφ γλψξηζκα πνιιψλ αζιεηψλ θνιχκβεζεο 

κηθξψλ απνζηάζεσλ είλαη ην χςνο θαη ην βάξνο. Σν κήθνο ηνπ βξαρηφληνπ νζηνχ 

απνηειεί ζεκαληηθφ γλψξηζκα θαζψο επίζεο θαη νη δηαζηάζεηο ηεο πιάηεο. Σν 

γεγνλφο φηη ε δχλακε ησλ ρεξηψλ παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηηο επηδφζεηο ησλ αζιεηψλ 

θνιχκβεζεο ζπκθσλεί θαη κε ηελ έξεπλα ησλ Dokumaci, Aygun, Demir Dogan, 

Cakir Atabek πνπ δεκνζηεχηεθε ην 2017 θαη αθνξνχζε 18 θνιπκβεηέο θαη 17 

θνιπκβήηξηεο ειηθίαο 12-13 εηψλ. Η δχλακε θαη ηζρχο ησλ άλσ άθξσλ είλαη έλαο 

κεηαβιεηφο παξάγσλ πνπ επεξεάδεηαη ζεκαληηθά απφ ηελ ειηθία, ην βάξνο θαη ηε 

ζσκαηνδνκή ησλ θνιπκβεηψλ. Ο ζπγθεθξηκέλνο ηχπνο κνξθήο ηνπ ζψκαηνο λεαξψλ 

αζιεηψλ απνηειεί ραξαθηεξηζηηθφ γλψξηζκα φζσλ αζρνινχληαη αγσληζηηθά κε ην 

ζπγθεθξηκέλν άζιεκα.  

Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο γηα ηε δχλακε θαη ηελ αληνρή ζηε δχλακε 

ζπκβαδίδνπλ θαη κε απηά ησλ Geladas, Nassis, Pavlicevic. Η ζπγθεθξηκέλε έξεπλα 

πνπ δεκνζηεχηεθε ην 2004 θαη αθνξά θνιπκβεηέο θαη θνιπκβήηξηεο ειηθίαο 12-14 

εηψλ, έδεημε φηη ε δχλακε ιαβήο, ε κπτθή δχλακε θαη ε δχλακε ηνπ βξαρηφληνπ νζηνχ 

απνηεινχλ παξάγνληεο γηα κέγηζηε απφδνζε ζε βξαρείο απνζηάζεηο. Δπηπιένλ, 
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ζεκαληηθφ θνκκάηη ηεο έξεπλαο είλαη ην γεγνλφο πσο ε εμέηαζε ηεο δχλακεο κπνξεί 

λα απνηειέζεη δείθηε πξφβιεςεο ζε αγψλεο ζπξηλη.  

΢ηελ έξεπλα ησλ Zampagni, Casino, Benelli, Visani, Marcacci θαη DeVito πνπ 

δεκνζηεχηεθε ην 2008 κε δείγκα 135 ειίη θνιπκβεηψλ έρνπκε κεγάιε ζπζρέηηζε ηεο 

ειηθίαο, ηνπ χςνπο, ηεο δχλακεο ιαβήο θαη δχλακεο πξφζθπζεο ζην ρέξη φζνλ αθνξά 

ηηο κηθξέο απνζηάζεηο. ΢ηελ έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζακε ππάξρεη ζεηηθά κηθξή 

ζπζρέηηζε ζηηο κεηξήζεηο δχλακεο ζηελ απφζηαζε ησλ 50 κέηξσλ φζνλ αθνξά ην 

δηθφ καο δείγκα. Η ειηθία, ην χςνο θαη ε δχλακε ιαβήο ζπκβάινπλ ζηελ απφδνζε 

ηνπ δείγκαηφο καο. ΢ε απηφ ζπκπίπηεη θαη ε θαη ε κειέηε ησλ Garrido, Marinho, 

Barbosa, Costa, Silva, Perez-Turpin θαη Marques πνπ δεκνζηεχηεθε ην 2010. Η 

έξεπλα είρε σο δείγκα αγφξηα θαη θνξίηζηα ειηθίαο 12 θαη 13 εηψλ θαη έδεημε πσο νη 

απιέο δνθηκαζίεο εθηφο λεξνχ ζρεηίδνληαη κε ζεηηθφ πξφζεκν κε ηελ απφδνζε ζπξηλη 

ζε αζιεηέο εζληθνχ επηπέδνπ ζε απηή ηελ ειηθία. ΢ηελ ίδηα έξεπλα αλαθέξεηαη ε 

ρξήζε ηζνθηλεηηθψλ θαη νκφθεληξσλ δνθηκαζηψλ.  Η έξεπλα ηαπηίδεηαη θαη κε ηηο 

έξεπλεο ησλ Girold et al., (2006); Schleihauf et al., (1982) φπνπ ππνζηεξίδνπλ πσο ε 

απφδνζε ζε κηθξέο απνζηάζεηο ζρεηίδεηαη κε ηελ αληνρή ησλ θακπηήξσλ θαη 

εθηεηλφλησλ ηνπ αγθψλα κεηξνχκελε θάησ απφ ηζνκεηξηθέο θαη νκφθεληξεο 

ζπλζήθεο.  

Μέζα απφ παξαηήξεζε ησλ ζσκαηηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ ησλ θνιπκβεηψλ 

βγαίλνπλ αξθεηά ζπκπεξάζκαηα φζνλ αθνξά ηα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά 

ηνπο. Σν ζψκα ησλ θνιπκβεηψλ, αθφκα θαη ζε απηή ηελ ειηθία θαη θαηεγνξία ησλ 

Πακπαίδσλ θαη Παγθνξαζίδσλ πνπ δελ έρεη ηειεηψζεη ην ζηάδην ηεο ζσκαηηθήο 

αλάπηπμεο, παξαηεξνχκε φηη είλαη πην ςειφ κε ηα άθξα πην καθξηά. Η έξεπλα ησλ 

Dokumaci, Aygun, Demir Dogan, Cakir Atabek  (2017) ζε θνιπκβεηέο ειηθίαο 

13,4±2,9 θαη 12,7±2,2 παξνπζηάδεη παξφκνηα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά γηα 

ηελ ειηθία πνπ κειεηνχκε.  

΢ε έξεπλα ηνπ 2017 ησλ Loo, Wilson θαη Chai έρνπκε ζχγθξηζε ησλ 

αλζξσπνκεηξηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ θαη ηε δηαπίζησζε φηη ηα πην καθξά άθξα 

ιεηηνπξγνχλ σο κνρινί θηλεηήξηαο δχλακεο γηα αζιεηέο κηθξψλ απνζηάζεσλ κηαο θαη 

είλαη ζε πξνλνεηηθή ζέζε ιφγσ ζσκαηνδνκήο. Η ζχλζεζε ηνπ ζψκαηνο είλαη έλαο 

θαιφο παξάγσλ γηα αλάπηπμε πξνσζεηηθψλ δπλάκεσλ θαη βειηηζηνπνίεζε ησλ 
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απνδφζεσλ. Όκνηα απνηειέζκαηα θαίλνληαη θαη ζηνπο Kjendlie θαη Stallman ην 2011 

ππνζηεξίδνληαο πσο νη ςειφηεξνη θνιπκβεηέο ζα θνιπκπήζνπλ θαη πην γξήγνξα. 

Σν χςνο, ην κήθνο θαη δχλακε άλσ άθξσλ, θαζψο επίζεο θαη νη δηαζηάζεηο 

ηεο πιάηεο θαη ηνπ ζψξαθνο ζπκβάινπλ ζεκαληηθά ζηηο επηδφζεηο απηήο ηεο ειηθίαο 

πνπ κειεηνχκε. Η έξεπλα ησλ Geladas, Nassis, Pavlicevic (2004) ζε δείγκα 263 

θνιπκβεηέο θαη θνιπκβήηξηεο 12-14 εηψλ ζε κηθξέο απνζηάζεηο αλαθέξεη 

ραξαθηεξηζηηθά πσο νη ζπγθεθξηκέλεο κεηξήζεηο ζπζρεηίδνληαη κε ην απνηέιεζκα. Η 

πξνσζεηηθή δχλακε ζηελ θνιχκβεζε επεξεάδνληαη απφ ην κήθνο θαη ηε δχλακε ηνπ 

βξαρίνλα. Σα ζπκπεξάζκαηα ηεο έξεπλαο ζπκπίπηνπλ θαη κε ηα απνηειέζκαηα ησλ 

Avlonitou et al., (1996) ζε θνξίηζηα ειηθίαο 12-13 εηψλ φπνπ εκθαλίδνπλ πςειή 

ζπζρέηηζε φζνλ αθνξά ην κήθνο ησλ άλσ άθξσλ θαη αγσληζηηθήο επίδνζεο. Σα 

αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά θαζψο επίζεο θαη άιινη παξάκεηξνη βιέπνπκε λα 

ζπζρεηίδνληαη ζεηηθά θαη ζε έξεπλα ησλ Taxtalis et. al., (2014) ζε δείγκα 93 αηφκσλ. 

Οη αζιεηέο πςεινχ επηπέδνπ εκθαλίδνπλ ζπγθεθξηκέλα θαη ηδηαίηεξα ραξαθηεξηζηηθά 

φζνλ αθνξά ηελ ζσκαηηθή ηνπο δηάπιαζε.  

Σν χςνο θαη ε παιάκε παίδνπλ θαζνξηζηηθφ ξφιν ζηε δχλακε πνπ 

εθαξκφδεηαη ζε δηάθνξεο θάζεηο  ηεο θνιπκβεηηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Οη έξεπλεο ησλ 

Toussaint, Janssen θαη Kluft (1991) αλαθέξνπλ ραξαθηεξηζηηθά πσο ε απφδνζε 

επεξεάδεηαη απφ ην χςνο.  

 

5.2 ΢πκπεξάζκαηα  

Απφ ηελ επεμεξγαζία θαη ηε ζπδήηεζε ησλ απνηειεζκάησλ ηεο έξεπλαο 

ζπλάγνληαη ηα παξαθάησ ζπκπεξάζκαηα: 

1. Τπάξρεη ζεηηθή ζπζρέηηζε δχλακεο κεηαμχ ηζρπξήο θαη κε ηζρπξήο 

παιάκεο θαη θαη’ επέθηαζε κεηαμχ αληηβξαρίσλ. 

2. Η δχλακε ηεο άθξαο ρείξαο ζρεηίδεηαη κέηξηα-αξλεηηθά κε ηελ 

απφδνζε ζηα 50κ θνιχκβεζεο ειεπζέξνπ ζηπι ρσξίο ηε ζπκβνιή ησλ 

θάησ άθξσλ. 

3. Η δχλακε ηεο δεμηάο άθξαο ρείξαο ζρεηίδεηαη κέηξηα κε ηα 50 κέηξα 

θνιχκβεζεο ρσξίο ηε ζπκβνιή ησλ θάησ άθξσλ. 
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4. Η δχλακε ηεο αξηζηεξήο άθξαο ρείξαο ζρεηίδεηαη κέηξηα αξλεηηθά κε 

ηα 50 κέηξα θνιχκβεζεο ρσξίο ηε ζπκβνιή ησλ θάησ άθξσλ. 

5. Η ηζρχο θαη δχλακε ησλ θακπηήξσλ ηνπ βξαρίνλα ζρεηίδεηαη κεδεληθά 

κε ηελ απφδνζε ζηα 50κ θνιχκβεζεο ειεπζέξνπ ζηπι ρσξίο ηε 

ζπκβνιή ησλ θάησ άθξσλ ζε άηνκα ειηθίαο 13-14. 

6. Η ηζρχο θαη δχλακε ησλ εθηεηλφλησλ ηνπ βξαρίνλα ζρεηίδεηαη κέηξηα 

ζεηηθά κε ηελ απφδνζε ζηα 50κ θνιχκβεζεο ειεπζέξνπ ζηπι ρσξίο ηε 

ζπκβνιή ησλ θάησ άθξσλ ζε άηνκα ειηθίαο 13-14. 

7. Σα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ειηθίαο 13-14 ζπκβάινπλ ζεηηθά 

ζηελ απφδνζε βξαρέσλ απνζηάζεσλ 

 

5.3 Πξνηάζεηο γηα κειινληηθή έξεπλα 

Απφ ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο θαίλεηαη φηη ε δχλακε θαη ηζρχο ησλ άλσ 

άθξσλ ζπλδέεηαη κε ηελ απφδνζε βξαρέσλ απνζηάζεσλ. Η απφδνζε ζε κηθξέο 

απνζηάζεηο ζπλδέεηαη ζεκαληηθά  κε ηελ ηζνκεηξηθή ηζρχ ζε αζθήζεηο μεξάο.  

΢ην κέιινλ πξνηείλεηαη αχμεζε ηεο κπτθήο δχλακεο ησλ αζιεηψλ 

θνιχκβεζεο κέζα απφ ηζνκεηξηθέο θαη νκφθεληξεο ζπλζήθεο. Σν αζθεζηνιφγην ζα 

πξέπεη λα εζηηάδεη πεξηζζφηεξν ζε κηκεηηθέο θηλήζεηο πνπ πξαγκαηνπνηνχληαη κέζα 

ζην λεξφ θαη λα εθαξκφδεηαη θαηαιιήισο ζε θάζε αζιεηή μερσξηζηά.  ΢ηφρνο ησλ 

πξνπνλεηψλ ζα πξέπεη λα είλαη ε ίζε θαηαλνκή θαη αχμεζε δχλακεο κε πξνπφλεζε 

εληφο θαη εθηφο λεξνχ. 

Θεσξείηαη απαξαίηεηε ε αμηνιφγεζε ησλ αζιεηψλ ηφζν γηα απνθπγή 

ηξαπκαηηζκψλ φζν θαη γηα ζρεδηαζκφ πξνπνλεηηθψλ πξνγξακκάησλ. Γηεξεχλεζε θαη 

ζχγθξηζε ησλ αλζξσπνκεηξηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ γηα ηελ αλεχξεζε θαη αλάπηπμε 

ηαιέλησλ ηνπ πγξνχ ζηίβνπ. Ιδηαίηεξε πξνζνρή ζηελ ειηθία θαη ζην χςνο σο 

πξνγλσζηηθνί παξάγνληεο γηα ηηο επηδφζεηο ησλ θνιπκβεηψλ θαη θνιπκβεηξηψλ. 

Δζηίαζε ζηα άλσ άθξα κηαο θαη επεξεάδνπλ ζεκαληηθά ηηο πξνσζεηηθέο δπλάκεηο 

πνπ παξάγεη ην ζψκα. Σέινο, ε ρεηξνδπλακνκέηξεζε είλαη ρξήζηκε γηα ηελ 

αμηνιφγεζε δχλακεο ηφζν ζε άηνκα πνπ αζθνχληαη φζν θαη ζε άηνκα πνπ δελ 

αζρνινχληαη κε ηνλ αζιεηηζκφ. Θεσξείηαη απαξαίηεηε ζηηο πεξηπηψζεηο 

ηξαπκαηηζκψλ, απνθαηάζηαζεο θαη απνζεξαπείαο. 
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Κξίλεηαη ρξήζηκε κειινληηθή έξεπλα γηα λα εμεηάζεη ηε δχλακε κεηαμχ 

δεμηνχ θαη αξηζηεξνχ άθξνπ θαη πσο απηή εθαξκφδεηαη κέζα ζην λεξφ ζε κηθξέο 

απνζηάζεηο ζηηο ειηθίεο 12-14. Άιιε κηα πξφηαζε πξνο δηεξεχλεζε είλαη νη  

δνθηκαζίεο δχλακεο ζηα άλσ άθξα εθηφο λεξνχ ζε λεαξέο νκάδεο αζιεηψλ θαη θαηά 

πφζν έρεη παξαηεξεζεί βειηίσζε ζηελ επίδνζή ηνπο έπεηηα απφ ζπγθεθξηκέλν αξηζκφ 

ζπλεδξηψλ (παξέκβαζε). Θα πξέπεη λα ιεθζεί ζνβαξά ππφςηλ ε κεηαβνιή ηφζν ζηε 

δχλακε φζν θαη ζηα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά απηήο ηεο ειηθίαο. Καηά πφζν 

ζπκβάιεη ε δχλακε θαη θαηά πφζν ε ηερληθή ζηελ επίηεπμε βέιηηζηνπ ρξφλνπ 

απφδνζεο. Δπηπιένλ, ζα ήηαλ απαξαίηεηε ε δηεξεχλεζε θαη ν ζρεδηαζκφο ελφο 

πξσηφθνιινπ γηα ηελ εμέηαζε ηζνκεηξηθήο δχλακεο θαη κπτθήο αληνρήο φζνλ αθνξά 

ηνπο εθηείλνληεο ηνπ αγθψλα.  

Σέινο, ε έξεπλα αζρνιήζεθε κε ηελ αμηνιφγεζε 50 κέηξσλ κε δεκέλα ηα 

θάησ. Θα ήηαλ ζεκαληηθή ε δεκηνπξγία πξνγξάκκαηνο αμηνιφγεζεο δχλακεο θαη 

ηζρχνο άλσ άθξσλ θαη ζε θνιπκβεηέο κε θηλεηηθά πξνβιήκαηα θαη δπζθνιίεο ζηα 

θάησ άθξα.  

Η εμέηαζε θαη αμηνιφγεζε ηεο δχλακεο (ζηαηηθή δχλακε) θαη ηεο κπτθήο 

αληνρήο (ιεηηνπξγηθή δχλακε) εθαξκφδεηαη θάησ απφ ζπγθεθξηκέλεο ζπλζήθεο 

(φξγαλα θαη γσλίεο κέηξεζεο) ζε μεξφ πεξηβάιινλ κειέηεο. Η εθαξκνγή ηνπο κέζα 

ζην λεξφ δηαθέξεη ζεκαληηθά κηαο θαη αιιάδεη φιν ην πιαίζην εθηέιεζεο. Η δχλακε 

είλαη έλαο πνιχ ζεκαληηθφο παξάγνληαο ζηελ επίδνζε ησλ βξαρέσλ απνζηάζεσλ. Η  

ζσζηή εθαξκνγή ηεο δχλακεο κέζα ζην λεξφ δηαθέξεη θαηά πνιχ απ’ φηη εθηφο 

λεξνχ. Οη δηαθνξεηηθέο θάζεηο θίλεζεο ηνπ ρεξηνχ απαηηνχλ θαη ηελ θαηάιιειε 

εθαξκνγή δχλακεο ή κε θάησ απφ δηαθνξεηηθέο ζπλζήθεο. Η νξζή εθαξκνγή 

δχλακεο απνηειεί αμηνζεκείσην παξάγνληα επίδνζεο ρσξίο λα επεξεάδεη ηελ ηερληθή 

ηνπ ζηπι θνιχκβεζεο. 
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