
 
ΔΘΝΗΚΟ ΚΑΗ ΚΑΠΟΓΗΣΡΗΑΚΟ ΠΑΝΔΠΗΣΖΜΗΟ ΑΘΖΝΩΝ 

ΥΟΛΖ ΔΠΗΣΖΜΖ ΦΤΗΚΖ ΑΓΩΓΖ ΚΑΗ ΑΘΛΖΣΗΜΟΤ 

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΜΔΣΑΠΣΤΥΗΑΚΩΝ ΠΟΤΓΩΝ 

«ΦΤΗΚΖ ΑΓΩΓΖ & ΑΘΛΖΣΗΜΟ 
 

 

 

 

 

 

 

 

«ΑΜΔΖ ΔΠΗΓΡΑΖ ΓΗΑΦΟΡΔΣΗΚΩΝ ΠΡΩΣΟΚΟΛΛΩΝ 

ΣΑΣΗΚΩΝ ΓΗΑΣΑΔΩΝ Δ ΠΑΡΑΜΔΣΡΟΤ 

ΑΠΟΓΟΖ ΥΟΡΔΤΣΡΗΩΝ ΚΛΑΗΚΟΤ ΥΟΡΟΤ» 

 

 

 

 
 

 

 

Ολνκαηεπώλπκν:Κσηζαιά Διέλε 

 

 

 

 

 

Μεηαπηπρηαθή Γηαηξηβή 
ΔΠΗΣΖΜΟΝΗΚΟ ΠΔΓΗΟ: ΠΡΟΠΟΝΖΣΗΚΖ ΑΘΛΖΜΑΣΧΝ 

ΔΗΓΗΚΔΤΖ:ΓΤΜΝΑΣΗΚΖ ΚΑΗ ΥΟΡΟΤ 

 

 
 

ΦΔΒΡΟΤΑΡΗΟ 2020 

 

 



 

ii 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

© Copyright 

Κσηζαιά Διέλε 

ρνιή Δπηζηήκεο Φπζηθήο Αγσγήο θαη Αζιεηηζκνχ 

Δζληθφ θαη Καπνδηζηξηαθφ Παλεπηζηήκην Αζελψλ 

Δζληθήο Αληηζηάζεσο 41, 172 37, Γάθλε, Αζήλα 

 

 



 

iii 

 

 

 

ΜέιεΣξηκεινύο Δμεηαζηηθήο Δπηηξνπήο 

 

Οιχβηα Γφληε 

Δπίθνπξε Καζεγήηξηα Βαζηθήο Γπκλαζηηθήο (Δπηβιέπνπζα) 

ρνιή Δπηζηήκεο Φπζηθήο Αγσγήο & Αζιεηηζκνχ 

 Δζληθφ & Καπνδηζηξηαθφ Παλεπηζηήκην Αζελψλ 

 

 

Γξεγφξεο Μπνγδάλεο 

Καζεγεηήο Κιαζηθνχ Αζιεηηζκνχ- 

Αζιεηηθψλ Αικάησλ 

ρνιή Δπηζηήκεο Φπζηθήο Αγσγήο & Αζιεηηζκνχ 

Δζληθφ & Καπνδηζηξηαθφ Παλεπηζηήκην Αζελψλ 

 

 

Μαξία Κνπηζνχκπα 

Καζεγήηξηα Υνξνινγίαο κε έκθαζε ζηνλ Διιεληθφ Παξαδνζηαθφ Υνξφ 

ρνιή Δπηζηήκεο Φπζηθήο Αγσγήο & Αζιεηηζκνχ  

Δζληθφ & Καπνδηζηξηαθφ Παλεπηζηήκην Αζελψλ 

 

 

 

  



 

iv 

 

 



 

v 

 

Έθθξαζε επραξηζηηώλ 

 

Ζ παξνχζα εξγαζία πινπνηήζεθε ζηα πιαίζηα ηνπ Πξνγξάκκαηνο Μεηαπηπρηαθψλ 

πνπδψλ «Φπζηθή Αγσγή θαη Αζιεηηζκφο» ηεο ρνιήο Δπηζηήκεο Φπζηθήο Αγσγήο 

θαη Αζιεηηζκνχ ηνπ ΔΚΠΑ θαη ζπκβνιίδεη ηελ πεξάησζε ησλ κεηαπηπρηαθψλ κνπ 

ζπνπδψλ. Γηα ηελ επηηπρεκέλε νινθιήξσζή ηεο ζπλέβαιαλ θαηαιπηηθά 

ζπγθεθξηκέλα άηνκα, ηα νπνία ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ. 

Αξρηθά, ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ ηα κέιε ηεο ηξηκεινχο επηηξνπήο, ηα νπνία κε 

ζπκβνχιεπζαλ θαη κε θαζνδήγεζαλ ζε φια ηα ζηάδηα ηεο έξεπλαο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ ηνλ θ.Μπνγδάλε Γξεγφξε - Καζεγεηή 

Κιαζηθνχ Αζιεηηζκνχ-Αζιεηηθψλ Αικάησλ γηα ηε ζπλεξγαζία, ηηο ζπκβνπιέο, ηηο 

ππνδείμεηο θαη ηελ απνηειεζκαηηθή θαζνδήγεζή ηνπ. Δπίζεο, ηελ θα. Κνπηζνχκπα 

Μαξία - Καζεγήηξηα Υνξνινγίαο κε έκθαζε ζηνλ Διιεληθφ Παξαδνζηαθφ Υνξφ, γηα 

ηηο πνιχηηκεο ζπκβνπιέο ηεο, ηελ θαζνδήγεζή ηεο, ηηο εχζηνρεο παξαηεξήζεηο ηεο 

θαη ηελ αγάπε ηεο ηφζν θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ  κεηαπηπρηαθνχ θχθινπ ζπνπδψλ κνπ, 

φζν θαη θαηά ηελ εηδίθεπζε «Διιεληθφο Παξαδνζηαθφο Υνξφο». Ηδηαίηεξεο 

επραξηζηίεο, ζα ήζεια λα εθθξάζσ ζηελ επηβιέπνπζα θαζεγήηξηά κνπ, θα. Γφληε 

Οιχβηα - Δπίθνπξε Καζεγήηξηα Βαζηθήο Γπκλαζηηθήο, ε νπνία κε ελέπλεπζε, κε 

ζπκβνχιεςε θαη κε βνήζεζε ζηελ πινπνίεζε απηήο ηεο κειέηεο. Δπίζεο, ζα ήζεια 

λα ηελ επραξηζηήζσ γηα ηελ ππνκνλή, ηελ ζηήξημε θαη ηελ αγάπε ηεο. Αθφκα, ηελ 

επραξηζηψ, γηαηί πίζηεςε ζε εκέλα θαη ζηηο ηθαλφηεηέο κνπ απφ ηελ πξψηε ζηηγκή. 

Δπηπιένλ, ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ ηηο ρνξεχηξηεο πνπ πήξαλ κέξνο ζηελ έξεπλά 

κνπ, παξά ην δχζθνιν θαζεκεξηλφ πξφγξακκά ηνπο. Πην αλαιπηηθά ηηο: Αζελά 

Αλδξνπιηδάθε, Αλαζηαζία Σξηακαηάθε, Νηθνιέηα Γεξκηηδάθε, Βάγγε Κηκπηδή, 

Υξηζηίλα Ληφθαπηνπ, Νίθε Πανχξε, Παζραιηά Αθξηηίδνπ, Διεπζεξία Κνληεκάλε, 

Διίδα Σζνιάθνπ, Γηφλα Παπαπαλαγηψηνπ, Γεσξγία Παπαξβαλίηε, Γηψηα Καδαθίδνπ, 

Μαξηαιέλα Απνζηνιίδε, Γέζπνηλα Κπξηαθίδε, Μπξηψ Γεσξγηάδε θαη Μαξηαιέλα 

Μπφλε. 



 

vi 

 

Σε ζπλάδειθφ κνπ, Παλίδε Ηφιε γηα ηελ πνιχηηκε βνήζεηά ηεο ζε φιε ηε 

δηαδηθαζία ηεο έξεπλαο θαη ζηελ επεμεξγαζία ησλ δεδνκέλσλ, αιιά θαη ηηο 

ζπλαδέιθνπο Γάζπαξε Βαζηιηθή θαη Γηαλλαθνπνχινπ Σδσξηδίλα. Δπίζεο, ηελ 

ζπλάδειθν - ρνξεχηξηα Αζελά Αλδξνπιηδάθε γηα ηελ πνιχ ζεκαληηθή βνήζεηά ηεο 

ζηε ζπιινγή δείγκαηνο θαη ηνλ θ. Γεξάζηκν Σεξδή, γηα ηε ζπλεξγαζία κε ην 

εξγαζηήξην Αζιεηηθήο Απφδνζεο. 

εκαληηθή ήηαλ ε παξνπζία ηεο θα. Γφληε Αλαζηαζίαο γηα ηελ πνιχηηκε βνήζεηά 

ηεο ζηελ θαηάζηξσζε ηνπ πξνγξάκκαηνο θαη ηηο ζπκβνπιέο ηεο γηα νηηδήπνηε 

ρξεηαζηήθακε θαηά ηε δηαδηθαζία ηεο έξεπλαο. 

Σέινο, ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ ηελ νηθνγέλεηα κνπ θαη ηνπο θίινπο κνπ, πνπ 

ήηαλ δίπια κνπ, ζε απηή ηελ πνξεία. Με ηελ ππνζηήξημή ηνπο θαη ηελ πνιχηηκε 

βνήζεηά ηνπο, θαηάθεξα λα θέξσ εηο πέξαο ηελ παξνχζα κειέηε θαη θαη’ επέθηαζε 

ηηο κεηαπηπρηαθέο κνπ ζπνπδέο. 

  



 

vii 

 

ΑΜΔΖ ΔΠΗΓΡΑΖ ΓΗΑΦΟΡΔΣΗΚΩΝ ΠΡΩΣΟΚΟΛΛΩΝ ΣΑΣΗΚΩΝ ΓΗΑΣΑΔΩΝ 

Δ ΠΑΡΑΜΔΣΡΟΤ ΑΠΟΓΟΖ ΥΟΡΔΤΣΡΗΩΝ ΚΛΑΗΚΟΤ ΥΟΡΟΤ 

 

Πεξίιεςε 

θνπφο ηεο παξνχζαο κειέηεο ήηαλ ε δηεξεχλεζε ηεο άκεζεο επίδξαζεο δχν 

δηαθνξεηηθψλ πξσηνθφιισλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ (20 θαη 60s) ζην εχξνο θίλεζεο ηεο 

πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο (range of motion, ROM), ζηε κπτθή ηζρχ θαη ζηνλ ξπζκφ 

εθαξκνγήο δχλακεο (ΡΔΓ), ρνξεπηξηψλ θιαζηθνχ ρνξνχ. Γεθαέμη ρνξεχηξηεο 

επαγγεικαηηθνχ επηπέδνπ (ειηθία:25.9±2.7 έηε ρνξεπηηθή εκπεηξία:19.6±3.8 έηε) 

ππνβιήζεθαλ ζε πέληε ζπλεδξίεο δνθηκαζηψλ δηαηάζεσλ θαη αικάησλ απφ ην έλα 

ζθέινο. ηελ πξψηε ζπλεδξία πξαγκαηνπνηήζεθαλ αξρηθέο κεηξήζεηο γηα ην χςνο 

θαηαθφξπθνπ άικαηνο κε πξνδηάηαζε (Counter Movement Jump, CMJ)θαη ελφο 

ηερληθνχ άικαηνο κπαιέηνπ (temps levé -TL).ηηο ππφινηπεο ηέζζεξηο ζπλεδξίεο νη 

ρνξεχηξηεο ππνβιήζεθαλ ζε ζηαηηθέο δηαηάζεηο νπίζζησλ κεξηαίσλ, ηεηξαθέθαινπ 

θαη γαζηξνθλεκίνπ κπφο γηα 20 ή 60s αλά κπτθή νκάδα θαη ακέζσο κεηά 

πξαγκαηνπνηήζεθε CMJ ή TL κε ηπραία ζεηξά. Ο ΡΔΓ ππνινγίζηεθε θαη ζηνπο δχν 

ηχπνπο αικάησλ (0-100 θαη 0-150ms). Ο ζπλδπαζκφο δηαηάζεσλ-αικάησλ 

πξαγκαηνπνηήζεθε ζε 4 ζπλζήθεο: 60s δηάηαζεο-CMJ, 60s δηάηαζεο-TL, 20s 

δηάηαζεο-CMJ, 20s δηάηαζεο-TL. ε φιεο ηηο ζπλζήθεο έγηλε κέηξεζε ηνπ ROM 

θαηά ηελ εξεκία θαη θαηά ηε δηάηαζε. Σν ROM απμήζεθε ζεκαληηθά κεηά ηελ 

εθαξκνγή δηάηαζεο θαη ζηα δχν πξσηφθνιια (p=0.001), ρσξίο δηαθνξά κεηαμχ ησλ 

πξσηνθφιισλ (p=0.505), ελψ ην χςνο ηνπ CMJ κεηψζεθε θαη ζηα δχν πξσηφθνιια 

(p=0.014), ρσξίο δηαθνξά κεηαμχ ησλ πξσηνθφιισλ (p=0.324). Σν χςνο ηνπ TL 

παξέκεηλε ακεηάβιεην κεηά ηελ εθαξκνγή δηαηάζεσλ (p=0.552), ρσξίο δηαθνξά 

κεηαμχ ησλ πξσηνθφιισλ (p=0.602). Ο ΡΔΓ παξέκεηλε ακεηάβιεηνο κεηά ηα 

πξσηφθνιια δηάηαζεο ηφζν γηα ην CMJ (p=0.854) φζν θαη γηα ην TL (p=0.899), 

ρσξίο δηαθνξά κεηαμχ ησλ πξσηνθφιισλ (p=0.882 θαη p=0.344, αληίζηνηρα). Καη ηα 

δχν πξσηφθνιια δηάηαζεο αχμεζαλ ην ROM, κείσζαλ ην χςνο ηνπ CMJθαη δελ 

κεηέβαιαλ ην χςνο ηνπ TL, ρσξίο δηαθνξά κεηαμχ ησλ πξσηνθφιισλ. Ο ΡΔΓ δελ 
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κεηαβιήζεθε κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ δηαηάζεσλ θαη ζηνπο δχν ηχπνπο αικάησλ. Σα 

απνηειέζκαηα δείρλνπλ φηη εθαξκνγή παξαηεηακέλσλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ δελ 

επεξεάδεη θηλήζεηο πνπ απαηηείηαη ζπληνληζκφο κειψλ ζε επαγγεικαηίεο ρνξεχηξηεο, 

νχηε ην έθθεληξν θνκκάηη ηεο κπτθήο ζχζπαζεο. 

 

Λέμεηο θιεηδηά: εχξνο θίλεζεο, κπτθή ηζρχο, ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο, κπαιέην 
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ACUTE EFFECT OF DIFFERENT STATIC STRETCHING PROTOCOLS ON 

PERFORMANCE PARAMETERS IN FEMALE BALLET DANCERS 

Eleni Kotsala 

School of Physical Education and Sport Science, National &Kapodistrian University of 

Athens 

Abstract 

The purpose of this study was to compare the acute effect of a short (20s) vs. a long 

(60s) static stretching protocols on joint range of motion (ROM), jumping 

performance and rate of force development (RFD) in ballet dancers. Sixteen female 

professional ballet dancers (age:25.9±2.7years, dancing experience:19.6±3.8 years) 

performed 5 days of testing using a single-leg stretching and jumping design. 

Baseline measurements of one-leg countermovement jump height (CMJ) and a ballet 

technical jump with one leg (temps levé -TL) were performed on the first visit. On 

the other four visits, dancers stretched their hamstrings, quadriceps and plantar 

flexors for 20 or 60s per muscle group, and then performed a CMJ or a TL in a 

counterbalanced order. RFD was evaluated during the two types of jumps (0-100 and 

0-150ms).This combination of stretching and jumping resulted in four conditions: 

long stretch-CMJ, long stretch-TL, short stretch-CMJ and short stretch-TL. In all 

conditions, ankle joint ROM was measured at rest and immediately after 

stretching.ROM significantly increased following stretching (p=0.001) with no 

difference between stretching protocols (p=0.505). CMJ height decreased post 

stretching following both stretching protocols (p=0.014) with no difference between 

stretching protocols (p=0.324). TL height remained unchanged after the short and the 

long stretching protocols (p=0.552) with no difference between stretching protocols 

(p=0.602).RFD remained unchanged after the short and the long stretching protocols 

for the CMJ (p=0.854) and the TL (p=0.899), with no difference between stretching 

protocols(p=0.882, and p=0.344, respectively). Both stretching protocols similarly 

increased ankle joint ROM, decreased one-leg CMJ height and did not decrease TL 

height immediately post stretching. RFD remained unchanged in both types of jumps 
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and both stretching protocols. The results of this study indicate that static stretching is 

not affecting technical skills that demand coordinated movements as well as the 

eccentric part of muscle contraction. 

 

Keywords: range of motion, muscle power, rate of force development, ballet, classical dance 
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Η. ΔΗΑΓΩΓΖ 

 

1.1. Οξηζκόο θαη δηαηύπσζε ηνπ πξνβιήκαηνο 

Ζ ηέρλε ηνπ ρνξνχ γηα λα ππεξεηεζεί απαηηεί, κεηαμχ άιισλ, ζχλζεηα ζρήκαηα 

ζψκαηνο θαη εθηέιεζε θηλήζεσλ κε αζπλήζηζηα κεγάιν εχξνο θίλεζεο (Range of 

Motion - ROM), (Wyon, Felton, & Gallway, 2009). Καη απηφ δηφηη απηφ ην 

αζπλήζηζηα κεγάιν εχξνο θίλεζεο απνηειεί πξνυπφζεζε ηφζν γηα ηελ εθηέιεζε ησλ 

ηερληθψλ ζηνηρείσλ θαη ησλ ζηνηρείσλ ρνξνγξαθίαο, φζν θαη γηα ηελ αηζζεηηθή 

εξκελεία θαη απφδνζε ησλ ρνξεπηψλ. Πξνο ηελ θαηεχζπλζε απηή ζπκβάιινπλ νη 

δηαηάζεηο νη νπνίεο απμάλνπλ ην εχξνο θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, 

νη έληνλεο θαη παξαηεηακέλεο δηαηάζεηο απνηεινχλ ραξαθηεξηζηηθφ ζηνηρείν ηεο 

πξνζέξκαλζεο θαη ησλ πξνπνλήζεσλ ησλ ρνξεπηψλ, εμαηηίαο ηνπ κεγάινπ εχξνπο 

θίλεζεο πνπ πξέπεη νη ρνξεπηέο λα ρξεζηκνπνηνχλ ζηα ηερληθά ηνπο ζηνηρεία (Alter, 

2004, Lobel, 2016). Ζ ρξήζε ησλ δηαηάζεσλ απνζθνπεί ζηελ αχμεζε ηνπ εχξνπο 

θίλεζεο (Young & Behm, 2002)θαη ζηε κείσζε (Safran, Seaber, & Garrett, 1989) ή 

ζηελ πξφιεςε ηξαπκαηηζκψλ (Rubini, Costa, & Gomes, 2007). 

Οη ζχγρξνλεο, φκσο πςειέο απαηηήζεηο ησλ ρνξνγξαθηψλ θαη ησλ πξνγξακκάησλ 

ησλ παξαζηάζεσλ θαζηζηνχλ εμίζνπ ζεκαληηθφ ην πςειφ επίπεδν κπτθήο ηζρχνο θαη 

δχλακεο ησλ ρνξεπηψλ, νη νπνίνη πξέπεη λα εθηεινχλ δχζθνια ηερληθά άικαηα ή 

ζεηξέο αικάησλ (Koutedakis & Jamurtas, 2004). Σα ρνξεπηηθά άικαηα απνηεινχλ κία 

απφ ηηο πην «αζιεηηθέο» πηπρέο ηνπ ρνξνχ ηα νπνία εμαξηψληαη ηφζν απφ ηε κπτθή 

ηζρχ (Weiss, 2009), φζν θαη απφ ην εχξνο θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ ησλ ρνξεπηψλ 

πξνθεηκέλνπ λα εθηειεζηνχλ ζχλζεηα ζρήκαηα ζψκαηνο θαηά ηελ πηήζε (Weiss, 

2009). 

Σελ ηειεπηαία δεθαεηία, κεγάινο αξηζκφο εξεπλψλ έρεη δείμεη φηη ε εθαξκνγή 

παξαηεηακέλσλ θαη έληνλσλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ επηδξά αξλεηηθά ζε παξακέηξνπο 

κπτθήο δχλακεο θαη ηζρχνο, φπσο ηα άικαηα (Bacurau et al., 2009; Bradley, Olsen, & 

Portas, 2007; Nelson, Kokkonen, & Arnall, 2005; Tsolakis & Bogdanis, 2012).Γηα 

παξάδεηγκα, νη Bradley, Olsen θαη Portas (2007) ππέβαιαλ 18 θνηηεηέο ζε δνθηκαζίεο 

θαηαθφξπθσλ αικάησλ (άικαηα απφ εκηθάζηζκα θαη θαηαθφξπθα άικαηα) πξηλ θαη 

κεηά απφ 10min ζηαηηθψλ, βαιιηζηηθψλ ή δηαηάζεσλ λεπξνκπτθήο δηεπθφιπλζεο. 

Παξαηεξήζεθε, φηη ην χςνο ηνπ άικαηνο κεηψζεθε κεηά απφ ηελ παξέκβαζε ησλ 

ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ θαη ησλ δηαηάζεσλ λεπξνκπτθήο δηεπθφιπλζεο, θαηά 4% θαη 

5.5% αληίζηνηρα (p<0.05), ελψ, κεηά ηε βαιιηζηηθή δηάηαζε, κεηψζεθε ζε κηθξφηεξν 

πνζνζηφ (2.7%, p>0.05)(Bradley, Olsen, & Portas, 2007).ηελ έξεπλα ησλ Bacurau 

θαη ζπλ. (2009) βξέζεθε φηη ε κέγηζηε δχλακε ησλ θάησ άθξσλ κεηψζεθε θαηά 13.4 

% (p<0.05) κεηά ηε ρξήζε 20min ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ, ελψ κεηψζεθε ζε πνιχ 

κηθξφηεξν πνζνζηφ (2.2%) κεηά ηε ρξήζε 20min βαιιηζηηθψλ δηαηάζεσλ. Δπίζεο, ζε 

άιιε εξγαζία ζε αζιεηέο κίλη βφιετ, ε ρξήζε επηά δηαθνξεηηθψλ ζηαηηθψλ 
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δηαηάζεσλ, δηάξθεηαο 12s ε θάζε κία, πξηλ απφ θαηαθφξπθν άικα, επέθεξε κείσζε 

ζηελ απφδνζε ηνπ άικαηνο ζπγθξηηηθά κε αζθήζεηο βαιιηζηηθψλ δηαηάζεσλ (p<0.01) 

(Fattahi, Sadeghi, Rezaei, & Einanloo, 2004). 

ε γεληθέο γξακκέο έρεη βξεζεί φηη ζηαηηθέο δηαηάζεηο δηάξθεηαο κηθξφηεξεο ησλ 

45-60s δελ επηθέξνπλ αξλεηηθή επίδξαζε ζε παξακέηξνπο απφδνζεο, ζε αληίζεζε, κε 

ζηαηηθέο δηαηάζεηο δηάξθεηαο κεγαιχηεξεο ή ίζεο ησλ 60s (≥60s) (Kay & Blazevich, 

2012). Χζηφζν, ε πξνγελέζηεξε εκπεηξία ησλ αζθνπκέλσλ ζε δηαηάζεηο θαζνξίδεη 

ηελ άκεζε επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ ζηελ απφδνζε (Behm & Chaouachi, 2011). Γηα 

παξάδεηγκα, ζε ειίη αζιεηέο θαη αζιήηξηεο μηθαζθίαο (αζιεηηθφο πιεζπζκφο πνπ δελ 

πξνπνλείηαη ζπζηεκαηηθά ζε δηαηάζεηο), παξαηεξήζεθε κείσζε ζην χςνο θάζεηνπ 

άικαηνο θαηά 5.5% κεηά απφ κεγάιεο δηάξθεηαο ζηαηηθέο δηαηάζεηο (45sαλά κπτθή 

νκάδα), ζπγθξηηηθά κε ζηαηηθέο δηαηάζεηο κηθξφηεξεο δηάξθεηαο (15s αλά κπτθή 

νκάδα), πνπ παξέκεηλε ακεηάβιεην (p<0.01) (Tsolakis & Bogdanis, 2012). 

Αληίζεηα, νη Donti θαη ζπλ. (2014) εθάξκνζαλ κηθξήο θαη κεγάιεο δηάξθεηαο 

ζηαηηθέο δηαηάζεηο, ζε αζιεηέο θαη αζιήηξηεο ελφξγαλεο θαη ζε αζιήηξηεο ξπζκηθήο 

γπκλαζηηθήο δηεζλνχο επηπέδνπ. πγθεθξηκέλα, νη αζιεηέο εθηέιεζαλ 15sή 30s 

ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ θαη πέληε ή ηξία x πέληε θαηαθφξπθα άικαηα κε ζπζπείξσζε. 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ αχμεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο ηνπ ηζρίνπ θαηά 5.9% (p=0.00) 

θαη αχμεζε ηνπ χςνπο ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο θαηά 4.6% (p=0.01) 4 min κεηά 

ηελ παξέκβαζε παξαηεηακέλεο δηάηαζεο (Donti et al., 2014). ε αληίζεζε, ην 

πξσηφθνιιν κηθξήο δηάξθεηαο δελ επεξέαζε ην χςνο ηνπ άικαηνο, σζηφζν, αχμεζε 

ην εχξνπο θίλεζεο ηνπ ηζρίνπ. ε άιιε έξεπλα, ζε δξνκείο πξνπνλεκέλνπο ζε 

επιπγηζία, ε ρξήζε 12min ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ πξηλ απφ 40m ζπξηλη επέθεξε 

αξλεηηθή επίδξαζε ζηελ επεξρφκελε απφδνζε κέγηζηεο ηαρχηεηαο ζπγθξηηηθά κε 

δξνκείο ιηγφηεξν επιχγηζηνπο (Favero, Midgley, & Bentley, 2009). Φαίλεηαη δειαδή, 

φηη ην πξνπνλεηηθφ ππφβαζξν ησλ αζθνπκέλσλ ζε επιπγηζία θαζνξίδεη σο έλαλ 

βαζκφ ηελ απφθξηζή ηνπο ζηε δηάηαζε. Πην πξνπνλεκέλνη ζε επιπγηζία αζθνχκελνη 

εκθαλίδνπλ κηθξφηεξε κείσζε ηεο απφδνζεο. 

Μηα αθφκα ζεκαληηθή παξάκεηξν γηα ηελ απφδνζε ζε δεμηφηεηεο αικάησλ 

απνηειεί ν ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο. Ο ρξφλνο ψζεζεο ζηα ηερληθά άικαηα ηνπ 

ρνξνχ δηαξθεί απφ 200-300ms (Lazarenko, 1991). Καηά ηε δηάξθεηα απηνχ ηνπ 

κηθξνχ ρξφλνπ, νη ρνξεπηέο δελ πξνιαβαίλνπλ λα εθαξκφζνπλ ηε κέγηζηε δχλακή 

ηνπ. πλεπψο, ε κέγηζηε δχλακε πνπ κπνξεί λα εθαξκνζηεί θαηά ηελ έλαξμε ηεο 

κπτθήο ζπζηνιήο είλαη ζεκαληηθή γηα ηελ απφδνζε ζε ηερληθά άικαηα 

(Jastrjembskaia & Titov, 2019). Γηα παξάδεηγκα, ζχκθσλα κε ηελ έξεπλα ησλ 

McLellan, Lovell θαη Gass (2011), ν ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο απνηειεί θχξην 

παξάγνληα γηα ηε κεηαηφπηζε ηνπ θέληξνπ βάξνπο θαη ηνλ ρξφλν πηήζεο θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο κε πξνδηάηαζε ζε θπζηθά δξαζηήξηνπο άλδξεο. 

Παξφια απηά, πεξηνξηζκέλνο αξηζκφο εξεπλψλ έρεη κειεηήζεη ηε κπτθή ηζρχ ησλ 

θάησ άθξσλ κεηά απφ εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζε ρνξεπηέο, ελψ ζε θακία δελ 

αλαθέξεηαη ε κειέηε ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο δχλακεο. 
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Έλα άιιν ζεκαληηθφ θνκκάηη ηεο ρνξεπηηθήο πξαθηηθήο απνηειεί ε άξηηα ηερληθά 

εηθφλα ησλ ρνξεπηψλ. Οη ρνξεπηέο ραξαθηεξίδνληαη σο «Performing Athletes» ιφγσ 

αθελφο, ησλ ζχλζεησλ θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ πνπ ρξεζηκνπνηνχλ θαη αθεηέξνπ ηνπ 

ηξφπνπ κε ηνλ νπνίν πξνπνλνχληαη θαη θάλνπλ καζήκαηα θαη παξαζηάζεηο 

(Koutedakis & Jamurtas, 2004).Παξά ηε ζεκαζία φκσο ηεο αιάλζαζηεο εθηέιεζεο 

ηερληθψλ δεμηνηήησλ γηα ηνπο ρνξεπηέο, κέρξη ζήκεξα θακία έξεπλα δελ έρεη εμεηάζεη 

ηελ άκεζε επίδξαζε ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζε παξακέηξνπο ρνξεπηηθήο απφδνζεο 

φπσο είλαη ηα ηερληθά άικαηα. Ο κηθξφο αξηζκφο κειεηψλ πνπ έρνπλ γίλεη ζε δηάθνξα 

είδε ρνξνχ θαη θπξίσο ζε εξαζηηέρλεο ρνξεπηέο, αλαθέξεη αξλεηηθή επίδξαζε ησλ 

δηαηάζεσλ ζε θάπνηεο παξακέηξνπο ηζρχνο θαη δχλακεο, ελψ πνπ φιεο νη κειέηεο 

έρνπλ δείμεη αχμεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ (Lima et al., 2015; daSilva 

& Bonorino, 2008; Lobel, 2016). 

πλνιηθά, απφ ηελ αλαζθφπεζε ηεο βηβιηνγξαθίαο θαίλεηαη φηη ε άκεζε επίδξαζε 

ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ δηαθνξεηηθήο δηάξθεηαο ζπλδπαζηηθά, ζην εχξνο θίλεζεο, ζηε 

κπτθή ηζρχ θαη ζηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο δχλακεο ησλ ρνξεπηψλ δελ έρεη δηεξεπλεζεί 

κέρξη ζήκεξα. Δπηπιένλ, δελ είλαη γλσζηή ε επίδξαζε ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζε 

ηερληθά άικαηα ρνξνχ ζηα νπνία ην ζψκα ηνπ ρνξεπηή δξα σο έλα ζχζηεκα 

θηλήζεσλ (Μπαξκπνχζε, 2004).Σν εξεπλεηηθφ απηφ θελφ έξρεηαη λα θαιχςεη ε 

παξνχζα έξεπλα. θνπφο ινηπφλ ηεο παξνχζαο εξγαζίαο είλαη ε δηεξεχλεζε ηεο 

άκεζεο επίδξαζεο δχν δηαθνξεηηθψλ πξσηνθφιισλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ κηθξήο θαη 

κεγάιεο δηάξθεηαο (20s- 60s) ζην εχξνο θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο, ζην 

χςνο θαηαθφξπθνπ άικαηνο κε πξνδηάηαζε απφ ην έλα ζθέινο, θαη ελφο ηερληθνχ 

άικαηνο απφ ην έλα ζθέινο ζε επαγγεικαηίεο ρνξεχηξηεο θιαζηθνχ ρνξνχ. Δπηπιένλ, 

ζα αμηνινγεζεί ν ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο πξηλ θαη κεηά ηε δηάηαζε θαη ζηνπο 

δχν ηχπνπο αικάησλ. 

ην ζεκείν απηφ δελ κπνξεί λα κελ γίλεη αλαθνξά ζηελ αθφξκεζε πνπ νδήγεζε 

ζηε δηεμαγσγή ηεο παξνχζαο έξεπλαο. Πην ζπγθεθξηκέλα, αθεηεξία γηα ηελ εξγαζία 

απηή ζηάζεθε ε καθξφρξνλε ελαζρφιεζή κνπ κε ηνλ ρνξφ ζε πνιιαπιά ειηθηαθά, 

εθπαηδεπηηθά θαη επαγγεικαηηθά επίπεδα. Ξεθίλεζα καζήκαηα θιαζηθνχ ρνξνχ απφ 

ηελ πνιχ κηθξή ειηθία ησλ ηξηψλ εηψλ, ηα νπνία νδήγεζαλ ζηελ πνξεία ζηε 

απφθηεζε πηπρίνπ θιαζηθνχ θαη ζχγρξνλνπ ρνξνχ απφ ηελ Αλψηεξε Δπαγγεικαηηθή 

ρνιή «Ραιινχ Μάλνπ». Παξάιιεια, ζην πιαίζην ησλ ζπνπδψλ κνπ ζην Σκήκα 

Δπηζηήκεο Φπζηθήο Αγσγήο θαη Αζιεηηζκνχ ηνπ Δζληθνχ θαη Καπνδηζηξηαθνχ 

Παλεπηζηεκίνπ Αζελψλ είρα ηελ επθαηξία λα κειεηήζσ ηελ αλζξψπηλε θίλεζε 

γεληθφηεξα, αιιά θαη λα εηδηθεπηψ ζε έλα αθφκα είδνο ρνξνχ, απηφ ηνπ ειιεληθνχ 

παξαδνζηαθνχ ρνξνχ. Σαπηφρξνλα, πέξα απφ ηηο ζπνπδέο κνπ ζε δηάθνξα είδε ρνξνχ 

ζε πςειφ επίπεδν, αζρνιήζεθα θαη επαγγεικαηηθά κε ηνλ ρνξφ ηφζν σο ρνξεχηξηα 

φζν θαη σο δαζθάια ρνξνχ. 

Μέζα απφ φιε απηή ηε καθξφρξνλε επαθή, ζπνπδή, δηδαζθαιία θαη παξαηήξεζε 

ηνπ ρνξνχ, κνπ γελλήζεθαλ κηα ζεηξά απφ εξσηήκαηα ζρεηηθά κε ην ίδην ην 

αληηθείκελν ηνπ ρνξνχ. Μεηαμχ απηψλ, ζεκαληηθή ζέζε θαηείρε ε έλλνηα ηνπ 
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άικαηνο θαζψο ζπληζηνχζε ζεκαληηθή ζπληζηψζα ρνξεπηηθήο απφδνζεο ζε φια ηα 

είδε ρνξνχ θαη, θπξίσο, ζηνλ θιαζηθφ ρνξφ. Πην ζπγθεθξηκέλα, ζηνλ θιαζηθφ ρνξφ 

ππήξρε, θαη ππάξρεη, ε απαίηεζε γηα ηελ εθηέιεζε ελφο πςεινχ θαη ηερληθά άξηηνπ 

άικαηνο. Χζηφζν, δελ ήηαλ ζαθέο πνηα παξάκεηξνο νδεγνχζε ζηελ εθηέιεζε 

ηέηνησλ αικάησλ πνπ πξνθαλψο απαηηνχλ κέγηζηε κπτθή ηζρχ ησλ θάησ άθξσλ. Γηα 

παξάδεηγκα, θαηά ηε δηάξθεηα ελφο καζήκαηνο θιαζηθνχ ρνξνχ, ε εθαξκνγή 

δηαηάζεσλ πξηλ ηελ εθηέιεζε αικάησλ ειεχζεξα ζηνλ ρψξν δελ είρε πάληα ην ίδην 

απνηέιεζκα, θαζψο δηαθνξεηηθήο δηάξθεηαο δηαηάζεηο δελ νδεγνχζαλ ζην επηζπκεηφ 

πάληα απνηέιεζκα εθηέιεζεο πςειψλ θαη ηερληθά άξηησλ αικάησλ. 

ηελ πνξεία, κέζα απφ ηελ παλεπηζηεκηαθή κνπ εθπαίδεπζε ζπλεηδεηνπνίεζα φηη 

ε εθηέιεζε ελφο πςεινχ θαη ηερληθά άξηηνπ άικαηνο ζπλδέεηαη κε κηα ζεηξά άιισλ 

ζηνηρείσλ φπσο ηε ζσζηή ηερληθά ψζεζε απφ ην έδαθνο ή ην πφζν αξγή ή γξήγνξε 

είλαη απηή ε ψζεζε, δειαδή πνηνο είλαη ν ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο. Αλαδεηψληαο 

απάληεζε κέζα απφ εξεπλεηηθά δεδνκέλα θαη επηζηεκνληθέο κειέηεο γηα απηφ ην 

δήηεκα, δηαπίζησζα, πξνο κεγάιε κνπ έθπιεμε, φηη ην ζέκα απηφ δελ έρεη δηεμνδηθά 

δηεξεπλεζεί ζηε κειέηε θαη έξεπλα ηνπ ρνξνχ. Έηζη, απφ ηε κηα κεξηά, ε 

ζεκαληηθφηεηα εθηέιεζεο ηέηνηνπ είδνπο αικάησλ θαη, απφ ηελ άιιε, ην εξεπλεηηθφ 

θελφ πνπ δηαπηζηψζεθε, νδήγεζαλ ζηελ ηειηθή επηινγή ηνπ ζέκαηνο ηεο παξνχζαο 

έξεπλαο. 

 

1.2. εκαζία ηεο έξεπλαο 

Ζ ζεκαζία ηεο έξεπλαο έγθεηηαη ζηνλ πεξηνξηζκέλν αξηζκφ κειεηψλ πνπ ππάξρεη ζηε 

βηβιηνγξαθία φζνλ αθνξά ζηελ άκεζε επίδξαζε ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζε 

παξακέηξνπο απφδνζεο ρνξεπηξηψλ θιαζηθνχ ρνξνχ, παξά ηε δηαδεδνκέλε ρξήζε 

παξαηεηακέλσλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζην πεξηβάιινλ ηνπ ρνξνχ. Δίλαη επξέσο 

γλσζηφ πσο ε κπτθή δχλακε θαη ε επθακςία είλαη θνηλά ζπζηαηηθά ησλ 

πξνγξακκάησλ άζθεζεο ζηνλ ρνξφ, γηα απηφλ ηνλ ιφγν είλαη ζθφπηκν λα 

ζπκπεξηιακβάλνληαη θαη ηα δχν απηά ζηνηρεία ζε έλα εληαίν πξνπνλεηηθφ πξφγξακκα 

(Rubini et al., 2007). Χζηφζν, είλαη ζεκαληηθφ, ηφζν γηα ηνπο δαζθάινπο ρνξνχ φζν 

θαη γηα ηνπο ρνξεπηέο, λα γλσξίδνπλ πνην είδνο δηάηαζεο θαη πφζεο δηάξθεηαο πξέπεη 

λα εθαξκφδεηαη πξηλ απφ νπνηαδήπνηε αζιεηηθή/ρνξεπηηθή δξαζηεξηφηεηα, κε ζθνπφ 

ηε βειηίσζε ηεο απφδνζεο. 

Μία απφ ηηο πην αζιεηηθέο, ζχγρξνλεο πηπρέο ηνπ ρνξνχ είλαη ηα ηερληθά άικαηα 

ηα νπνία εμαξηψληαη ηφζν απφ ηε κπτθή ηζρχ θαη ηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο δχλακεο ησλ 

ρνξεπηψλ, φζν θαη απφ ην ζρήκα ηνπ ζψκαηνο θαηά ηελ πηήζε. Χζηφζν, κέρξη 

ζήκεξα ζηε βηβιηνγξαθία δελ ππάξρεη θακία έξεπλα πνπ λα έρεη εμεηάζεη ηερληθέο 

πηπρέο ηεο ρνξεπηηθήο απφδνζεο κεηά ηελ εθαξκνγή δηαηάζεσλ. Χο εθ ηνχηνπ, εάλ 

επηβεβαησζνχλ νη ππνζέζεηο πνπ ηέζεθαλ, ζα θαλεί αλ θαη ζε πνηεο παξακέηξνπο 

απφδνζεο ησλ ρνξεπηψλ, επηδξνχλ νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο θαη ζα δνζνχλ πιεξνθνξίεο 

ηφζν γηα ηνπο ρνξεπηέο φζν θαη γηα ηνπο δαζθάινπο ρνξνχ ζρεηηθά κε ηελ 
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ελζσκάησζε δηαηάζεσλ ζηα καζήκαηα ρνξνχ πξηλ απφ δεμηφηεηεο κπτθήο ηζρχνο θαη 

ηερληθήο. Με άιια ιφγηα, ε παξνχζα εξγαζία ζηνρεχεη ζηελ αλάδεημε 

απνηειεζκάησλ πνπ ζα έρνπλ άκεζε πξαθηηθή εθαξκνγή ζηελ πξάμε θαη ηε 

δηδαζθαιία ηνπ θιαζηθνχ ρνξνχ. Δπηπιένλ, θάηη ηέηνην ζα αλαδείμεη ηε ζεκαληηθή 

ζρέζε ζεσξίαο θαη πξάμεο ζηελ πεξίπησζε ηνπ ρνξνχ κέζα απφ κηα ζπλερψο 

αλαθπθινχκελε δηαδηθαζία, φπνπ ε πξάμε νδεγεί ζηε ζεσξία θαη ε ζεσξία έξρεηαη 

λα ππνζηεξίμεη ηελ πξάμε. Οη ρνξεπηέο νθείινπλ λα ζπλδέζνπλ θαη ηα δχν ζηνηρεία 

κεηαμχ ηνπο, γηαηί θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παξνπζίαζεο ησλ ρνξνγξαθηψλ θξίλνληαη 

ηφζν κε ηερληθά φζν θαη κε αηζζεηηθά θξηηήξηα. 

 

1.3. Δξεπλεηηθά εξσηήκαηα θαη ππνζέζεηο 

1.3.1.Δξεπλεηηθά Δξσηήκαηα 

ηελ παξνχζα εξγαζία εμεηάδνληαη ηα αθφινπζα εξεπλεηηθά εξσηήκαηα: 

Δξψηεκα 1
ν
:Ζ άκεζε εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζα επηθέξεη αχμεζε ηνπ εχξνπο 

θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο; 

Δξψηεκα 2
ν
: Σα δχν πξσηφθνιια δηάηαζεο κηθξήο θαη κεγάιεο δηάξθεηαο (20 θαη 60 

s) ζα δηαθέξνπλ κεηαμχ ηνπο σο πξνο ηελ αχμεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο ηεο 

πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο ησλ ρνξεπηξηψλ; 

Δξψηεκα 3
ν
: Ζ άκεζε εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζα επηθέξεη κείσζε ζην χςνο 

άικαηνο θαη ζηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο δχλακεο ζην θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε 

απφ ην έλα ζθέινο θαη ζην ηερληθφ άικα κπαιέηνπ απφ ην έλα ζθέινο; 

Δξψηεκα 4
ν
: Θα δηαθέξνπλ ηα δχν πξσηφθνιια σο πξνο ηελ επίδξαζή ηνπο ζην χςνο 

άικαηνο θαη ζηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο δχλακεο ηφζν ζην θαηαθφξπθν άικα κε 

πξνδηάηαζε απφ ην έλα ζθέινο φζν θαη ζην ηερληθφ άικα κπαιέηνπ απφ ην έλα 

ζθέινο; 

Δξψηεκα 5
ν
: Τπάξρεη ζπζρέηηζε κεηαμχ χςνπο άικαηνο κε πξνδηάηαζε απφ ην έλα 

ζθέινο θαη χςνπο ηερληθνχ άικαηνο κπαιέηνπ απφ ην έλα ζθέινο, κε ηνλ ξπζκφ 

εθαξκνγήο δχλακεο θαη ζηνπο δχν ηχπνπο αικάησλ; 

 

 1.3.2.Δξεπλεηηθέο ππνζέζεηο 

Τπφζεζε 1
ε
:Ζ άκεζε εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζα επηθέξεη αχμεζε ηνπ εχξνπο 

θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο. 

Τπφζεζε 2
ε
: Ζ αχμεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο ζα είλαη κεγαιχηεξε 

κεηά ηελ εθαξκνγή ηνπ πξσηνθφιινπ δηάηαζεο κεγάιεο δηάξθεηαο ζε ζρέζε κε ηελ 

εθαξκνγή ηνπ πξσηνθφιινπ κηθξήο δηάξθεηαο. 
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Τπφζεζε 3
ε
:Γελ ζα επηθέξεη κείσζε ζην χςνο άικαηνο θαη ζηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο 

δχλακεο ζην θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε απφ ην έλα ζθέινο θαη ζην ηερληθφ 

άικα κπαιέηνπ απφ ην έλα ζθέινο, ε άκεζε εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ κηθξήο 

δηάξθεηαο. 

Τπφζεζε 4
ε
:Θα επηθέξεη κείσζε ζην χςνο άικαηνο θαη ζηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο 

δχλακεο ζην θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε απφ ην έλα ζθέινο θαη ζην ηερληθφ 

άικα κπαιέηνπ απφ ην έλα ζθέινο, ε άκεζε εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ κεγάιεο 

δηάξθεηαο. 

Τπφζεζε 5
ε 

: Θα ππάξρεη ζπζρέηηζε κεηαμχ χςνπο άικαηνο κε πξνδηάηαζε απφ ην 

έλα ζθέινο θαη χςνπο ηερληθνχ άικαηνο κπαιέηνπ απφ ην έλα ζθέινο κε ηνλ ξπζκφ 

εθαξκνγήο δχλακεο. 

 

1.4. Οξηνζεηήζεηο θαη πεξηνξηζκνί ηεο έξεπλαο 

ηελ παξνχζα εξγαζία ηα άξζξα πνπ αλαθηήζεθαλ απφ ηε βηβιηνγξαθία θαη 

ζπκπεξηιήθζεθαλ ζηελ έξεπλα αθνξνχζαλ κφλν ζηνλ θιαζηθφ θαη ζχγρξνλν ρνξφ 

θαη ζε γπλαίθεο ρνξεχηξηεο. Σα άξζξα πνπ αθνξνχζαλ ζε άιια είδε ρνξνχ θαη ζε 

άξξελεο ρνξεπηέο δελ απνηεινχζαλ κέξνο απηήο ηεο έξεπλαο θαζψο απηά ηα είδε 

ρνξνχ δελ έρνπλ ηηο ίδηεο απαηηήζεηο σο πξνο ην εχξνο θίλεζεο, ηελ ηερληθή απφδνζε 

θαη ηε θπζηθή θαηάζηαζε (π.ρ ιάηηλ). 

Δπίζεο, ζε απηήλ ηελ εξγαζία εμεηάζηεθε κφλν ε άκεζε επίδξαζε δηαθνξεηηθψλ 

πξσηνθφιισλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζην εχξνο θίλεζεο, ηε κπτθή ηζρχ θάησ άθξσλ 

θαη ζηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο δχλακεο θαη φρη ε ρξφληα. Ζ νπνηαδήπνηε άκεζε 

επίδξαζε ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ, δελ είλαη γλσζηφ εάλ ζσξεπηηθά ζα έρεη ην ίδην 

απνηέιεζκα ζε παξακέηξνπο απφδνζεο ησλ ρνξεπηψλ φπσο είλαη ην εχξνο θίλεζεο, 

ην χςνο ησλ αικάησλ θαη ν ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο, σο ρξφληα ιεηηνπξγηθή 

πξνζαξκνγή. 

Δπηπιένλ, ν ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο έρεη κεηξεζεί κε ηε δπλακηθή κέζνδν 

κέζσ ησλ θακπχισλ ησλ αικάησλ θαη φρη ηζνκεηξηθά. Γειαδή, αμηνινγείηαη θαηά 

ηελ θίλεζε ηνπ άικαηνο θαη φρη ζε απνκνλσκέλε ηζνκεηξηθή ζχζπαζε ησλ κπψλ. 

Σέινο, ζε απηήλ ηελ εξγαζία πήξαλ κέξνο ρνξεχηξηεο απφθνηηνη επαγγεικαηηθήο 

ζρνιήο ρνξνχ. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο ζα κπνξνχλ λα γεληθεπηνχλ κφλν ζε 

πιεζπζκφ κε ίδηα ραξαθηεξηζηηθά θαη κφλν αλ ν ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο έρεη 

κεηξεζεί κε ηε δπλακηθή κέζνδν κέζσ ησλ θακπχισλ ησλ αικάησλ. 

 

1.5. Πεξηγξαθή όξσλ 

Δπθακςία: Ζ επιπγηζία ή επθακςία νξίδεηαη σο ην κφληκν εχξνο θίλεζεο ην νπνίν 

κπνξεί λα κεηξεζεί ζε κία άξζξσζε (Lobel, 2016). 
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ηαηηθέο δηαηάζεηο: είλαη ε αξγή παζεηηθή δηάηαζε ελφο µπφο ή µίαο νµάδαο µπψλ, 

ε δηαηήξεζε απηνχ ηνπ κήθνπο γηα νξηζκέλν ρξνληθφ δηάζηεκα θαη ε αξγή 

επαλαθνξά ζηελ αξρηθή ηνπ ζέζε (Behm, Blazevich, Kay, & McHugh; 2015, Lobel, 

2016; Magnusson, Simonsen, Aagaard, Sørensen, & Kjaer, 1996). 

Άκεζε επίδξαζε: είλαη ε επίδξαζε θαηά ηελ νπνία ην απνηέιεζκα θάπνηνπ είδνπο 

παξέκβαζεο εκθαλίδεηαη ακέζσο κεηά ηελ παξέκβαζε. 

Μπτθή ηζρύο: Ζ κπτθή ηζρχο ζχκθσλα κε ηελ επηζηήκε ηεο θπζηθήο νξίδεηαη σο ν 

ξπζκφο παξαγσγήο έξγνπ (Fleck & Kraemer, 2009), φπνπ ην έξγν είλαη ην γηλφκελν 

ηεο εθαξκνζκέλεο δχλακεο ζε έλα ζψκα επί ηελ απφζηαζε πνπ απηφ κεηαθηλείηαη. 

Ρπζκόο εθαξκνγήο δύλακεο: Αλαθέξεηαη ζηελ αλάπηπμε ηεο κέγηζηεο δχλακεο ζε 

ειάρηζην ρξφλν (Yu, Gabriel, Noble, & An, 1999) θαη απνηειεί κέηξν εθξεθηηθήο 

δχλακεο (Aagaard, Simonsen, Andersen, Magnusson, & Dyhre-Poulsen, 2002; 

McLellan, & Gass, 2011; Yu et al., 1999). 

Υνξόο: πξάμε λνεκαηηθή, ζπκβνιηθή, αηζζεηηθή, θνηλσληθά πξνζδηνξηζκέλε θαη 

θσδηθνπνηεκέλε πνπ εθδειψλεηαη δηα κέζνπ ηεο θηλεηηθήο θαη ζπκβνιηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο ηνπ ζψκαηνο (Σπξνβνιά, 2013β) 

Κιαζηθόο ρνξόο: είδνο ρνξνχ κε θαηαγσγή απφ ηελ Ηηαιία ηνπ 15
νπ

 αηψλα, ην νπνίν 

αξγφηεξα εμειίρζεθε ζηε ζθεληθή ηνπ κνξθή, θπξίσο ζηε Γαιιία θαη ηε Ρσζία θαη 

απεπζπλφηαλ ζηηο πςειέο θνηλσληθέο ηάμεηο.(https://el.wikipedia.org/wiki/Μπαιέην) 

https://el.wikipedia.org/wiki/�������
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II. ΑΝΑΚΟΠΖΖ ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ 

 

2.1. Πξνζέξκαλζε 

Ζ πξνζέξκαλζε απνηειεί θχξην θνκκάηη ηεο αζιεηηθήο πξαθηηθήο απαξαίηεην πξηλ 

απφ νπνηαδήπνηε αζιεηηθή ή αγσληζηηθή δξαζηεξηφηεηα (Bishop, 2003; Young & 

Behm, 2002). Κχξηνο ζηφρνο ηεο πξνζέξκαλζεο είλαη ε πξνεηνηκαζία ηνπ αζιεηή 

ηφζν απφ πιεπξάο θπζηνινγηθψλ παξακέηξσλ φζν θαη ςπρνινγηθά θαη δηαλνεηηθά 

γηα ηελ επεξρφκελε δξαζηεξηφηεηα (Swanson, 2006). Με ηνλ φξν «πξνζέξκαλζε» 

ζηνλ αζιεηηζκφ ελλνείηαη ε πξνπαξαζθεπαζηηθή πεξίνδνο άζθεζεο, ε νπνία έρεη σο 

ζηφρν ηε βειηηζηνπνίεζε ηεο απφδνζεο ζηνλ επαθφινπζν αγψλα ή ζηελ πξνπφλεζε 

(Chaouachi, et al., 2010; Gelen, 2011; Hedrick, 1992; O’Sullivan, Murray, & 

Sainsburry, 2009).χκθσλα κε ηνλ Smith (2004) ν γεληθφο ζθνπφο ηεο πξνζέξκαλζεο 

είλαη ε αχμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζψκαηνο, ε αχμεζε ηεο δηαηαζηκφηεηαο ησλ 

καιαθψλ κνξίσλ θαη ε βειηίσζε ηεο ξνήο ηνπ αίκαηνο ζηελ πεξηθέξεηα. Δπηπιένλ, νη 

δξαζηεξηφηεηεο ηεο πξνζέξκαλζεο ζηνρεχνπλ θαη ζηε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ 

ηξαπκαηηζκψλ (Gelen, 2011; Knudson, 2013; Young, Elias, & Power,2006). 

Ζ πξνζέξκαλζε δηαθξίλεηαη ζε ελεξγεηηθή θαη παζεηηθή (Knudson, 2013) 

Παξάιιεια, έλα νινθιεξσκέλν πξφγξακκα πξνζέξκαλζεο απνηειείηαη απφ δχν 

κέξε: ηε γεληθή θαη ηελ εηδηθή πξνζέξκαλζε. Ζ γεληθή αλαθέξεηαη ζηελ 

θηλεηνπνίεζε φισλ ησλ αξζξψζεσλ ηνπ ζψκαηνο κε αζθήζεηο πξννδεπηηθά 

απμαλφκελεο έληαζεο, ελψ ε εηδηθή ρξεζηκνπνηεί θηλεηηθφ πεξηερφκελν ζπλαθέο κε 

ην εθάζηνηε άζιεκα θαη εζηηάδεη ζε πξνζαξκνγέο, νη νπνίεο είλαη παξεκθεξείο κε 

απηέο πνπ πεξηέρνληαη ζηηο αγσληζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο ή ζηα θηλεηηθά πξφηππα ηνπ 

αζιήκαηνο, (Αζαλαζφπνπινο, 1989; Gelen, 2011; Knudson, 2013). Έλα ηππηθφ 

πξφγξακκα πξνζέξκαλζεο πεξηιακβάλεη ζπλήζσο κηα ζχληνκε πεξίνδν ππνκέγηζηεο 

αεξφβηαο άζθεζεο αθνινπζνχκελε απφ θηλεηνπνίεζε ησλ κεγάισλ κπτθψλ νκάδσλ, 

θάπνηα είδε δηάηαζεο, θπξίσο, ζηαηηθέο δηαηάζεηο θαη ηέινο, αζθήζεηο «εηδηθέο» 

αλάινγα κε ην άζιεκα (Donti, Tsolakis, & Bogdanis, 2014; Safran, Seaber, & 

Garrett, 1989; Taylor, Sheppard ,Lee, & Plummer, 2008; Young et al., 2006). 

Οη δηαηάζεηο γηα πνιιά ρξφληα ζεσξήζεθαλ αλαπφζπαζην θνκκάηη εο 

πξνζέξκαλζεο (Avloniti et al., 2014; Shellock & Prentice, 1985).χκθσλα κε ηνπο 

Young θαη Behm (2002) ν ζηφρνο ησλ δηαηάζεσλ ζε κία πξνζέξκαλζε είλαη ε 

βξαρππξφζεζκε αχμεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ θαη ε αχμεζε ηεο 

δηαηαζηκφηεηαο ησλ κπψλ. Ο Knudson (2013) αλαθέξεη θαη άιιεο παξακέηξνπο 

ζρεηηθέο κε ηελ εθαξκνγή ησλ δηαηάζεσλ ζηελ πξνζέξκαλζε, φπσο ε ζπρλφηεηα 

(ηξεηο θνξέο/ βδνκάδα), ε έληαζε (αξγή επηκήθπλζε ηνπ κπφο), ν ρξφλνο (ηέζζεξηο-

πέληε δηαηάζεηο ησλ 15s-30s) θαη ν ηχπνο ησλ δηαηάζεσλ πνπ ζα πξαγκαηνπνηεζνχλ. 

Έλαο κεγάινο αξηζκφο εξεπλψλ έρεη εμεηάζεη ηηο ζηαηηθέο δηαηάζεηο σο κέξνο ηεο 

πξνζέξκαλζεο θαη έρεη αλαθέξεη φηη ε πινπνίεζε ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ 
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παξαηεηακέλεο δηάξθεηαο θαη πςειήο έληαζεο επηδξά αξλεηηθά ζε δξαζηεξηφηεηεο 

ηζρχνο θαη δχλακεο, (Bacurau et al., 2009; McMillian, Moore, Hatler, & Taylor, 2006; 

Nelson et al., 2005; Perrier, Pavol, & Hoffman, 2011; Winchester, Nelson, Landin, 

Young, & Schexnayder, 2008; Young & Elliott, 2001). Γηα παξάδεηγκα, νη Kokkonen 

Nelson θαη Cornwell (1998) ππνζηεξίδνπλ φηη ε κείσζε ηεο παξαγσγήο, δχλακεο θαη 

ηζρχνο κεηά απφ ζηαηηθέο δηαηάζεηο, νθείιεηαη ζηελ επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ ζηηο 

γινηνειαζηηθέο ηδηφηεηεο ησλ κπψλ. Δπίζεο, ε αλαζθφπεζε ησλ Trajano, Nosaka θαη 

Blazevich (2017) αλαθέξεη φηη ε κεησκέλε παξαγσγή δχλακεο ζε παξαηεηακέλεο 

δηάξθεηαο δηάηαζε νθείιεηαη ζε λεπξνθπζηνινγηθνχο κεραληζκνχο θαη αλαθέξνπλ φηη 

απηή ε κείσζε δελ δηαηεξείηαη θαη εμαθαλίδεηαη κέζα ζε ιίγα ιεπηά (π.ρ. >1min). 

πγθεθξηκέλα, παξαηεξήζεθε φηη νη κηθξήο δηάξθεηαο ζηαηηθέο δηαηάζεηο (<45-

60sγηα θάζε κπ) δελ έρνπλ αξλεηηθή επίδξαζε ζηελ απφδνζε, ελψ κπνξεί θαη λα 

επηδξάζνπλ ζεηηθά ζε δηάθνξεο δξαζηεξηφηεηεο. Χζηφζν, ζε θάπνηεο πεξηπηψζεηο, 

κπνξεί λα γίλνπλ ζηελ πξνζέξκαλζε δηαηάζεηο κεγάιεο δηάξθεηαο ή λα ελζσκαησζεί 

ζηελ πξνζέξκαλζε θαη πξνπφλεζε επιπγηζίαο πξηλ ηελ εθηέιεζε αικάησλ ή 

δχζθνισλ ηερληθά ζηνηρείσλ. χκθσλα κε αξθεηνχο εξεπλεηέο, ην πξνπνλεηηθφ 

ππφβαζξν ησλ αζθνπκέλσλ θαζνξίδεη ηελ απφθξηζε ηνπο ζηε δηάηαζε (Chaouachi et 

al., 2010; Unick, Kieffer, Cheesman, & Feeney, 2008). Πξνπνλεκέλνη ζε επιπγηζία 

αζθνχκελνη δελ εκθαλίδνπλ κείσζε ζηελ απφδνζή ηνπο (Bogdanis et al., 2019; Donti 

et al., 2014). Μέρξη ζήκεξα, δελ είλαη γλσζηή ε άκεζε επίδξαζε απηψλ ησλ 

παξαηεηακέλσλ δηαηάζεσλ ζην εχξνο θίλεζεο νχηε ζηελ απφδνζε ζε δξαζηεξηφηεηεο 

ηζρχνο θαη ζηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο δχλακεο, σο κέξνο ηεο πξνζέξκαλζεο 

πξνπνλεκέλσλ ζε επιπγηζία πιεζπζκψλ, φπσο νη ρνξεπηέο παξφιν πνπ γηα απηφλ ηνλ 

πιεζπζκφ ε εθαξκνγή δηαηάζεσλ είλαη αλαπφζπαζην θνκκάηη ηεο πξνεηνηκαζίαο 

ηνπο. Πξέπεη επίζεο λα ηνληζηεί φηη δελ ππάξρεη θακία έξεπλα πνπ λα έρεη εμεηάζεη 

ηελ άκεζε επίδξαζε ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζε ζχλζεηεο ηερληθέο δεμηφηεηεο 

ρνξεπηψλ φπσο ηα ρνξεπηηθά άικαηα. 

 

2.2. Γηαηάζεηο 

2.2.1 Οξηζκόο θαη Δίδε Γηαηάζεσλ 

Με ηνλ φξν δηαηάζεηο ελλννχκε ην ζχλνιν ρεηξηζκψλ ζεξαπεπηηθψλ θαη κε, πνπ 

έρνπλ ζαλ ζθνπφ λα επηκεθχλνπλ κχεο θαη καιαθά µφξηα (Αζαλαζφπνπινο, 1989) 

θαη λα απμήζνπλ παξνδηθά ην εχξνο θίλεζεο κία άξζξσζεο (Alter, 2004). χκθσλα 

κε ηνλ Αζαλαζφπνπιν (1989), ν θχξηνο ζθνπφο ησλ δηαηάζεσλ είλαη ε απφθηεζε ηνπ 

θπζηνινγηθνχ εχξνπο ηξνρηάο κηαο άξζξσζεο θαη ε δηαηήξεζε ηεο ειαζηηθφηεηαο 

ησλ καιαθψλ κνξίσλ πνπ ππάξρνπλ γχξσ απφ ηελ άξζξσζε. Ζ αθφινπζε αχμεζε 

ηνπ εχξνπο θίλεζεο κεηά ηελ εθαξκνγή δηαηάζεσλ εμαξηάηαη απφ ηνπο αθφινπζνπο 

παξάγνληεο: ηελ έληαζε θαη ηε δηάξθεηα ησλ δηαηάζεσλ, ην επίπεδν ησλ αζθνπκέλσλ 

ελψ ζχκθσλα κε ηνπο Apostolopoulos, Metsios, Flouris, Koutedakis θαη Wyon 

(2015) ε ζπρλφηεηα εθαξκνγήο ηεο δηάηαζεο θαη ε ζέζε ηεο δηάηαζεο παίδνπλ επίζεο 
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ζεκαληηθφ ξφιν. Ζ Simpson (2015) αλαθέξεη φηη νη δηαηάζεηο ρξεζηκνπνηνχληαη γηα 

ηελ αχμεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο θαη ηελ απνθαηάζηαζε ησλ κπψλ κεηά απφ 

ηξαπκαηηζκφ θαη νη Magnusson θαη Renstrom (2006) πξνζζέηνπλ θαη γηα ηε 

βειηίσζε ηεο απφδνζεο.  

χκθσλα κε ηε βηβιηνγξαθία ηα είδε ησλ δηαηάζεσλ ρσξίδνληαη ζε ηέζζεξηο 

θαηεγνξίεο:(α) ηηο ζηαηηθέο, (β)ηηο δπλακηθέο, (γ) ηηο βαιιηζηηθέο θαη (δ) ηηο δηαηάζεηο 

λεπξoµπτθήο δηεπθφιπλζεο (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation/ PNF): 

α) ζηαηηθή δηάηαζε είλαη ε αξγή παζεηηθή δηάηαζε ελφο µπφο ή µίαο νµάδαο µπψλ, 

ε δηαηήξεζε απηνχ ηνπ κήθνπο γηα νξηζµέλν ρξνληθφ δηάζηεµα θαη ε αξγή 

επαλαθνξά ηνπ ζηελ αξρηθή ηνπ ζέζε (Behm, Blazevich, Kay, & McHugh, 2015; 

Lobel, 2016; Magnusson, Simonsen, Aagaard, Sørensen, & Kjaer, 1996). Χο ζηαηηθή 

δηάηαζε επίζεο νξίδεηαη ε επηκήθπλζε ελφο κπφο θαη ε παξακνλή ηνπ ζε κηα ζέζε 

ήπηαο δηάηαζεο γηα ρξνληθφ δηάζηεκα, ζπλήζσο κεηαμχ 10 θαη 30s (Peck, Chomko, 

Gaz, & Farrell, 2014; Young, Elias, & Power, 2006). Οη Opplert θαη Babault (2017) 

αλαθέξνπλ φηη θαηά ηε ζηαηηθή δηάηαζε πξαγκαηνπνηείηαη κεηαθίλεζε ελφο κέινπο 

ηνπ ζψκαηνο κέρξη ην ηέινο ηνπ εχξνπο θίλεζήο ηνπ θαη ε παξακνλή ηνπ ζε απηφ γηα 

κεξηθά δεπηεξφιεπηα. 

Οη ζηαηηθέο δηαηάζεηο κπνξεί λα είλαη ελεξγεηηθέο ή παζεηηθέο (Bandy, Irion, & 

Briggler, 1997; Page, 2012) . 

•Δλεξγεηηθέο νλνκάδνληαη νη δηαηάζεηο θαηά ηηο νπνίεο, ε ζέζε δηάηαζεο 

δηαηεξείηαη κε ηελ ελεξγεηηθή ζχζπαζε/ δχλακε ησλ αγσληζηψλ κπψλ ηεο 

θίλεζεο (π.ρ. άξζε ηνπ ηελησκέλνπ ζθέινπο απφ ηνπο θακπηήξεο ηνπ ηζρίνπ 

θαη δηαηήξεζε ηεο ζέζεο ηνπ ζθέινπο ςειά, ψζηε λα δηαηείλνληαη νη 

εθηείλνληεο, δει. νη ηζρηνθλεκηαίνη). 

•Παζεηηθέο νλνκάδνληαη φηαλ ε ζέζε δηάηαζεο δηαηεξείηαη κε εμσηεξηθή 

«βνήζεηα», δειαδή κε ηε βαξχηεηα ελφο κέινπο ηνπ αζθνχκελνπ, κε έλαλ 

ηκάληα ή έλαλ βνεζφ. 

β) σο δπλακηθή δηάηαζε νξίδεηαηε ειεγρφκελε θίλεζε ελφο µέινπο απφ ηνλ 

αζθνχκελν ζην ελεξγεηηθφ εχξνο θίλεζεο ηεο θάζε άξζξσζεο, θαηά ηελ νπνία 

ζπζπψληαη νη αληαγσληζηέο ησλ ππφ δηάηαζε κπψλ (Fletcher, 2010; Opplert & 

Babault,2017). 

Οη δπλακηθέο δηαηάζεηο απνηεινχλ ζπλήζσο κέξνο αζιεηηθψλ ή θαζεκεξηλψλ 

(ιεηηνπξγηθψλ) θηλήζεσλ θαη γηα απηφλ ηνλ ιφγν ραξαθηεξίδνληαη θαη σο 

«ιεηηνπξγηθέο δηαηάζεηο» (Bandy et al., 1997).ηε βηβιηνγξαθία δελ είλαη πάληα 

ζαθήο ε δηάθξηζε κεηαμχ ησλ φξσλ «δπλακηθή» θαη «βαιιηζηηθή» δηάηαζε. Καη ηα 

δχν είδε δηαηάζεσλ έρνπλ σο ζηφρν ηελ αχμεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο ηεο άξζξσζεο, 

εθηειψληαο θηλήζεηο κε ζχζπαζε ησλ αληαγσληζηψλ ησλ ππφ δηάηαζε κπψλ (Opplert 

& Babault,2017). Ζ δηαθνξά ηνπο έγθεηηαη ζηελ ηαρχηεηα εθηέιεζεο ηεο θίλεζεο. Οη 

δπλακηθέο δηαηάζεηο ρξεζηκνπνηνχλ ηελ θίλεζε ζε φιν ην εχξνο ηεο κε γξήγνξν 
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ηξφπν θαη κε κηθξή αληίζηαζε (Jaggers, Swank, Frost, & Lee, 2008). Απφ ηελ άιιε 

κεξηά, ε βαιιηζηηθή δηάηαζε είλαη µηα έληνλε, ξπζκηθή θίλεζε πνπ ρξεζηκνπνηεί ηελ 

νξκή ηνπ ζψκαηνο ή ησλ µειψλ πνπ εθηεινχλ ηαιάλησζε γηα λα επηµεθχλεη ηνλ µπ. 

Απηέο νη θηλήζεηο πξαγκαηνπνηνχληαη γξήγνξα θαη ε θάζε δηάηαζεο είλαη µηθξήο 

δηάξθεηαο (<1s) (Lane,2006). 

γ) νη δηαηάζεηο Νεπξoµπτθήο Γηεπθόιπλζεο (Proprioceptive Neuromuscular 

Facilitation ή PNF), έρνπλ σο θχξην ραξαθηεξηζηηθφ ηε ζχληνµε, ζπρλά µέγηζηε- 

ηζνµεηξηθή ζχζπαζε ελψ ν µπο βξίζθεηαη ζε δηάηαζε.  

Κπξηφηεξα είδε ηνπο είλαη: 

1. χζπαζε/ραιάξσζε (δηάηαζε, ηζνµεηξηθή ζχζπαζε ησλ ππφ δηάηαζε µπψλ 

θαηά ηε δηάηαζε, επηπιένλ δηάηαζε)  

2. χζπαζε/ραιάξσζε/ζχζπαζε αληαγσληζηψλ(δηάηαζε, ηζνµεηξηθή ζχζπαζε 

ησλ ππφ δηάηαζε µπψλ θαηά ηε δηάηαζε, ηζνµεηξηθή ζχζπαζε ησλ 

αληαγσληζηψλ ησλ ππφ δηάηαζε µπψλ, επηπιένλ δηάηαζε) (Αζαλαζφπνπινο, 

1989; Behm 2015; Prentice, 2004). 

χκθσλα κε ηνπο Hardyθαη Jones (1986) νη θαηάιιεια επηιεγκέλεο ηερληθέο 

βαιιηζηηθήο δηάηαζεο κπνξνχλ λα είλαη εμίζνπ απνηειεζκαηηθέο κε ηηο ηερληθέο πνπ 

βαζίδνληαη ζην PNF φζνλ αθνξά ζηηο βξαρππξφζεζκεο βειηηψζεηο ηνπ δπλακηθνχ 

εχξνπο θίλεζεο. Δπίζεο, έξεπλα ησλ Hindle, Whitcomb, Briggs θαη Hong (2012) 

ππνζηεξίδεη φηη ε εθαξκνγή ησλ PNF πξηλ απφ δξαζηεξηφηεηα κέγηζηεο δχλακεο 

κεηψλεη ηελ επεξρφκελε απφδνζε. 

 

2.2.2. Φπζηνινγηθή βάζε ησλ ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ 

2.2.2.1.Γνκή ησλ κπώλ 

Σν αλζξψπηλν ζψκα απνηειείηαη απφ αλνκνηνγελή βηνινγηθά πιηθά, φπσο, ηα νζηά, νη 

ζχλδεζκνη, νη ηέλνληεο, νη αξζξηθνί ρφλδξνη θαη νη κχεο (Αζαλαζφπνπινο, 1989). Οη 

κχεο είλαη ηα κφλα πιηθά πνπ κπνξνχλ λα ραξαθηεξηζηνχλ σο ελεξγεηηθά ζηνηρεία, 

γηαηί κε ηε ζχζπαζή ηνπο κπνξνχλ λα παξάγνπλ θίλεζε. Τπάξρνπλ ηξία είδε κπψλ 

αλάινγα κε ηε δνκή, ηηο ζπζηαιηηθέο ηδηφηεηεο θαη ηνπο κεραληζκνχο ειέγρνπ ηνπο 

(Vander, Sherman, Luciano, & Σζαθφπνπινο, 2001). Οη κχεο δηαθξίλνληαη ζε: 

ζθειεηηθφ κπ θαη θαξδηαθφ κπ, νη νπνίνη είλαη γξακκσηνί κχεο θαη ζε ιείνπο κχεο 

(Hamill & Knutzen, 2013). Σν κεγαιχηεξν πνζνζηφ ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο 

απνηειείηαη απφ ζθειεηηθνχο κχεο. Ζ δηαθνξά ησλ ζθειεηηθψλ κπψλ απφ ηα άιια 

δχν είδε έγθεηηαη ζηε δηαδηθαζία ζπζηνιήο ηνπο, ε νπνία είλαη εθνχζηα 

(Μπαιηφπνπινο, 2003). Έλα θχηηαξν ζθειεηηθνχ κπφο απνηειεί κία κπτθή ίλα θαη σο 

κπο νξίδεηαη έλαο αξηζκφο κπτθψλ ηλψλ, νη νπνίεο έρνπλ παξάιιειε δηάηαμε θαη 

ζπλδένληαη κεηαμχ ηνπο κε ζπλδεηηθφ ηζηφ. Κάζε κπτθή ίλα απνηειείηαη απφ πνιιά 

παρηά θαη ιεπηά λεκάηηα, ηα κπντλίδηα, πνπ είλαη ηνπνζεηεκέλα ζε 

επαλαιακβαλφκελε δηάηαμε θαηά κήθνο ηνπ κπφο (Vander et al., 2001) (Δηθφλα 2.1). 
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Ζ ιεηηνπξγηθή κνλάδα ηνπ κπφο είλαη ην ζαξθνκέξην. Σα παρηά λεκάηηα 

απνηεινχληαη απφ κπνζίλε, βξίζθνληαη ζην κέζν ηνπ ζαξθνκεξίνπ, ζρεκαηίδνπλ ηε 

Εψλε Α θαη ζπγθξαηψληαη απφ ηηο πξσηεΐλεο ηεο γξακκήο Μ ζε δηάηαμε εμαγψλνπ 

(Vander et al., 2001). Σα ιεπηά λεκάηηα απνηεινχληαη απφ ηελ αθηίλε, είλαη 

ηνπνζεηεκέλα ζηα άθξα ηνπ ζαξθνκεξίνπ θαη πξνζδέλνληαη κε ηηο πξσηεΐλεο ηνπ 

δίζθνπ Ε (Alter, 2004). Ζ κπνζίλε θαη ε αθηίλε καδί αληηπξνζσπεχνπλ ην 55% ησλ 

νιηθψλ πξσηετλψλ ηνπ γξακκσηνχ κπφο (Μπαιηφπνπινο, 2003). Σα γεηηνληθά παρηά 

θαη ιεπηά λεκάηηα ελψλνληαη κε πξνεθηάζεηο κνξίσλ κπνζίλεο, πνπ νλνκάδνληαη 

εγθάξζηεο γέθπξεο. Μέζσ ηεο ελεξγνπνίεζεο ησλ εγθάξζησλ γεθπξψλ δεκηνπξγείηαη 

ε κπτθή ζχζπαζε. Πην ζπγθεθξηκέλα, πξνζδέλεηαη κία εγθάξζηα γέθπξα κπνζίλεο 

ζηελ αθηίλε θαη απειεπζεξψλεηαη απνζεθεπκέλε ελέξγεηα κέζσ ηεο πδξφιπζεο ηεο 

ηξηθσζθνξηθήο αδελνζίλεο (ATP), κε απνηέιεζκα ηελ θίλεζε ηεο εγθάξζηαο 

γέθπξαο (Vander et al., 2001). Σα παρηά θαη ιεπηά λεκάηηα νιηζζαίλνπλ ην έλα πάλσ 

ζην άιιν εμαζθψληαο δχλακε. ηε ζπλέρεηα, κε ηελ πξφζδεζε ηνπ ATP ζηε κπνζίλε, 

απνζπλδέεηαη απφ ηελ εγθάξζηα γέθπξα ε αθηίλε θαη έπεηηα δηαζπάηαη ε ATP ζε 

δηθσζθνξηθή αδελνζίλε (ADP) θαη ζε αλφξγαλν θψζθνξν (Pi), ψζηε λα επηηξέςεη 

ζηνλ θχθιν ηεο εγθάξζηαο γέθπξαο λα επαλαιεθζεί (Vander et al., 2001).  

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο ζηαηηθήο δηάηαζεο ηα παρηά λεκάηηα κπνζίλεο θαη ηα ιεπηά 

λεκάηηα αθηίλεο απνκαθξχλνληαη κεηαμχ ηνπο κε απνηέιεζκα ηελ απελεξγνπνίεζε 

θάπνηνπ αξηζκνχ ησλ εγθάξζησλ γεθπξψλ θαη ηελ επηκήθπλζε ηνπ ζαξθνκεξίνπ 

(Vander et al., 2001). Απηή ε αδπλακία πξφζδεζεο ησλ εγθάξζησλ γεθπξψλ ζηελ 

αθηίλε νθείιεηαη ζηελ πξσηετλε-ξπζκηζηή ηξνπνκπνζίλε. 

 

 

Δηθόλα 2.1. Γνκή ηνπ κπόο https://gr.dreamstime.com/) 

 

https://gr.dreamstime.com/
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2.2.2.2. Μεραληθέο ηδηόηεηεο κπώλ 

Μεηά ηελ εθαξκνγή ηεο δηάηαζεο απμάλεηαη ην κήθνο ηεο κπνηελφληηαο κνλάδαο θαη 

απηή ε αχμεζε νθείιεηαη ζηηο γινηνειαζηηθέο ηδηφηεηεο ηνπ κπφο (Magnusson et al., 

1996). Με ην πέξαο ηεο ζηαηηθήο δηάηαζεο ν κπο επαλέξρεηαη ζην αξρηθφ ηνπ κήθνο 

(Colby & Kisner, 2007). Απηή ηνπ ε ηδηφηεηα νλνκάδεηαη ειαζηηθφηεηα θαη νθείιεηαη 

ζηηο θνιιαγφλεο θαη ζηηο ειαζηηθέο ίλεο, απφ ηηο νπνίεο απνηειείηαη. Οη ειαζηηθέο 

επηηξέπνπλ ηελ απιή δηάηαζε ηνπ κπφο, ελψ νη θνιιαγφλεο πξνζηαηεχνπλ ηνλ κπ απφ 

ηελ ππεξδηάηαζε (Αζαλαζφπνπινο, 1989). 

Δπηπξφζζεηα, ζηηο κεραληθέο ηδηφηεηεο ηνπ κπφο εθηφο απφ ηελ ειαζηηθφηεηα 

αλήθεη θαη ε γινηφηεηα (Magnusson et al., 1996). Με ηνλ φξν απηφ, ελλνείηαη ε 

εζσηεξηθή ηξηβή ησλ κπψλ (Αζαλαζφπνπινο, 1989). Πην ζπγθεθξηκέλα, νη κχεο, 

φπσο θαη φια ηα βηνινγηθά πιηθά ηα αλζξψπηλνπ ζψκαηνο παξνπζηάδνπλ έλαλ 

ζπλδπαζκφ ηεο ειαζηηθήο θαη ηεο γινηψδνπο ηδηφηεηαο, γηα απηφλ ηνλ ιφγν 

ραξαθηεξίδνληαη γινηνειαζηηθά (Αζαλαζφπνπινο, 1989). ε ηέηνηνπ είδνπο πιηθά, ην 

ζεκαληηθφ δήηεκα είλαη ε κεραληθή ζπκπεξηθνξά ηνπο, πνπ αιιάδεη αλάινγα κε ην 

πφζν γξήγνξα ζα θνξηηζζνχλ ή ζα παξακνξθσζνχλ, εμαξηψληαη, δειαδή απφ ηελ 

ηαρχηεηα ηεο κπτθήο ζχζπαζεο (Αζαλαζφπνπινο, 1989). Ζ ηαρχηεηα ηεο κπτθήο 

ζχζπαζεο παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηε δηάηαζε θαη εμαξηάηαη απφ ηελ παξαγφκελε 

δχλακε. Αχηε ε ζρέζε νλνκάδεηαη ηαρνδπλακηθή. Ζ ηαρχηεηα κε ηε δχλακε είλαη 

κεγέζε αληηζηξφθσο αλάινγα θαη θαηά ηε ζχγθεληξε κπτθή ζπζηνιή ε ηαρχηεηα 

απμάλεηαη, ελψ κεηψλεηαη ε δχλακε (Cormie, McGuigan, & Newton, 2011). Απηφ 

εμεγείηαη κέζσ ηεο ελεξγνπνίεζεο ησλ εγθάξζησλ γεθπξψλ αθηίλεο-κπνζίλεο. Με 

ηελ αχμεζε ηεο ηαρχηεηαο ν ζπλνιηθφο αξηζκφο εγθάξζησλ γεθπξψλ πνπ 

πξνζθνιιάηαη κεηψλεηαη, άξα ππάξρνπλ ιηγφηεξεο ζπλδεδεκέλεο εγθάξζηεο γέθπξεο, 

κε απνηέιεζκα ιηγφηεξε δχλακε (Cormie et al., 2011; Hamill & Knutzen, 2013). 

Δπηπιένλ, ζεκαληηθή ζρέζε γηα ηε ιεηηνπξγία ηνπ κπφο είλαη θαη ε κεθνδπλακηθή, 

θαηά ηελ νπνία ε ηθαλφηεηα ηνπ κπφο λα παξάγεη δχλακε εμαξηάηαη απφ ην κήθνο ηνπ 

ζαξθνκεξίνπ (Cormie et al., 2011). Αλαθέξεηαη ζηε βηβιηνγξαθία φηη ε επηκήθπλζε 

ελφο κπφο, πξέπεη λα γίλεηαη ζε βέιηηζην κπτθφ κήθνο, έηζη ψζηε λα δηεπθνιχλεηαη ε 

παξαγσγή κπτθνχ έξγνπ θαηά ηελ θίλεζε (Hamill & Knutzen, 2013). Απηφ ζπκβαίλεη 

κε ηε βέιηηζηε επηθάιπςε ησλ εγθάξζησλ γεθπξψλ (Cormie et al., 2011). Καηά ηε 

κέγηζηε δηάηαζε ην κήθνο ηνπ κπφο είλαη ηέηνην πνπ πηζαλφλ κεηψλεηαη ν αξηζκφο 

επηθάιπςεο εγθαξζίσλ γεθπξψλ, ιφγνο γηα ηνλ νπνίν εηθάδεηαη φηη κεηψλεηαη θαη ε 

παξαγφκελε δχλακε. 

 

2.2.2.3. Νεπξνθπζηνινγηθνί κεραληζκνί ησλ δηαηάζεσλ 

Ζ ηερληθή ηεο δηάηαζεο βαζίδεηαη ζε λεπξνθπζηνινγηθνχο κεραληζκνχο. Κάζε κπο 

ηνπ ζψκαηνο πεξηέρεη δηάθνξνπο κεραλνυπνδνρείο, νη νπνίνη παξέρνπλ πιεξνθνξίεο 

ζην Κεληξηθφ Νεπξηθφ χζηεκα (ΚΝ) γηα ην κέγεζνο ηεο κπτθήο δηάηαζεο, 

ελεξγνπνηψληαο ην ηδηνδεθηηθφ κπνηαηηθφ αληαλαθιαζηηθφ (Prentice, 2006). 
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πγθεθξηκέλα, νη θχξηνη µεραλνυπνδνρείο ηνπ µπνηαηηθνχ αληαλαθιαζηηθνχ, πνπ 

ραξαθηεξίδνληαη σο αηζζεηηθνί ππνδνρείο είλαη νη µπτθέο άηξαθηνη θαη ηα ηελφληηα 

φξγαλα Golgi. Ζ κπτθή άηξαθηνοπεξηέρεη ελδναηξάθηηεο κπτθέο ίλεο πνπ βξίζθνληαη 

ζε παξάιιειε δηάηαμε κε ηηο εμσαηξάθηηεο κπτθέο ίλεο (Fox, 1979) θαη ζηέιλεη 

λεπξηθέο ψζεηο ζην ΚΝ (λσηηαίνο µπειφο) γηα ηελ αχμεζε ηνπ µήθνπο ηνπ µπφο, νη 

νπνίεο κεηαθέξνληαη ζηνλ κπ μαλά πξνθαιψληαο θηλεηηθή αληίδξαζε (Prentice, 

2006). Σα ηελφληηα φξγαλα Golgi βξίζθνληαη ζηελ έλσζε ησλ κπτθψλ ηλψλ κε ηνλ 

ηέλνληα, είλαη επζπγξακκηζκέλα ζε ζεηξά κε ηηο κπτθέο ίλεο θαη δξνπλ αλαζηαιηηθά 

ζηνλ αληαλαθιαζηηθφ πεξηνξηζκφ ηεο ηάζεο ηνπ κπφο, απνζηέιινληαο ψζεηο ζην 

λσηηαίν κπειφ (Prentice, 2006). Όηαλ ε κπτθή ηάζε μεπεξάζεη ην επηηξεπηφ φξην 

(κεγαιχηεξν πεξίπνπ ησλ 6 δεπηεξνιέπησλ) ελεξγνπνηείηαη ην ηελφληην φξγαλν Golgi 

κεηψλνληαο ηε δηέγεξζε ηνπ κπφο. Απηή ε δηαδηθαζία νλνκάδεηαη αληίζηξνθν 

κπνηαηηθφ αληαλαθιαζηηθφ, θαηά ηελ νπνία ραιαξψλεη ν κπο θαη δηαηείλεηαη θαη 

ιεηηνπξγεί σο πξνζηαηεπηηθφο κεραληζκφο απφ ηελ ππεξβνιηθή αλάπηπμε ηάζεο 

(Enoka, 2008). 

 

2.2.3.Άκεζε επίδξαζε ησλ ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ ζηε κπτθή ηζρύ 

Δίλαη γεληθά απνδεθηφ φηη νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο πξηλ απφ νπνηαδήπνηε αζιεηηθή 

δξαζηεξηφηεηα ζπκβάιινπλ ζηελ αχμεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο θαη ζηελ πξφιεςε 

ηξαπκαηηζκψλ (Behm et al., 2015; Rubini, 2007; Unick et al., 2005; Young et al., 

2006). ηελ πξφζθαηε φκσο βηβιηνγξαθία παξνπζηάδνληαη αληηθξνπφκελεο απφςεηο 

ζρεηηθά κε ηελ επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ ζε παξακέηξνπο απφδνζεο (Behm & 

Chaouachi, 2011; Cornwell, Nelson, & Sidaway, 2002; Donti et al., 2014; Fletcher & 

Anness, 2007; Kay & Blazevich, 2011).Οη πεξηζζφηεξνη εξεπλεηέο ππνζηεξίδνπλ φηη 

νη έληνλεο θαη παξαηεηακέλεο ζηαηηθέο δηαηάζεηο παξφιν πνπ απμάλνπλ ην εχξνο 

θίλεζεο, έρνπλ αξλεηηθή επίδξαζε ζηελ επαθφινπζε αζιεηηθή απφδνζε θαη 

ηδηαίηεξα ζε δξαζηεξηφηεηεο ηζρχνο θαη δχλακεο (Bacurau et al., 2009; Behm & 

Chaouachi, 2011; Cini, Vasconcelos, & Lima, 2016; Nelson et al., 2005; Taylor et al., 

2009; Tsolakis & Bogdanis, 2012). 

Μεγάινο αξηζκφο κειεηψλ έρνπλ αλαθέξεη αξλεηηθή επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ ζηε 

κπτθή ηζρχ θαη δχλακε, ζην χςνο άικαηνο θαη ζηελ ηαρχηεηα ζπξηλη (Bacurau et al., 

2009; Cini et al., 2016, Marek et al., 2005; Young & Behm, 2002). Γηα παξάδεηγκα, 

νYoung (2007), ππνζηεξίδεη φηη ε αξλεηηθή επίδξαζε ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζε 

παξακέηξνπο απφδνζεο είλαη πηζαλφλ λα νθείιεηαη ζε παξάγνληεο, πνπ αθνξνχλ ζε 

πξσηφθνιια εθαξκνγήο ησλ δηαηάζεσλ. πγθεθξηκέλα, επηζεκαίλεη φηη ε ρξνληθή 

δηάξθεηα ηεο δηάηαζεο απνηειεί έλα ζεκαληηθφ ζπζηαηηθφ γηα ηε δεκηνπξγία ελφο 

πξσηνθφιινπ πξνπφλεζεο θαη πξέπεη λα αληαπνθξίλεηαη ζηελ αζιεηηθή 

πξαγκαηηθφηεηα. Δπίζεο, φζνλ αθνξά ζηελ έληαζε, ν Young (2007) ππνζηεξίδεη φηη 

ζε κεγάιν αξηζκφ εξεπλψλ είλαη αδηεπθξίληζηε ε έληαζε δηάηαζεο πνπ έρεη 

ρξεζηκνπνηεζεί. Σέινο, παξαηεξείηαη φηη ε ζέζε ηεο δηάηαζεο κέζα ζην πξσηφθνιιν 
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πξνζέξκαλζεο παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν γηα ην εάλ ππάξρεη θαη πφζν δηαξθεί ε 

αξλεηηθή επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ (Young, 2007). 

Οη Fletcher θαη Anness (2007) βξήθαλ φηη ε εθαξκνγή ζηαηηθήο δηάηαζεο, αλ θαη 

ζπλδπαδφηαλ κε δπλακηθή δηάηαζε κείσλε ηελ ηαρχηεηα 100 κέηξσλ ζπξηλη (p≤ 0.05) 

ζε αζιεηέο ηνπ ζηίβνπ. ε άιιε έξεπλα, βξέζεθε φηη, κεηά απφ ζηαηηθέο δηαηάζεηο 

κεηψζεθε ε απφδνζε κπτθήο δχλακεο θαη ηζρχνο φζν ζε κηθξέο φζν θαη ζε κεγάιεο 

ηαρχηεηεο θίλεζεο, παξφιν πνπ ην ελεξγεηηθφ θαη παζεηηθφ εχξνο θίλεζεο ηεο 

άξζξσζεο ηνπ γνλάηνπ, βειηηψζεθε (p<0.001 θαη p=0.001, αληίζηνηρα) (Marek et al., 

2005). 

Οη Tsolakis θαη Bogdanis (2012) δηεξεχλεζαλ ην εχξνο θίλεζεο ηνπ ηζρίνπ θαη ηελ 

εθξεθηηθή δχλακε ησλ θάησ άθξσλ, ζπγθξίλνληαο δχν δηαθνξεηηθά πξσηφθνιια 

πξνζέξκαλζεο (κηθξήο θαη κεγάιεο δηάξθεηαο) ζε ειίη αζιεηέο θαη αζιήηξηεο 

μηθαζθίαο. Σα πξσηφθνιια πξνζέξκαλζεο ήηαλ πέληε min ραιαξφ ηξέμηκν (jogging), 

15s ή 45s αζθήζεσλ ζηαηηθήο δηάηαζεο θαη ηξία ζεη ησλ ηξηψλ ή ηξία ζεη ησλ πέληε 

θαηαθφξπθσλ αικάησλ κε ζπζπείξσζε (tuck-jumps) αληίζηνηρα. Οη ζπκκεηέρνληεο 

ππνβιήζεθαλ ζε κέηξεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο ηνπ ηζρίνπ πξηλ θαη κεηά πέληε min 

ραιαξνχ ηξεμίκαηνο, εθαξκνγή ζηαηηθήο δηάηαζεο θαη νρηψ min κεηά ηε δηάηαζε 

εθηέιεζαλ άικαηα κε ςειά γφλαηα θαη θαηαθφξπθα άικαηα (CMJ).Σα απνηειέζκαηα 

ηεο έξεπλαο έδεημαλ παξφκνηα αχμεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο ηεο άξζξσζεο ηνπ ηζρίνπ 

(12.6%) θαη ζηηο δχν δηάξθεηεο ζηαηηθήο δηάηαζεο. Ζ απφδνζε ησλ θαηαθφξπθσλ 

αικάησλ κεηά απφ 15s ζηαηηθήο δηάηαζεο παξέκεηλε ακεηάβιεηε ελψ κεηψζεθε θαηά 

5.5% (p<0.01) κεηά απφ ηα 45s ζηαηηθήο δηάηαζεο. Δπίζεο, νθηψ ιεπηά κεηά ηελ 

αξρηθή δηάηαζε, ην χςνο άικαηνο ησλ αζιεηψλ επαλήιζε ζηα αξρηθά επίπεδα 

κέηξεζεο (p=0.07) (Tsolakis & Bogdanis, 2012). 

ε κία άιιε έξεπλα, ζε 14 θπζηθά δξαζηήξηεο λεαξέο γπλαίθεο κεηξήζεθε ε 

κέγηζηε δχλακε ησλ θάησ άθξσλ κέζσ ηεο άζθεζεο πίεζεο ζθειψλ κε ηα γφλαηα λα 

βξίζθνληαη ζε ζέζε 45̊ θάκςεο (Bacurau et al., 2009). Οη δνθηκαδφκελεο 

ππνβιήζεθαλ ζε απηήλ ηελ άζθεζε ζηελ πξψηε ζπλεδξία ρσξίο παξέκβαζε 

δηάηαζεο, ζηελ επφκελε ζπλεδξία πξνζζέηνληαο πξηλ ηελ άζθεζε δχλακεο 20 

minαζθήζεηο βαιιηζηηθήο δηάηαζεο θαη ζηελ ηειεπηαία ζπλεδξία πξνζζέηνληαο 20 

minζηαηηθήο δηάηαζεο. Οη Bacurau θαη ζπλ. (2009) βξήθαλ φηη ε κέγηζηε κπτθή 

δχλακε ησλ θάησ άθξσλ κεηά ην πξσηφθνιιν ζηαηηθήο δηάηαζεο κεηψζεθε θαηά 

13.4% (p<0.05), ελψ κεηά ηε βαιιηζηηθή δηάηαζε κφλν θαηά 2.2%, θαηαιήγνληαο 

ζην ζπκπέξαζκα φηη δε ζπληζηάηαη ε εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ πξηλ απφ 

αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο πνπ απαηηνχλ πςειά επίπεδα κέγηζηεο δχλακεο. 

Οη McHugh θαη Johnson (2006) αμηνιφγεζαλ ηε κπτθή δχλακε ησλ θάησ άθξσλ, 

πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε ζηαηηθήο δηάηαζεο νπίζζησλ κεξηαίσλ γηα 90 sεπί έμη 

θνξέο, κέζσ ηζνκεηξηθήο θαη ηζνθηλεηηθήο θάκςεο γφλαηνο. Ακέζσο κεηά ην 

πξσηφθνιιν δηάηαζεο, κεηξήζεθε ε κπτθή δχλακε ζε δηαθνξεηηθέο ζέζεηο θάκςεο 

γφλαηνο. Βξέζεθε κείσζε ηεο δχλακεο θαηά 8%, αλ θαη εληνπίζηεθε φηη ζηελ πην 
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κηθξή γσλία θάκςεο ε κείσζε αλεξρφηαλ ζην πνζνζηφ ηνπ 15% ελψ ζηε κεγαιχηεξε 

γσλία θάκςεο ε δχλακε παξέκεηλε ζηαζεξή (McHugh & Johnson, 2006). 

ε άιιε έξεπλα αμηνινγήζεθαλ ην θαηαθφξπθν άικα, ηα 10m ζπξηλη 

επηηάρπλζεο, ηα 20m κέγηζηεο ηαρχηεηαο θαη ε επθηλεζία, ζε 18 πνδνζθαηξηζηέο, 

ελζσκαηψλνληαο ζηελ πξνζέξκαλζή ηνπο δχν δηαθνξεηηθά πξσηφθνιια δηαηάζεσλ ή 

έλα πξσηφθνιιν ειέγρνπ (Little & Williams, 2006). Οη παξεκβάζεηο αθνξνχζαλ ζε 

ζηαηηθή, δπλακηθή (ζπλνιηθήο δηάξθεηαο έμη min θαη 20s) ή θαζφινπ δηάηαζε. Οη 

Little θαη Williams (2006) παξαηήξεζαλ φηη δελ ππήξμαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο 

κεηαμχ ησλ πξσηνθφιισλ δηάηαζεο γηα ην θαηαθφξπθν άικα (p=0.074). Δπίζεο, νη 

ρξφλνη ησλ 10m ζπξηλη ηφζν κεηά ηε ζηαηηθή φζν θαη ηε δπλακηθή δηάηαζε ήηαλ 

ζεκαληηθά γξεγνξφηεξνη ζε ζρέζε κε ηε ζπλζήθε ρσξίο δηάηαζε (p=0.01). Δπηπιένλ, 

θαη ν ρξφλνο ησλ 20m κέγηζηεο ηαρχηεηαο ήηαλ ζεκαληηθά κηθξφηεξνο κεηά ηε 

ζηαηηθή θαη ηε δπλακηθή δηάηαζε (p<0.00), ελψ ν ρξφλνο γηα ην ηεζη επθηλεζίαο ήηαλ 

κηθξφηεξνο κεηά ηε δπλακηθή δηάηαζε ζε ζρέζε κε ηε ζηαηηθή (p<0.00) θαη κε ην 

πξσηφθνιιν ρσξίο δηάηαζε (p=0.00) (Little & Williams, 2006). 

Δπίζεο, νη Winchester θαη ζπλ. (2008) εξεχλεζαλ εάλ ε δπλακηθή πξνζέξκαλζε 

αθνινπζνχκελε απφ ζηαηηθέο δηαηάζεηο επηδξά αξλεηηθά ζηνπο ρξφλνπο ηαρχηεηαο 

ζε 40m ζπξηλη. Έληεθα αζιεηέο θαη 11 αζιήηξηεο θιαζηθνχ αζιεηηζκνχ 

ππνβιήζεθαλ ζε ηέζζεξηο αζθήζεηο παζεηηθψλ δηαηάζεσλ ζηα θάησ άθξα, δηάξθεηαο 

30s (3x30=90s ε θάζε κία )θαη ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ κείσζε 3% ηεο απφδνζεο 

ζε ζπξηλη 40m (p<0.02) (Winchester et al., 2008). 

ε άιιε έξεπλα, νη Nelson θαη ζπλ. (2005) αλαθέξνπλ φηη, παξαηεηακέλεο 

δηάξθεηαο δηάηαζε, επηθέξεη κείσζε ζηελ αληνρή ζηε δχλακε. πγθεθξηκέλα, νη 

εξεπλεηέο εθάξκνζαλ πξσηφθνιιν κε ζηαηηθέο δηαηάζεηο (νπίζζησλ κεξηαίσλ θαη 

γαζηξνθλεκίνπ) ή ζπλζήθεο ειέγρνπ ζε θνηηεηέο θαη θνηηήηξηεο, πξηλ θαη κεηά ηελ 

έθηαζε ηνπ γφλαηνο ζην 40%, 60% θαη 50% ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ηνπ αζθνχκελνπ. 

Ζ δηάξθεηα ησλ δηαηάζεσλ ήηαλ 120s (4 x 30s x 4).Σα απνηειέζκαηα κεηά ηελ 

παξέκβαζε δηάηαζεο έδεημαλ κείσζε ηεο δχλακεο θαηά 24% ζην 60% ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο ηνπ αζθνχκελνπ, κείσζε θαηά 9% ζην 40% ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ηνπ 

αζθνχκελνπ θαη θαηά 28% ζην 50% ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ηνπ αζθνχκελνπ (p< 

0.00) (Nelson et al., 2005). 

ε ειίη γπλαίθεο αζιήηξηεο δηεξεπλήζεθε ε ηζρχο ηνπ ηεηξαθέθαινπ θαη ησλ 

νπίζζησλ κεξηαίσλ ζε έθθεληξεο θαη ζχγθεληξεο ζπζπάζεηο κεηά απφ ηξία 

πξσηφθνιια (ρσξίο δηάηαζε, ζηαηηθή ή βαιιηζηηθή δηάηαζε) (Sekir, Arabaci, Akova, 

& Kadagan, 2010). Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ ζεκαληηθή αχμεζε ζηε κπτθή 

ελεξγνπνίεζε ζηνλ ηεηξαθέθαιν θαη ζηνπο νπίζζηνπο κεξηαίνπο (p<0.05-0.00) κεηά 

ηε βαιιηζηηθή δηάηαζε θαη ζηνπο δχν ηχπνπο ζχζπαζεο, ζε αληίζεζε κε ηα άιια δχν 

πξσηφθνιια (ρσξίο δηάηαζε, ζηαηηθή δηάηαζε) πνπ βξέζεθε κείσζε ζηε κπτθή 

ελεξγνπνίεζε ζηνπο εθηείλνληεο θαη ζηνπο θακπηήξεο ηνπ ζθέινπο (p<0.05-0.01) 

(Sekir et al., 2010). 
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ηελ έξεπλα ησλ Samuel, Holcomb, Guadagnoli, Rubley θαη Wallmann (2008) 

παξαηεξήζεθε φηη ζε δχν νκάδεο ησλ 24 αηφκσλ, ε ζηαηηθή θαη βαιιηζηηθή δηάηαζε 

ζε ηεηξαθέθαιν θαη νπίζζηνπο κεξηαίνπο -ζπλνιηθά 90s γηα ην θάζε κπ- δελ 

επεξέαζε ζεκαληηθά ηφζν ηε δχλακε ηνπ ηεηξαθέθαινπ (F=0.427, p=0.52) θαη ησλ 

νπίζζησλ κεξηαίσλ (F=0.275, p=0.6), φζν θαη ην χςνο ηνπ άικαηνο CMJ (F=1.201, 

p=0.3). Χζηφζν, επεξεάζηεθε αξλεηηθά ε ηζρχο ησλ θάησ άθξσλ (F=7.124, p=0.01) 

θαη ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ δχν θχισλ, εμαηηίαο ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο ησλ αληξψλ. 

ε άιιε έξεπλα, 10 άξξελεο εθηέιεζαλ δχν δηαθνξεηηθά άικαηα –άικα απφ 

εκηθάζηζκα-Squat Jump (SJ) θαη θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε-Counter 

Movement Jump (CMJ)πξηλ θαη κεηά απφ ζηαηηθή δηάηαζε δηάξθεηαο 180s ζηνπο 

κχεο ηεο θλήκεο (Cornwell et al., 2002). Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη 

κεηά ηε δηάηαζε ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε ζην χςνο ηνπ CMJ θαηά 7.4% 

(p<0.05), ελψ δε βξέζεθε ζεκαληηθή αιιαγή ζην χςνο ηνπ SJ (p>0.05). 

Παξαηεξήζεθε επίζεο απφ ηνπο Cornwell θαη ζπλ. (2002) φηη ππήξμε κηθξή αιιά 

ζεκαληηθή κείσζε ζηε κπτθή ζθιεξφηεηα ηνπ γαζηξνθλεκίνπ θαη ππνθλεκίδηνπ 

κπφο θαηά 2.8% (p<0.05). 

Οη Taylor θαη ζπλ. (2008) εθάξκνζαλ δχν δηαθνξεηηθά πξσηφθνιια 

πξνζέξκαλζεο: ην έλα πεξηείρε ππνκέγηζηεο έληαζεο ηξέμηκν, 15min ζηαηηθέο 

δηαηάζεηο θαη κεηά αζθήζεηο εηδηθέο γηα ην άζιεκα, ελψ ην άιιν πεξηείρε δπλακηθέο 

δηαηάζεηο δηάξθεηαο 15min. Αμηνινγήζεθαλ ην CMJ θαη ηα 20m ζπξηλη πξηλ θαη κεηά 

ηηο δηαηάζεηο. Βξέζεθε φηη ην χςνο ηνπ CMJ κεηψζεθε θαηά 4.2% θαη ν ρξφλνο ησλ 

20m ζπξηλη θαηά 1.4% (p<0.05) κεηά απφ ηε ζηαηηθή δηάηαζε ζπγθξηηηθά κε ηε 

δπλακηθή (Taylor et al., 2008). 

Τπάξρνπλ σζηφζν θαη κειέηεο πνπ ππνζηεξίδνπλ φηη ππάξρεη νπδέηεξε ή θαη 

ζεηηθή επίδξαζε ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζε παξακέηξνπο απφδνζεο (Donti et al., 

2014; Manoel et al., 2008; O’Connor, Crowe, & Spinks, 2006,). Γηα παξάδεηγκα, νη 

Unick θαη ζπλ. (2005) εξεχλεζαλ ηελ επίδξαζε ησλ ζηαηηθψλ θαη ησλ βαιιηζηηθψλ 

δηαηάζεσλ ζε πξνπνλεκέλεο γπλαίθεο πξηλ απφ ηελ εθηέιεζε θαηαθφξπθσλ αικάησλ. 

πγθεθξηκέλα, ρξεζηκνπνηήζεθαλ ηξία πξσηφθνιια δηάηαζεο (ρσξίο δηάηαζε, κε 

ζηαηηθή ή κε βαιιηζηηθή δηάηαζε)πξηλ απφ ηελ εθηέιεζε ησλ θαηαθφξπθσλ 

αικάησλ, κε ζθνπφ λα εμεηάζνπλ ην χςνο ησλ αικάησλ 15min θαη 30min κεηά ηελ 

παξέκβαζε ησλ δηαηάζεσλ. ηελ έξεπλα απηή παξαηεξήζεθε φηη δελ ππήξμε 

ζεκαληηθή δηαθνξά (p>0.05) ζην χςνο ησλ αικάησλ ηφζν θαηά ηε ζηαηηθή φζν θαη 

θαηά ηε βαιιηζηηθή δηάηαζε (Unick et al.,2005). 

ε πξφζθαηε έξεπλα ηνπ Blazevich θαη ζπλ. (2018) ελζσκαηψζεθαλ ηξία 

δηαθνξεηηθά πξσηφθνιια δηάηαζεο σο κέξνο κίαο νινθιεξσκέλεο πξνζέξκαλζεο, κε 

ζθνπφ ηελ επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ ζηελ επθακςία, ζην ηξέμηκν ηχπνπ ζπξηλη, ζηελ 

αιηηθή ηθαλφηεηα θαη ζηηο αιιαγέο θαηεπζχλζεσλ ζηα αληίζηνηρα αζιήκαηά ηνπο. Οη 

ζπκκεηέρνληεο (20 άλδξεο αζιεηέο νκαδηθψλ αζιεκάησλ) ππνβιήζεθαλ ζε: α) 

ζηαηηθή δηάηαζε 5s θαη 30s β) ζε δπλακηθή δηάηαζε θαη γ) ζε ζπλζήθε ειέγρνπ. Oη 
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Blazevich θαη ζπλ. (2018) θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα, φηη δελ ππήξμε αξλεηηθή 

επίδξαζε ζηηο ζπγθεθξηκέλεο θπζηθέο παξακέηξνπο κεηά απφ θακία παξέκβαζε 

δηάηαζεο θαη φιεο νη αζθήζεηο ησλ δηαηάζεσλ ήηαλ ζηαηηζηηθά πην απνηειεζκαηηθέο 

ζπγθξηηηθά κε ηε ζπλζήθε ρσξίο δηάηαζε (p<0.05). Χζηφζν, ππήξμε ζεηηθή 

ςπρνινγηθή επηξξνή ζηνπο ζπκκεηέρνληεο, νη νπνίνη αηζζάλζεθαλ πην ζίγνπξνη γηα 

ηελ αζιεηηθή ηνπο απφδνζε κε ηελ ελζσκάησζε ηεο ζηαηηθήο θαη δπλακηθήο 

δηάηαζεο ζην πξφγξακκα πξνζέξκαλζήο ηνπο (Blazevich et al.,2018). 

ε έξεπλα ηνπο νη O’Connor θαη ζπλ. (2006) ελζσκάησζαλ ζηελ πξνζέξκαλζε 11 

αζθήζεηο ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ δηάξθεηαο 10s (δχν θνξέο ζην θάζε ζθέινο). ηε 

ζπλέρεηα, κεηά απφ 5, 20, 40 θαη 60min ππνβιήζεθαλ νη αζθνχκελνη ζε ηεζη δχλακεο 

θάησ άθξσλ. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αχμεζε 

ζηε κέγηζηε δχλακε 5min(p<0.01), 20 ,40 θαη 60min (p<0.05) κεηά ην πξσηφθνιιν 

κε ηε ζηαηηθή δηάηαζε (O’Connor et al., 2006). Δπηπιένλ, ππήξμε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε ηνπ ρξφλνπ κέρξη ηε κέγηζηε δχλακε κεηά ηα 5min (p<0.05), ελψ 

ζηηο ππφινηπεο δηάξθεηεο δελ ππήξμε ζεκαληηθή δηαθνξά. 

ηε ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε ησλ Kay θαη Blazevich (2012) αλαθέξεηαη φηη 

δηάξθεηα ζηαηηθήο δηάηαζεο κηθξφηεξε ησλ 45 έσο 60s (<45-60 s) δελ επηθέξεη 

αξλεηηθή επίδξαζε ζε παξακέηξνπο απφδνζεο, φπσο ε παξαγσγή δχλακεο θαη αλ 

πθίζηαηαη θάπνην πνζνζηφ κείσζεο δελ είλαη σζηφζν, ζεκαληηθφ. Δπίζεο, 

αλαθέξεηαη ζεκαληηθή κείσζε ηεο απφδνζεο κεηά απφ ζηαηηθέο δηαηάζεηο δηάξθεηαο 

κεγαιχηεξεο ή ίζεο ησλ 60sαλά κπτθή νκάδα (≥60 s) (Kay & Blazevich, 2012). ε 

κία άιιε κειέηε αλαζθφπεζεο παξαηεξήζεθε φηη ζε αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο πνπ 

πεξηέρνπλ γξήγνξν «θχθιν δηάηαζεο-βξάρπλζεο» ε ζηαηηθή δηάηαζε επηδξά 

αξλεηηθά, αιιά επεηδή ηα κεγέζε επίδξαζεο πνπ αλαθέξνληαη ζηε βηβιηνγξαθία είλαη 

κηθξά, ίζσο απηή ε κείσζε ηεο απφδνζεο λα είλαη πεξηνξηζκέλε ζηελ πξάμε 

(Kallerud & Gleeson, 2013). 

Απφ ηελ άιιε κεξηά, νη Behm θαη ζπλ. (2015) πξνηείλνπλ ηελ ελζσκάησζε 

δηαθφξσλ εηδψλ δηαηάζεσλ ζηελ πξνζέξκαλζε, νη νπνίεο ζπκβάιινπλ ζηε κείσζε 

ησλ ηξαπκαηηζκψλ θαη ζηελ αχμεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ. Σέινο, 

ζηελ αλαζθφπεζή ηνπο νη Behm θαη Chaouachi (2011) ππνζηεξίδνπλ φηη ην 

πξνπνλεηηθφ επίπεδν ησλ αζθνπκέλσλ παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν γηα ηε ζεηηθή ή 

αξλεηηθή επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ. Πξνηείλνπλ έλα νινθιεξσκέλν πξφγξακκα 

πξνζέξκαλζεο λα έρεη ππνκέγηζηεο έληαζεο αεξφβηα άζθεζε, αζθήζεηο δπλακηθψλ 

δηαηάζεσλ θαη αζθήζεηο εηδηθέο γηα ην εθάζηνηε άζιεκα, θαη ππνζηεξίδνπλ φηη ε 

ζηαηηθή δηάηαζε είλαη απαξαίηεηε γηα θάπνηα αζιήκαηα κε κεγάιν εχξνο θίλεζεο, 

γηα απηφλ ηνλ ιφγν πξέπεη λα ππάξρεη μερσξηζηή πξνπφλεζε επθακςίαο κε ζηαηηθέο 

δηαηάζεηο (Behm & Chaouachi, 2011). 

πκπεξαζκαηηθά, θαίλεηαη φηη ε επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ ζε παξακέηξνπο 

απφδνζεο δελ είλαη πάληα αξλεηηθή θαη εμαξηάηαη απφ δηάθνξα ζηνηρεία φπσο ηα 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπ πξσηνθφιινπ δηάηαζεο θαη ησλ αζθνπκέλσλ. Κνηλφ εχξεκα ησλ 

κειεηψλ είλαη φηη νη δηαηάζεηο κηθξήο δηάξθεηαο δελ έρνπλ αξλεηηθή επίδξαζε ζε 
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παξακέηξνπο απφδνζεο (<45-60 s) ελψ δηαηάζεηο κεγαιχηεξεο δηάξθεηαο (≥60 s) 

είλαη πηζαλφλ λα κεηψζνπλ ηελ απφδνζε. Χζηφζν, ζην πεξηβάιινλ αζιεκάησλ φπσο 

ε γπκλαζηηθή θαη ν ρνξφο ρξεζηκνπνηνχληαη ζηελ πξνζέξκαλζε αιιά θαη ζηελ 

πξνπφλεζε επιπγηζίαο, δηαηάζεηο ηφζν κηθξήο δηάξθεηαο φζν θαη κεγάιεο αθφκα θαη 

πξηλ απφ δξαζηεξηφηεηεο πνπ απαηηνχλ ηζρχ. πλεπψο, παξακέλεη ππφ εμέηαζε ην 

πψο απηέο νη δηαηάζεηο κπνξνχλ λα ελζσκαησζνχλ ζηελ πξνζέξκαλζε θαη πνηεο 

παξακέηξνπο είλαη πηζαλφλ λα επεξεάζνπλ. 

 

2.2.3.2. Άκεζε επίδξαζε ησλ ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ ζην εύξνο θίλεζεο 

Δίλαη γλσζηφ φηη νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο πνπ εθηεινχληαη πξηλ απφ θάζε αζιεηηθή 

δξαζηεξηφηεηα επηθέξνπλ άκεζε αχμεζε ζην εχξνο θίλεζεο ησλ αζθνπκέλσλ (Curry, 

Chengkalath, Crouch, Romance, & Manns, 2009; Donti et al., 2014; Tsolakis & 

Bogdanis, 2012; Young & Behm, 2002). Οη Magnusson θαη Renstrom (2006) 

ππνζηεξίδνπλ φηη ε άκεζε αχμεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο νθείιεηαη ζηελ απμεκέλε 

αλνρή ζηε δηάηαζε θαη φρη ζε αιιαγέο ζηηο κεραληθέο ηδηφηεηεο ηεο κπνηελφληηαο 

κνλάδαο. 

ηελ έξεπλα ηεο Cini θαη ζπλ. (2016) ζε 46 θνηηήηξηεο θπζηθνζεξαπείαο, 

αμηνινγήζεθε ε δηαηαζηκφηεηα ησλ νπίζζησλ κεξηαίσλ εθαξκφδνληαο δχν 

δηαθνξεηηθέο δηάξθεηεο ζηαηηθήο δηάηαζεο (30s- 60s) ζε δχν εμηζσκέλεο νκάδεο 

ζπκκεηερνπζψλ. πγθεθξηκέλα, πξηλ θαη κεηά ηα πξσηφθνιια δηάηαζεο 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ νη δνθηκαζίεο άξζεο ζθέινπο απφ χπηηα θαηάθιηζε (straight leg 

raise), παζεηηθήο θάκςεο ηζρίνπ θαη έθηαζεο γφλαηνο (Cini et al.,2006). Σα 

απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο έδεημαλ ζεκαληηθή δηαθνξά ζην εχξνο θίλεζεο θαη ζηηο 

ηξεηο ζέζεηο πνπ εμεηάζηεθαλ σζηφζν, ελδηαθέξνλ είλαη φηη δελ ππήξμε δηαθνξά 

κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ζην εχξνο θίλεζεο (30s -60s) .Πην αλαιπηηθά, ζηελ νκάδα 

κε δηάξθεηα δηάηαζεο ηα 30s βειηηψζεθε ε δηαηαζηκφηεηα ησλ νπίζζησλ κεξηαίσλ θαη 

ζηηο ηξεηο δνθηκαζίεο αληίζηνηρα (p=0.00, p=0.00, p=0.00) θαη ζηελ νκάδα ησλ 60s 

εμίζνπ (p=0.00, p=0.00, p=0.00), θάηη ην νπνίν δείρλεη φηη θαη νη δχν δηάξθεηεο είλαη 

εμίζνπ απνηειεζκαηηθέο γηα ηελ αχμεζε ηεο δηαηαζηκφηεηαο ησλ κπψλ (Cini et 

al.,2006). 

ε 24 πγηείο γπλαίθεο εθαξκφζηεθαλ ηξία δηαθνξεηηθά πξσηφθνιια 

πξνζέξκαλζεο θαη αμηνινγήζεθαλ ην εχξνο θίλεζεο ηνπ ηζρίνπ, ην χςνο ηνπ θάζεηνπ 

άικαηνο θαη ε κέγηζηε δχλακε ηεο έθηαζεο ηνπ γφλαηνο, πέληε minθαη 30minκεηά 

ηελ παξέκβαζε (Curry et al., 2009). Οη ζπκκεηέρνπζεο ππνβιήζεθαλ ζε 10 

minδπλακηθψλ δηαηάζεσλ ή ζε 10min ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ (ηξία x 12s γηα έμη κπτθέο 

νκάδεο) ή ζε ήπηαο έληαζεο αεξφβηα δξαζηεξηφηεηα 10min. Οη Curry θαη ζπλ.(2009) 

βξήθαλ παξφκνηα θαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αχμεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο ηνπ ηζρίνπ 

θαη ζηα ηξία πξσηφθνιια (p<0.00) θαη ην εχξνο απηφ δηαηεξήζεθε γηα ηνπιάρηζηνλ 

30min. Δπίζεο, ην χςνο ηνπ θάζεηνπ άικαηνο βειηηψζεθε θαη έκεηλε βειηησκέλν έσο 

πέληε min κεηά ηε δπλακηθή δηάηαζε, ελψ κεηά ηε ζηαηηθή θαη ηελ αεξφβηα 
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δξαζηεξηφηεηα ειαηηψζεθε (p<0.00). Όζνλ αθνξά ζηε κέγηζηε δχλακε έθηαζεο ηνπ 

γφλαηνο, κεηψζεθε θαηά 27% κεηά ηε δπλακηθή δηάηαζε θαη θαηά 10% κεηά ηελ 

αεξφβηα άζθεζε (Curry et al., 2009). 

Ζ έξεπλα ησλ Young, Clothier, Otago, Bruce θαη Liddell (2004) εθάξκνζε δχν 

δηαθνξεηηθά πξσηφθνιια πξνζέξκαλζεο ζε αζιεηέο απζηξαιηαλνχ πνδνζθαίξνπ θαη 

αμηνιφγεζε ην εχξνο θίλεζεο ηνπ γφλαηνο θαη ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο θαη ηελ 

ηαρχηεηα ηνπ ιαθηίζκαηνο ηεο κπάιαο. Σν έλα πξσηφθνιιν πεξηείρε πέληε min 

ηξέμηκν ππνκέγηζηεο έληαζεο θαη επηά ιαθηίζκαηα ζην 50-100% ηεο κέγηζηεο 

πξνζπάζεηαο, ελψ ην άιιν επηπιένλ ηξεηο αζθήζεηο ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ δηάξθεηαο 

30sην νπνίν επαλαιήθζεθε ηξεηο θνξέο (ζχλνιν 4.5min). Σα απνηειέζκαηα δελ 

έδεημαλ ζεκαληηθέο αιιαγέο ζην εχξνο θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο θαη ηνπ γφλαηνο 

(p>0.05), νχηε ζηηο κεηαβιεηέο ηνπ ιαθηίζκαηνο (p>0.05) (Young et al., 2004). 

ηελ έξεπλα ησλ Favero, Midgley θαη Bentley (2009) αμηνινγήζεθαλ ε απφδνζε 

ζε 40m ζπξηλη θαη ε δηαηαζηκφηεηα ησλ νπίζζησλ κεξηαίσλ (sit and reach test) κεηά 

απφ παξέκβαζε ζηαηηθήο δηάηαζεο 12min (δχν x 45s x ηέζζεξηο αζθήζεηο γηα θάζε 

ζθέινο) ή αλάπαπζεο γηα 12min. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ απμεκέλε δηαηαζηκφηεηα 

ησλ νπίζζησλ κεξηαίσλ κεηά ηε ζηαηηθή δηάηαζε (p<0.00) ζπγθξηηηθά κε ηηο αξρηθέο 

κεηξήζεηο. Αθφκα, ππήξμε κείσζε ηεο ηαρχηεηαο 40m ζπξηλη θαη παξαηεξήζεθε φηη 

ζηνπο πξνπνλεκέλνπο ζε επιπγηζία ζπκκεηέρνληεο ππήξμε κεγαιχηεξε κείσζε ζηελ 

επεξρφκελε απφδνζε ηαρχηεηαο ζπγθξηηηθά κε ηνπο ιηγφηεξν πξνπνλεκέλνπο (Favero 

et al., 2009). 

ε κία άιιε εξγαζία εξεπλήζεθε ε απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ ζηαηηθψλ θαη ησλ 

PNF δηαηάζεσλ ζην εχξνο θίλεζεο ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο κεηά απφ κία κφλν 

ζπλεδξία (O’Hora, Cartwright, Wade, Hough, & Shum, 2011). πγθεθξηκέλα, ζε 45 

αζθνχκελνπο, 21-35 εηψλ, εθαξκφζηεθε ζηαηηθή δηάηαζε νπηζζίσλ κεξηαίσλ (30s) ή 

PNF κε ηζνκεηξηθή ζχζπαζε ησλ αληαγσληζηψλ κπψλ γηα έμη s. Οη O’Horaθαη ζπλ. 

(2011) βξήθαλ φηη θαη ζηα δχν πξσηφθνιια δηάηαζεο απμήζεθε ην εχξνο θίλεζεο ηνπ 

γφλαηνο ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ (p<0.05) θαη παξαηεξήζεθε φηη νη PNF 

δηαηάζεηο επέθεξαλ κεγαιχηεξε βειηίσζε σο πξνο ην εχξνο θίλεζεο ζπγθξηηηθά κε 

ηε κέζε δηαθνξά ηεο ζηαηηθήο δηάηαζεο (4.27̊) (p<0.05). 

Παξφκνηα κειέηε κε ησλ O’Horaθαη ζπλ. (2011) αμηνιφγεζε ην εχξνο θίλεζεο ηεο 

άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο κέζσ ζηαηηθψλ θαη PNF δηαηάζεσλ ζε αζθνχκελνπο ειηθίαο 

55-75 εηψλ (Feland, Myrer, & Merrill, 2001). Ζ ζηαηηθή δηάηαζε δηήξθεζε 32s θαη νη 

PNF κε ηζνµεηξηθή ζχζπαζε ησλ ππφ δηάηαζε κπψλ, έμη s. Οη Feland θαη ζπλ. (2001) 

βξήθαλ φηη νη PNF δηαηάζεηο αχμεζαλ πεξηζζφηεξν ην εχξνο θίλεζεο ηνπ γφλαηνο 

ζηνπο άλδξεο θαη ζε άηνκα ειηθίαο κηθξφηεξα ησλ 65 εηψλ (p=0.026 p=0.02) ζε 

ζρέζε κε ηηο ζηαηηθέο. Αληίζεηα νη γπλαίθεο θαη ηα άηνκα κεγαιχηεξεο ή ίζεο ειηθίαο 

ησλ 65 εηψλ είραλ παξφκνηα βειηίσζε θαη ζηα δχν πξσηφθνιια δηάηαζεο (p=0.46, 

p=0.81) (Feland et al., 2001). 
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Οη Whatman, Knappstein θαη Hume (2006) ρψξηζαλ ελληά αζθνχκελνπο ζε ηξεηο 

νκάδεο θαη εθηίκεζαλ ηελ κπτθή ζθιεξφηεηα ησλ νπίζζησλ κεξηαίσλ θαη ην εχξνο 

θίλεζεο ηεο άξζξσζεο ηνπ γφλαηνο. ηελ πξψηε νκάδα,oη αζθνχκελνη ππνβιήζεθαλ 

ζε αξρηθέο κεηξήζεηο κπτθήο ζθιεξφηεηαο θαη ROM γφλαηνο, πξηλ, ακέζσο κεηά θαη 

θάζε πέληε min κεηά απφ ηέζζεξηο x20sζηαηηθέο δηαηάζεηο νπίζζησλ κεξηαίσλ. Ζ 

δεχηεξε νκάδα αζθνπκέλσλ πξφζζεζε αθφκε 90s ηζνηνληθήο θάκςεο θαη έθηαζεο 

γφλαηνο θαη ε ηξίηε ήηαλ ε νκάδα ειέγρνπ. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ κεγάιε αχμεζε 

ζην εχξνο θίλεζεο ηνπ γφλαηνο ακέζσο κεηά ηελ παξέκβαζε ζε πνζνζηφ 91% γηα 

ηελ πξψηε νκάδα (p=0.00) θαη 81% γηα ηε δεχηεξε (p=0.02) ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα 

ειέγρνπ. Δπίζεο, ε κπτθή ζθιεξφηεηα ησλ νπίζζησλ κεξηαίσλ κεηψζεθε ζεκαληηθά 

θαη γηα ηηο δχν νκάδεο(πξψηε: 92%, p=0.04 θαη δεχηεξε: 94%p=0.03) ζπγθξηηηθά κε 

ηελ νκάδα ειέγρνπ θαη παξαηεξήζεθε φηη ζηε δεχηεξε νκάδα, ε κπτθή ζθιεξφηεηα 

δηαηεξήζεθε κεησκέλε ζε κεγάιν βαζκφ, 20min κεηά ηελ παξέκβαζε δηάηαζεο 

(Whatman, et al., 2006). 

Πξφζθαηεο έξεπλεο αλαθέξνπλ φηη ε ρξήζε αθξψδνπο θπιίλδξνπ (foam roller)ζε 

ζπλδπαζκφ κε ζηαηηθή δηάηαζε κπνξεί λα επηθέξεη ζεηηθά απνηειέζκαηα ζην εχξνο 

θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ (Mohr, Long, & Goad, 2014; Škarabot, Beardsley, & Stirn, 

2015; Su, Chang, Wu, Guo, & Chu, 2017). αξάληα ζπκκεηέρνληεο ρσξίζηεθαλ ζε 

ηέζζεξηο νκάδεο θαη αμηνινγήζεθαλ ζην εχξνο θίλεζεο ηνπ ηζρίνπ (Mohr et al., 

2014). Ζ πξψηε νκάδα πξηλ ηε κέηξεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο ππνβιήζεθε ζε 

αζθήζεηο κε αθξψδεο πιηθφ (foam roller) (ηξεηο x 1min) θαη ζε παζεηηθή ζηαηηθή 

δηάηαζε ησλ νπίζζησλ κεξηαίσλ δηάξθεηαο min (ηξεηο θνξέο) κε ηε δνθηκή άξζεο 

ζθέινπο απφ χπηηα θαηάθιηζε, ε δεχηεξε κφλν ζε αζθήζεηο κε αθξψδεο πιηθφ, ε 

ηξίηε κφλν ζε ζηαηηθή δηάηαζε θαη ε ηέηαξηε ήηαλ ε νκάδα ειέγρνπ. Οη Mohr θαη 

ζπλ. (2014) βξήθαλ φηη ν ζπλδπαζκφο αθξψδνπο πιηθνχ θαη ζηαηηθήο δηάηαζεο 

επέθεξε ζεκαληηθά κεγαιχηεξν εχξνο θίλεζεο ηνπ ηζρίνπ ζπγθξηηηθά κε ηε ζηαηηθή 

δηάηαζε κφλν (p=0.04), κφλν ην αθξψδεο πιηθφ(p=0.00) ή ηελ νκάδα ειέγρνπ 

(p=0.00) ζε αζθνχκελνπο κε εχξνο θίλεζεο ηζρίνπ κηθξφηεξν ησλ 90̊. 

Μία αληίζηνηρε έξεπλα ησλ Su θαη ζπλ. (2017) αμηνιφγεζε ηε δηαηαζηκφηεηα ηνπ 

ηεηξαθέθαινπ (κέζσ ηνπ ηεζη Thomas) θαη ησλ νπίζζησλ κεξηαίσλ (sit and reach 

test) θαζψο θαη ηε δχλακε ηεο θάκςεο θαη ηεο έθηαζεο ηνπ γφλαηνο εθαξκφδνληαο 

ηξία δηαθνξεηηθά πξσηφθνιια δηάηαζεο ζηελ πξνζέξκαλζή ηνπο. Πην αλαιπηηθά, νη 

30 δνθηκαδφκελνη εθάξκνζαλ έμη min αζθήζεσλ κε αθξψδεο πιηθφ ή έμη min 

ζηαηηθέο δηαηάζεηο (ηξεηο x 30s x δχν κπτθέο νκάδεο γηα ην θάζε ζθέινο) ή έμη 

minδπλακηθέο δηαηάζεηο. Οη Su θαη ζπλ. (2017) βξήθαλ αχμεζε ζηε δηαηαζηκφηεηα 

ηνπ ηεηξαθέθαινπ (p<0.02) θαη ησλ νπηζζίσλ κεξηαίσλ (p< 0.00) θαη ζηα ηξία 

πξσηφθνιια. Οη αζθήζεηο κε αθξψδεο πιηθφ επέθεξαλ ζεκαληηθά κεγαιχηεξε 

δηαηαζηκφηεηα ζπγθξηηηθά κε ηηο αζθήζεηο ζηαηηθψλ θαη δπλακηθψλ δηαηάζεσλ ή 

κφλν κε ηηο ζηαηηθέο (p= 0.02) (Su et al.,2017). 

ε αθφκα κία έξεπλα κειέηεζαλ ηελ εθαξκνγή θπιίλδξσλ κπνπεξηηνληαθήο 

απειεπζέξσζεο ή ζηαηηθήο δηάηαζεο ή ηνπ ζπλδπαζκνχ απηψλ ησλ δχν, ζην εχξνο 
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θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο (Škarabot et al., 2015). Έληεθα αζιεηέο θαη 

αζιήηξηεο πξνπνλεκέλνη ζε αληηζηάζεηο εθάξκνζαλ αζθήζεηο κε θχιηλδξν ζηνπο 

κχεο ηεο θλήκεο (ηξεηο x 30s) ή ζηαηηθέο δηαηάζεηο (ηξεηο x 30s) ή ζπλδπαζκφ θαη 

ησλ δχν. Σα επξήκαηα ηεο κειέηεο έδεημαλ αχμεζε ηνπ παζεηηθνχ εχξνπο θίλεζεο 

ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο 6.2% κεηά ηε ζηαηηθή δηάηαζε (p< 0.05) θαη 9.1% κεηά 

ηνπ ζπλδπαζκνχ ηεο ζηαηηθήο θαη ηνπ θπιίλδξνπ (p< 0.05) (Škarabot et al., 2015). 

Αθφκα επηζεκάλζεθε φηη ν ζπλδπαζκφο ησλ δχν παξεκβάζεσλ επηθέξεη πξφζζεηε 

αχμεζε ηνπ ROM ζπγθξηηηθά κε ηε ρξήζε κφλν ηνπ θπιίλδξνπ(p≤ 0.05). 

πκπεξαζκαηηθά, ε ρξήζε ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζπκβάιιεη ζηελ άκεζε βειηίσζε 

ηνπ εχξνπο θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ, κε κία ζρέζε δφζεο – απφθξηζεο. Γειαδή, φζν 

πην κεγάιε είλαη ε δηάξθεηα ησλ δηαηάζεσλ, ηφζν κεγαιχηεξε αχμεζε παξαηεξείηαη 

ζην εχξνο θίλεζεο (Behm et al., 2015). 

 

2.3. Ρπζκόο εθαξκνγήο δύλακεο 

2.3.1. Οξηζκόο θαη ζεκαζία 

Ο ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο (ΡΔΓ) απνηειεί κία παξάκεηξν, ε νπνία θαζνξίδεη 

ηε δχλακε πνπ κπνξεί λα παξαρζεί ζηα πξψηαmsηεο κπτθήο πξνζπάζεηαο (Aagaard, 

Simonsen, Andersen, Magnusson, & Dyhre-Poulsen, 2002).Όζν ηαρχηεξα 

αλαπηχζζεηαη ε δχλακε, ηφζν ηαρχηεξα εθηεινχληαη εθξεθηηθέο θηλήζεηο πνπ 

απαηηνχλ ζχληνκε παξαγσγή ηζρχνο. Αλαθέξεηαη δειαδή, ζηελ αλάπηπμε ηεο 

κέγηζηεο δχλακεο ζε ειάρηζην ρξφλν (Yu et al., 1999) θαη απνηειεί κέηξν εθξεθηηθήο 

δχλακεο (Aagaard et al., 2002; McLellan et al., 2011; Yu et al., 1999). 

Ο ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο είλαη πνιχ ζεκαληηθφο παξάγνληαο γηα 

αζιήκαηα κε ζχληνκεο εθαξκνγέο δχλακεο θαη θαζνξίδεη ηε δχλακε πνπ κπνξεί λα 

παξαρζεί ζηελ πξψηκε θάζε ηεο κπτθήο ζχζπαζεο (0-200ms) (Zaras, 2016). Χζηφζν, 

ε γξήγνξε αλάπηπμε δχλακεο ζηα πξψηα msηεο κπτθήο πξνζπάζεηαο επηδξά ζεηηθά 

ζην θάζε άζιεκα αλάινγα κε ην πξνθίι απαηηήζεσλ ηνπ αζιήκαηνο θαη κε ηε ζηηγκή 

πνπ ζα ζπκβεί ε παξαγσγή ηεο κέγηζηεο κπτθήο δχλακεο. Γηα παξάδεηγκα, ζηα 

αζιήκαηα ηνπ θαξάηε, ηνπ κπνμ θαη ησλ δξφκσλ ηαρχηεηαο ζπλήζσο νη ρξφλνη ηεο 

κπτθήο ηνπο ζπζηνιήο θπκαίλνληαη απφ 50- 250ms (Aagaard et al., 2002) θαη ζηα 

ξηπηηθά αγσλίζκαηα ε ηειηθή θάζε ηεο ξίςεο ζηα 100-240ms (Bartlett, 1992). 

Ο ΡΔΓ επεξεάδεηαη απφ ην επίπεδν ελεξγνπνίεζεο ησλ κπψλ λεπξηθά, ηε κπτθή 

κάδα, ην πνζνζηφ θαηαλνκήο ησλ κπτθψλ ηλψλ, (Aagaard et al., 2002; Schilling, Fry, 

Chiu, & Weiss, 2005) θαη νη Rodriquez-Rosell, Pareja-Blanco, Aagaard θαη Gonzalez-

Badillo (2017) πξνζζέηνπλ απφ ηε δνκή ηνπ ηέλνληα θαη ηα αξρηηεθηνληθά 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπ κπφο. Δίλαη επξέσο γλσζηφ φηη ν ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο 

απνηειεί ζεκαληηθφ θαη θαζνξηζηηθφ παξάγνληα απφδνζεο ζε αζιήκαηα κε 

εθξεθηηθφ ηχπν κπτθήο δξάζεο (McLellan, et al., 2011). Δπίζεο, έρεη βξεζεί φηη ε 

βειηίσζε ηνπ ΡΔΓ, ζε ειηθησκέλα άηνκα ζπκβάιιεη ζηελ πξφιεςε ή κείσζε 
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πηψζεσλ (Aagaard, 2003; Maisetti et al., 2007). χκθσλα κε ηνπο Angelozzi θαη ζπλ. 

(2012) ην επίπεδν ξπζκνχ εθαξκνγήο δχλακεο ελφο αζιεηή απνηειεί, επίζεο, 

ζπκπιεξσκαηηθφ κέηξν αμηνιφγεζεο ηεο επηζηξνθήο ησλ αζιεηψλ ζηελ ελεξγφ 

δξάζε κεηά απφ ηξαπκαηηζκνχο. 

Ζ ζεκαζία ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο δχλακεο είλαη κεγάιε γηα ηνπο πξνπνλεηέο, 

γηαηί έλαο πςειφο ΡΔΓ ζεκαίλεη, εθαξκνγή κεγάιεο κπτθήο δχλακεο ζε κηθξφ 

ρξνληθφ δηάζηεκα. Έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί έξεπλεο αλαθνξηθά κε ηε ζρέζε ηνπ ΡΔΓ 

κε ηελ απφδνζε ησλ αικάησλ (McLellan et al., 2011), ηε ξηπηηθή απφδνζε (Stone et 

al., 2003, Zaras, 2016), ηελ απφδνζε δχλακεο θαη ηζρχνο κέζσ καθξφρξνλεο 

πξνπφλεζεο αληηζηάζεσλ (Aagaard et al., 2002; Andersen et al., 2005; Andersen et 

al., 2007). 

Πην ζπγθεθξηκέλα, νη McLellan θαη ζπλ. (2011) εμέηαζαλ ηε ζρέζε κεηαμχ ηνπ 

ξπζκνχ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο (RFD) θαη ηνπ θάζεηνπ άικαηνο (Vertical Jump-VJ) 

θαηά ην θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε κε αηψξεζε ρεξηψλ (Counter Movement 

Jump-CMJ). Δίθνζη ηξεηο δξαζηήξηνη άλδξεο εθηέιεζαλ ηξίαCMJ ζε δπλακνδάπεδν 

θαη αμηνινγήζεθαλ ε κεηαηφπηζε ηνπ θάζεηνπ άικαηνο (VJD) θαη δηάθνξνη 

παξάκεηξνη δχλακεο. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη ην 46.6% ηνπ VJD 

πξνζδηνξίδεηαη απφ ην κέγηζην ΡΔΓ (PRFD) (r=0.68, p=0.00), άξα φζν κεγαιχηεξν 

ΡΔΓέρεη έλαο αζιεηήο ηφζν θαιχηεξε είλαη ε απφδνζή ηνπ ζηα άικαηα (McLellan et 

al., 2011). 

Όζνλ αθνξά ζην έθθεληξν θνκκάηη ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο δχλακεο, ππάξρνπλ 

έξεπλεο πνπ ππνζηεξίδνπλ φηη ν έθθεληξνο ΡΔΓ απνηειεί θαιχηεξν πξνγλσζηηθφ 

παξάγνληα ηεο απφδνζεο ηνπ άικαηνο (Laffaye & Wagner, 2013). Οη Laffaye θαη 

Wagner (2013) πηζηεχνπλ φηη ν έθθεληξνο ΡΔΓ κπνξεί λα ζπκβάιιεη θαηαιπηηθά 

ζηελ ηθαλφηεηα δηάηαζεο ηεο κπνηελφληηαο κνλάδαο ηνπ κπφο, γξεγνξφηεξα πξηλ 

πξνιάβεη λα θηάζεη ζηε κέγηζηε δχλακή ηεο. 

 

2.3.2. Μέζνδνη αμηνιόγεζεο ηνπ ξπζκνύ εθαξκνγήο δύλακεο 

Ο ΡΔΓ νξίδεηαη απφ ηελ θιίζε ηεο θακπχιεο δχλακεο-ρξφλνπ (Aagaard et al., 2002). 

Τπάξρνπλ δχν δηαδεδνκέλνη ηξφπνη ππνινγηζκνχ ηνπ ΡΔΓ, είηε ηζνκεηξηθά είηε 

δπλακηθά (Andersen & Aagaard, 2006, Zaras, et al., 2015; Perry, 2019). Καη νη δχν 

ηξφπνη πξαγκαηνπνηνχληαη κε ηε βνήζεηα ελφο δπλακνδάπεδνπ. 

Καηά ηελ ηζνκεηξηθή δηαδηθαζία ην δπλακνδάπεδν ζηεξεψλεηαη κε εηδηθή 

θαηαζθεπή ζηνλ ηνίρν ηνπ εξγαζηεξίνπ, ρξεζηκνπνηείηαη έλα άθακπην θάζηζκα κε 

ξχζκηζε θίλεζεο εκπξφο-πίζσ θαη θάκςεο θνξκνχ, έηζη ψζηε λα ξπζκίδεηαη ε γσλία 

ησλ γνλάησλ θαη ησλ ηζρχσλ (Zaras, 2016).Σα γφλαηα βξίζθνληαη ζε γσλία 120̊, ηα 

ηζρία ζε γσλία 100̊ θαη πξέπεη λα εθαξκνζηεί δχλακε γηα ηνπιάρηζηνλ ηξίαs κε ηελ 

νδεγία, ε δχλακε απηή λα εθαξκνζηεί φζν δπλαηφλ πην γξήγνξα θαη δπλαηά 

(Anousaki et al., 2018). Με ην πέξαο ηεο δνθηκαζίαο ζπιιέγνληαη θαη αλαιχνληαη ηα 

δεδνκέλα κέζσ ηεο θακπχιεο ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο ηεο δχλακεο. 
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Ο δεχηεξνο ηξφπνο αμηνιφγεζεο ηνπ ΡΔΓ πξαγκαηνπνηείηαη δπλακηθά θαη 

ππνινγίδεηαη ζπλήζσο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο CMJ. Ζ 

δνθηκαζία ησλ αικάησλ γίλεηαη κε ηε ρξήζε δπλακνδάπεδνπ θαη κε ηελ νινθιήξσζή 

ηνπο θαηαγξάθεηαη ζηνλ ππνινγηζηή ην άικα κε ηε κνξθή θακπχιεο. Μέζσ ηεο 

αλάιπζεο απηήο ηεο θακπχιεο δχλακεο-ρξφλνπ εθηηκάηαη ν ξπζκφο εθαξκνγήο 

δχλακεο. χκθσλα κε ηνπο Andersen θαη Aagaard (2006)σο ΡΔΓ νξίδεηαη ην πειίθν 

ηεο δηαθνξάο ησλ δπλάκεσλ κεηαμχ 2 ρξνληθψλ ζηηγκψλ πξνο ηε δηαθνξά ηνπ 

ρξφλνπ ησλ δχν απηψλ ζεκείσλ (ΓF/Γt). Βάζεη ησλ Buckthorpe, Hannah, Pain θαη 

Folland, (2012) ν ΡΔΓ κπνξεί λα κεηξεζεί κε ηελ θιίζε ηεο θακπχιεο απφ ηελ αξρή 

ηεο κπτθήο ζπζηνιήο ζε νπνηνδήπνηε ζεκείν ηεο θακπχιεο δχλακεο-ρξφλνπ ή 

κεηαμχ δχν νπνηνδήπνηε ζεκείσλ ζηελ θακπχιε. 

Δπηπιένλ, ν δπλακηθφο ηξφπνο θαηαγξαθήο ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο δχλακεο, 

πξνηηκάηαη, γηαηί ππνινγίδεηαη θαηά ηε δηάξθεηα ησλ αικάησλ, αλ θαη κπνξνχλ λα 

ππάξμνπλ δηάθνξα κεζνδνινγηθά δεηήκαηα. Σα κεζνδνινγηθά δεηήκαηα αθνξνχλ ζηε 

ρξήζε ή φρη ησλ ρεξηψλ θαηά ην άικα, ζηα ρξνληθά δηαζηήκαηα πνπ 

ρξεζηκνπνηνχληαη απφ ηελ θακπχιε δχλακεο-ρξφλνπ, θαη θαη΄επέθηαζε πνηα θάζε 

ηνπ άικαηνο ζα αλαιπζεί (έθθεληξε ή ζχγθεληξε) (Laffaye & Wagner, 2013). 

πλνιηθά, νη εξεπλεηέο ππνζηεξίδνπλ φηη θαηά ηελ ηζνκεηξηθή δνθηκαζία, ε 

δχλακε πνπ πθίζηαηαη ζηηγκηαία θαηά ην κέγηζην ΡΔΓ αληηζηνηρεί ζην 30% ηεο 

κέγηζηεο δχλακεο θαη θαηά ηε δπλακηθή βξίζθεηαη αλάκεζα ζην 40% - 60% 

(Rodriguez-Rossel et al., 2017). 

 

2.3.3. Άκεζε επίδξαζε ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ ζηνλ ξπζκό εθαξκνγήο δύλακεο 

Οη ζηαηηθέο δηαηάζεηο πξηλ απφ κία αζιεηηθή ή αγσληζηηθή δξαζηεξηφηεηα 

απνηεινχλ θνηλή πξαθηηθή. Έξεπλεο φκσο, έρνπλ δείμεη φηη ε εθαξκνγή ηνπο, 

επηθέξεη κείσζε ζηνλ αθφινπζν ΡΔΓ, άξα δε ζπληζηψληαη πξηλ απφ αζιεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο κε εθξεθηηθέο κπτθέο δξάζεηο (Bazett-Jones,Winchester, & McBride, 

2005; Young & Behm; 2003, Young et al., 2006). 

Οη Young θαη ζπλ. (2006) κειέηεζαλ ηελ επίδξαζε πέληε δηαθνξεηηθψλ 

πξσηνθφιισλ πξνζέξκαλζεο ζηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο δχλακεο θαη ζην εχξνο θίλεζεο 

ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο. Δίθνζη δνθηκαδφκελνη ππνβιήζεθαλ αξρηθά ζε 

πέληεminηξέμηκν θαη νη δηαηάζεηο πνπ αθνινχζεζαλ δηήξθεζαλ 30s κε ηελ έληαζε λα 

θζάλεη ιίγν πξηλ ην «ζεκείν ηνπ πφλνπ» φπνπ ζεσξήζεθε θαη ην 100%. Σν πξψην 

πξσηφθνιιν απνηεινχζε ηελ νκάδα ειέγρνπ, ην δεχηεξν πεξηείρε 1min ζηαηηθέο 

δηαηάζεηο ζηνπο κχεο ηεο θλήκεο, ην ηξίην πξσηφθνιιν δχν min ζηαηηθψλ 

δηαηάζεσλ, ην ηέηαξην πξσηφθνιιν ηέζζεξα min θαη ην πέκπην πξσηφθνιιν, δχν 

min ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζην 90% ηεο έληαζεο. Σν εχξνο θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο 

κεηξήζεθε πξηλ θαη κεηά ηελ πξνζέξκαλζε θαη ακέζσο κεηά ην θάζε πξσηφθνιιν 

εθαξκφζηεθε έλα άικα βάζνπο (Drop Jump /DJ) (Young et al., 2006). Σα 

απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο δελ έδεημαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο γηα ηε κέγηζηε δχλακε 
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θαη ηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο δχλακεο γηα ηνπο θακπηήξεο ηνπ πέικαηνο (p>0.05). 

Χζηφζν, ην πξσηφθνιιν κε ηα δχνmin θαη κε ηα ηέζζεξαminζηαηηθψλ δηαηάζεσλ 

ζην 100% επέθεξαλ ζεκαληηθή κείσζε ζην χςνο ηνπ άικαηνο ζπγθξηηηθά κε ηελ 

νκάδα ειέγρνπ (p<0.05). Δπίζεο, ην πξσηφθνιιν κε ηα ηέζζεξα minζηαηηθψλ 

δηαηάζεσλ κείσζε πεξηζζφηεξν ην χςνο ηνπ άικαηνο ζπγθξηηηθά κε ην πξσηφθνιιν 

ηνπ 1min δηάηαζε (Young et al., 2006). Σέινο, δελ ππήξμε ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ 

ησλ πξσηνθφιισλ ζην εχξνο θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο. 

ε άιιε έξεπλα ζπγθξίζεθαλ ηξεηο δηαθνξεηηθέο ζπλζήθεο σο πξνο ηε κέγηζηε 

δχλακε, ην ΡΔΓ θαη ην εχξνο θίλεζεο ηεο άξζξσζεο ηνπ ηζρίνπ ζε 10 αζιεηέο 

θιαζηθνχ αζιεηηζκνχ θαη πνδνζθαίξνπ (Bazett-Jones et al., 2005). πγθεθξηκέλα, 

ζηελ πξψηε ζπλζήθε νη αζθνχκελνη ραιάξσλαλ θαζηζηνί γηα 10min (νκάδα 

ειέγρνπ), ζηε δεχηεξε ππνβιήζεθαλ ζε ηέζζεξηο αζθήζεηο ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ θάησ 

άθξσλ 30min (ηξεηο x 30s γηα ην θάζε ζθέινο) θαη ζηελ ηξίηε ζε ηξία ζεη ησλ ηξηψλ 

επαλαιήςεσλ ηεο άζθεζεο «πξέζα πνδηψλ» ζην 90% ηεο κίαο κέγηζηεο επαλάιεςεο. 

Μεηά ηελ θάζε παξέκβαζε εθηειέζηεθαλ έμη ηζνκεηξηθά θαζίζκαηα κέγηζηεο 

εζεινχζηαο ζπζηνιήο ζην κεράλεκα Smith θαη αμηνινγήζεθε θαη ην ROM ηνπ 

ηζρίνπ. Γελ βξέζεθε ζεκαληηθή δηαθνξά ζηε κέγηζηε δχλακε θαηά ην θάζηζκα 

κεηαμχ ησλ ηξηψλ ζπλζεθψλ (F=0.779, p=0.47). Χζηφζν, ππήξμε ζεκαληηθή κείσζε 

ηνπ ΡΔΓ ζηελ ζπλζήθε κε ηελ άζθεζε «πξέζα πνδηψλ» ζπγθξηηηθά κε ηελ νκάδα 

ειέγρνπ (F=3.865, p=0.04), ελψ δελ ππήξμε ζεκαληηθή δηαθνξά κε ηελ νκάδα 

παξέκβαζεο δηαηάζεσλ (p=0.18). Δπίζεο παξαηεξήζεθε ζεκαληηθή βειηίσζε ηνπ 

ROMηνπ ηζρίνπ κφλν ζηε δεχηεξε ζπλζήθε (p<0.05) (Bazett-Jones et al., 2005). 

ε επφκελε έξεπλα αμηνινγήζεθαλ δηαθνξεηηθά ρξνληθά δηαζηήκαηα ηνπ ΡΔΓ 

ζηελ θακπχιε δχλακεο-ρξφλνπ κεηά απφ παξέκβαζε ελεξγεηηθψλ ζηαηηθψλ 

δηαηάζεσλ (de Oliveira et al., 2012).Γεθαπέληε αζθνχκελνη άλδξεο πξαγκαηνπνίεζαλ 

δχν κέγηζηεο ηζνκεηξηθέο ζπζηνιέο γηα ηνπο εθηείλνληεο ηνπ γφλαηνο ζε 

δπλακφκεηξν (ζπλζήθε ειέγρνπ), ζηε ζπλέρεηα δχν ζηαηηθέο δηαηάζεηο ησλ 

εθηεηλφλησλ ηνπ πνδηνχ (10 x 30s γηα θάζε πφδη) θαη κεηά πάιη ην ηεζη ησλ 

ηζνκεηξηθψλ ζπζηνιψλ ψζηε λα αμηνινγεζεί ν ΡΔΓ ζηα αθφινπζα ρξνληθά 

δηαζηήκαηα (0-30ms, 0-50ms, 0-100ms, 0-150ms, 0-200ms). Ζ νκάδα ησλ de 

Oliveira θαη ζπλ. (2012) βξήθε φηη ε κέγηζηε εζεινχζηα ζπζηνιή κεηψζεθε κεηά ηελ 

παξέκβαζε ηεο δηάηαζεο (p<0.01). Δλδηαθέξνλ είλαη ην εχξεκα φηη , ζηα 0-30ms, 0-

50ms θαη 0-100ms δελ παξαηεξήζεθε αιιαγή ζηνλ ΡΔΓ κεηά ηε ζηαηηθή δηάηαζε 

(p>0.05), ελψ ζηα 0-150ms, 0-200ms ν ΡΔΓ κεηψζεθε ζεκαληηθά (p<0.01). 

Οη Gurjao, GonCalves, deMoura θαη Gobbi (2009) εξεχλεζαλ ηελ άκεζε επίδξαζε 

ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζηνλ ΡΔΓ (0-50ms, 0-100ms, 0-150ms, 0-200ms)θαη ζηε 

κέγηζηε εζεινχζηα ζπζηνιή ζε γπλαίθεο κεγαιχηεξεο ειηθίαο (64.6 ± 7.1 έηε).Οη 

πέληε αζθήζεηο ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ γηα ηα θάησ άθξα πξηλ απφ ηηο δνθηκαζίεο 

κέγηζηεο δχλακεο δηήξθεζαλ 30s xηξεηο θνξέο. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ ζεκαληηθή 

κείσζε ηεο εζεινχζηαο ζπζηνιήο κεηά ηελ παξέκβαζε ηεο ζηαηηθήο δηάηαζεο 

(p<0.05), κείσζε ζηνλ κέγηζην ΡΔΓ, πνπ αθνξνχζε ζηηο δχν πξψηεο επαλαιήςεηο 
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ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ θαη ηέινο, δελ έδεημαλ δηαθνξά ζε φινπο ηνπο ππφινηπνπο 

ρξφλνπο ηνπ ΡΔΓ κεηά ηε ζηαηηθή δηάηαζε (Gurja˜o et al., 2009). Καηαιήγνληαο, νη 

Gurja˜o θαη ζπλ. (2009) πξνηείλνπλ ηελ απνθπγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ πξηλ απφ 

δξαζηεξηφηεηεο κε πςειά επίπεδα κπτθήο δχλακεο. 

Δπηπξνζζέησο, ε κειέηε ησλ Young θαη Behm (2003) ζχγθξηλε ηελ επίδξαζε 

πέληε δηαθνξεηηθψλ πξσηνθφιισλ πξνζέξκαλζεο ζηελ παξαγσγή εθξεθηηθήο 

δχλακεο θαη παξακέηξσλ απφδνζεο αικάησλ. πγθεθξηκέλα, 17 άηνκα 

ππνβιήζεθαλ: α) ζε ηξέμηκν ηεζζάξσλ min,β) ζε ζηαηηθή δηάηαζε ηεηξαθέθαινπ θαη 

κπψλ θλήκεο (ζχλνιν ηέζζεξα minζην θάζε ζθέινο), γ) ζε ζπλδπαζκφ ηξεμίκαηνο 

θαη δηάηαζεο, δ) ζε ζπλδπαζκφ ηξεμίκαηνο, δηάηαζεο θαη αικάησλ θαη ηέινο ε) ε 

νκάδα ειέγρνπ ππνβιήζεθε ζε ηξία min ραιαξφ πεξπάηεκα, ζε πέληε θαζίζκαηα θαη 

ζε πέληε αθξνζηαζίεο. Οη Youngθαη Behm (2003) βξήθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο 

δηαθνξέο παξαγσγήο δχλακεο ζε φια ηα πξσηφθνιια πξνζέξκαλζεο (p<0.05), κε 

ρακειφηεξεο ηηκέο γηα ηελ παξαγσγή εθξεθηηθήο δχλακεο κεηά ηε ζηαηηθή δηάηαζε 

θαη κε πςειφηεξεο κεηά ην πξσηφθνιιν ηνπ ηξεμίκαηνο θαη ηνπ ζπλδπαζκνχ 

ηξεμίκαηνο, δηάηαζεο θαη αικάησλ. 

πκπεξαζκαηηθά, φζνλ αθνξά ζηελ επίδξαζε ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζηνλ ΡΔΓ 

ηα επξήκαηα είλαη αληηθξνπφκελα, κε θάπνηεο έξεπλεο λα βξίζθνπλ κείσζε, ελψ 

θάπνηεο φρη. ε γεληθέο γξακκέο, δελ κεηψλεηαη ν ΡΔΓ ζηα πξψηα msηεο ζχζπαζεο. 

Φαίλεηαη επίζεο φηη παίδεη θαζνξηζηηθφ ξφιν ην ζσζηά δνκεκέλν πξσηφθνιιν 

δηάηαζεο θαη ην πξνπνλεηηθφ επίπεδν ησλ αζθνπκέλσλ (Behm & Chaouachi, 2011). 

 

2.4. Υνξόο 

Ο ρνξφο είλαη θαηλφκελν παγθφζκην θαη παλάξραην (Σπξνβνιά, 2010) θαη ζεσξείηαη 

έλαο απφ ηνπο πην άκεζνπο ηξφπνπο έθθξαζεο ζπλαηζζεκάησλ θαη θαιιηηερληθήο 

δεκηνπξγίαο (Φέηζε &Παηηληψηε, 1988). Απνηειεί κία απφ ηηο ηέζζεξηο κνξθέο κε 

ηηο νπνίεο νξγαλψλεηαη ε θίλεζε καδί κε ην παηρλίδη, ην άζιεκα θαη ηε γπκλαζηηθή 

(Υαηδεραξηζηφο, 2003). χκθσλα κε ηνλ Laban ε θίλεζε μεθηλάεη απφ κία εζσηεξηθή 

παξφξκεζε ηνπ αλζξψπνπ θαη επεξεάδεη ηηο δηαζέζεηο θαη ηα αηζζήκαηα 

(Μπαξκπνχζε, 2004).Δπίζεο, επεξεάδεη ην ζψκα, ηνλ λνπ, ην πλεχκα θαη 

αληίζηξνθα (Μπαξκπνχζε, 2004). 

Δπηπιένλ, ν ρνξφο ζπληζηά ηφζν βηνινγηθφ, φζν θαη πνιηηηζκηθφ θαηλφκελν. 

Βηνινγηθφ, γηαηί είλαη κία θηλεηηθή δξαζηεξηφηεηα πνπ έρεη σο εξγαιείν ην 

αλζξψπηλν ζψκα (Lange, 1976, Μπαξκπνχζε, 2004) θαη σο κέζν ηελ θίλεζε 

(Σπξνβνιά, 1996) θαη πνιηηηζκηθφ, δηφηη «έλα ρνξεπηηθφ έξγν δελ είλαη κφλν έλα 

απηφλνκν θαηαζθεχαζκα, αιιά επίζεο έλα «document humain»,δειαδή «αλζξψπηλν 

έγγξαθν» θαη ζχκθσλα κε ηνλ Emile Durkheim έλα «fait social», δειαδή έλα 

«θνηλσληθφ γεγνλφο» (Φιψξνο, 2003). Δίλαη κία θνηλσληθή δηαδηθαζία πνπ 

πξαγκαηνπνηείηαη ρσξνρξνληθά απφ ζπγθεθξηκέλνπο αλζξψπνπο, ζπκβάιινληαο έηζη 

ζην πνιηηηζκηθφ γίγλεζζαη. Δίλαη άκεζα ζπλπθαζκέλνο κε ηε κνπζηθή, θαζψο 
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απνηεινχλ θαηλφκελα θνηλσληθά πνπ βξίζθνληαη ζε κηα πιαηηά θαη ακθίδξνκε 

αηηηνθξαηηθή ζρέζε κε ηνλ θνηλσληθφ πεξίγπξν (Σπξνβνιά, 2001). 

Γηα ηνλ φξν «ρνξφο» έρνπλ δνζεί νξηζκνί πνπ ζρεηίδνληαη κε ηνλ πνιηηηζκφ 

δηακνξθσκέλνη κε βάζε ηνλ δπηηθφ ηξφπν ζθέςεο, θαζψο επίζεο θαη νξηζκνί, φπσο 

απηνί απαληψληαη ζην Μεμηθφ ηεο πξνθνινκβηαλήο επνρήο, πνπ απνδίδνπλ 

ζπλνπηηθά ηεο έλλνηεο ηεο κνπζηθήο, ηνπ ρνξνχ θαη ησλ παηρληδηψλ κε κία ιέμε 

(Royce, 2003). Με ηνλ φξν «ρνξφο» ελλννχκε κηα ζχλζεηε κνξθή αλζξψπηλεο 

ελεξγεηηθφηεηαο θαη ζπκπεξηθνξάο πνπ εθθξάδεηαη κε πνηθίινπο θαηά πεξίπησζε 

ζπλδπαζκνχο ρψξν/ρξνληθψλ ζρεκάησλ θαη ζπληζηά αλαπφζπαζην θνκκάηη ηεο 

ηειεηνπξγηθήο πξαθηηθήο θαη ηεο ζπλνιηθήο δνκήο ελφο πνιηηηζκηθνχ επηθνηλσληαθνχ 

ζπζηήκαηνο (Σπξνβνιά, 2013β). Δπίζεο, έρνπλ δνζεί νξηζκνί φπσο, «ζπζηήκαηα ηεο 

αλζξψπηλεο θίλεζεο», «αλζξψπηλε θίλεζε», «θσδηθνπνηεκέλα ζπζηήκαηα θίλεζεο» 

θ.α. (Γήκαο, Σπξνβνιά, & Κνπηζνχκπα, 2010). 

Ο Rudolf von Laban κεηαμχ ηνπ 1910-1920 ήηαλ ν πξψηνο πνπ αλέθεξε ηε ζεσξία 

ηνπ ρνξνχ θαη ηνλ φξν «ρνξνινγία» (Κνπηζνχκπα, 2001). Δπίζεο, θαζηέξσζε ηνλ 

ρνξφ σο αλεμάξηεηε κνξθή ηέρλεο θαη αλεμάξηεην επηζηεκνληθφ θιάδν πνπ 

πεξηιακβάλεη ηε κειέηε ηνπ ρψξνπ θίλεζεο ησλ ρνξεπηψλ (choreutics), ηε κειέηε 

ηεο δπλακηθήο ησλ ρνξεπηψλ (eukinetics) θαη ηε ζεκεηνγξαθία ηνπ ρνξνχ 

(Labanotation) (Κνπηζνχκπα, 2001). 

Ο ρνξφο ρξεζηκνπνηείηαη επίζεο, ζπκβνιηθά γηα λα πεξηγξάςεη ηηο κεζφδνπο ηεο 

κε ιεθηηθήο επηθνηλσλίαο κεηαμχ ησλ αλζξψπσλ ή ησλ δψσλ ηελ θίλεζε ζηα άςπρα 

αληηθείκελα θαη νξηζκέλεο κνπζηθέο κνξθέο ή χθε. Αθφκε, ν ρνξφο είλαη άξξεθηα 

ζπλδεδεκέλνο κε ηελ έλλνηα ηνπ ξπζκνχ, ν νπνίνο απνηειεί αλαπφζπαζην θνκκάηη 

ηεο θαζεκεξηλήο δσήο θαη ζηνλ νπνίν ν άλζξσπνο ππφθεηηαη αθνχζηα (Σπξνβνιά, 

2010). 

 

2.4.1. Κιαζηθό κπαιέην 

χκθσλα κε ην ιεμηθφ ηεο Νέαο Διιεληθήο Γιψζζαο ηνπ Γ. Μπακπηληψηε (Γ’ 

Έθδνζε, Αζήλα 2008) ε εηπκνινγία ηεο ιέμεο κπαιέην πξνέξρεηαη απφ ηελ ηηαιηθή 

ιέμε «balleto», κε ππνθνξηζηηθφ ην νπζηαζηηθφ «ballo» πνπ ζεκαίλεη « ρνξφο», εθ 

ηνπ ξήκαηνο «ballare» πνπ ζεκαίλεη «ρνξεχσ». Αλαπφθεπθηα δε, γίλεηαη ζχλδεζε 

θαη κε ην αξραίν ειιεληθφ ξήκα «βαιιίδσ» πνπ ζεκαίλεη «ρνξεχσ, ρνξνπεδψ». 

Όζνλ αθνξά ζηηο κεζφδνπο δηδαζθαιίαο ηνπ κπαιέηνπ ππάξρνπλ πνηθίιεο 

κέζνδνη. Κάζε κέζνδνο αληηπξνζσπεχεη έλα κνλαδηθφ ζηπι ρσξίο λα εκπνδίδεη ηε 

ζπλέρεηα ηεο εθπαίδεπζεο ηνπ καζεηή ζχκθσλα κε έλα δηαθνξεηηθφ ζχζηεκα. 

Δμάιινπ, ην κπαιέην παξακέλεη έλα είδνο ρνξνχ θαη δε δηαζπάηαη κε ηελ χπαξμε 

ζπζηεκάησλ. 

Σα θπξηφηεξα ζπζηήκαηα δηδαζθαιίαο κπαιέηνπ είλαη: (Vaganova, 2008) 

 Ρψζηθν ζχζηεκα Vaganova. Σν ελ ιφγσ ζχζηεκα δηακνξθψζεθε ζε 

άκεζε ζπλάξηεζε κε ην ζέαηξν θαη ηηο πξαθηηθέο ηνπ. Ζ εξκελεία απέθηεζε ζηνηρεία 
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πην εμεπγεληζκέλα θαη δφζεθε βάζε ζηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ κπαιέηνπ κε 

ζηφρν ηελ εηιηθξηλή κεηάδνζε ζπλαηζζεκάησλ. Μεξηθά απφ ηα ραξαθηεξηζηηθά 

ζηνηρεία ηεο ζρνιήο απηήο ήηαλ ε πιαζηηθφηεηα ηεο θίλεζεο, ε θπζηθφηεηα ησλ 

θηλήζεσλ ηνπ θεθαιηνχ θαη ε εθθξαζηηθφηεηα ησλ άλσ άθξσλ ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ 

απζηεξή πεηζαξρία θαη απηνθπξηαξρία πνπ επηηάζζεη ζην ζψκα ην κπαιέην. 

 Αγγιηθφ ζχζηεκα Royal Academy of Dance (RAD) 

 Αγγιηθφ ζχζηεκα Imperial Society of Teachers of Dancing (ISTD) 

 Γαιιηθφ ζχζηεκα The French School of ballet ή Ecole Française.Σν 

παξαδνζηαθφ κάζεκα ηεο γαιιηθήο ζρνιήο ζηα ηέιε ηνπ 19
νπ

 αηψλα θαιιηεξγνχζε 

απαιέο θαη ραξηησκέλεο θηλήζεηο κε ζεθσκέλνπο αγθψλεο θαη θνκςά απισκέλα 

δάρηπια. 

 Ακεξηθάληθν ζχζηεκα Balanchine 

 Ηηαιηθφ ζχζηεκα Cecchetti, φπνπ έθηαζε ζηελ αθκή ηνπ θαηά ην 

ηειεπηαίν ηέηαξην ηνπ 19
νπ

 αηψλα. Υαξαθηεξηζηηθά ηεο ελ ιφγσ ζρνιήο ήηαλ νη 

δπλακηθέο ζηξνθέο θαη ην δίπισκα ησλ πνδηψλ θάησ απφ ηα πεδήκαηα. 

 Γαλέδηθν ζχζηεκα Bournonville 

Αλακθηζβήηεηα, φκσο, απφ φια ηα παξαπάλσ, ζηαζκφο γηα ην κπαιέην απνηέιεζε 

ην ξψζηθν ζχζηεκα ηεο Vaganova, ην νπνίν θαιιηεξγνχζε πέξα απφ ην ζψκα θαη ηελ 

θξηηηθή ζθέςε ησλ καζεηψλ. Ζ Vaganova θξφληηδε λα καζαίλεη ηηο καζήηξηέο ηεο φρη 

κφλν λα θαηαλννχλ απφιπηα θαη λα εμεγνχλ ζσζηά ζε θάπνηνλ κία θίλεζε, αιιά λα 

είλαη ηθαλέο λα βξίζθνπλ ηνπο ιφγνπο κίαο κε επηηπρεκέλεο πξνζπάζεηαο. Δπηπιένλ, 

απνζθνπνχζε κέζσ ηεο δηδαζθαιίαο ηεο λα απνθηήζνπλ νη καζήηξηέο ηεο αξκνλία 

ζηηο θηλήζεηο θαη λα κάζνπλ λα «ρνξεχνπλ κε φιν ην ζψκα» (Vaganova, 2008). 

Όζνλ αθνξά ζηε δνκή ηνπ καζήκαηνο, ε Vaganova ππνζηήξηδε φηη θάζε θίλεζε 

ζα πξέπεη λα κειεηάηαη πνιχ πξνζεθηηθά, έηζη ψζηε λα ηειεηνπνηεζεί θαη λα θηάζεη 

ζηελ θνξσλίδα ηνπ κπαιέηνπ, ηνλ εθθξαζηηθφ ρνξφ. Έδηλε έκθαζε ζην ζσζηφ 

ζηήζηκν θαη ζηνλ πιήξε έιεγρν ηνπ ζψκαηνο απφ ηελ αξρή ηεο ελαζρφιεζεο ηνπ 

καζεηή κε ην κπαιέην, έηζη ψζηε λα γίλεη θηήκα ηνπ θαη λα κπνξέζεη λα εμειηρζεί 

ζσζηά. Δθηζηνχζε, δε, ηελ πξνζνρή ησλ δαζθάισλ ζην λα είλαη απφιπηα ζίγνπξνη 

φηη ν καζεηήο θαηέρεη πιήξσο ηελ θίλεζε θαη ηελ εθηειεί ζσζηά ζε νπνηνλδήπνηε 

ζπλδπαζκφ, πξηλ πξνρσξήζεη ζε πην ζχλζεηνπο (Vaganova,2008). 

Αμηνζεκείσην δε είλαη ην γεγνλφο φηη ζην ηέινο ηνπ 17
νπ

 αηψλα ην κπαιέην 

εμειίζζεηαη απφ απιή κνξθή ηέρλεο γηα εξαζηηέρλεο ζε επάγγεικα, κε ηελ ίδξπζε 

ηεο Academie Royale de Musiqueet du Danse ην 1661 ζην Παξίζη, δίλνληαο ηδηαίηεξε 

βάζε ζηελ θαζαξφηεηα ηεο θίλεζεο θαη ηε ζπκκεηξία (H’Doubler, 1998). 

Δθφζνλ ν ρνξφο απνηειεί δπλακηθή έλλνηα, εμειίζζεηαη ζπλερψο ζην ρψξν θαη ζην 

ρξφλν. χκθσλα κε ην πξνθίι ηνπ κέζνπ ρνξεπηή ε εθπαίδεπζε μεθηλά απφ ηα πέληε 

έηε, αθνινπζεί κία εηθνζαεηή πνξεία ζπζηεκαηηθήο θαη ζθφπηκεο πξνεηνηκαζίαο κε 
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ζηφρν ηελ άξηηα παξνπζίαζή ηνπ ζηε ζθελή (Lawson, 1965). Ζ πξνεηνηκαζία απηή 

πεξηιακβάλεη ηφζν ηερληθέο θαη θαιιηηερληθέο, φζν θαη θπζηθέο παξακέηξνπο. 

 

2.4.2. Φπζηθή θαηάζηαζε ζηνλ ρνξό 

2.4.2.1. Δπιπγηζία-επθακςία θαη ρνξόο 

Ζ πξνπφλεζε επθακςίαο απνηειεί αλαπφζπαζην θνκκάηη ζηελ πξνεηνηκαζία ησλ 

ρνξεπηψλ εμαηηίαο ηνπ αζπλήζηζηα κεγάινπ εχξνπο θίλεζεο πνπ ρξεζηκνπνηνχλ νη 

ρνξεπηέο ζε αθξαίεο ζέζεηο θίλεζεο (Alter, 2004;Lobel, 2016). Ζ ιέμε «επιπγηζία» ή 

«επθακςία» πξνέξρεηαη απφ ηε ιαηηληθή ιέμε flectere ή flexiblilis, ε νπνία ζεκαίλεη 

«λα ιπγίζεη» θαη νξίδεηαη σο ε «ηθαλφηεηα θάκςεο, ιπγίζκαηνο» (Alter, 2004). 

Ζ επιπγηζία ή επθακςία νξίδεηαη σο ην κφληκν εχξνο θίλεζεο ην νπνίν κπνξεί λα 

κεηξεζεί ζε κία άξζξσζε ή νκάδα αξζξψζεσλ (Lobel, 2016). χκθσλα κε ηνπο 

Kisner θαη Colby (2002) επθακςία είλαη ε ηθαλφηεηα ηνπ ζψκαηνο λα θηλεί κία 

άξζξσζε ή κία νκάδα αξζξψζεσλ κε άλεζε θαη λα επηηπγράλεηαη κέγηζην εχξνο 

θίλεζεο ρσξίο ηξαπκαηηζκφ ή πφλν. 

Πνιινί αλαηνκηθνί παξάγνληεο, φπσο ε ειαζηηθφηεηα ηνπ κπτθνχ, ζπλδεηηθνχ, 

νζηηθνχ θαη λεπξηθνχ ηζηνχ κπνξνχλ λα πεξηνξίζνπλ ηελ ηθαλφηεηα ηεο επθακςίαο 

(Prentice, 2007). Ζ απψιεηα ηεο δηαηαζηκφηεηαο ησλ ηζηψλ ζε κία άξζξσζε ή θίλεζε 

κπνξεί λα επεξεάζεη φιε ηελ θηλεηηθή αιπζίδα(Prentice, 2007). 

πγθεθξηκέλα, ζχκθσλα κε ηνπο Grosser, Starischka, Zimmermann θαη Eisenhut 

(2008) ε επθακςία κπνξεί λα επεξεαζηεί απφ ηνπο παξαθάησ παξάγνληεο: 

1. Ζιηθία: έλα άηνκν φζν κεγαιψλεη είλαη πην δχζθνιν λα βειηηψζεη ηελ 

επιπγηζία ηνπ ιφγσ ηεο κείσζεο ηεο δηαηαζηκφηεηαο ησλ ηζηψλ. 

2. Φχιν: νη γπλαίθεο είλαη πην επιχγηζηεο ζπγθξηηηθά κε ηνπο άλδξεο 

ιφγσ ηεο κεγαιχηεξεο κπτθήο κάδαο ησλ αλδξψλ. 

3. Φπρνινγηθή θαηάζηαζε: ζε θάπνηεο πεξηπηψζεηο ε ςπρνινγηθή 

θαηάζηαζε ελφο αηφκνπ, κπνξεί λα επηθέξεη κπτθή ζθιεξφηεηα κε 

επαθφινπζε κείσζε ηεο επιπγηζίαο. 

4. Θεξκνθξαζία θαη πξνζέξκαλζε: αλαθέξεηαη ηφζν ζηε ζεξκνθξαζία 

ηνπ ζψκαηνο θαη ησλ ηζηψλ φζν θαη ζηνπ πεξηβάιινληνο. 

5. Κφπσζε: θαηά ηελ νπνία ε ζσκαηηθή θνχξαζε πξνθαιεί λεπξηθή 

θφπσζε, κε απνηέιεζκα αχμεζε ηνπ κπτθνχ ηφλνπ θαη κείσζε ηεο 

επθακςίαο. 

6. Ώξα ηεο εκέξαο: ην πξσί ππάξρεη δπζθακςία ζην αλζξψπηλν ζψκα 

θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο απμάλεηαη ε επθακςία ησλ 

αξζξψζεσλ (Grosser et al., 2008). 

 

Ζ επθακςία αμηνινγείηαη κε φξγαλα κέηξεζεο φπσο ηα γσληφκεηξα θαη ηα 

θιηζηφκεηξα. Οη κεηξήζεηο κπνξεί λα είλαη γξακκηθήο ή γσληαθήο θχζεσο. 
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πγθεθξηκέλα, κία γλσζηή γξακκηθή κέηξεζε πεδίνπ γηα ηελ ζηαηηθή επθακςία είλαη 

ε δνθηκαζία «δίπισζε κπξνζηά απφ εδξαία ζέζε» (sit and reach), θαηά ηελ νπνία 

εθηηκάηαη ην εχξνο ηεο νζθπτθήο πεξηνρήο θαη ε δηαηαζηκφηεηα ηεο κπτθήο νκάδαο 

ησλ νπίζζησλ κεξηαίσλ (Knudson, 2013). Παξάιιεια, κία επξέσο δηαδεδνκέλε 

γσληαθή κέηξεζε απνηειεί ε δνθηκή «άξζε ζθέινπο απφ χπηηα θαηάθιηζε» (straight 

leg raise), θαηά ηελ νπνία γίλεηαη απνκφλσζε ηεο άξζξσζεο, κε απνηέιεζκα 

θαιχηεξε νπηηθή εηθφλα ηνπ εχξνπο θίλεζεο. Ζ ζηαηηθή επθακςία αμηνινγείηαη κε 

γξακκηθέο ή γσληαθέο κεηξήζεηο ησλ νξίσλ ηεο θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ, ελψ ε 

δπλακηθή επθακςία εμεηάδεηαη ζπλήζσο κε βηνκεραληθά κέηξα κπτθψλ δπζθακςηψλ. 

Ζ επθακςία δηαθξίλεηαη ζε ζηαηηθή θαη δπλακηθή. χκθσλα κε ηνλ Prentice 

(2007) ην ελεξγεηηθφ εχξνο θίλεζεο, δειαδή ε δπλακηθή επθακςία, αλαθέξεηαη ζηε 

δηαδηθαζία, θαηά ηελ νπνία κία άξζξσζε κπνξεί λα κεηαθηλεζεί ιφγσ ηεο κπτθήο 

ζχζπαζεο, ζπλήζσο ζηε κέζε ηξνρηά ηεο άξζξσζεο. ε αληίζεζε, κε ην παζεηηθφ 

εχξνο θίλεζεο, δειαδή ηελ ζηαηηθή επθακςία, θαηά ηελ νπνία δελ ππάξρεη κπτθή 

ζχζπαζε θαη κία άξζξσζε κπνξεί λα θηλεζεί σο ην ηειηθφ ζεκείν ηνπ εχξνπο ηξνρηάο 

ηεο (Prentice, 2007). πγθεθξηκέλα, ε ζηαηηθή επθακςία αλαθέξεηαη ζηα παζεηηθά 

φξηα ηνπ εχξνπο θίλεζεο κηαο άξζξσζεο, ελψ ε δπλακηθή απνηειεί ηελ ηθαλφηεηα 

ηνπ ζψκαηνο λα κεηαθηλεί ηα κέιε ή κία άξζξσζε κέζσ ηεο ζχζπαζεο ησλ κπψλ 

(Critchfield, 2012). Γηα παξάδεηγκα ε δπλακηθή επθακςία ελφο ρνξεπηή εκθαλίδεηαη 

ζηελ θίλεζε ηνπ κπαιέηνπ“grand battement”, ελψ ε ζηαηηθή, φηαλ ν ρνξεπηήο 

ρξεζηκνπνηεί ην ρέξη γηα λα θξαηήζεη παζεηηθά ην πφδη ηνπ ζε ζέζε “developpe a la 

seconde” (Deighan, 2005). 

Κιεξνλνκηθνί παξάγνληεο, φπσο νη νζηηθέο δνκέο θαίλεηαη λα θαζνξίδνπλ ην 

εχξνο θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ Οη Steinbergθαη ζπλ. (2006) αμηνιφγεζαλ 1320 

ρνξεχηξηεο ειηθίαο νρηψ έσο δεθαέμη εηψλ ζε αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά θαη 

ζηελ ηθαλφηεηα ηεο επθακςίαο. Με ηε βνήζεηα ηνπ γσληφκεηξνπ κέηξεζαλ ην εχξνο 

θίλεζεο ηνπ ηζρίνπ, ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, ηνπ γφλαηνο θαη ηεο πνδνθλεκηθήο 

άξζξσζεο. Αμηνζεκείσην εχξεκά ηνπο είλαη φηη ην παζεηηθφ εχξνο θίλεζεο ηνπ 

ηζρίνπ δελ είλαη πηζαλφ λα βειηησζεί ηφζν ζε ρνξεπηέο φζν θαη ζε κε ρνξεπηέο, 

δειαδή δελ αιιάδεη ε δνκή ηνπ ηζρίνπ, άξα θαη ε επθακςία ζε απηή ηελ άξζξσζε. 

Ο ρνξφο, θαη εηδηθφηεξα ην κπαιέην, ραξαθηεξίδεηαη απφ ζχλζεηα θαη δχζθνια 

ζρήκαηα θαη γξακκέο ζψκαηνο, ηα νπνία δελ ζα κπνξνχζαλ νη ρνξεπηέο λα 

δεκηνπξγήζνπλ ζηνλ ρψξν ρσξίο έλα αζπλήζηζηα κεγάιν εχξνο θίλεζεο (Deighan, 

2005).Ο ρνξεπηήο ρξεζηκνπνηεί αθξαίεο ζέζεηο θίλεζεο θαη θπξίσο θάκςε-έθηαζε 

ηζρίνπ, έμσ ζηξνθή ηνπ ηζρίνπ, ππεξέθηαζε ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο (.) θαη 

πεικαηηαία θαη ξαρηαία θάκςε (Deighan, 2005). 

ηνλ ρνξφ, ηδηαίηεξα απαξαίηεηε ζεσξείηαη ε κεγάιε έμσ ζηξνθή απφ ηελ 

άξζξσζε ηνπ ηζρίνπ, ην ιεγφκελν “turnout”. Ο φξνο απηφο δίλεηαη ζηελ 

πεξηζηξεθφκελε θίλεζε ηεο άξζξσζεο ηνπ ηζρίνπ κέζσ ηνπ κεξνχ, ηνπ γφλαηνο, ηεο 

πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο θαη ηνπ άθξνπ πφδα θαηά ζεηξά. H ηθαλφηεηα λα εθηειείηαη 

πιήξσο απηή ε θίλεζε επεξεάδεηαη απφ ηε δηαηαζηκφηεηα ηεο κπνηελφληηαο κνλάδαο, 

ηελ νζηηθή κνξθνινγία, ηε ραιαξφηεηα ησλ ζπλδέζκσλ θαη ηε κπτθή δχλακε (Khan 
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et al., 1997). Γηα παξάδεηγκα, ζε κειέηε ησλ Khan θαη ζπλ. (2000) δηεξεπλήζεθε ε 

επίδξαζε 12κελψλ καζεκάησλ θιαζηθνχ ρνξνχ ζην εχξνο θίλεζεο ηεο άξζξσζεο 

ηνπ ηζρίνπ θαη ηεο πνδνθλεκηθήο ζε ρνξεπηέο θαη ρνξεχηξηεο κπαιέηνπ ειηθίαο 16-18 

εηψλ. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ αχμεζε ζην δεμί ζθέινο κφλν θαη γηα ηα δχν ROM 

θαη αχμεζε ζηελ έμσ ζηξνθή ηνπ ηζρίνπ θαη γηα ηα δχν ζθέιε (p=0.00), αιιά φρη 

θαηά κήθνο φινπ ηνπ ζθέινπο (Khan et al, 2000). 

ηελ έξεπλα ηνπο νη DiPasquale θαη Wood(2016) εθάξκνζαλ ζε αξράξηνπο 

ρνξεπηέο, πξφγξακκα κπαιέηνπ θαη ζχγρξνλνπ ρνξνχ 11 εβδνκάδσλ (δχν 

θνξέο/εβδνκάδα, απφ 80min ηε θνξά), κε ζθνπφ ηελ αμηνιφγεζε ηεο δηαηαζηκφηεηαο 

ησλ έμσ ζηξνθέσλ ηνπ ηζρίνπ θαη ηεο δχλακήο ηνπο. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή βειηίσζε ησλ έμσ ζηξνθέσλ ηνπ ηζρίνπ θαη ζηα δχν ζθέιε 

(p<0.00) θαη ζεκαληηθή αχμεζε ηεο δχλακεο ησλ κπψλ απηψλ ζην δεμί ζθέινο 

(p<0.05) (DiPasquale & Wood, 2016). 

Δπηπιένλ, ζχκθσλα κε ηνπο Mayes, Ferris, Smith, Garnham θαη Cook (2016) 

βξέζεθε φηη ππάξρεη δηαθνξνπνίεζε ζηελ νζηηθή κνξθνινγία ηνπ ηζρίνπ ησλ 

επαγγεικαηηψλ ρνξεπηξηψλ ζε ζρέζε κε άιινπο αζιεηέο, επηηξέπνληαο ηελ αθξαία 

πξνο ηα έμσ ζηξνθή ηνπ κεξηαίνπ ζηελ άξζξσζε ηνπ ηζρίνπ (turnout). Οη daSilva θαη 

Bonorino (2008) ζηελ έξεπλά ηνπο ζχγθξηλαλ ηνπο ρνξεπηέο ηνπ ζχγρξνλνπ ρνξνχ κε 

ηνπ θιαζηθνχ σο πξνο ηελ επθακςία ησλ αξζξψζεψλ ηνπο. Ζ κέηξεζε ηνπ εχξνπο 

θίλεζεο πξαγκαηνπνηήζεθε κέζσ γσληαθήο θαη γξακκηθήο κέηξεζεο. Απφ ηα 

απνηειέζκαηα, παξαηεξήζεθε φηη νη ρνξεπηέο ηνπ κπαιέηνπ είλαη πην επιχγηζηνη 

ζπγθξηηηθά κε ηνπ ζχγρξνλνπ, αιιά ηδηαίηεξα ε θίλεζε ηεο απαγσγήο ηνπ ηζρίνπ είρε 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά γηα ηα δχν είδε ρνξνχ (p=0.02, δεμί ζθέινο, p=0.01, 

αξηζηεξφ ζθέινο). πγθεθξηκέλα, ε νκάδα πνπ έθαλε θιαζζηθφ ρνξφ παξνπζίαζε 

κεγαιχηεξν εχξνο θίλεζεο απαγσγήο ηνπ ηζρίνπ ζπγθξηηηθά κε ηνπ ζχγρξνλνπ ρνξνχ 

(DaSilva & Bonorino, 2008). 

Σέινο, νη ρνξεπηέο νθείινπλ λα γλσξίδνπλ ηα φξηα ηεο επιπγηζίαο ησλ αξζξψζεσλ 

ηνπ ζψκαηφο ηνπο, κε πξνζπαζψληαο λα επηηχρνπλ ηελ ππεξβνιηθή δηάηαζε ησλ 

κπψλ θαη ησλ ζπλδέζκσλ ηνπο (Steinberg et al.,2006), απνθεχγνληαο πηζαλνχο 

ηξαπκαηηζκνχο (Rubini et al.,2007). 

 

2.4.2.2. Μπτθή ηζρύο θαη ρνξόο 

Ζ κπτθή ηζρχο ζχκθσλα κε ηελ επηζηήκε ηεο θπζηθήο νξίδεηαη σο ν ξπζκφο 

παξαγσγήο έξγνπ (Fleck & Kraemer, 2009), φπνπ ην έξγν είλαη ην γηλφκελν ηεο 

εθαξκνζκέλεο δχλακεο ζε έλα ζψκα επί ηελ απφζηαζε πνπ απηφ κεηαθηλείηαη: 

Έξγν = Γχλακε x Απφζηαζε 

Ηζρύο= Έξγν/Υξόλν 

ηνλ αζιεηηζκφ κε ηνλ φξν «κπτθή ηζρχ» ελλννχκε ην έξγν πνπ παξάγεηαη απφ 

έλαλ µπ ή µηα νκάδα κπψλ ζηε κνλάδα ηνπ ρξφλνπ ή αιιηψο είλαη ην γηλφκελν ηεο 

κπτθήο δχλακεο επί ηελ ηαρχηεηα ηεο θίλεζεο (Βειεγθέθαο, 2007). Ο αλζξψπηλνο 

νξγαληζκφο πξέπεη λα έρεη ηελ ηθαλφηεηα λα παξάγεη κπτθή δχλακε θαη ηζρχ, έηζη 
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ψζηε λα κπνξεί λα εθηειέζεη αζιεηηθέο θαη κε δξαζηεξηφηεηεο. Ζ κπτθή ηζρχο 

θαζνξίδεηαη απφ ηε κπτθή κάδα, ηε ελεξγνπνίεζε ηνπ κπφο λεπξηθά θαη απφ ηελ 

θαηαλνκή ησλ κπτθψλ ηλψλ (Cormie et al., 2011). 

Οη ζχγρξνλεο πςειέο απαηηήζεηο ησλ ρνξνγξαθηψλ θαη ησλ πξνγξακκάησλ 

παξαζηάζεσλ θαζηζηνχλ εμίζνπ ζεκαληηθή ηελ θπζηθή θαηάζηαζε ησλ ρνξεπηψλ κε 

ηελ αλάπηπμε ησλ ηερληθψλ ηνπο δεμηνηήησλ (Koutedakis & Jamurtas, 

2004).Χζηφζν, γηα πνιιά ρξφληα νη ρνξεπηέο απέθεπγαλ λα ελζσκαηψζνπλ ζην 

θαζεκεξηλφ ηνπο πξφγξακκα θάπνηνπ είδνπο ζπκπιεξσκαηηθή πξνπφλεζε θπζηθήο 

θαηάζηαζεο πνπ δελ είρε ζρέζε κε ηνλ ρνξφ, θνβνχκελνη φηη ζα επηδξάζεη αξλεηηθά 

ζηε ρνξεπηηθή ηνπο απφδνζε ηφζν ηερληθά φζν θαη αηζζεηηθά (Koutedakis & 

Jamurtas, 2004). Ζ πξαθηηθή απηή, είρε σο απνηέιεζκα απμεκέλν αξηζκφ 

ηξαπκαηηζκψλ (Koutedakis & Jamurtas, 2004). 

ήκεξα, είλαη επξέσο απνδεθηφ φηη ε κπτθή ηζρχο είλαη κία πνιχ ζεκαληηθή 

παξάκεηξνο ρνξεπηηθήο απφδνζεο, ε νπνία απνηειεί πξνυπφζεζε γηα κία απφ ηηο πην 

αζιεηηθέο πηπρέο ηνπ ρνξνχ, ηα άικαηα (Weiss, 2009).χκθσλα κε ηε Vaganova 

(2008),ηα άικαηα ζηνλ θιαζηθφ ρνξφ ρσξίδνληαη ζε δχν θαηεγνξίεο, ηα άικαηα κε 

κεγάιν ρξφλν πηήζεο θαη ηα άικαηα πνπ γίλνληαη κε κηθξφ ρξφλν πηήζεο, θνληά ζην 

έδαθνο. Σα άικαηα κε κεγάιν ρξφλν πηήζεο ππνδηαηξνχληαη ζε: 

 άικαηα απφ ηα δχν πφδηα ζηα δχν 

 άικαηα απφ ηα δχν πφδηα ζην έλα 

 άικαηα απφ ην έλα πφδη ζην άιιν 

 ζπλδπαζκέλα άικαηα 

πκπεξαζκαηηθά, νη απαηηήζεηο ηνπ θιαζηθνχ ρνξνχ νινέλα θαη απμάλνληαη θαη 

θαζηζηνχλ εμίζνπ ζεκαληηθφ ην πςειφ επίπεδν κπτθήο ηζρχνο ησλ ρνξεπηψλ. Με 

απηήλ ηελ παξάκεηξν θπζηθήο θαηάζηαζεο πνπ απνηειεί ζεκαληηθφ ζηνηρείν 

ρνξεπηηθήο απφδνζεο, νη ρνξεπηέο κπνξνχλ λα εθηειέζνπλ κε επηηπρία ηα ζχλζεηα 

ηερληθά άικαηα ηνπ ρνξνχ. 

 

2.4.3. Ρπζκόο εθαξκνγήο δύλακεο θαη ρνξόο 

ηνλ θιαζηθφ ρνξφ ηα άικαηα είλαη δηαβαζκηζκέλα ζε θαηεγνξίεο αλάινγα κε ην 

χςνο, ηελ επξχηεηά ηνπο θαη ηελ θαηεχζπλζή ηνπο (Vaganova, 2008).Σν ζεκαληηθφ, 

φκσο, είλαη φηη νη ρνξεπηέο κέζα ζε κία άζθεζε, πξαγκαηνπνηνχληα άικαηα ην έλα 

κεηά ην άιιν ζε κηθξφ ρξνληθφ δηάζηεκα θαη πξέπεη λα εθαξκφζνπλ εθξεθηηθή 

δχλακε, ψζηε λα είλαη ην άικα ςειφ θαη άξηην, ηερληθά θαη εθθξαζηηθά. Μηα 

θαηεχζπλζε εμέιημεο ζηνλ ζχγρξνλν θαη ζηνλ θιαζηθφ ρνξφ είλαη ε εθηέιεζε 

δχζθνισλ αικάησλ ζε ζεηξά. Πξάγκαηη, νη ρνξεπηέο εκπινπηίδνπλ ην ξεπεξηφξηφ 

ηνπο κε άικαηα φπσο grand jete, jete entrelace, gabriole θ.ι.π. 
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Σα δχζθνια ηερληθά άικαηα ζηνλ ρνξφ, ζχκθσλα κε βηνκεραληθέο αλαιχζεηο, 

έρνπλ ρξφλν απνγείσζεο απφ 200-350ms (Lazarenko, 1991). ε απηφ ην ζχληνκν 

ρξνληθφ δηάζηεκα, δελ κπνξνχλ νη ρνξεπηέο λα εθαξκφζνπλ ηε κέγηζηε δχλακή ηνπο 

ζπλεπψο, γηα ηελ εθηέιεζή ηνπο είλαη πην ζεκαληηθφο ν ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο. 

Πξφζθαηεο έξεπλεο δείρλνπλ φηη έλα πςειφ επίπεδν ΡΔΓ είλαη απαξαίηεην ζηνλ 

ρνξφ (Perry, 2019) γηα ηελ εθηέιεζε ησλ δχζθνισλ ηερληθά αικάησλ ηα νπνία 

πεξηέρνληαη ζην ρνξεπηηθφ ξεπεξηφξην. Παξά ηε κεγάιε ζεκαζία, φκσο, ηνπ ξπζκνχ 

εθαξκνγήο δχλακεο ζηνλ ρνξφ, δελ ππάξρεη θακία έξεπλα πνπ λα έρεη εμεηάζεη 

παξακέηξνπο πνπ κπνξεί λα επεξεάδνπλ ηνλ ΡΔΓ, φπσο νη δηαηάζεηο ζε ρνξεχηξηεο 

επαγγεικαηηθνχ επηπέδνπ. 

 

2.5. Άκεζε επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ ζε παξακέηξνπο απόδνζεο ρνξεπηώλ 

Ζ ζεκαζία ηεο επθακςίαο γηα ηελ απφδνζε ησλ ρνξεπηψλ είλαη πνιχ κεγάιε θαη νη 

ζηαηηθέο δηαηάζεηο κεγάιεο δηάξθεηαο θαη έληαζεο ρξεζηκνπνηνχληαη επξέσο ζηνλ 

ρψξν ηνπ ρνξνχ πξηλ ην κάζεκα ή ηελ παξάζηαζε (Critchfield,2012; Deighan, 2005, 

Lima et al., 2016). Χζηφζν, ππάξρεη πεξηνξηζκέλνο αξηζκφο κειεηψλ ζρεηηθά κε ηελ 

επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ ζε παξακέηξνπο απφδνζεο ρνξεπηψλ. 

 

2.5.1. Άκεζε επίδξαζε ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ ζηε κπτθή ηζρύ ησλ ρνξεπηώλ 

ηε κειέηε ησλ Lima θαη ζπλ. (2016) ζπγθξίζεθε ε επίδξαζε δχν δηαθνξεηηθψλ 

πξσηνθφιισλ δηάηαζεο (ζηαηηθή- βαιιηζηηθή) ζηε κπτθή δχλακε ησλ θάησ άθξσλ 

(ηεηξαθέθαινη κεξηαίνη θαη νπίζζηνη κεξηαίνη) θαη ζηε κπτθή θφπσζε. Γεθαπέληε 

γπλαίθεο πξνπνλεκέλεο κε αληηζηάζεηο θαη δψδεθα ρνξεχηξηεο θιαζηθνχ κπαιέηνπ 

ππνβιήζεθαλ ζε ρξνληθφ δηάζηεκα πέληε εκεξψλ ζε δνθηκαζίεο κέηξεζεο ηνπ 

εχξνπο θίλεζεο ηνπ ηζρίνπ, ηεο κπτθήο δχλακεο θαη ηεο κπτθήο θφπσζεο. Σελ πξψηε 

κέξα δελ πξαγκαηνπνηήζεθε θάπνην πξσηφθνιιν δηάηαζεο, ελψ ηηο ππφινηπεο 

ηέζζεξηο εκέξεο πξαγκαηνπνηήζεθαλ ηα πξσηφθνιια δηάηαζεο έμη αζθήζεσλ (ηξεηο 

x 30s αλά άζθεζε) κε ηπραία ζεηξά. Βξέζεθε φηη ην εχξνο θίλεζεο ηνπ ηζρίνπ 

βειηηψζεθε θαη ζηνπο δχν πιεζπζκνχο κεηά ηελ παξέκβαζε ησλ δηαηάζεσλ, αλ θαη 

κεηψζεθε ε κπτθή δχλακε ησλ νπίζζησλ κεξηαίσλ. Δλδηαθέξνλ είλαη ην εχξεκα φηη ε 

κπτθή δχλακε ησλ ηεηξαθέθαισλ δελ επεξεάζηεθε θαη ζηηο δχν νκάδεο (Lima et al., 

2016).Έλα αθφκα εχξεκα ηεο ζπγθεθξηκέλεο κειέηεο, ήηαλ φηη ε βαιιηζηηθή δηάηαζε 

επέθεξε κείσζε ηεο κπτθήο θφπσζεο ζε ρνξεχηξηεο θιαζηθνχ ρνξνχ (Lima et al., 

2016). 

Οη Bandeira θαη ζπλ. (2003) βξήθαλ φηη δελ κεηψζεθε ε κπτθή δχλακε ησλ 

ρνξεπηψλ κπαιέηνπ, φηαλ εθαξκφζηεθαλ15s ζηαηηθψλ ελεξγψλ δηαηάζεσλ, κε 

ζπλνιηθή δηάξθεηα 90s (έμη x 15s). Αληίζεηα, φηαλ νη αζθήζεηο ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ 

δηήξθεζαλ ζπλνιηθά 360s (60s x έμη επαλαιήςεηο) κεηψζεθε ε δχλακε ησλ 

θακπηήξσλ ηνπ ηζρίνπ, αιιά φρη ησλ εθηεηλφλησλ (Bandeira et al., 2003). 
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ε κία πξφζθαηε έξεπλα ηνπ Santos θαη ησλ ζπλεξγαηψλ ηνπ (2018) ζπκκεηείραλ 

10 ρνξεχηξηεο ηδαδ, νη νπνίεο ππνβιήζεθαλ ζε ηέζζεξα δηαθνξεηηθά πξσηφθνιια 

πξνζέξκαλζεο πξηλ απφ πξνπφλεζε δχλακεο. ηα πξσηφθνιια δηάηαζεο 

ζπκπεξηιακβάλνληαλ εηδηθή πξνζέξκαλζε, αζθήζεηο ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ, 

λεπξνκπτθήο ζπλαξκνγήο (PNF) θαη βαιιηζηηθψλ δηαηάζεσλ πξηλ ηελ πξνπνλεηηθή 

δηαδηθαζία ηνπ θαζίζκαηνο (squat) ζην κεράλεκα Smith θαη ηεο έθηαζε ηνπ πνδηνχ 

κε θνξηίν δέθα επαλαιήςεσλ ηεο κέγηζηεο δχλακεο (10RM). Οη Santos θαη ζπλ. 

(2018) βξήθαλ φηη ε βαιιηζηηθή δηάηαζε ζε ζχγθξηζε κε ηα ππφινηπα πξσηφθνιια 

πξνζθέξεη ζεκαληηθή αχμεζε ζηνλ αξηζκφ ησλ κέγηζησλ επαλαιήςεσλ (p<0.05), 

φπσο θαη νη δηαηάζεηο PNFζπγθξηηηθά κε ηελ εηδηθή πξνζέξκαλζε θαη ηηο ζηαηηθέο 

δηαηάζεηο (p<0.05). Απφ ηελ άιιε κεξηά, φζνλ αθνξά ζηελ έθηαζε ηνπ ζθέινπο δε 

βξέζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ πξσηνθφιισλ (p>0.05) 

(Santos et al., 2018). 

ε άιιε έξεπλα ησλ Lima θαη ζπλ., (2017) εμεηάζηεθε ε επίδξαζε ησλ ζηαηηθψλ 

θαη βαιιηζηηθψλ δηαηάζεσλ ζηελ αλαινγία δχλακεο ησλ νπίζζησλ κεξηαίσλ θαη ηνπ 

ηεηξαθέθαινπ (H/Q) κε: α) ηα θαηαθφξπθα άικαηα (Counter Movement Jump-CMJ), 

β) ηα άικαηα απφ εκηθάζηζκα (Squat Jump-SJ) θαη γ) ηνλ ιφγν ησλ δχν αικάησλ 

(SJ/CMJ). Γεθαπέληε γπλαίθεο πξνπνλεκέλεο κε αληηζηάζεηο θαη δψδεθα ρνξεχηξηεο 

θιαζηθνχ ρνξνχ ζπκκεηείραλ ζε πέληε ζπλεδξίεο κέηξεζεο ηνπ εχξνπο θίλεζεο, ηεο 

κέγηζηεο θάκςεο θαη έθηαζεο ηνπ γφλαηνο κε ηζνθηλεηηθφ δπλακφκεηξν θαη ηνπ 

χςνπο θαηαθφξπθνπ άικαηνο κεηά ηελ εθαξκνγή ζηαηηθψλ θαη βαιιηζηηθψλ 

δηαηάζεσλ (Lima et al., 2017). πγθεθξηκέλα, εθαξκφζηεθαλ έμη αζθήζεηο ζηαηηθψλ 

θαη βαιιηζηηθψλ δηαηάζεσλ (ηξεηο ηεηξαθέθαισλ θαη ηξεηο νπίζζησλ κεξηαίσλ) 

δηάξθεηαο 30sεπί ηξεηο επαλαιήςεηο. Παξαηεξήζεθε ζεκαληηθή κείσζε ηεο 

αλαινγίαο H/Q κεηά απφ ηα δχν πξσηφθνιια δηάηαζεο ζε ζχγθξηζε κε ηελ νκάδα 

ειέγρνπ (p<0.00). Χζηφζν, ν ιφγνο SJ/CMJ θαη ην χςνο ησλ αικάησλ δελ είραλ 

ζεκαληηθέο δηαθνξέο γηα ηηο δχν ζπλζήθεο. Βξέζεθε, επίζεο φηη νη ρνξεχηξηεο 

κπαιέηνπ είραλ θαιχηεξεο επηδφζεηο ζηα άικαηα ζπγθξηηηθά κε ηηο πξνπνλεκέλεο 

γπλαίθεο κε αληηζηάζεηο. Οη ζπγγξαθείο ππνζηήξημαλ φηη νη δηαηαηηθέο αζθήζεηο 

παξαηεηακέλεο δηάξθεηαο επηδξνχλ αξλεηηθά ζην ιφγν Ζ/Q, αλεμαξηήηνπ 

πξνπνλεηηθνχ ππφβαζξνπ (Lima et al., 2017). 

πκπεξαζκαηηθά, ν αξηζκφο ησλ εξεπλψλ γηα ηελ επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ ζε 

παξακέηξνπο κπτθήο ηζρχνο ζε ρνξεχηξηεο είλαη πεξηνξηζκέλνο. Οη πεξηζζφηεξεο 

κειέηεο έρνπλ δείμεη κείσζε ηεο κπτθήο ηζρχο θαη δχλακεο ησλ θάησ άθξσλ θαη ηνπ 

χςνπο αικάησλ κεηά απφ παξέκβαζε δηαηάζεσλ θαη ζρεδφλ φιεο αχμεζε ηνπ εχξνπο 

θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ (Bandeira et al., 2003; Lima et al., 2017). 

 

2.5.2. Άκεζε επίδξαζε ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ ζην εύξνο θίλεζεο ρνξεπηώλ 

Πεξηνξηζκέλνο αξηζκφο εξεπλψλ έρεη επίζεο εμεηάζεη ηελ άκεζε επίδξαζε ησλ 

δηαηάζεσλ ζην εχξνο θίλεζεο ησλ ρνξεπηψλ παξφιν πνπ γηα ηνπο ρνξεπηέο ε ρξήζε 

δηαηάζεσλ ζηελ πξνζέξκαλζε είλαη θνηλή πξαθηηθή θαη ην ηδηαίηεξα απμεκέλν εχξνο 
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θίλεζεο, ζεκαληηθφο παξάγνληαο απφδνζεο (Morrin & Redding, 2013; Schiessl & 

Lima, 2015). Γηα παξάδεηγκα, νη Morrin θαη Redding (2013) βξήθαλ φηη έλαο 

ζπλδπαζκφο ζηαηηθψλ θαη δπλακηθψλ δηαηάζεσλ (δχν x 30s ε θάζε δηάηαζε κε 

ηέζζεξηο αζθήζεηο ζην θάζε ζθέινο) θαηά ηελ πξνζέξκαλζε ησλ ρνξεπηψλ επηθέξεη 

ζεηηθά απνηειέζκαηα ζε παξακέηξνπο, φπσο ε ηζνξξνπία, ην χςνο ηνπ θαηαθφξπθνπ 

άικαηνο θαη ην εχξνο θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, αμηνινγήζεθαλ 

απηέο νη ηξεηο παξάκεηξνη απφδνζεο ζε δέθα ρνξεχηξηεο ζχγρξνλνπ ρνξνχ κεηά ηελ 

εθαξκνγή ηξηψλ πξσηνθφιισλ δηάηαζεο θαη κηαο ζπλζήθεο ειέγρνπ (ζηαηηθή 

δηάηαζε, δπλακηθή, ζπλδπαζκφ ησλ πξνεγνχκελσλ δχν κεζφδσλ δηάηαζεο θαη κίαο 

ζπλζήθεο ρσξίο δηάηαζε). Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη ν ζπλδπαζκφο 

ζηαηηθήο θαη δπλακηθήο δηάηαζεο ζπλέβαιε ζηελ αχμεζε ηνπ χςνπο ηνπ 

θαηαθφξπθνπ άικαηνο (p=0.01), ζηελ ηζνξξνπία (p=0.00) θαη ζηε δηαηαζηκφηεηα 

ησλ νπίζζησλ κεξηαίσλ (p=0.03). Χζηφζν, παξαηεξήζεθε φηη βειηηψζεθε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά (p=0.00) ε δηαηαζηκφηεηα ησλ νπίζζησλ κεξηαίσλ κεηά ηε ζηαηηθή 

δηάηαζε ζπγθξηηηθά κε ηε δπλακηθή. Δπίζεο, απμήζεθε ην χςνο ηνπ άικαηνο κεηά ηε 

δπλακηθή δηάηαζε ζε ζρέζε κε ηε ζηαηηθή (p=0.00) (Morrin & Redding, 2013). 

Σέινο, νη εξεπλεηέο θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα φηη ε θαηαιιειφηεξε πξνζέξκαλζε 

γηα ηελ ελίζρπζε ηεο ρνξεπηηθήο απφδνζεο ζα ήηαλ θαιφ λα πεξηέρεη ηνλ ζπλδπαζκφ 

θαη ζηαηηθψλ θαη δπλακηθψλ δηαηάζεσλ (Morrin & Redding, 2013). 

Όζνλ αθνξά ζηελ επθακςία ηνπ ηζρίνπ ε Lobel (2016) εμέηαζε ηελ επίδξαζε δχν 

πξσηνθφιισλ δηάηαζεο ησλ θακπηήξσλ ηνπ ηζρίνπ (ελεξγεηηθή-παζεηηθή ηερληθή 

δηάηαζεο) ζην κφληκν εχξνο θίλεζεο ηνπ ηζρίνπ απφ φξζηα ζέζε. Σα απνηειέζκαηα 

έδεημαλ φηη θαη ζηηο δχν ηερληθέο δηάηαζεο βειηηψζεθε ε γσλία ηεο άξζξσζεο ηνπ 

ηζρίνπ. Δπίζεο, ε παζεηηθή δηάηαζε είρε θαιχηεξα απνηειέζκαηα απφ ηελ ελεξγεηηθή 

(F=7.03, p<0.01). ε άιιε έξεπλα, 20 ρνξεχηξηεο κπαιέηνπ αμηνινγήζεθαλ ζηε 

δηαηαζηκφηεηα ησλ νπίζζησλ κεξηαίσλ θαη ησλ πξνζαγσγψλ κπψλ κε ηελ εθαξκνγή 

δηαθνξεηηθψλ πξσηνθφιισλ δηάηαζεο (Schiessl & Lima ,2015). Οη ζπκκεηέρνπζεο 

ρσξίζηεθαλ ζε ηξεηο νκάδεο. Ζ πξψηε νκάδα απνηεινχζε ηελ νκάδα ειέγρνπ, ε 

νπνία δελ ππνβιήζεθε ζε θάπνηνπ είδνπο παξέκβαζε, ε δεχηεξε ππνβιήζεθε ζε 

δηαηάζεηο δηάξθεηαο 30s θαη ε ηξίηε ζε δηαηάζεηο δηάξθεηαο ηξίαmin. Οη Schiessl θαη 

Lima (2015) βξήθαλ φηη δελ ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ 

νκάδσλ σο πξνο ηε δηαηαζηκφηεηα ησλ κπψλ. 

Καηαιεθηηθά, θαίλεηαη φηη παξά ηε κεγάιε ζεκαζία ηνπ απμεκέλνπ εχξνπο 

θίλεζεο γηα ηε ρνξεπηηθή απφδνζε, ε επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ δελ έρεη κέρξη ζήκεξα 

κειεηεζεί επαξθψο. Οη πεξηζζφηεξεο έξεπλεο δελ βξίζθνπλ δηαθνξά ζην εχξνο 

θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ αλάινγα κε ηε δηάξθεηα ηεο δηάηαζεο, εχξεκα πνπ 

ζπλαληάηαη σζηφζν θαη ζε γεληθφ πιεζπζκφ. Πεξαηηέξσ έξεπλα πξέπεη λα εμεηάζεη 

ηελ επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ ζην εχξνο θίλεζεο ησλ ρνξεπηψλ, νη νπνίνη απνηεινχλ 

έλαλ εηδηθφ πιεζπζκφ. 
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2.5.3. Άκεζε επίδξαζε δηαηάζεσλ ζηνλ ξπζκό εθαξκνγήο δύλακεο ζε 

ρνξεπηέο 

Όζνλ αθνξά ζηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο δχλακεο (ΡΔΓ), δελ ππάξρνπλ έξεπλεο ζε ζρέζε 

κε ην ρνξφ, εθηφο απφ κία κεηαπηπρηαθή εξγαζία. Ζ Perry(2019) ζηε κεηαπηπρηαθή 

δηαηξηβή ηεο αμηνιφγεζε δχν δηαθνξεηηθά ηερληθά άικαηα κπαιέηνπ κε κεηαθίλεζε 

(saut de chat/SDC θαη single leg step jump/SLSJ), κε ζθνπφ λα εμεηάζεη ηηο κέγηζηεο 

θάζεηεο δπλάκεηο αληίδξαζεο εδάθνπο θαη ηνλ ΡΔΓ θαηά ην άικα κέζσ ηεο θακπχιεο 

ησλ αικάησλ. ε 15 ρνξεχηξηεο θιαζηθνχ ρνξνχ αμηνιφγεζε επίζεο, ηε γσλία 

θίλεζεο αιιά θαη ηε κέγηζηε ηζρχ ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο. Σα απνηειέζκαηα 

ηεο έξεπλαο έδεημαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ δχν αικάησλ. Όιεο νη 

κεηαβιεηέο ήηαλ πςειφηεξεο γηα ην SDCζπγθξηηηθά κε ην SLSJ. πγθεθξηκέλα, νη 

κέγηζηεο θάζεηεο δπλάκεηο αληίδξαζεο εδάθνπο (p=0.003) ήηαλ πςειφηεξεο, φπσο 

θαη ν ΡΔΓ (p=0.002) θαη ε ηζρχο θαη ε γσλία ηεο άξζξσζεο (p<0.01) (Perry, 2019). 

Ζ εξγαζία απηή ήηαλ ε κφλε πνπ εμέηαζε ηνλ ΡΔΓ ζε ρνξεπηέο ζπγθξίλνληαο δχν 

ηερληθέο δεμηφηεηεο. Μέρξη ζήκεξα, δελ ππάξρεη θακία έξεπλα πνπ λα έρεη εμεηάζεη 

ηελ άκεζε επίδξαζε δηαηάζεσλ ζηνλ ΡΔΓ ρνξεπηψλ. Αθφκα πην ζεκαληηθφ, είλαη φηη 

δελ ππάξρεη θακία εξγαζία πνπ λα έρεη εμεηάζεη ηνλ ΡΔΓ ρνξεπηψλ θαηά ηε δηάξθεηα 

δπλακηθήο θίλεζεο πνπ αληηπξνζσπεχεη ηελ παξαγσγή δχλακεο θαηά ηα πξψηα ms 

ηεο κπτθήο ζχζπαζεο ζε ρνξεπηηθέο θηλήζεηο. 

Καηαιήγνληαο, ν θιαζηθφο ρνξφο απνηειεί κηα κνξθή ηέρλεο πνπ ελψ δηέπεηαη 

απφ αηζζεηηθά θαη θαιιηηερληθά ζηνηρεία, ην πςειφ επίπεδν ηερληθήο θαζηζηά 

αλαγθαία ηελ πξνεηνηκαζία ησλ ρνξεπηψλ κε βάζε ηελ αζιεηηθή επηζηήκε. Οη 

ρνξεπηέο πιένλ ραξαθηεξίδνληαη σο «Performing Athletes» δειαδή αζιεηέο 

παξαζηαηηθήο ηέρλεο, δηφηη πξέπεη λα πξνπνλνχληαη θαη λα δίλνπλ παξαζηάζεηο 

αθνινπζψληαο ηηο αξρέο ηεο πξνπνλεηηθήο επηζηήκεο (Koutedakis & Jamurtas, 

2004). 

Οη ρνξεπηέο ρξεζηκνπνηνχλ αθξαίεο ζέζεηο θίλεζεο κε ππεξβνιηθά κεγάιν εχξνο 

θίλεζεο (Wyon et al., 2009). Οη ζηαηηθέο δηαηάζεηο είλαη απαξαίηεηεο γηα κία ηέηνηνπ 

είδνπο ηέρλε θαη φπσο αλαθέξνπλ θαη νη Behm θαη Chaouachi (2011) ζε αζιήκαηα 

πνπ ρξεηάδνληαη αζπλήζηζηα κεγάιν εχξνο θίλεζεο, πξέπεη λα εθηειείηαη θαη 

μερσξηζηή πξνπφλεζε επιπγηζίαο. ηε βηβιηνγξαθία, νη δηαηάζεηο ζπκβάιινπλ 

ζεκαληηθά ζηελ αχμεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ, σζηφζν ππνζηεξίδεηαη 

φηη κπνξεί λα κεηψλνπλ ηελ αθφινπζε κπτθή απφδνζε. Ο αξηζκφο φκσο ησλ εξεπλψλ 

είλαη πεξηνξηζκέλνο ζηνλ ρνξφ γηα λα εμαρζνχλ ζπκπεξάζκαηα, ελψ δελ ππάξρεη 

θακία έξεπλα πνπ λα έρεη εμεηάζεη ηε ζρέζε ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο δχλακεο θαη ηεο 

εθαξκνγήο δηαηάζεσλ ζε ρνξεπηέο. Δπηπιένλ, θακία έξεπλα δελ έρεη εμεηάζεη κέρξη 

ζηηγκήο ηελ επίδξαζε δηαθνξεηηθψλ πξσηνθφιισλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζε άικα 

ηερληθήο ηνπ θιαζηθνχ ρνξνχ ζην νπνίν ην ζψκα δξα κέζα απφ έλα ζχζηεκα 

θηλήζεσλ φισλ ησλ κειψλ θαη δελ απαηηείηαη θπξίσο κπτθή ηζρχ. θνπφο ηεο 

παξνχζαο εξγαζίαο ήηαλ ε δηεξεχλεζε ηεο άκεζεο επίδξαζεο δχν δηαθνξεηηθψλ 

πξσηνθφιισλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ, κηθξήο θαη κεγάιεο δηάξθεηαο (20s θαη 

60sαληίζηνηρα) ζην χςνο θαηαθφξπθνπ άικαηνο κε πξνδηάηαζε απφ ην έλα ζθέινο, 
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ζην χςνο ηερληθνχ άικαηνο απφ ην έλα ζθέινοθαη ζηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο δχλακεο 

θαηά ηε δηάξθεηα θαη ησλ δχν ηχπσλ αικάησλ. Δπηπξφζζεηα, ζα εμεηαζηεί ε άκεζε 

επίδξαζε ησλ δχν πξσηνθφιισλ δηάηαζεο ζην εχξνο θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο 

άξζξσζεο, ρνξεπηξηψλ θιαζηθνχ ρνξνχ. 
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ΗΗΗ. ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

 

3.1. πκκεηέρνπζεο 

ηελ παξνχζα κειέηε πήξαλ κέξνο 16 δνθηκαδφκελεο, νη νπνίεο ήηαλ ελήιηθεο 

ρνξεχηξηεο θιαζηθνχ ρνξνχ, επαγγεικαηηθνχ επηπέδνπ. Χο θξηηήξην ζπκκεηνρήο ζηε 

κειέηε νξίζηεθε ε απνθνίηεζή ηνπο απφ αλψηεξε επαγγεικαηηθή ζρνιή ρνξνχ 

(ηδησηηθή ή θξαηηθή) θαη ε ειάρηζηε ρνξεπηηθή εκπεηξία 15 εηψλ. Όιεο νη ρνξεχηξηεο 

αθνινπζνχζαλ ζπζηεκαηηθφ πξφγξακκα καζεκάησλ ρνξνχ (ηξεηο θνξέο ηελ 

εβδνκάδα απφ 1-2 ψξεο εκεξεζίσο). Σα ραξαθηεξηζηηθά ησλ ζπκκεηερνπζψλ 

θαίλνληαη ζηνλ Πίλαθα 4.1. 

χκθσλα κε ηε «Γηαθήξπμε ηνπ Διζίλθη», ε επηηξνπή Βηνεζηθήο θαη 

Γενληνινγίαο ελέθξηλε ηε κειέηε (1106/19-09-2019)θαη νη ρνξεχηξηεο αθνχ 

ελεκεξψζεθαλ πιήξσο γηα ηε δηαδηθαζία θαη ηνλ ζθνπφ ηεο έξεπλαο, ππέγξαςαλ 

έληππν ζπγθαηάζεζεο (Παξάξηεκα). Δπίζεο, ελεκεξψζεθαλ φηη έρνπλ ην δηθαίσκα 

λα απνρσξήζνπλ ή λα δηαθφςνπλ ηελ πεηξακαηηθή δηαδηθαζία νπνηαδήπνηε ζηηγκή ην 

ζειήζνπλ. 

Οη πξνυπνζέζεηο ζπκκεηνρήο ζηελ έξεπλα ήηαλ: α) λα είλαη νη ρνξεχηξηεο πγηείο, 

ρσξίο πξνβιήκαηα ηξαπκαηηζκψλ ησλ θάησ άθξσλ θαηά ηνπο ηειεπηαίνπο έμη κήλεο 

θαη β) λα απέρνπλ απφ πξνπφλεζε ή δηάηαζε, ηνπιάρηζηνλ δψδεθα ψξεο πξηλ ηηο 

δνθηκαζίεο κέηξεζεο. 

 

3.2. Πεηξακαηηθόο ζρεδηαζκόο 

Ζ εξεπλεηηθή δηαδηθαζία ηεο παξνχζαο κειέηεο πξαγκαηνπνηήζεθε ζην Δξγαζηήξην 

Αζιεηηθήο Απφδνζεο ηεο ρνιήο Δπηζηήκεο Φπζηθήο Αγσγήο θαη Αζιεηηζκνχ ηνπ 

Δζληθνχ θαη Καπνδηζηξηαθνχ Παλεπηζηεκίνπ Αζελψλ. ηελ παξνχζα εξγαζία 

δηεξεπλήζεθε ε επίδξαζε δχν πξσηνθφιισλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ, κηθξήο (20s) θαη 

κεγάιεο δηάξθεηαο (60s) αλά κπτθή νκάδα, ζην εχξνο θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο 

άξζξσζεο ζε ζπλζήθε εξεκίαο θαη ζε ζπλζήθε δηάηαζεο (ξαρηαίαο θάκςεο), ζην 

χςνο ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο κε πξνδηάηαζε απφ ην έλα ζθέινο, ηερληθνχ 

άικαηνο κπαιέηνπ απφ ην έλα ζθέινο (Temps Levé- TL)θαη ζηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο 

δχλακεο θαηά ηε δηάξθεηα θαη ησλ δχν ηχπσλ αικάησλ. Γηα φιεο ηηο δνθηκαζίεο 

επηιέρζεθε ην δεμί ζθέινο δηφηη δειψζεθε σο θπξίαξρν ζθέινο ησλ ρνξεπηξηψλ. 

Ζ ζρεκαηηθή αλαπαξάζηαζε ηνπ πξσηνθφιινπ έξεπλαο θαίλεηαη ζην ρήκα3.1. 
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ΠΕΙΡΑΜΑΣΙΚΟ ΧΕΔΙΑΜΟ

Πρηνής κατάκλιση 

(ηρεμία)
Πρωτόκολλο 

διάτασης

Μέτρηση εύρους κίνησης 

ποδοκνημικής

Άλματα

3 x CMJ

3 x

τεχνικό 

άλμα10 min

3 x CMJ

3 x

τεχνικό 

άλμα

20 sec

60 sec

Τυχαιοποίηση εφαρμογής 

πρωτοκόλλων και διατάσεων 

 

ρήκα 3.1. ρεκαηηθή αλαπαξάζηαζε ηνπ πξσηνθόιινπ έξεπλαο 

 

Πην αλαιπηηθά, πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζπλνιηθά έμη ζπλεδξίεο: 

(α) ηελ πξψηε ζπλεδξία, νη ζπκκεηέρνπζεο πξνζήιζαλ ζην εξγαζηήξην θαη αθνχ 

ελεκεξψζεθαλ ελδειερψο γηα ηηο πεηξακαηηθέο δηαδηθαζίεο, ππέγξαςαλ ην έληππν 

ζπγθαηάζεζεο. Ακέζσο κεηά έγηλε ε αμηνιφγεζε ησλ αλζξσπνκεηξηθψλ ηνπο 

ραξαθηεξηζηηθψλ (ζσκαηηθή κάδα, ζσκαηηθφ αλάζηεκα, κήθνο θάησ άθξνπ, κήθνο 

θλήκεο) θαη ζηε ζπλέρεηα εμνηθεηψζεθαλ κε ηηο δηαδηθαζίεο κέηξεζεο ηεο έξεπλαο 

θαη ηα πξσηφθνιια δηάηαζεο (κηθξήο-κεγάιεο δηάξθεηαο, 20s 60s, αληίζηνηρα). Οη 

ζέζεηο δηάηαζεο πνπ επηιέρζεθαλ ζηε κειέηε ήηαλ γλσζηέο ζηηο ρνξεχηξηεο, δηφηη ηηο 

εθηεινχζαλ ζπρλά ζηα καζήκαηα ρνξνχ. Όιεο νη κεηξήζεηο πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζε 

ζπλζήθεο ζεξκνθξαζίαο 22°C, ηελ ίδηα ψξα ηεο εκέξαο θαη απφ ηνπο ίδηνπο 

αμηνινγεηέο, ππφ ηηο ίδηεο ζπλζήθεο. 

(β) ηε δεχηεξε ζπλεδξία, νη ζπκκεηέρνπζεο ππνβιήζεθαλ ζε αξρηθέο κεηξήζεηο 

χςνπο άικαηνο θαη γηα ηνπο δχν ηχπνπο αικάησλ. Οη ζπκκεηέρνπζεο εθηέιεζαλ ηξία 

θαηαθφξπθα άικαηα κε πξνδηάηαζε, ρσξίο αηψξεζε ρεξηψλ απφ ην έλα ζθέινο θαη 

ηξία ηερληθά άικαηα κπαιέηνπ. Γηα ηνπο ζθνπνχο απηήο ηεο εξγαζίαο αλαιχζεθαλ ηα 

δχν πξψηα άικαηα ακέζσο κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ δηαηάζεσλ. 

(γ) ηελ ηξίηε ζπλεδξία, νη δνθηκαδφκελεο, παξέκεηλαλ ζε πξελή θαηάθιηζε ζε 

θξεβάηη θπζηνζεξαπείαο κε ην άθξν πφδη λα θξέκεηαη έμσ απφ ην θξεβάηη, γηα 10min. 
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ην ηέινο ησλ 10min κεηξήζεθε ε γσλία ηνπ εχξνπο θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο 

άξζξσζεο ζην δεμί ζθέινο. Απηή ε ζπλζήθε νξίζηεθε σο ζπλζήθε εξεκίαο. ηε 

ζπλέρεηα πξαγκαηνπνηήζεθε ζηαηηθή δηάηαζε γηα 20s ζην γαζηξνθλήκην, ζηνλ 

ηεηξαθέθαιν κεξηαίν θαη ζηνπο νπίζζηνπο κεξηαίνπο ηνπ δεμηνχ ζθέινπο. ε θάζε 

πξσηφθνιιν δηάηαζεο, νη δηαηάζεηο εθαξκφζηεθαλ κε ηπραία ζεηξά, ε νπνία 

παξέκεηλε ε ίδηα γηα θάζε ρνξεχηξηα, ζην έλα πξσηφθνιιν δηάηαζεο θαη άιιαδε ζην 

επφκελν πξσηφθνιιν. Καηά ην ηέινο ηεο δηάηαζεο ηνπ γαζηξνθλεκίνπ (πέληεs πξηλ 

ιήμεη ν ρξφλνο δηάηαζεο) έγηλαλ θσηνγξαθηθέο ιήςεηο ηνπ εχξνπο θίλεζεο ηεο 

γσλίαο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο ηνπ δεμηνχ ζθέινπο. Σν εχξνο θίλεζεο θαηά ηε 

δηάηαζε θαη ηελ εξεκία κεηξήζεθε κφλν ζην δεμί ζθέινο, ιφγσ ηνπ φηη ζε φιεο ηηο 

ρνξεχηξηεο, θαηά δήισζή ηνπο, ήηαλ ην θπξίαξρν ζθέινο. Μεηά ηε δηάηαζε (~8-

12s)θαη ηε κέηξεζε ηεο γσλίαο ηνπ εχξνπο θίλεζεο, αμηνινγήζεθε ην θαηαθφξπθν 

άικα CMJ απφ ην δεμί ζθέινο, πνπ φπσο πξναλαθέξζεθε, θαηά δήισζε ησλ 

ρνξεπηξηψλ, ήηαλ ην θπξίαξρφ ηνπο ζθέινο, δειαδή ην ζθέινο ζην νπνίν ζηεξίδνληαη 

γηα λα ιαθηίζνπλ κηα κπάια. 

(δ) ηελ ηέηαξηε ζπλεδξία πξαγκαηνπνηήζεθε ζηαηηθή δηάηαζε 20s ζηνλ 

γαζηξνθλήκην, ζηνλ ηεηξαθέθαιν θαη ζηνπο νπίζζηνπο κεξηαίνπο κε ηε ζεηξά πνπ 

νξίζηεθε αξρηθά γηα θάζε ρνξεχηξηα θαη γηα θάζε πξσηφθνιιν δηάηαζεο θαη ακέζσο 

κεηά αμηνινγήζεθε ην ηερληθφ άικα TL. Ζ ηξίηε θαη ε ηέηαξηε ζπλεδξία αθνξνχζαλ 

ζην πξσηφθνιιν κηθξήο δηάξθεηαο (20s), ελψ ε πέκπηε θαη ε έθηε ζπλεδξία 

αθνξνχζαλ ζην πξσηφθνιιν κεγάιεο δηάξθεηαο (60s). Σα βήκαηα γ θαη δ 

επαλαιήθζεθαλ γηα ην πξσηφθνιιν κεγάιεο δηάξθεηαο κε εθαξκνγή δηάηαζεο 

δηάξθεηαο 60s. πλνιηθά, θάζε ρνξεχηξηα πξνζήιζε ζην εξγαζηήξην έμη θνξέο, απφ 

ηηο νπνίεο ζηηο ηέζζεξηο ηειεπηαίεο κεηξήζεθε ην εχξνο θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο 

άξζξσζεο ζε ζέζε εξεκίαο θαη ζέζε δηάηαζεο, ην χςνο ηνπ CMJ απφ ην έλα ζθέινο 

θαη ηνπ ηερληθνχ άικαηνο TLαπφ ην έλα ζθέινο θαη ν ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο 

θαηά ηε δηάξθεηα ησλ αικάησλ. 

 

3.3. Όξγαλα κέηξεζεο 

3.3.1. Αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά 

Σα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά (ζσκαηηθή κάδα, ζσκαηηθφ αλάζηεκα, κήθνο 

θάησ άθξνπ, κήθνο θλήκεο) αμηνινγήζεθαλ ζηε ζπλεδξία εμνηθείσζεο. Ζ κάδα 

ζψκαηνο κεηξήζεθε ζην πιεζηέζηεξν δέθαην ηνπ θηινχ κε ηελ δπγαξηά αθξηβείαο 

Seca 710 (Hamburg, Germany).Οη ζπκκεηέρνπζεο (ρσξίο παπνχηζηα θαη κε ειαθξχ 

ξνπρηζκφ) ζηάζεθαλ ζην θέληξν ηεο δπγαξηάο αθξηβείαο θαη ν εμεηαζηήο θαηέγξαςε 

ηελ ηηκή ηνπ βάξνπο ηνπο (kg). Σν αλάζηεκα κεηξήζεθε κε αθξίβεηα 0.5mm 

ρξεζηκνπνηψληαο ην αλαζηεκφκεηξν Seca 208 (Hamburg, Germany) (Δηθφλα 3.1). 

Σν κήθνο θάησ άθξνπ ππνινγίζηεθε ελψ ε ζπκκεηέρνπζα βξηζθφηαλ ζε φξζηα 

ζέζε θαη νξίζηεθε σο ε απφζηαζε ηνπ πεξηζζφηεξν εκθαλνχο ζεκείνπ ηνπ κείδνλνο 

ηξνραληήξα έσο ην έδαθνο. Σν κήθνο θλήκεο κεηξήζεθε ζε θαζηζηή ζέζε, κε ηελ 
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άξζξσζε ηνπ γφλαηνο θαη ηεο πνδνθλεκηθήο λα βξίζθνληαη ζηηο 90º, κε ηε ρξήζε 

γσληφκεηξνπ θαη ζχκθσλα κε ην Noraxon Inc., Scottsdale, AZ, USA. Όιεο νη 

αλζξσπνκεηξηθέο κεηξήζεηο έγηλαλ δχν θνξέο απφ ηνλ ίδην έκπεηξν εμεηαζηή θαη 

θαηαγξάθεθε ν κέζνο φξνο ησλ ηηκψλ. 

 

α) β) 

Δηθόλα 3.1. Όξγαλα κέηξεζεο α) Επγαξηά αθξηβείαο Seca 710, β) Αλαζηεκόκεηξν Seca 208 

(Hamburg, Germany) 

 

3.3.2. Μπτθή Ηζρύο 

Καηαθόξπθν άικα κε πξνδηάηαζε ρσξίο αηώξεζε ρεξηώλ από ην δεμί ζθέινο 

Ζ κπτθή ηζρχο ηνπ θάησ άθξνπ αμηνινγήζεθε έκκεζα κε ην άικα κε πξνδηάηαζε 

ρσξίο αηψξεζε ρεξηψλ απφ ηνδεμί ζθέινο, πνπ θαηά δήισζε ησλ ρνξεπηξηψλ, 

απνηεινχζε ην θπξίαξρφ ηνπο ζθέινο(One-legCMJ). Σα άικαηα πξαγκαηνπνηήζεθαλ 

επάλσ ζε δπλακνδάπεδν δηαζηάζεσλ 80cm x 80cm, ηχπνπ WP800 Applied 

Measurements Ltd Co., Aldermaston, United Kingdom, θαη κε ζπρλφηεηα 

θαηαγξαθήο 1kHz. Μέζσ ησλ θακπχισλ ησλ αικάησλ ζπιιέρζεθαλ ηα δεδνκέλα, 

απνζεθεχηεθαλ ζε ειεθηξνληθφ ππνινγηζηή θαη αλαιχζεθαλ κε ην πξφγξακκα 

Kyowa sensor interface, PCD-320A. Ζ γξαθηθή παξάζηαζε ηνπ άικαηνο παξνπζίαδε 

ηε ζσκαηηθή, ηελ ειάρηζηε θαη ηε κέγηζηε κάδα ηεο ρνξεχηξηαο ζε kg θαη ηηο 

αληίζηνηρεο ρξνληθέο ζηηγκέο θαηά ηηο νπνίεο εκθαλίδνληαη νη ηηκέο κάδαο ζηελ 

θακπχιε, θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ άικαηνο (Δηθφλα 3.2). Δπίζεο, ππνινγίζηεθε ην χςνο 

ηνπ άικαηνο θαη ν ρξφλνο πηήζεο ηνπ, κέζσ ηεο δηαθνξάο κεηαμχ ηνπ ρξφλνπ 

απνγείσζεο θαη πξνζγείσζεο ηεο θάζε ρνξεχηξηαο. 
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Δηθόλα 3.2.Κακπύιε άικαηνο θαη ξπζκνύ εθαξκνγήο δύλακεο (ειάρηζηε ζσκαηηθή κάδα 

 

Απφ ηηο ζπκκεηέρνπζεο δεηήζεθε λα πξαγκαηνπνηήζνπλ ηξία θαηαθφξπθα άικαηα 

κε πξνδηάηαζε θαη ρσξίο αηψξεζε ρεξηψλ, απφ ην δεμί ζθέινο. Σν αξηζηεξφ ζθέινο 

βξηζθφηαλ ζε θάκςε θαηά ηελ πηήζε κε ην κεγάιν δάρηπιν λα εθάπηεηαη εζσηεξηθά 

ηνπ γφλαηνο ηνπ δεμηνχ πνδηνχ (ζέζε passé). Οη νδεγίεο πνπ δφζεθαλ ζηηο 

ζπκκεηέρνπζεο ήηαλ λα πεδήμνπλ φζν κπνξνχζαλ πην ςειά θαη λα πξνζγεησζνχλ 

ζην ίδην ζεκείν απφ ην νπνίν μεθίλεζαλ ην άικα ηνπο. Σα ρέξηα παξέκεηλαλ ζηε 

κεζνιαβή ζε φιε ηε δηάξθεηα ηνπ άικαηνο θαη ην ζψκα θαη ηα ζθέιε παξέκεηλαλ ζε 

έθηαζε θαηά ηε θάζε πηήζεο, απφ ην ηέινο ηεο απνγείσζεο έσο ηελ αξρή ηεο 

πξνζγείσζεο. (Δηθφλα 3.3). 

 

 

Δηθόλα 3.3. Καηαθόξπθν άικα κε πξνδηάηαζε ρσξίο αηώξεζε ρεξηώλ από ην έλα ζθέινο (One-leg 

CMJ) 
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3.3.3. Ρπζκόο Δθαξκνγήο Γύλακεο 

Ζ αμηνιφγεζε ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο δχλακεο πξαγκαηνπνηήζεθε κέζσ ηεο 

δπλακηθήο κεζφδνπ. Μέζσ ησλ θακπχισλ ησλ αικάησλ ζπιιέρζεθαλ ηα δεδνκέλα, 

απνζεθεχηεθαλ ζε ειεθηξνληθφ ππνινγηζηή θαη αλαιχζεθαλ κε ην πξφγξακκα 

Kyowa sensor interface, PCD-320A. Γηα ηνλ ππνινγηζκφ ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο 

δχλακεο (ΡΔΓ) ρξεζηκνπνηήζεθαλ ηα ρξνληθά δηαζηήκαηα απφ ηελ ειάρηζηε δχλακε 

ηεο ζπκκεηέρνπζαο (kg) κέρξη ηε κέγηζηε δχλακή ηεο (kg), δειαδή ηα ρξνληθά 

δηαζηήκαηα 0-100ms θαη 0-150ms. Απφ ηελ θακπχιε ρξφλνπ-κάδαο αλαιχζεθαλ: (α) 

ε ειάρηζηε κάδα ηεο ζπκκεηέρνπζαο, (β) ε ζσκαηηθή κάδα ζηε ρξνληθή ζηηγκή ησλ 

100 θαη ησλ 150ms, (γ) ε κέγηζηε ηηκή ζσκαηηθήο κάδαο θαη νη αληίζηνηρεο ρξνληθέο 

ζηηγκέο θαηά ηηο νπνίεο εκθαλίδνληαη. Ζ εμίζσζε πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηνλ ΡΔΓ 

ήηαλ: (Force * 9,81/ 0,1) φζνλ αθνξά ζηε ρξνληθή ζηηγκή ησλ 100ms θαη (Force * 

9,81/ 0,15) φζνλ αθνξά ζηε ρξνληθή ζηηγκή 150ms(Δηθφλα 3.4). Δπηπιένλ, 

ππνινγίζηεθε ν ζπλνιηθφο ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο γηα ην θάζε άικα. 

πγθεθξηκέλα, ρξεζηκνπνηήζεθε ε εμίζσζε [(Fmax-Fbaseline) * 9.81)]/ [(Tmax-Tbaseline) / 

1000)]. Οη κεηαβιεηέο Fmax θαη Fbaseline απνηεινχλ ηηο ηηκέο κέγηζηεο θαη ειάρηζηεο 

κάδαο, ελψ, Tmax θαη Tbaseline είλαη νη ηηκέο ησλ ρξνληθψλ ζηηγκψλ ζηηο αληίζηνηρεο 

ηηκέο κέγηζηεο θαη ειάρηζηεο κάδαο. Οη νδεγίεο πνπ δφζεθαλ ζηηο ζπκκεηέρνπζεο 

ήηαλ λα σζήζνπλ φζν κπνξνχζαλ πην δπλαηά θαη λα πεδήμνπλ ςειά κεηά ηελ έληνλε 

παξαθίλεζε ηνπ αμηνινγεηή. 
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Δηθόλα 3.4.Κακπύιε άικαηνο θαη ξπζκνύ εθαξκνγήο δύλακεο (κέγηζηε ζσκαηηθή κάδα) 

 

 

3.3.4. Σερληθό άικα κπαιέηνπ (temps levé) 

Γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο κπτθήο ηζρχνο ζε ηερληθή δεμηφηεηα θιαζηθνχ ρνξνχ 

επηιέρζεθε ην ηερληθφ άικα κπαιέηνπ temps levé. Σν άικα απηφ επηιέρζεθε γηαηί 

απνηειεί έλα απφ ηα πην βαζηθά άικαηα ζηνλ ρνξφ (Vaganova, 2008). Δίλαη απφ ηα 

πξψηα άικαηα πνπ δηδάζθνληαη νη ρνξεχηξηεο ζηνλ θιαζηθφ ρνξφ απφ κηθξή ειηθία 

θαη απνηειεί ηε βάζε ηερληθήο εμέιημεο πνιιψλ αικάησλ. Δπηπιένλ, νη ρνξεχηξηεο 

επαγγεικαηηθνχ επηπέδνπ εθηεινχλ ηερληθά άξηηα απηφ ην άικα. Tέινο, ην temps levé 

εμππεξεηεί ην πξσηφθνιιν ηεο παξνχζαο εξγαζίαο, γηαηί ελψ είλαη επηηφπην άικα κε 

πξνδηάηαζε απφ ην έλα ζθέινο, ηαπηφρξνλα πεξηέρεη θίλεζε ησλ άλσ άθξσλ θαη ηνπ 

ζθέινπο αηψξεζεο, πξνζζέηνληαο ζπληνληζκφ θηλήζεσλ ησλ κειψλ θαη ηνπ ζψκαηνο 

ησλ ρνξεπηξηψλ, ζε έλα επηηφπην άικα απφ ην έλα ζθέινο. 

Οη δνθηκαζίεο πξαγκαηνπνηήζεθαλ πάλσ ζην ίδην δπλακνδάπεδν πνπ πεξηγξάθεθε 

παξαπάλσ θαη αλαιχζεθαλ κε ην πξφγξακκα Kyowa sensor interface, PCD-320A. 

Απφ ηηο ζπκκεηέρνπζεο δεηήζεθε λα πξαγκαηνπνηήζνπλ ηξία ηερληθά άικαηαTLαπφ 

ην δεμί ζθέινο, ακέζσο κεηά ηελ παξέκβαζε δηάηαζεο (~8-14s). Οη ζπκκεηέρνπζεο 

βξίζθνληαλ ζε ζηάζε κε ην ειεχζεξν αξηζηεξφ ζθέινο ζε θάκςε πίζσ απφ ην δεμί 

(κε έμσ ζηξνθή ηνπ ηζρίνπ) κε ηελ πηέξλα λα εθάπηεηαη ζην χςνο πνπ ηειεηψλεη ν 

γαζηξνθλήκηνο κπο (ζέζε sur le coup-de-pied) κε ηα ρέξηα κπξνζηά ζε πξψηε ζέζε 

ηνπ κπαιέηνπ. Καηά ηε ζηήξημε, ην δεμί πέικα ήηαλ γπξηζκέλν ειαθξά πξνο ηα έμσ 

(turnout).Καηά ηελ ψζεζε ην δεμί ζθέινο ηειείσλε ηελ ψζεζε ηεληψλνληαο θαη 
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παξέκελε ζηε θάζε πηήζεο ηελησκέλν, ελψ ην αξηζηεξφ βξηζθφηαλ πίζσ απφ ην 

ζψκα ηελησκέλν ζε χςνο 90,̊ κε ην δεμί ρέξη βξηζθφηαλ ηελησκέλν κπξνζηά θαη ην 

αξηζηεξφ ηελησκέλν πιάη (ζέζε arabesque) (Δηθφλα 3.5). 

Οη νδεγίεο πνπ δφζεθαλ ζηηο ζπκκεηέρνπζεο ήηαλ λα πεδήμνπλ φζν κπνξνχζαλ 

πην ςειά θαη λα πξνζγεησζνχλ ζην ίδην ζεκείν θαη κε ηελ ίδηα ζέζε ζψκαηνο πνπ 

μεθίλεζαλ ην άικα ηνπο. Γηα ηνπο ζθνπνχο απηήο ηεο εξγαζίαο θαη ζηνπο δπν ηχπνπο 

αικάησλ αλαιχζεθε ν κέζνο φξνο ησλ δπν πξψησλ πξνζπαζεηψλ κεηά ηελ 

παξέκβαζε ηεο δηάηαζεο. ηα ίδηα δχν άικαηα ππνινγίζηεθε ν ζπλνιηθφο ΡΔΓ 

θαζψο θαη, ν κέζνο φξνο ησλ ηηκψλ ηνπ ΡΔΓ ζηα 100 θαη 150ms. 

 

 

Δηθόλα 3.5. Σερληθό άικα ζε arabesque (http://balletwithchiara.weebly.com/) 

 

3.3.5. Πξσηόθνιιν δηάηαζεο-Μέηξεζε εύξνπο θίλεζεο 

ηελ παξνχζα κειέηε ρξεζηκνπνηήζεθε ζηαηηθή δηάηαζε δηάξθεηαο 20 θαη 60s, γηα 

ην γαζηξνθλήκην, ηνλ ηεηξαθέθαιν θαη ηνπο νπίζζηνπο κεξηαίνπο. Ζ γσλία ηνπ 

εχξνπο θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο κεηξήζεθε ζε ζπλζήθε εξεκίαο θαη ζε 

ζπλζήθε δηάηαζεο ηνπ γαζηξνθλεκίνπ. Γηα ηε κέηξεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο απηήο 

ηεο κειέηεο ρξεζηκνπνηήζεθε ε δηάηαζε ηνπ γαζηξνθλεκίνπ απφ φξζηα ζέζε 

(Δηθφλα 3.6). Ζ δνθηκαζία απηή έρεη ρξεζηκνπνηεζεί θαη ζε άιιεο έξεπλεο δηάηαζεο 

ηνπ γαζηξνθλεκίνπ (Gajdosik et al., 1999, Gajdosik et al., 2005, Jung et al., 2009). Ζ 

δηάηαζε απηή εθηειέζζεθε σο εμήο: Σν αξηζηεξφ ζθέινο ηνπνζεηήζεθε κπξνζηά απφ 

ην ζψκα, ιπγηζκέλν θαη δεηήζεθε απφ ηνλ δνθηκαδφκελν λα θξαηήζεη ην δεμί ηνπ 

ζθέινο ηελησκέλν θαη ηελ πηέξλα ζην έδαθνο κέρξη λα ληψζεη ηε κέγηζηε δηάηαζε, 

σο ηα φξηα ηεο αλνρήο (Gajdosik et al., 1999) κεηαθηλνχκελνο πξνο ηε ξαρηαία 

θάκςε (Gajdosik et al., 2005). 

 

http://balletwithchiara.weebly.com/
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Δηθόλα 3.6. Γηάηαζε γαζηξνθλεκίνπ 

 

Με απηφλ ηνλ ηξφπν δηαηείλεηαη ε δεμηά κπνηελφληηα κνλάδα, κε ηελ πνδνθλεκηθή 

άξζξσζε ζε ξαρηαία θάκςε (Gajdosik et al., 1999, Gajdosik et al., 2005, Jung et al., 

2009). Ζ έληαζε ηεο δηάηαζεο δεισλφηαλ απφ ηε δνθηκαδφκελε, βάζεη ηεο θιίκαθαο 

ησλ Behm θαη Kibele (2007) (75% - 90% Point of Discomfort), φπσο έρεη πξνηαζεί 

απφ ηνπο Nelson θαη ζπλ. (2001) γηα ζέζε δηάηαζεο ζην ζεκείν πνπ αξρίδεη λα 

γίλεηαη αληηιεπηφο ν πφλνο θαη αξγφηεξα απφ ηνπο Knudson θαη ζπλ. (2001; 2004), 

πνπ εθήξκνζαλ εληάζεηο ρακειφηεξεο ηνπ 100% «κφιηο πξηλ ην ζεκείν ηνπ πφλνπ». 

Υξεζηκνπνηήζεθε αλαινγηθή θιίκαθα αλαηξνθνδφηεζεο ηνπ αζθνχκελνπ ζρεηηθά κε 

ηελ έληαζε ηεο δηάηαζεο ζχκθσλα κε ηελ θιίκαθα 0-10 ησλ Behm θαη Kibele 

(2007). Γηα ηνπο ζθνπνχο απηήο ηεο κειέηεο, επηπιένλ, ζρεδηάζηεθαλ πάλσ ζηελ 

θιίκαθα πξφζσπα ηα νπνία εμέθξαδαλ ην πνζνζηφ ηεο αλνρήο ζηελ έληαζε ηεο 

δηάηαζεο (Δηθφλα 3.7). ηηο αζθνχκελεο δεηήζεθε λα δηαηεξήζνπλ ηελ έληαζε ηεο 

δηάηαζε ζην φξην ηνπ 80-90% ηνπ πφλνπ. 
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Δηθόλα 3.7. Κιίκαθα αμηνιόγεζεο ηεο έληαζεο ηεο δηάηαζεο 

 

Γηα ηνλ ππνινγηζκφ ηνπ εχξνπο θίλεζεο ηεο γσλίαο ηεο πνδνθλεκηθήο ηφζν ζε 

ζπλζήθε εξεκίαο φζν θαη ζε ζπλζήθε δηάηαζεο, ρξεζηκνπνηήζεθε ςεθηαθή θάκεξα 

(14.1 megapixels)θαη γηα ηελ αλάιπζε ησλ εηθφλσλ ην ινγηζκηθφ (Tracker 4.91© 

2016 Douglas Brown). Ζ θάκεξα ιήςεο ήηαλ ηνπνζεηεκέλε ζε θάζεην επίπεδν κε ην 

επίπεδν ηεο θίλεζεο ηεο άξζξσζεο, ζε πξνθαζνξηζκέλε απφζηαζε θαη χςνο θαη ζε 

ζηαζεξφ ζεκείν γηα θάζε ιήςε. Γηα ηνλ πξνζδηνξηζκφ ηεο γσλίαο ηεο πνδνθλεκηθήο 

ηφζν θαηά ηε δηάηαζε φζν θαη θαηά ηελ εξεκία, ηνπνζεηήζεθαλ δείθηεο αλάιπζεο 

ζηα αθφινπζα αλαηνκηθά ζεκεία: (α) ζηε κεξνθλεκηαία άξζξσζε, (β) ζην έμσ 

ζθπξφ θαη (γ) ζηελ έμσ πιεπξά ηνπ πέκπηνπ κεηαηαξζίνπ. Καηά ηελ εξεκία, ην 

εχξνο θίλεζεο ηεο άξζξσζεο νξίζηεθε σο ε γσλία πνπ ζρεκαηίδεηαη απφ ηελ επζεία 

πνπ δηέξρεηαη απφ ηε κεξνθλεκηαία άξζξσζε θαη ην έμσ ζθπξφ, κε ηελ επζεία πνπ 

ζρεκαηίδεηαη απφ ηε πηέξλα κέρξη ην πέκπην κεηαηάξζην (Δηθφλα 3.8). Καηά ηε 

δηάηαζε ην εχξνο θίλεζεο ηεο άξζξσζεο νξίζηεθε σο ε γσλία πνπ ζρεκαηίδεηαη απφ 

ηελ επζεία πνπ δηέξρεηαη απφ ηε κεξνθλεκηαία άξζξσζε θαη ην έμσ ζθπξφ, κε ην 

έδαθνο (Δηθφλα 3.9). 

 

 

Δηθόλα 3.8.Γσλία εύξνπο θίλεζεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο θαηά ηε ζέζε εξεκίαο 
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Δηθόλα 3.9.Γσλία εύξνπο θίλεζεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο θαηά ηε ζέζε δηάηαζεο 

 

Όζνλ αθνξά ζηε δηάηαζε ησλ νπίζζησλ κεξηαίσλ ρξεζηκνπνηήζεθε ε δνθηκαζία 

«Sit and Reach Test» γηα ην δεμί ζθέινο (Wells & Dillon, 1952),θαηά ηελ νπνία ε 

δνθηκαδφκελε βξηζθφηαλ ζε εδξαία ζέζε πάλσ ζε εηδηθφ θξεβάηη θπζηθνζεξαπείαο 

κε ην αξηζηεξφ ζθέινο λα βξίζθεηαη ζην έδαθνο θαη ην δεμί ηελησκέλν κπξνζηά ηεο 

θαη πξαγκαηνπνίεζε θάκςε ηνπ θνξκνχ πξνο ηα εκπξφο (Δηθφλα 3.10). Ζ νδεγία πνπ 

δφζεθε ζηηο δνθηκαδφκελεο ήηαλ λα γείξνπλ πξνο ηα εκπξφο πάλσ απφ ην δεμί ηνπο 

ζθέινο, αξγά θαη ειεγρφκελα, κε ηα ηζρία ηνπο λα εθάπηνληαη ζην θξεβάηη 

θπζηθνζεξαπείαο θαη παξάιιεια κεηαμχ ηνπο. 

 

 

Δηθόλα 3.10. Γηάηαζε νπίζζησλ κεξηαίσλ 

 

Όζνλ αθνξά ζηε δηάηαζε ηνπ ηεηξαθέθαινπ, ε δνθηκαδφκελε μάπισζε ζε πξελή 

θαηάθιηζε κε ην αξηζηεξφ ζθέινο λα παηάεη ζην έδαθνο θαη ην δεμί λα εθηείλεηαη 
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παζεηηθά κε ηε βνήζεηα ησλ ρεξηψλ ηεο πξνο ηα πίζσ κέρξηο φηνπ λα αθνπκπήζεη ε 

πηέξλα ζηα ηζρία (Δηθφλα 3.11). 

 

 

Δηθόλα 3.11. Γηάηαζε ηεηξαθέθαινπ 

 

3.4.ηαηηζηηθή Αλάιπζε 

Οη ζηαηηζηηθέο αλαιχζεηο πξαγκαηνπνηήζεθαλ κε ην ζηαηηζηηθφ παθέην SPSS (IBM 

SPSS Statistics Version 25.0). Ζ θαλνληθφηεηα ηεο θαηαλνκήο ησλ δεδνκέλσλ 

ειέγρζεθε κε ηε δνθηκαζία Shapiro-Wills ζχκθσλα κε ην κέγεζνο ηνπ δείγκαηνο. 

Αξρηθά, ρξεζηκνπνηήζεθαλ δείθηεο πεξηγξαθηθήο ζηαηηζηηθήο (κέζνη φξνη θαη 

ηππηθέο απνθιίζεηο) γηα φιεο ηηο ππφ εμέηαζε κεηαβιεηέο. Αθνινχζσο, 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ δείθηεο επαγσγηθήο ζηαηηζηηθήο. 

Πην ζπγθεθξηκέλα, γηα ηε δηεξεχλεζε ησλ ζπζρεηίζεσλ κεηαμχ ησλ ππφ εμέηαζε 

κεηαβιεηψλ ρξεζηκνπνηήζεθε ν ζπληειεζηήο ζπζρέηηζεο Pearson r. Γηα ηνλ 

πξνζδηνξηζκφ ηεο έληαζεο ησλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθψλ ζπζρεηίζεσλ, 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ ηα φξηα ηνπ Cohen (1988). πγθεθξηκέλα, εάλ r<0.29, ε 

ζπζρέηηζε ζεσξείηαη αζζελήο, εάλ 0.30 <r<0.39 ζεσξείηαη κέηξηα, εάλ 0.40 < r <0.69 

ζεσξείηαη ηζρπξή θαη ηέινο, εάλ r >0.70, ε ζπζρέηηζε ζεσξείηαη πνιχ ηζρπξή. 

Πξνθεηκέλνπ λα εμεηαζηνχλ νη δηαθνξέο κεηαμχ ησλ δχν ζπλζεθψλ δηάηαζεο ζην 

εχξνο θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο θαη ζην χςνο άικαηνο CMJ απφ ην έλα ζθέινο θαη 

ηερληθνχ άικαηνο TLαπφ ην έλα ζθέινο, ρξεζηκνπνηήζεθαλ ρσξηζηέο γηα θάζε 

κεηαβιεηή αλαιχζεηο δηαθχκαλζεο ζε δχν παξάγνληεο (2-way ANOVA) 

(ρξφλνοxζπλζήθε δηάηαζεο) θαη ην ηεζη πνιιαπιψλ ζπγθξίζεσλ Tukey HSD. Χο 

«ρξφλνο» νξίζηεθαλ νη ηηκέο ηεο θάζε κεηαβιεηήο πξηλ θαη κεηά ηε δηάηαζε. Γηα ηε 

δηεξεχλεζε ησλ δηαθνξψλ κεηαμχ ησλ δχν ζπλζεθψλ δηάηαζεο ζηνλ ξπζκφ 

εθαξκνγήο δχλακεο έγηλε αλάιπζε δηαθχκαλζεο ζε ηξεηο παξάγνληεο (3-way 

ANOVA) (ρξφλνο xδηαθνξά πξηλ-κεηά ηε δηάηαζεxζπλζήθε δηάηαζεο) θαη ην ηεζη 
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πνιιαπιψλ ζπγθξίζεσλ Tukey HSD. Χο «ρξφλνο» νξίζηεθαλ ηα ρξνληθά ζεκεία 100 

θαη150ms. 

Σν κέγεζνο επίδξαζεο (Effect Size, ES) γηα ηελ ANOVA πξνζδηνξίζηεθε κε ε
2
 

(κηθξφ: 0.01 έσο 0.059, κέηξην: 0.06 έσο 0.137, κεγάιν> 0.138). Γηα ηα δεχγε 

ζπγθξίζεσλ, ην κέγεζνο επίδξαζεο πξνζδηνξίζηεθε απφ ηνλ δείθηε Cohen’ s d (φρη 

ζεκαληηθφ: 0-0.19, κηθξφ: 0.20-0.49, κέηξην: 0.50-0.79 θαη κεγάιν: >0.80) (Cohen, 

1992). Χο δείθηεο αμηνπηζηίαο εμέηαζεο-επαλεμέηαζεο ρξεζηκνπνηήζεθε o δείθηεο 

ελδνηαμηθήο ζπζρέηηζεο (Intra-class correlation coefficient-ICC) γηα φιεο ηηο 

κεηαβιεηέο πνπ εμεηάζηεθαλ ζε απηήλ ηε κειέηε (Hopkins, Marshall, Batterman, & 

Hanin, 2009). Σν επίπεδν ζεκαληηθφηεηαο νξίζηεθε ζην 0.05. 
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IV. ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ 

 

ην θεθάιαην απηφ παξνπζηάδνληαη ηα επξήκαηα ηεο παξνχζαο κειέηεο, πνπ 

πξνέθπςαλ απφ ηε ζπιινγή θαη ηελ αλάιπζε ησλ δεδνκέλσλ. Σα απνηειέζκαηα 

αθνξνχλ ζην εχξνο θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο πξηλ θαη κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ 

δηαθνξεηηθψλ πξσηνθφιισλ δηάηαζεο θαη ζην χςνο ηνπ άικαηνο CMJ απφ ην έλα 

ζθέινο θαη ηνπ ηερληθνχ άικαηνο TLαπφ ην έλα ζθέινο. Δπηπιένλ, αθνξνχλ ζηνλ 

ξπζκφ εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ηε δηάξθεηα θαη ησλ δχν ηχπσλ αικάησλ πξηλ θαη 

κεηά ηε δηάηαζε θαζψο θαη ηε ζπζρέηηζε ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο δχλακεο κε ην χςνο 

ησλ αικάησλ. 

ηελ πξψηε ππνελφηεηα παξνπζηάδνληαη  δείθηεο πεξηγξαθηθήο ζηαηηζηηθήο ησλ 

αλζξσπνκεηξηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ ησλ ρνξεπηξηψλ (Πίλαθαο 4.1). Δπίζεο, 

παξνπζηάδνληαη δείθηεο αμηνπηζηίαο κέζσ ηνπ δείθηε ελδνηαμηθήο ζπζρέηηζεο (intra-

class correlations coefficient) γηα ηηο αξρηθέο κεηξήζεηο ησλ κεηαβιεηψλ. 

ηελ επφκελε ππνελφηεηα παξνπζηάδνληαη ηα απνηειέζκαηα επαγσγηθήο 

ζηαηηζηηθήο, απφ ηηο αλαιχζεηο δηαθχκαλζεο γηα ηελ θάζε ππφ εμέηαζε κεηαβιεηή, 

μερσξηζηά. Aξρηθά, ζηε δεχηεξε ππνελφηεηα παξνπζηάδνληαη ηα απνηειέζκαηα γηα 

ην εχξνο θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο ηφζν θαηά ηελ εξεκία φζν θαη θαηά 

ηε δηάηαζε. Αθνινχζσο, παξαηίζεληαη ηα απνηειέζκαηα γηα ην χςνο ηνπ 

θαηαθφξπθνπ άικαηνο CMJαπφ ην έλα ζθέινο θαη γηα ην ηερληθφ άικα TL απφ ην έλα 

ζθέινο. Σέινο, ζηελ ηειεπηαία ππνελφηεηα παξνπζηάδνληαη ηα απνηειέζκαηα γηα ηηο 

κεηαβνιέο ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο δχλακεο ησλ ζπκκεηερνπζψλ θαηά ηελ εθηέιεζε 

ησλ αικάησλ, πξηλ θαη κεηά ηε δηάηαζε. ηελ ίδηα ππνελφηεηα παξνπζηάδνληαη θαη νη 

ζπζρεηίζεηο κεηαμχ χςνπο αικάησλ θαη ξπζκνχ εθαξκνγήο δχλακεο. 

 

4.1.Πεξηγξαθηθή ζηαηηζηηθή αλάιπζε 

 4.1.1 Υαξαθηεξηζηηθά ζπκκεηερνπζώλ 

Σα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ ζπκκεηερνπζψλ (κέζνη φξνη θαη ηππηθέο 

απνθιίζεηο) αλαγξάθνληαη ζηνλ παξαθάησ πίλαθα. 
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Πίλαθαο 4.1.Αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ρνξεπηξηώλ (κέζνη όξνη – ηππηθέο απνθιίζεηο) 

 
Υνξεύηξηεο 

N=16 

Ζιηθία(έηε) 25.9 ± 2.7 

Υνξεπηηθή Δκπεηξία (έηε) 19.6 ± 3.8 

Ύςνο(cm) 167.0 ± 0.08 

σκαηηθή Μάδα (kg) 58.3 ± 5.4 

Γείθηεο Μάδαο ώκαηνο 21 ± 1.8 

Μήθνο θέινπο(cm) 83.5 ± 5.03 

Μήθνο Κλήκεο(cm) 38.4 ± 2.4 

 

4.2.Δπαγσγηθή ζηαηηζηηθή αλάιπζε 

 4.2.1.Δύξνο θίλεζεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο 

Hαλάιπζε δηαθχκαλζεο ζε δχν παξάγνληεο (ρξφλνο xζπλζήθε δηάηαζεο) έδεημε 

θχξηα επίδξαζε γηα ηνλ ρξφλν (p=0.00, ε
2
 = 0.99), αιιά φρη γηα ηε δηάηαζε (p=0.65, 

ε
2
 = 0.01). Δπίζεο δελ βξέζεθε αιιειεπίδξαζε γηα ηνλ ρξφλν xζπλζήθε δηάηαζεο 

(p=0.5, ε
2
 = 0.03). Σα απνηειέζκαηα ηεο αλάιπζεο δηαθχκαλζεο θαίλνληαη ζην 

ρήκα 4.1. 
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ρήκα 4.1.Δύξνο θίλεζεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο γηα ην πξσηόθνιιν κηθξήο (20 s) θαη κεγάιεο 

δηάξθεηαο (60s). 

 εχξνο θίλεζεο_20: ην εχξνο ηεο πνδνθλεκηθήο θαηά ηε δηάηαζε ησλ 20 s, εχξνο θίλεζεο_60: ην εχξνο 

ηεο πνδνθλεκηθήο θαηά ηε δηάηαζε ησλ 60 s, πξηλ: ην εχξνο θίλεζεο θαηά ηελ εξεκία, κεηά: ην εχξνο 

θίλεζεο θαηά ηε δηάηαζε 

Σα κεγέζε επίδξαζεο (Cohen’s d) γηα ηε ζχγθξηζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο ηεο 

πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο απφ ηε ζέζε εξεκίαο ζηε ζέζε δηάηαζεο γηα ην πξσηφθνιιν 

δηάξθεηαο 20sθαη 60sήηαλ d=0.48 θαη d=0.48, αληίζηνηρα. Δπηπιένλ, ππνινγίζηεθε ην 

κέγεζνο επίδξαζεο ηεο ηηκήο Γ (δηαθνξά εχξνπο θίλεζεο πνδνθλεκηθήο πξηλ θαη κεηά 

ηε δηάηαζε) κεηαμχ ησλ δχν πξσηνθφιισλ δηάηαζεο θαη ήηαλ d=-0.15.Ο 

ζπληειεζηήο ελδνηαμηθήο ζπζρέηηζεο (ICC) γηα ην εχξνο θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο 

άξζξσζεο ήηαλ 0.867 (95% CI: 0.661-0.951) (StandardErrorofMeasurement, SEM: 

1.2%). 
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4.3.Καηαθόξπθν άικα κε πξνδηάηαζε ρσξίο αηώξεζε ρεξηώλ από ην έλα ζθέινο 

H αλάιπζε δηαθχκαλζεο ζε δχν παξάγνληεο (ρξφλνο xζπλζήθε δηάηαζεο) έδεημε 

θχξηα επίδξαζε γηα ηνλ ρξφλν (p= 0.01, ε
2
 = 0.34), αιιά φρη γηα ηε δηάηαζε (p= 0.78, 

ε
2
 =0.00). Δπίζεο, δελ βξέζεθε αιιειεπίδξαζε γηα ηνλ ρξφλν xζπλζήθε δηάηαζεο 

(p= 0.32, ε
2
 = 0.06). Σα απνηειέζκαηα ηεο αλάιπζεο δηαθχκαλζεο θαίλνληαη ζην 

ρήκα 4.2 

 

 

ρήκα 4.2.Ύςνο θαηαθόξπθνπ άικαηνο κε πξνδηάηαζε γηα ην πξσηόθνιιν κηθξήο (20 s) θαη κεγάιεο 

(60 s) δηάξθεηαο 

θαηαθόξπθν άικα κε πξνδηάηαζε_20: ην ύςνο ηνπ θαηαθόξπθνπ άικαηνο πξηλ θαη κεηά ηε δηάηαζε ησλ 

20 s, θαηαθόξπθν άικα κε πξνδηάηαζε_60:ην ύςνο ηνπ θαηαθόξπθνπ άικαηνο πξηλ θαη κεηά ηε δηάηαζε 

ησλ 60 s, πξηλ: ην ύςνο ηνπ θαηαθόξπθνπ άικαηνο πξηλ ηε ζπλζήθε δηάηαζεο, κεηά: ην ύςνο ηνπ 

θαηαθόξπθνπ άικαηνο κεηά ηε ζπλζήθε δηάηαζεο 

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

κατακόρυφο άλμα με 
προδιάταςη_20

κατακόρυφο άλμα με 
προδιάταςη_60

κα
τα

κό
ρυ

φ
ο

 ά
λμ

α
 μ

ε 
π

ρο
δ

ιά
τα

ς
η

(c
m

) 

πριν μετά

* *



ΑΜΔΖ ΔΠΗΓΡΑΖ ΓΗΑΦΟΡΔΣΗΚΩΝ ΠΡΩΣΟΚΟΛΛΩΝ ΣΑΣΗΚΩΝ ΓΗΑΣΑΔΩΝ Δ 

ΠΑΡΑΜΔΣΡΟΤ ΑΠΟΓΟΖ ΥΟΡΔΤΣΡΗΩΝ ΚΛΑΗΚΟΤ ΥΟΡΟΤ 

55 

 

 

Σα κεγέζε επίδξαζεο (Cohen’s d) γηα ηε ζχγθξηζε ηνπ χςνπο κνλνπνπνδηθνχ 

άικαηνο κε πξνδηάηαζε γηα ην πξσηφθνιιν κηθξήο (20s) θαη κεγάιεο δηάξθεηαο (60 

s) ήηαλ (d=0.30θαη d=0.57, αληίζηνηρα). Δπηπιένλ ππνινγίζηεθε ην κέγεζνο 

επίδξαζεο ηεο ηηκήο Γ (δηαθνξά χςνπο άικαηνο πξηλ θαη κεηά ηε δηάηαζε) κεηαμχ 

ησλ δχν πξσηνθφιισλ δηάηαζεο θαη ήηαλ d= 0.31. Ο ζπληειεζηήο ελδνηαμηθήο 

ζπζρέηηζεο (ICC) γηα ην άικα κε πξνδηάηαζε απφ ην έλα ζθέινο ήηαλ 0.793 (95% 

CI: 0.504 - 0.923) (Standard Error of Measurement, SEM: 9.4%). 

 

4.4.Σερληθό άικα κπαιέηνπ από ην έλα ζθέινο–temps levé 

Hαλάιπζε δηαθχκαλζεο ζε δχν παξάγνληεο (ρξφλνο xζπλζήθε δηάηαζεο) δελ έδεημε 

θχξηα επίδξαζε γηα ηνλ ρξφλν (p= 0.55, ε
2
 = 0.02) ή ηε δηάηαζε (p= 0.69, ε

2
 = 0.01). 

Δπίζεο, δελ βξέζεθε αιιειεπίδξαζε γηα ηνλ ρξφλν xζπλζήθε δηάηαζεο (p= 0.6, ε
2
 = 

0.02). Σα απνηειέζκαηα ηεο αλάιπζεο δηαθχκαλζεο θαίλνληαη ζην ρήκα 4.3. 
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ρήκα 2.3. Ύςνο ηερληθνύ άικαηνο γηα ην πξσηόθνιιν κηθξήο (20 s) θαη κεγάιεο (60 s) δηάξθεηαο 

Σερληθό άικα_20: ην ύςνο ηνπ ηερληθνύ άικαηνο πξηλ θαη κεηά ηε δηάηαζε ησλ 20 s, ηερληθόάικα_60:ην 

ύςνο ηνπ ηερληθνύ άικαηνο πξηλ θαη κεηά ηε δηάηαζε ησλ 60 s, πξηλ: ην ύςνο ηνπ ηερληθνύ άικαηνο πξηλ 

ηε ζπλζήθε δηάηαζεο, κεηά: ην ύςνο ηνπ ηερληθνύ άικαηνο κεηά ηε ζπλζήθε δηάηαζεο 

 

Σα κεγέζε επίδξαζεο (Cohen’s d) γηα ηε ζχγθξηζε ηνπ χςνπο ηερληθνχ άικαηνο 

γηα ην πξσηφθνιιν κηθξήο (20s) θαη κεγάιεο δηάξθεηαο (60s) ήηαλ (d=0.00θαη 

d=0.18, αληίζηνηρα). Δπηπιένλ, ππνινγίζηεθε ην κέγεζνο επίδξαζεο ηεο ηηκήο Γ 

(δηαθνξά χςνπο άικαηνο πξηλ θαη κεηά ηε δηάηαζε) κεηαμχ ησλ δχν πξσηνθφιισλ 

δηάηαζεο θαη ήηαλ d= 0.20. Ο ζπληειεζηήο ελδνηαμηθήο ζπζρέηηζεο (ICC) γηα ην 

ηερληθφ άικα απφ ην έλα ζθέινο ήηαλ 0.790 (95% CI: 0.497 - 0.921) (Standard Error 

of Measurement, SEM: 12.3%). 
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4.5.Ρπζκόο Δθαξκνγήο Γύλακεο 

Όζνλ αθνξά ζηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο δχλακεο έγηλε αλάιπζε δηαθχκαλζεο ηξηψλ 

παξαγφλησλ (ρξφλνο xπξηλ-κεηά ηε δηάηαζε αιιαγή xζπλζήθε δηάηαζεο) ρσξηζηά 

γηα ην θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε απφ έλα ζθέινο θαη γηα ην ηερληθφ άικα 

κπαιέηνπ απφ ην έλα ζθέινο. Χο ρξφλνο νξίζηεθαλ ηα πξψηα 100 θαη 150ms. 

Δπίζεο, έγηλε αλάιπζε δηαθχκαλζεο δχν παξαγφλησλ (ρξφλνο x ζπλζήθε δηάηαζεο) 

γηα ηνλ ζπλνιηθφ ξπζκφ εθαξκνγήο δχλακεο ζε θάζε ηχπν άικαηνο. Γηα 

πεξηζζφηεξεο πιεξνθνξίεο φζνλ αθνξά ζηνλ ηξφπν ππνινγηζκνχ ηνπ, βιέπε 

Μεζνδνινγία, ζει 61. 

 

 4.5.1. Ρπζκόο Δθαξκνγήο Γύλακεο ζην θαηαθόξπθν άικα κε πξνδηάηαζε 

από ην έλα ζθέινο 

H αλάιπζε δηαθχκαλζεο ζε ηξεηο παξάγνληεο γηα ην θαηαθφξπθν άικα κε 

πξνδηάηαζε απφ ην έλα ζθέινο (ρξφλνο xπξηλ-κεηά ηε δηάηαζε αιιαγή x ζπλζήθε 

δηάηαζεο) δελ έδεημε θχξηα επίδξαζε γηα ηνλ ρξφλν (p= 0.15, ε
2
 = 0.13), ηε ζπλζήθε 

δηάηαζεο (p= 0.850,ε
2
 = 0.002) θαη ηελ πξηλ-κεηά ηε δηάηαζε αιιαγή (p= 0,78,ε

2
 = 

0.00). Δπίζεο, δελ βξέζεθε αιιειεπίδξαζε γηα ηνλ ρξφλν xζπλζήθε δηάηαζεο (p= 

0.47, ε
2
 = 0.03), γηα ηνλ ρξφλν x πξηλ θαη κεηά ηε δηάηαζε αιιαγή (p= 0.42, ε

2
 = 

0.04) θαη γηα ηελ πξηλ θαη κεηά ηε δηάηαζε αιιαγήxζπλζήθε δηάηαζεο (p= 0.72, ε
2
 = 

0.01).Σέινο, δε βξέζεθε αιιειεπίδξαζε γηα ηνπο ηξεηο παξάγνληεο (ρξφλνο xπξηλ-

κεηά ηε δηάηαζε αιιαγή x ζπλζήθε δηάηαζε) (p= 0.59, ε
2
 = 0.02). Σα απνηειέζκαηα 

ηεο αλάιπζεο δηαθχκαλζεο θαίλνληαη ζην ρήκα 4.4. 
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ρήκα4.4. Ρπζκόο εθαξκνγήο δύλακεο θαηά ην θαηαθόξπθν άικα κε πξνδηάηαζε γηα ηηο ρξνληθέο 

ζηηγκέο 100 ms θαη 150 ms γηα ην πξσηόθνιιν κηθξήο (20 s) θαη κεγάιεο (60s) δηάξθεηαο. 

RFD_100_CMJ_20: Ρπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε γηα ηε 

ρξνληθή ζηηγκή 100ms ζην πξσηφθνιιν κηθξήο δηάξθεηαο (20 s). RFD_100_CMJ_60: Ρπζκφο 

εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε γηα ηε ρξνληθή ζηηγκή 100ms ζην 

πξσηφθνιιν κεγάιεο δηάξθεηαο (60s). RFD_150_CMJ_20: Ρπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην 

θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε γηα ηε ρξνληθή ζηηγκή 150ms ζην πξσηφθνιιν κηθξήο δηάξθεηαο (20 

s). RFD_150_CMJ_60: Ρπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε γηα ηε 

ρξνληθή ζηηγκή 150ms ζην πξσηφθνιιν κεγάιεο δηάξθεηαο (60s). πξηλ: ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο 

θαηά ην θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε πξηλ ηε ζπλζήθε δηάηαζεο, κεηά: ξπζκφο εθαξκνγήο 

δχλακεο θαηά ην θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε κεηά ηε ζπλζήθε δηάηαζεο 

 

Δπηπιένλ, ε αλάιπζε δηαθχκαλζεο γηα ηνλ ζπλνιηθφ ΡΔΓ ζε δχν παξάγνληεο 

(ρξφλνο x ζπλζήθε δηάηαζεο) δελ έδεημε θχξηα επίδξαζε γηα ηνλ ρξφλν (p= 0.85, ε
2
 = 

0.00) ή ηε δηάηαζε (p= 0.25,ε
2
 = 0.08). Δπίζεο, δελ βξέζεθε αιιειεπίδξαζε γηα ηνλ 

ρξφλν x ζπλζήθε δηάηαζεο (p= 0.88, ε
2
 = 0.00). Σα απνηειέζκαηα ηεο αλάιπζεο 

δηαθχκαλζεο θαίλνληαη ζην ρήκα 4.5. 
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ρήκα 4.5.πλνιηθόο ξπζκόο εθαξκνγήο δύλακεο γηα ην πξσηόθνιιν κηθξήο (20 s) θαη κεγάιεο (60s) 

δηάξθεηαο. 

ARFD_CMJ_20: ν ζπλνιηθφο ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε 

κεηά ηε δηάηαζε ησλ 20s, ARFD_CMJ_60: ζπλνιηθφο ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην 

θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε κεηά ηε δηάηαζε ησλ κεηά ηε δηάηαζε ησλ 60s, πξηλ: ν ζπλνιηθφο 

ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο πξηλ ηε ζπλζήθε δηάηαζεο, κεηά: ν ζπλνιηθφο ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο 

κεηά ηε ζπλζήθε δηάηαζεο 

 

Σα κεγέζε επίδξαζεο (Cohen’s d) γηα ηε ζχγθξηζε ΡΔΓ ηνπ χςνπο θαηαθφξπθνπ 

άικαηνο κε πξνδηάηαζε (100 – 150ms) γηα ην πξσηφθνιιν κηθξήο (20s) θαη κεγάιεο 

δηάξθεηαο (60s) ήηαλ γηα ηε ρξνληθή ζηηγκή 100ms, d= -0.06 θαη d= -0.13, αληίζηνηρα. 

Δπηπιένλ, ππνινγίζηεθε ην κέγεζνο επίδξαζεο ηεο ηηκήο Γ (δηαθνξά ηνπ ΡΔΓ ηνπ 

χςνπο άικαηνο πξηλ θαη κεηά ηε δηάηαζε) κεηαμχ ησλ δχν πξσηνθφιισλ δηάηαζεο 

θαη ήηαλ d= -0.06. Γηα ηε ρξνληθή ζηηγκή 150 ην κέγεζφο επίδξαζεο ήηαλ γηα ην 

πξσηφθνιιν κηθξήο δηάξθεηαο ήηαλd= -0.06 θαη γηα ην πξσηφθνιιν κεγάιεο ήηαλ d= 
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-0.13. Σέινο, ην κέγεζνο επίδξαζεο ηεο ηηκήο Γ (δηαθνξά ηνπ ΡΔΓ ηνπ χςνπο 

άικαηνο πξηλ θαη κεηά ηε δηάηαζε) κεηαμχ ησλ δχν πξσηνθφιισλ δηάηαζεο ήηαλ d= -

0.05. Γηα ηνλ ζπλνιηθφ ΡΔΓ (ARFD), ηα κεγέζε επίδξαζεο (Cohen’s d) γηα ηε 

ζχγθξηζε ηνπ ζπλνιηθνχ ΡΔΓ ηνπ χςνπο θαηαθφξπθνπ άικαηνο κε πξνδηάηαζε γηα 

ην πξσηφθνιιν κηθξήο (20s) θαη κεγάιεο δηάξθεηαο (60s) ήηαλ d= 0.02 θαη d= -0.06, 

αληίζηνηρα. Δπηπιένλ, ππνινγίζηεθε ην κέγεζνο επίδξαζεο ηεο ηηκήο Γ (δηαθνξά ηνπ 

ΡΔΓ ηνπ χςνπο άικαηνο πξηλ θαη κεηά ηε δηάηαζε) κεηαμχ ησλ δχν πξσηνθφιισλ 

δηάηαζεο θαη ήηαλ d= -0.05. 

 

 4.5.2. Ρπζκόο Δθαξκνγήο Γύλακεο ζην ηερληθό άικα κπαιέηνπ από ην έλα 

ζθέινο 

H αλάιπζε δηαθχκαλζεο ζε ηξεηο παξάγνληεο γηα ην ηερληθφ άικα κπαιέηνπ (ρξφλνο 

x πξηλ-κεηά ηε δηάηαζε αιιαγή x ζπλζήθε δηάηαζεο) δελ έδεημε θχξηα επίδξαζε γηα 

ηνλ ρξφλν (p= 0.53, ε
2
 = 0.03), ηε δηάηαζε (p= 0.24, ε

2
 = 0.09) θαη ηελ πξηλ θαη κεηά 

ηε δηάηαζε αιιαγή (p= 0.95,ε
2
 = 0.00). Δπίζεο, δελ βξέζεθε αιιειεπίδξαζε γηα ηνλ 

ρξφλν x ζπλζήθε δηάηαζεο (p= 0.92, ε
2
 = 0.00), γηα ηνλ ρξφλν x πξηλ θαη κεηά ηε 

δηάηαζε αιιαγή (p= 0.84, ε
2
 = 0.00) θαη γηα ηελ πξηλ θαη κεηά ηε δηάηαζε 

αιιαγήxζπλζήθε δηάηαζεο (p= 0.97, ε
2
 = 0.00). Σέινο, δε βξέζεθε αιιειεπίδξαζε 

γηα ηνπο ηξεηο παξάγνληεο (ρξφλνο xπξηλ-κεηά ηε δηάηαζε αιιαγή x ζπλζήθε 

δηάηαζεο) (p= 0.2, ε
2
 = 0.11).Σα απνηειέζκαηα ηεο αλάιπζεο δηαθχκαλζεο θαίλνληαη 

ζην ρήκα 4.6. 
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ρήκα 4.6. Ρπζκόο εθαξκνγήο δύλακεο θαηά ην ηερληθό άικα γηα ηηο ρξνληθέο ζηηγκέο 100ms θαη 150ms 

γηα ην πξσηόθνιιν κηθξήο (20 s) θαη κεγάιεο (60 s) δηάξθεηαο. 

RFD_100_TECH_20: Ρπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην ηερληθφ άικα γηα ηε ρξνληθή ζηηγκή 100ms 

ζην πξσηφθνιιν κηθξήο δηάξθεηαο (20s). RFD_100_TECH_60: Ρπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην 

ηερληθφ άικα γηα ηε ρξνληθή ζηηγκή 100ms ζην πξσηφθνιιν κεγάιεο δηάξθεηαο (60s). 

RFD_150_TECH_20: Ρπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην ηερληθφ άικα κε πξνδηάηαζε γηα ηε 

ρξνληθή ζηηγκή 150msζην πξσηφθνιιν κηθξήο δηάξθεηαο (20s). RFD_150_TECH_60: Ρπζκφο 

εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην ηερληθφ άικα κε πξνδηάηαζε γηα ηε ρξνληθή ζηηγκή 150ms ζην 

πξσηφθνιιν κεγάιεο δηάξθεηαο (60s). πξηλ: ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην ηερληθφ πξηλ ηε 

ζπλζήθε δηάηαζεο, κεηά: ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην ηερληθφ άικα κε πξνδηάηαζε κεηά ηε 

ζπλζήθε δηάηαζεο 

 

Δπηπιένλ, ε αλάιπζε δηαθχκαλζεο γηα ηνλ ζπλνιηθφ ΡΔΓ ζε δχν παξάγνληεο 

(ρξφλνο x ζπλζήθε δηάηαζεο) δελ έδεημε θχξηα επίδξαζε γηα ηνλ ρξφλν (p= 0.89, ε
2
 = 

0.00) θαη ηε δηάηαζε (p= 0.53,ε
2
 = 0.03. Δπίζεο, δελ βξέζεθε αιιειεπίδξαζε γηα ηνλ 

ρξφλν x ζπλζήθε δηάηαζεο (p= 0.34, ε
2
 = 0.06). Σα απνηειέζκαηα ηεο αλάιπζεο 

δηαθχκαλζεο θαίλνληαη ζην ρήκα 4.7. 

0,0

1000,0

2000,0

3000,0

4000,0

5000,0

6000,0

7000,0

8000,0

RFD_100_TECH_20RFD_100_TECH_60RFD_150_TECH_20RFD_150_TECH_60

Ρ
υ

θ
μ

ό
σ 

Εφ
α

ρμ
ο

γή
σ 

Δ
φ

να
μ

η
σ_

τε
χν

ικ
ό

 ά
λμ

α
 

πριν μετά



ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ 

62 

 

 

 

ρήκα 4.7. πλνιηθόο ξπζκόο εθαξκνγήο δύλακεο θαηά ην ηερληθό άικα γηα ην πξσηόθνιιν κηθξήο (20 

s) θαη κεγάιεο (60s) δηάξθεηαο. 

ARFD_TECH_20: ν ζπλνιηθφο ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην ηερληθφ άικα κεηά ηε δηάηαζε 

ησλ 20 s, ARFD_TECH_60: ζπλνιηθφο ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην ηερληθφ άικα κεηά ηε 

δηάηαζε ησλ κεηά ηε δηάηαζε ησλ 60 s, πξηλ: ν ζπλνιηθφο ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην ηερληθφ 

άικα πξηλ ηε ζπλζήθε δηάηαζεο, κεηά: ν ζπλνιηθφο ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην ηερληθφ άικα 

κεηά ηε ζπλζήθε δηάηαζεο 

 

Σα κεγέζε επίδξαζεο (Cohen’s d) γηα ηε ζχγθξηζε ηνπ ΡΔΓ ηνπ χςνπο ηερληθνχ 

άικαηνο κπαιέηνπ (100 – 150ms) γηα ην πξσηφθνιιν κηθξήο (20s) θαη κεγάιεο 

δηάξθεηαο (60s) ήηαλ γηα ηε ρξνληθή ζηηγκή 100ms, d= 0.14 θαη d= -0.13, αληίζηνηρα. 

Δπηπιένλ, ππνινγίζηεθε ην κέγεζνο επίδξαζεο ηεο ηηκήο Γ (δηαθνξά ηνπ ΡΔΓ ηνπ 

χςνπο άικαηνο πξηλ θαη κεηά ηε δηάηαζε) κεηαμχ ησλ δχν πξσηνθφιισλ δηάηαζεο 

θαη ήηαλ d= -0.28. Γηα ηε ρξνληθή ζηηγκή 150 ην κέγεζφο επίδξαζεο ήηαλ γηα ην 

πξσηφθνιιν κηθξήο δηάξθεηαο d= -0.14 θαη γηα ην πξσηφθνιιν κεγάιεο d= 0.20. 
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Σέινο, ην κέγεζνο επίδξαζεο ηεο ηηκήο Γ (δηαθνξά ηνπ ΡΔΓ ηνπ χςνπο άικαηνο πξηλ 

θαη κεηά ηε δηάηαζε) κεηαμχ ησλ δχν πξσηνθφιισλ δηάηαζεο ήηαλ d= 0.29. Γηα ηνλ 

ζπλνιηθφ ΡΔΓ (ARFD), ηα κεγέζε επίδξαζεο (Cohen’s d) γηα ηε ζχγθξηζε ηνπ 

ζπλνιηθνχ ΡΔΓ ηνπ χςνπο ηερληθνχ άικαηνο κπαιέηνπ γηα ην πξσηφθνιιν κηθξήο 

(20s) θαη κεγάιεο δηάξθεηαο (60s) ήηαλ d= 0.07 θαη d= -0.11, αληίζηνηρα. Δπηπιένλ 

ππνινγίζηεθε ην κέγεζνο επίδξαζεο ηεο ηηκήο Γ (δηαθνξά ηνπ ΡΔΓ ηνπ χςνπο 

άικαηνο πξηλ θαη κεηά ηε δηάηαζε) κεηαμχ ησλ δχν πξσηνθφιισλ δηάηαζεο θαη ήηαλ 

d= -0.25. 

 

4.6. πζρεηίζεηο κεηαμύ ησλ ππό εμέηαζε κεηαβιεηώλ 

 χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ησλ αλαιχζεσλ, βξέζεθαλ θάπνηεο ζεκαληηθέο 

ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ησλ ππφ εμέηαζε κεηαβιεηψλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, έγηλαλ 

ζπζρεηίζεηο ηνπ χςνπο ησλ δχν ηχπσλ αικάησλ απφ ην έλα ζθέινο πξηλ θαη κεηά ηε 

δηάηαζε κε ηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο δχλακεο (Πίλαθαο 4.2 θαη Πίλαθαο 4.3). 

 

 4.6.1. πζρεηίζεηο αλαθνξηθά κε ην θαηαθόξπθν άικα κε πξνδηάηαζε από 

ην έλα ζθέινο 

 Όζνλ αθνξά ζηνλ ζπλνιηθφ ΡΔΓ κεηά ηε δηάηαζε ησλ 20s ζπζρεηίζηεθε ηφζν κε 

ην θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε απφ ην έλα ζθέινο πξηλ ηε δηάηαζε ησλ 20s (r = 

0.522
*
, p = 0.038), φζν θαη κε ην θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε πξηλ ηε δηάηαζε 

ησλ 60s (r = 0.523
*
, p = 0.038).Δπίζεο, ην θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε πξηλ ηε 

δηάηαζε ησλ 60s ζπζρεηίζηεθε θαη κε ηνλ ΡΔΓ ζηε ρξνληθή ζηηγκή 100ms κεηά ηε 

δηάηαζε ησλ 20s(r = 0.508
*
, p = 0.045). Μεηαμχ ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο κε 

πξνδηάηαζε κεηά ηε δηάηαζε ησλ 60s θαη ηνπ ζπλνιηθνχ ΡΔΓ κεηά ηε δηάηαζε ησλ 

20s ππήξμε κέηξηα ζπζρέηηζε (r = 0.500
*
, p = 0.049), φπσο θαη κε ηνλ ΡΔΓ ζηε 

ρξνληθή ζηηγκή 100ms κεηά ηε δηάηαζε ησλ 20s (r = 0.498
*
, p = 0.050). 

 

 4.6.2. πζρεηίζεηο αλαθνξηθά κε ην ηερληθό άικα κπαιέηνπ από ην έλα 

ζθέινο 

Όζνλ αθνξά ζην ηερληθφ άικα κπαιέηνπ ππήξραλ πεξηζζφηεξεο ζπζρεηίζεηο κεηαμχ 

ηνπ ηερληθνχ άικαηνο θαη ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο δχλακεο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ην 

ηερληθφ άικα πξηλ ηε δηάηαζε ησλ 20s ζπζρεηίζηεθε ζεκαληηθά ηφζν κε ηνλ 

ζπλνιηθφ ΡΔΓ κεηά ηε δηάηαζε ησλ 20s, φζν θαη κεηά ηε δηάηαζε ησλ 60s (r = 

0.630
**

, p = 0.009 θαη r = 0.676
**

, p = 0.004, αληίζηνηρα). εκαληηθή ζπζρέηηζε 

απνηέιεζε επίζεο, κε ηνλ ΡΔΓ θαηά ηε ρξνληθή ζηηγκή ησλ 150msκεηά ηε δηάηαζε 

ησλ 20s (r = 0.659
**

, p = 0.005). ηε ζπλέρεηα, ππήξμε κέηξηα ζπζρέηηζε ηνπ 

ηερληθνχ άικαηνο πξηλ ηε δηάηαζε ησλ 20s κε ηνλ ζπλνιηθφ ΡΔΓ πξηλ ηε δηάηαζε ησλ 

60 s (r = 0.530
*
, p = 0.035), ελψ ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κε  ηνλ 

ΡΔΓ θαηά ηε ρξνληθή ζηηγκή ησλ 100ms κεηά ηε δηάηαζε ησλ 60s (r = 0.729
**

, p = 
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0.001). Γεληθά, ν ζπληειεζηήο ζπζρέηηζεο γηα ην ηερληθφ άικα πξηλ ηε δηάηαζε ησλ 

20s θπκαηλφηαλ 0.530
*
<r<0.729

**
, ελψ γηα ην ηερληθφ άικα πξηλ ηε δηάηαζε ησλ 60s 

θπκαηλφηαλ 0.507
*
<r< 0.720

**
. Πην αλαιπηηθά, νη ζπζρεηίζεηο αλαθνξηθά γηα ην 

ηερληθφ άικα TL παξνπζηάδνληαη ζηνλ Πίλαθα 4.3. 
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Πίλαθαο 4.2. πζρέηηζε κεηαμύ ησλ ππό εμέηαζε κεηαβιεηώλ γηα ην θαηαθόξπθν άικα κε πξνδηάηαζε γηα όιεο ηηο ρνξεύηξηεο (n=16) 

 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

1                 

2 .749
** 

               

3 .812
**

 .784
**

               

4 .724
**

 .871
**

 .716
**

              

5 .455 .121 .364 .227             

6 .304 .277 .285 .317 .714
**

            

7 .522
*
 .382 .523 .500

*
 .628

**
 .620

*
           

8 .352 .205 .341 .237 .618
*
 .601

*
 .762

**
          

9 .333 .111 .326 .258 .918
**

 .552
*
 .647

**
 .638

**
         

10 .306 .485 .279 .370 .180 .177 .421 .521
*
 .289        

11 .486 .427 .508
*
 .498

*
 .610

*
 .613

*
 .942

**
 .843

**
 .675

**
 .595

*
       

12 .402 .291 .262 .369 .509
*
 .424 .245 .500

*
 .456 .209 .354      

13 .256 .281 .222 .304 .611
*
 .882

**
 .626

**
 .678

**
 .524

*
 .398 .669

**
 .315     

14 .357 .332 .322 .336 .706
**

 .971
**

 .638
**

 .666
**

 .548
*
 .221 .621

*
 .429 .896

**
    

15 .238 .172 .241 .175 .499
*
 .437 .607

*
 .908

**
 .573

*
 .694

**
 .713

**
 .365 .633

**
 .513

*
   

16 .293 .166 .071 .288 .564
*
 .627

**
 .581

*
 .415 .440 .369 .487 .253 .525

*
 .643

**
 .343  

 

 

*p<0.05,**p<0.01 
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1. Ύςνο θαηαθφξπθνπ άικαηνο πξηλ ηε δηάηαζε ησλ 20 s, 2. Ύςνο θαηαθφξπθνπ άικαηνο κεηά ηε δηάηαζε ησλ 20 s, 3. Ύςνο 

θαηαθφξπθνπ άικαηνο πξηλ ηε δηάηαζε ησλ 60 s, 4. Ύςνο θαηαθφξπθνπ άικαηνο κεηά ηε δηάηαζε ησλ 60 s, 5. πλνιηθφο ξπζκφο 

εθαξκνγήο δχλακεο (ΡΔΓ) θαηά ην θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε πξηλ ηε δηάηαζε ησλ 20 s, 6. πλνιηθφο ξπζκφο εθαξκνγήο 

δχλακεο (ΡΔΓ) θαηά ην θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε πξηλ ηε δηάηαζε ησλ 60 s, 7. πλνιηθφο ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο (ΡΔΓ) 

θαηά ην θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε κεηά ηε δηάηαζε ησλ 20 s, 8 πλνιηθφο ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο (ΡΔΓ) θαηά ην 

θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε κεηά ηε δηάηαζε ησλ 60 s, 9. Ρπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε 

θαηά ηε ρξνληθή ζηηγκή ησλ 100 ms πξηλ ηε δηάηαζε ησλ 20 s, 10. Ρπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην θαηαθφξπθν άικα κε 

πξνδηάηαζε θαηά ηε ρξνληθή ζηηγκή ησλ 150 ms πξηλ ηε δηάηαζε ησλ 20 s, 11. Ρπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην θαηαθφξπθν άικα 

κε πξνδηάηαζε θαηά ηε ρξνληθή ζηηγκή ησλ 100 ms κεηά ηε δηάηαζε ησλ 20 s, 12. Ρπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην θαηαθφξπθν 

άικα κε πξνδηάηαζε θαηά ηε ρξνληθή ζηηγκή ησλ 150 ms κεηά ηε δηάηαζε ησλ 20 s, 13. Ρπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην 

θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε θαηά ηε ρξνληθή ζηηγκή ησλ 100 ms πξηλ ηε δηάηαζε ησλ 60 s, 14. Ρπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο 

θαηά ην θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε θαηά ηε ρξνληθή ζηηγκή ησλ 150 ms πξηλ ηε δηάηαζε ησλ 60 s, 15. Ρπζκφο εθαξκνγήο 

δχλακεο θαηά ην θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε θαηά ηε ρξνληθή ζηηγκή ησλ 100 ms κεηά ηε δηάηαζε ησλ 60 s, 16. Ρπζκφο 

εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε θαηά ηε ρξνληθή ζηηγκή ησλ 150 ms κεηά ηε δηάηαζε ησλ 60 s. 
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Πίλαθαο 4.3.πζρέηηζε κεηαμύ ησλ ππό εμέηαζε κεηαβιεηώλ γηα ην ηερληθό άικα γηα όιεο ηηο ρνξεύηξηεο (n=16) 

 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

1                 

2 .830
**

                

3 .801
**

 .796
**

               

4 .676
**

 .582
*
 .457              

5 .287 .501
*
 .277 .048             

6 .630
**

 .584
*
 .536

*
 .605

*
 .584

*
            

7 .530
*
 .629

**
 .596

*
 .266 .866

**
 .808

**
           

8 .676
**

 .660
**

 .701
**

 .352 .641
**

 .875
**

 .880
**

          

9 .188 .330 .188 -.043 .603
*
 .270 .487 .462         

10 .284 .480 .352 -.075 .701
**

 .366 .709
**

 .581
*
 .693

**
        

11 .473 .248 .296 .470 .201 .672
**

 .379 .598
*
 .459 .217       

12 .659
**

 .555
*
 .507

*
 .576

*
 .540

*
 .930

**
 .751

**
 .857

**
 .443 .423 .847

**
      

13 .481 .528
*
 .369 .457 .459 .608

*
 .634

**
 .609

*
 .595

* 
.691

**
 .474 .640

**
     

14 .489 .568
*
 .408 .391 .690

**
 .728

**
 .835

**
 .755

**
 .627

**
 .773

**
 .483 .738

**
 .939

**
    

15 .729
**

 .682
**

 .720
**

 .524
*
 .490 .885

**
 .768

**
 .935

**
 .413 .397 .624

**
 .870

**
 .615

*
 .696

**
   

16 .082 .006 .065 -.026 .207 .302 .254 .387 .403 .277 .680
**

 .481 .246 .288 .221  

 

 
*p<0.05, ** p<0.01 
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1. Ύςνο ηερληθνχ άικαηνο πξηλ ηε δηάηαζε ησλ 20 s, 2. Ύςνο ηερληθνχ άικαηνο κεηά ηε δηάηαζε ησλ 20 s, 3. Ύςνο ηερληθνχ άικαηνο 

πξηλ ηε δηάηαζε ησλ 60 s, 4. Ύςνο ηερληθνχ άικαηνο κεηά ηε δηάηαζε ησλ 60 s, 5. πλνιηθφο ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο (ΡΔΓ) θαηά 

ην ηερληθφ άικα πξηλ ηε δηάηαζε ησλ 20 s, 6. πλνιηθφο ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο (ΡΔΓ) θαηά ην ηερληθφ άικα πξηλ ηε δηάηαζε ησλ 

60 s, 7. πλνιηθφο ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο (ΡΔΓ) θαηά ην ηερληθφ άικα κεηά ηε δηάηαζε ησλ 20 s, 8 πλνιηθφο ξπζκφο 

εθαξκνγήο δχλακεο (ΡΔΓ) θαηά ην ηερληθφ άικα κεηά ηε δηάηαζε ησλ 60 s, 9. Ρπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην ηερληθφ άικα 

θαηά ηε ρξνληθή ζηηγκή ησλ 100 ms πξηλ ηε δηάηαζε ησλ 20 s10. Ρπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην ηερληθφ άικα θαηά ηε ρξνληθή 

ζηηγκή ησλ 150 ms πξηλ ηε δηάηαζε ησλ 20 s, 11. Ρπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην ηερληθφ άικα θαηά ηε ρξνληθή ζηηγκή ησλ 100 

ms κεηά ηε δηάηαζε ησλ 20 s, 12. Ρπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην ηερληθφ άικα θαηά ηε ρξνληθή ζηηγκή ησλ 150 ms κεηά ηε 

δηάηαζε ησλ 20 s, 13. Ρπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην ηερληθφ άικα θαηά ηε ρξνληθή ζηηγκή ησλ 100 ms πξηλ ηε δηάηαζε ησλ 60 

s, 14. Ρπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην ηερληθφ άικα θαηά ηε ρξνληθή ζηηγκή ησλ 150 ms πξηλ ηε δηάηαζε ησλ 60 s, 15. Ρπζκφο 

εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ην ηερληθφ άικα θαηά ηε ρξνληθή ζηηγκή ησλ 100 ms κεηά ηε δηάηαζε ησλ 60 s, 16. Ρπζκφο εθαξκνγήο 

δχλακεο θαηά ην ηερληθφ άικα θαηά ηε ρξνληθή ζηηγκή ησλ 150 ms κεηά ηε δηάηαζε ησλ 60 s. 
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V. ΤΕΖΣΖΖ 

 

θνπφο ηεο παξνχζαο εξγαζίαο ήηαλ ε δηεξεχλεζε ηεο άκεζεο επίδξαζεο δχν 

δηαθνξεηηθψλ πξσηνθφιισλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ, κηθξήο θαη κεγάιεο δηάξθεηαο (20s 

θαη 60s, αληίζηνηρα) ζε παξακέηξνπο απφδνζεο ρνξεπηξηψλ θιαζηθνχ ρνξνχ. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, αμηνινγήζεθαλ πξηλ θαη κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ δχν πξσηνθφιισλ 

δηάηαζεο, ην εχξνο θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο ζε ζπλζήθε εξεκίαο θαη 

δηάηαζεο, ην χςνο θαηαθφξπθνπ άικαηνο κε πξνδηάηαζε ρσξίο αηψξεζε ρεξηψλ 

(CMJ) απφ ην έλα ζθέινο θαη ηερληθνχ άικαηνο κπαιέηνπ απφ ην έλα ζθέινο (TL). 

Δπηπιένλ, ππνινγίζηεθε ν ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο ησλ αικάησλ θαηά ηε 

δηάξθεηα θαη ησλ δχν ηχπσλ αικάησλ, θαζψο θαη ε ζπζρέηηζή ηνπ κε ηα χςε ησλ 

αικάησλ. 

Σα θχξηα επξήκαηα ηεο παξνχζαο κειέηεο ήηαλ φηη, ην εχξνο θίλεζεο ηεο 

πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο απμήζεθε, ελψ ην χςνο ηνπ CMJ κεηψζεθε, ακέζσο κεηά 

ηελ εθαξκνγή θαη ησλ δχν πξσηνθφιισλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ (20s – 60s), ρσξίο 

δηαθνξά κεηαμχ ησλ πξσηνθφιισλ. Αληίζεηα, ην χςνο ηνπ TLδε κεηαβιήζεθε κεηά 

ηελ εθαξκνγή θαη ησλ δχν πξσηνθφιισλ δηάηαζεο. Παξφκνηα ν ξπζκφο εθαξκνγήο 

ηεο δχλακεο δε κεηαβιήζεθε ζε θαλέλαλ ηχπν άικαηνο κεηά ηελ εθαξκνγή θαη ησλ 

δχν πξσηνθφιισλ δηάηαζεο. Σέινο, ππήξμαλ ιίγεο κέηξηεο ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ηνπ 

ξπζκνχ εθαξκνγήο δχλακεο θαη ηνπ χςνπο CMJ. Αληίζεηα, φζνλ αθνξά ζην χςνο 

ηνπ TL, ππήξμαλ πεξηζζφηεξεο θαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθφηεξεο ζπζρεηίζεηο κε ηνλ 

ξπζκφ εθαξκνγήο δχλακεο. 

 

5.1. Άκεζε επίδξαζε ησλ πξσηνθόιισλ ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ ζην εύξνο θίλεζεο 

ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο 

Οη ρνξεχηξηεο απνηεινχλ έλαλ εηδηθφ πιεζπζκφ κε ζπγθεθξηκέλα ραξαθηεξηζηηθά. 

θπζηθήο θαη ηερληθήο πξνεηνηκαζίαο θαη καθξφρξνλσλ πξνζαξκνγψλ. Έλα απφ απηά 

είλαη ε ρξφληα πξνπφλεζε ζε επιπγηζία, δηφηη ην εχξνο θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ 

απνηειεί έλαλ απφ ηνπο πην ζεκαληηθνχο παξάγνληεο απφδνζεο ζηελ πξαθηηθή 

εθαξκνγή ηνπ ρνξνχ. Ηδηαίηεξα ην θιαζηθφ κπαιέην, απαηηεί ζχλζεηα ζρήκαηα 

ζψκαηνο θαη δχζθνια ζηνηρεία ρνξνγξαθίαο, ηα νπνία γηα λα εθηειεζηνχλ, 

πξνυπνζέηνπλ έλα ζπρλά αζπλήζηζηα κεγάιν εχξνο θίλεζεο (Wyon, Felton, & 

Gallway, 2009). 

Οη ρνξεπηέο ρξεζηκνπνηνχλ αθξαίεο ζέζεηο εχξνπο θίλεζεο θαη θπξίσο θάκςεο-

έθηαζεο ηζρίνπ, έμσ ζηξνθή ηζρίνπ (“turnout”), ππεξέθηαζεο ηεο ζπνλδπιηθήο 

ζηήιεο θαη πεικαηηαίαο θαη ξαρηαίαο θάκςεο ζηελ πνδνθλεκηθή (Deighan, 2005). 

Πην ζπγθεθξηκέλα, ην “plie” θαη ην “turnout” απνηεινχλ δχν απφ ηηο θπξίαξρεο 

θηλήζεηο ηνπ κπαιέηνπ, νη νπνίεο απνηεινχλ βάζε ηερληθήο γηα ηηο πεξηζζφηεξεο 

ππφινηπεο αζθήζεηο, φπσο ηα άικαηα (Khan et al., 1997). Ο φξνο 

“turnout”αλαθέξεηαη ζηελ πεξηζηξεθφκελε θίλεζε ηεο άξζξσζεο ηνπ ηζρίνπ κέζσ 
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ηνπ κεξνχ, ηνπ γφλαηνο, ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο θαη ηνπ άθξνπ πφδα, θαηά 

ζεηξά. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ “plie” ζπκβαίλεη κέγηζηε ξαρηαία θάκςε ζηελ 

πνδνθλεκηθή άξζξσζε θαη έμσ ζηξνθή απφ ηελ άξζξσζε ηνπ ηζρίνπ. πλεπψο, ε 

ξαρηαία θάκςε ηεο πνδνθλεκηθήο θαη ηδηαίηεξα ην “plie”,παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ηφζν 

ζηελ απνγείσζε φζν θαη ζηελ πξνζγείσζε ησλ αικάησλ, θαζψο θαη ζε θάζε 

κεηαθίλεζε ησλ ρνξεπηψλ ζηνλ ρψξν. Σν εχξνο θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο 

θαηά ηε ξαρηαία θάκςε φπσο εμεηάζηεθε ζηελ παξνχζα κειέηε είλαη ζεκαληηθή 

παξάκεηξνο γηα ηελ εθηέιεζε κίαο απφ ηηο βαζηθφηεξεο θηλήζεηο ηνπ θιαζηθνχ ρνξνχ, 

κέζσ ηεο νπνίαο νη ρνξεπηέο κεηαθηλνχληαη ζηνλ ρψξν. Σν “plie” θαη θαη΄ επέθηαζε 

ην εχξνο θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο θαηά ηε ξαρηαία θάκςε, 

ρξεζηκνπνηείηαη ζε φιε ηε δηάξθεηα ελφο καζήκαηνο θιαζηθνχ ρνξνχ. Απφ ηελ 

πξνζέξκαλζε ησλ ρνξεπηψλ ζηελ κπάξα κέρξη ηα άικαηα θαη ηηο ζηξνθέο ειεχζεξα 

ζηνλ ρψξν, ε ξαρηαία θάκςε ηεο πνδνθλεκηθήο απνηειεί πξσηαγσληζηηθφ ξφιν ζηελ 

εθηέιεζε απηψλ ησλ ηερληθψλ ζηνηρείσλ. Όζν θαιχηεξν εχξνο θίλεζεο ηεο 

πνδνθλεκηθήο θαηά ηε ξαρηαία θάκςε, έρνπλ νη ρνξεπηέο, ηφζν πην άξηηνη ηερληθά θαη 

αηζζεηηθά ζα είλαη. 

Πην αλαιπηηθά, ζηελ παξνχζα κειέηε βξέζεθε φηη, ε γσλία ηεο πνδνθλεκηθήο 

κεηαβιήζεθε ζεκαληηθά απφ ηε ζέζε εξεκίαο ζηε ζέζε δηάηαζεο (p = 0.00) ζπλεπψο, 

ε εθαξκνγή δηαηάζεσλ ηφζν 20s φζν θαη 60s,απνηειεί απνηειεζκαηηθφ ηξφπν 

αχμεζεο ηεο ξαρηαίαο θάκςεο ηεο πνδνθλεκηθήο. Σν εχξεκα απηφ ζπκθσλεί κε 

κεγάιν αξηζκφ εξεπλψλ ζρεηηθά κε ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ ζηαηηθψλ 

δηαηάζεσλ γηα ηε βειηίσζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ. 

Πξνγελέζηεξεο έξεπλεο πνπ εμέηαζαλ ηελ επίδξαζε ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ηελ 

πνδνθλεκηθή, βξήθαλ αχμεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο κεηά ηελ εθαξκνγή ζηαηηθψλ 

δηαηάζεσλ (270s ζσξεπηηθά) ζηνπο θακπηήξεο ηνπ πέικαηνο, ην νπνίν παξέκεηλε 

απμεκέλν γηα 120min (Power et al., 2004). Δπίζεο, ζηελ έξεπλα ησλ YoungθαηPower 

(2006) βξέζεθε αχμεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο ηεο πνδνθλεκθήο κεηά απφ αζθήζεηο 

ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ, δηαθνξεηηθήο δηάξθεηαο θαη έληαζεο.ε άιιε έξεπλα, ε 

εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ (έμη x 45s) ζηνλ γαζηξνθλήκην θαη ζηνλ ππνθλεκήδην 

κπ επέθεξε ζεκαληηθή βειηίσζε ζην παζεηηθφ εχξνο θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο ,ε 

νπνία δηαηεξήζεθε γηα ηα επφκελα 10 min (daSilva et al., 2015). Δπηπιένλ, ζε 

αξράξηνπο ρνξεπηέο εθαξκφζηεθε πξφγξακκα κπαιέηνπ θαη ζχγρξνλνπ ρνξνχ 

δηάξθεηαο 11 εβδνκάδσλ (δχν θνξέο/εβδνκάδα, απφ 80min ηε θνξά), έρνληαο σο 

ζηφρν ηελ αχμεζε ηεο δηαηαζηκφηεηαο ησλ έμσ ζηξνθέσλ ηνπ ηζρίνπ (DiPasquale & 

Wood, 2016). Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ ζεκαληηθή βειηίσζε ηεο δηαηαζηκφηεηαο ησλ 

έμσ ζηξνθέσλ ηνπ ηζρίνπ θαη ζηα δχν ζθέιε. 

Απηή ε αχμεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ ησλ αζθνπκέλσλ κεηά ηελ 

εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ, παξαηεξείηαη ζηα απνηειέζκαηα ησλ πεξηζζφηεξσλ 

κειεηψλ (Curry et al.,2009; Perrier et al., 2011; Whatman et al., 2006; Young et al., 

2004). χκθσλα κε ηνπο Belnet θαη ζπλ. (2015), πηζαλφλ, απηή ε άκεζε αχμεζε ηνπ 

εχξνπο θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ λα νθείιεηαη ζε λεπξηθνχο παξάγνληεο, φπσο ε 
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απμεκέλε αλνρή ησλ δνθηκαδνκέλσλ ζηε δηάηαζε θαη ιηγφηεξν ζε κεηαβνιέο ησλ 

κεραληθψλ ηδηνηήησλ ηνπ κπφο, φπσο ε κπτθή ζθιεξφηεηα (Magnusson, 1996; Morse, 

2008). 

Χζηφζν, θάπνηεο πξνγελέζηεξεο έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη ε επίδξαζε ηεο δηάηαζεο 

έρεη ζρέζε «δφζεο - απφθξηζεο». Γειαδή, φζν πην κεγάιε είλαη ε δηάξθεηα ησλ 

δηαηάζεσλ, ηφζν κεγαιχηεξε αχμεζε παξαηεξείηαη ζην εχξνο θίλεζεο ησλ 

αξζξψζεσλ, ηνπιάρηζηνλ ζε θάπνηεο κπτθέο νκάδεο (Behm et al., 2015).Δλδηαθέξνλ 

εχξεκα ζηελ παξνχζα εξγαζία, απνηειεί ην γεγνλφο φηη ην εχξνο θίλεζεο ηεο 

πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο απμήζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά θαη ζην πξσηφθνιιν 

κηθξήο (20s) θαη ζην πξσηφθνιιν κεγάιεο δηάξθεηαο (60s), ρσξίο δηαθνξά κεηαμχ 

ησλ πξσηνθφιισλ. Σν εχξεκα απηφ ζπλάδεη θαη κε ηελ έξεπλα ησλ Cini θαη ζπλ. 

(2006), νη νπνίνη ρξεζηκνπνίεζαλ ζηαηηθέο δηαηάζεηο δηάξθεηαο 30s θαη 60s ζηνπο 

νπίζζηνπο κεξηαίνπο, ελψ πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε ηεο δηάηαζεο 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ δνθηκαζίεο άξζεο ζθέινπο απφ χπηηα θαηάθιηζε (straight leg 

raise), παζεηηθήο θάκςεο ηζρίνπ θαη έθηαζεο γφλαηνο γηα λα αμηνινγεζεί ην εχξνο 

θίλεζεο. Οη Cini θαη ζπλ. (2006) βξήθαλ ζεκαληηθή βειηίσζε ζην εχξνο θίλεζεο ηνπ 

ηζρίνπ κεηά ηηο δχν δηαθνξεηηθέο δηάξθεηεο δηαηάζεσλ, ρσξίο δηαθνξά κεηαμχ ησλ 

πξσηνθφιισλ δηάηαζεο (p = 0.31, p = 0.9, p = 0.13, αληίζηνηρα). 

Κάπνηεο πξφζθαηεο έξεπλεο δείρλνπλ επίζεο φηη δηαθνξεηηθέο δηάξθεηεο δηάηαζεο 

δελ πξνθαινχλ δηαθνξεηηθνχ βαζκνχ αχμεζε ζην εχξνο θίλεζεο. Γηα παξάδεηγκα, ε 

έξεπλα ησλ Schiessl θαη Lima (2015) ζε είθνζη ρνξεχηξηεο θιαζηθνχ ρνξνχ, νη νπνίεο 

ππνβιήζεθαλ ζε ζηαηηθέο δηαηάζεηο (νπίζζησλ κεξηαίσλ θαη πξνζαγσγψλ) 

δηαθνξεηηθψλ δηαξθεηψλ (30sή 3minθαζψο θαη ζε ζπλζήθε ειέγρνπ), έδεημε φηη 

απμήζεθε ην εχξνο θίλεζεο ηνπ ηζρίνπ, ρσξίο δηαθνξά κεηαμχ ησλ δηαθνξεηηθψλ 

δηαξθεηψλ δηάηαζεο (p< 0.05). 

Πηζαλή αηηία ηεο παξφκνηαο αχμεζεο ηεο ξαρηαίαο θάκςεο ηεο πνδνθλεκηθήο ζηελ 

παξνχζα έξεπλα, πηζαλφλ απνηειεί θαη ε αλαηνκηθή θαηαζθεπή ηεο άξζξσζεο, ε 

νπνία δεκηνπξγεί νζηηθφ πεξηνξηζκφ ζηελ θίλεζε. Χο απνηέιεζκα ην εχξνο θίλεζεο 

ηεο άξζξσζεο κπνξεί λα θηάζεη σο έλα αλαηνκηθά πξνθαζνξηζκέλν ζεκείν γηα ηνλ 

εθάζηνηε αζθνχκελν, ην νπνίν πηζαλφλ νη ρνξεχηξηεο έθηαζαλ θαη κε ηα δχν 

πξσηφθνιια (Bennel et al., 1999; Khan et al., 1997). Δπηπιένλ, ην πξνπνλεηηθφ 

ππφβαζξν ησλ αζθνπκέλσλ παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ αθφινπζε αμηνιφγεζε ηεο 

απφδνζεο. Γηα παξάδεηγκα, νη Tsolakis θαη Bogdanis (2012) εμέηαζαλ ην εχξνο 

θίλεζεο ηνπ ηζρίνπ ζε ειίη αζιεηέο θαη αζιήηξηεο μηθαζθίαο, ζπγθξίλνληαο δχν 

δηαθνξεηηθά πξσηφθνιια δηάηαζεο (κηθξήο δηάξθεηαο – 15s θαη κεγάιεο δηάξθεηαο– 

45s) θαη βξήθαλ παξφκνηα αχμεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο ηεο άξζξσζεο ηνπ ηζρίνπ θαη 

ζηηο δχν δηάξθεηεο ζηαηηθήο δηάηαζεο. Δίλαη πηζαλφλ ινηπφλ, νη πξνπνλεκέλεο ζε 

επιπγηζία ρνξεχηξηεο λα θηάλνπλ ζην κέγηζην αλαηνκηθφ εχξνο θίλεζεο ηεο 

άξζξσζεο σο άκεζε απφθξηζε, ηφζν κεηά απφ 20 φζν θαη κεηά απφ 60s θαη λα κελ 

ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξν ρξφλν δηάηαζεο. Χζηφζν, ε επίηεπμε κέγηζηνπ εχξνπο 
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θίλεζεο ζηελ θάζε άξζξσζε είλαη πηζαλφλ λα εμαξηάηαη θαη απφ ηελ αλαηνκηθή 

θαηαζθεπή ηεο θαη ηνπο ηζηνχο πνπ ηελ πεξηβάιινπλ. 

πλνπηηθά, ζηελ παξνχζα εξγαζία βξέζεθε αχμεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο ηεο 

πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο κεηά ηελ εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ δηαθνξεηηθήο 

δηάξθεηαο, θάηη ην νπνίν επηβεβαηψλεη θαη ηελ πξψηε ππφζεζε πνπ ηέζεθε ζηελ αξρή 

απηήο ηεο κειέηεο γηα ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα άκεζεο εθαξκνγήο ζηαηηθψλ 

δηαηάζεσλ γηα ηελ αχμεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο. Χζηφζν, δε βξέζεθε δηαθνξά κεηαμχ 

ησλ πξσηνθφιισλ δηάηαζεο, απνξξίπηνληαο ηε δεχηεξε εξεπλεηηθή ππφζεζε, φηη ην 

πξσηφθνιιν κεγάιεο δηάξθεηαο (60s) ζα είρε κεγαιχηεξε βειηίσζε ζην εχξνο 

θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο ζπγθξηηηθά κε ηεο κηθξήο (20s) ζε απηφλ ηνλ πιεζπζκφ. 

 

5.2. Άκεζε επίδξαζε ησλ πξσηνθόιισλ ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ ζην θαηαθόξπθν 

άικα κε πξνδηάηαζε από ην έλα ζθέινο 

Παξφιν πνπ είλαη επαξθψο ηεθκεξησκέλν πσο ε εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ 

ζπκβάιιεη ζηελ αχμεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ, φζνλ αθνξά ζηελ 

άκεζε επίδξαζε ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζε παξακέηξνπο απφδνζεο θαη εηδηθά ζε 

παξακέηξνπο κπτθήο ηζρχνο θαη δχλακεο, ππάξρνπλ αληηθξνπφκελεο απφςεηο. πρλφ 

εχξεκα ησλ κειεηψλ είλαη πσο ε εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ κεγάιεο δηάξθεηαο 

(˃45s) κεηψλεη ακέζσο κεηά ηε δηάηαζε ηε κπτθή ηζρχ ή δχλακε (Kay & Blazevich, 

2012). ηελ παξνχζα εξγαζία ην χςνο ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο κε πξνδηάηαζε 

κεηψζεθε ακέζσο κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ δηαηάζεσλ, ρσξίο δηαθνξά κεηαμχ ησλ 

πξσηνθφιισλ δηάηαζεο. Πξέπεη λα αλαθεξζεί σζηφζν, φηη ην κέγεζνο επίδξαζεο 

ήηαλ κηθξφ ή κεζαίν (d= 0.30 γηα ηε δηάηαζε 20s θαη d=0.57γηα ηε 60 s) θάηη ην 

νπνίν δείρλεη φηη απηή ε κείσζε δελ είλαη πξαθηηθά ηφζν ζεκαληηθή. 

Πην ζπγθεθξηκέλα, κεγάινο αξηζκφο κειεηψλ ππνζηεξίδεη φηη νη παξαηεηακέλεο 

ζηαηηθέο δηαηάζεηο επηδξνχλ αξλεηηθά ζην χςνο ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο. Οη 

Bradley θαη ζπλ. (2007) βξήθαλ κείσζε ηνπ χςνπο θαηαθφξπθνπ άικαηνο θαηά 4% 

κεηά ηελ εθαξκνγή 10min ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ. Παξφκνηα απνηειέζκαηα έδεημε θαη 

ε έξεπλα ησλ Houghθαη ζπλ. (2009) κεηά απφ ζηαηηθέο δηαηάζεηο ζε πέληε κπτθέο 

νκάδεο, δηάξθεηαο 30s ε κία (γηα θάζε ζθέινο) ζε έληεθα πγηείο άλδξεο. Δπίζεο, ζηε 

κειέηε ησλ Vetter θαη ζπλ. (2007), ζε 26 θνηηεηέο θαη θνηηήηξηεο θνιιεγίνπ 

εθαξκφζηεθαλ έμη δηαθνξεηηθά πξσηφθνιια πξνζέξκαλζεο πξηλ απφ δνθηκαζίεο 

ηαρχηεηαο θαη αικάησλ, ηα νπνία πεξηειάκβαλαλ πεξπάηεκα θαη ηξέμηκν, θαη ζην 

θαζέλα πξφζζεηαλ είηε δπλακηθέο είηε ζηαηηθέο δηαηάζεηο είηε κηθξά άικαηα. 

Βξέζεθε φηη ε απφδνζε ηνπ θάζεηνπ άικαηνο είρε ηελ ηάζε λα κεησζεί θαη ζηα έμη 

πξσηφθνιια πξνζέξκαλζεο, αλ θαη ηα πξσηφθνιια πνπ πεξηειάκβαλαλ ζηαηηθέο 

δηαηάζεηο έδεημαλ πεξηζζφηεξε κείσζε ζην χςνο ηνπ θάζεηνπ άικαηνο (p< 0.05). 

Όζνλ αθνξά ζηελ απφδνζε ηαρχηεηαο δελ ππήξμαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ 

πξσηνθφιισλ (p> 0.05). 
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εκαληηθή παξάκεηξνο γηα ηελ επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ ζηελ αζιεηηθή απφδνζε 

απνηειεί ε αζξνηζηηθή δηάξθεηά ηνπο (Behm & Chaouachi, 2011). Ζ αλαζθφπεζε 

ησλ Behm θαη ζπλ. (2015) αλαθέξεη φηη νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο κεγαιχηεξεο ησλ 

60sεπηθέξνπλ κείσζε ζηελ παξαγσγή δχλακεο. ε άιιε αλαζθφπεζε επίζεο, 

αλαθέξεηαη πσο παξαηεηακέλεο ζηαηηθέο δηαηάζεηο κεγαιχηεξεο ησλ 45s επηθέξνπλ 

κείσζε ηεο απφδνζεο ζε παξακέηξνπο ηζρχνο θαη δχλακεο (Kay & Blazevich, 2012). 

Οη παξαπάλσ αλαζθνπήζεηο ζπκθσλνχλ κε ηα απνηειέζκαηα ηεο παξνχζαο 

εξγαζίαο, εθφζνλ νη δηάξθεηεο ησλ δηαηάζεσλ ζσξεπηηθά ήηαλ 60s γηα ην 

πξσηφθνιιν κηθξήο δηάξθεηαο θαη ηξίαminγηα ην πξσηφθνιιν κεγάιεο. Χζηφζν, νη 

δηάξθεηεο απηέο επηιέρζεθαλ δηφηη εθαξκφδνληαη ζηε ρνξεπηηθή πξαθηηθή ηφζν ζηελ 

πξνζέξκαλζε φζν θαη ζηελ πξνπφλεζε επιπγηζίαο. εκαληηθφ είλαη επίζεο λα 

αλαθεξζεί φηη θαη νη δχν ηχπνη αικάησλ εθηειέζηεθαλ ακέζσο κεηά (8-12s) ηελ 

εθαξκνγή ησλ δηαηάζεσλ φπσο ζπρλά παξαηεξείηαη θαη ζηελ πξαθηηθή ηνπ ρνξνχ. 

Απφ ηελ άιιε κεξηά, ππάξρνπλ έξεπλεο κε αληίζεηα απνηειέζκαηα απφ ηα 

επξήκαηα ηεο παξνχζαο κειέηεο. Γηα παξάδεηγκα, νη Unick θαη ζπλ. (2005) δε 

βξήθαλ ζεκαληηθή δηαθνξά (p> 0.05) ζην χςνο ησλ θαηαθφξπθσλ αικάησλ 15min 

θαη 30min κεηά ηελ παξέκβαζε ζηαηηθψλ θαη βαιιηζηηθψλ δηαηάζεσλ (ηέζζεξηο 

αζθήζεηο x 3 x 15s) ζε πξνπνλεκέλεο γπλαίθεο. Χζηφζν, ζηελ έξεπλα εθείλε ν 

ρξφλνο πνπ κεζνιάβεζε κεηαμχ ηεο δηάηαζεο θαη ηεο κέηξεζεο ηνπ χςνπο ησλ 

αικάησλ, πηζαλφλ εμνπδεηέξσζε ηελ φπνηα επίδξαζε ηεο δηάηαζεο. ε άιιε έξεπλα, 

ζε 12 δνθηκαδφκελνπο εθαξκφζηεθαλ ζηαηηθέο δηαηάζεηο ζε ηεηξαθέθαιν, νπίζζηνπο 

κεξηαίνπο θαη θακπηήξεο ηνπ πέικαηνο (ζπλνιηθά 270s/ κπτθή νκάδα) θαη δε 

βξέζεθαλ ζεκαληηθέο αιιαγέο ζηελ απφδνζε ηνπ άικαηνο (Power et al., 2004).Έλαο 

πεξηνξηζκφο ησλ κειεηψλ πνπ έρνπλ εμεηάζεη ηελ επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ ζην χςνο 

αικάησλ είλαη φηη, ζπρλά νη ζπγγξαθείο αλαθέξνπλ φηη επηιέρζεθε γηα αλάιπζε ην 

θαιχηεξν άικα ησλ δνθηκαδφκελσλ. ηελ παξνχζα εξγαζία, επηιέρζεθε ν κέζνο 

φξνο ησλ πξψησλ δχν αικάησλ θαη φρη ην θαιχηεξν άικα, δηφηη ζθνπφο ηεο κειέηεο 

ήηαλ λα κειεηεζεί ε άκεζε επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ, ακέζσο κεηά ηελ εθαξκνγή 

ηνπο. 

Μία αθφκα παξάκεηξνο, ε νπνία πηζαλφλ νδήγεζε ζε απηφ ην απνηέιεζκα, είλαη 

νη ζπκκεηέρνπζεο ηεο παξνχζαο κειέηεο. Οη δνθηκαδφκελεο ήηαλ πξνπνλεκέλεο ηφζν 

ζε επιπγηζία φζν θαη ζε δηάθνξεο παξακέηξνπο απφδνζεο, φπσο ηα άικαηα, νη 

ηζνξξνπίεο, νη ζηξνθέο. Ζ ρνξεπηηθή εκπεηξία ησλ ζπκκεηερνπζψλ θπκαηλφηαλ ζηα 

19.6 ± 3.8 έηε, θάηη ην νπνίν δείρλεη φηη εθηεινχλ άξηηα ηηο θηλήζεηο ηνπ θιαζηθνχ 

ρνξνχ. Απηφ φκσο, ίζσο απνηειεί ηαπηφρξνλα θαη κία απφ ηηο αηηίεο πνπ κεηψζεθε ην 

χςνο ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο. Καηά ην θαηαθφξπθν άικα CMJ απφ ην έλα 

ζθέινο, ην πέικα ησλ δνθηκαδφκελσλ ήηαλ παξάιιειν θαη φρη ζε ζέζε «turnout», 

φπσο έρνπλ δηδαρζεί νη ρνξεχηξηεο λα εθηεινχλ ηα άικαηά ηνπο. Ζ ψζεζε κε ην 

πέικα ζε έμσ ζηξνθή απνηειεί ηαπηφρξνλα γηα ηηο ρνξεχηξηεο κηα καθξφρξνλε 

πξνζαξκνγή ηερληθήο θαη θπζηθήο πξνεηνηκαζίαο. Άξα, δελ ήηαλ εμνηθεησκέλεο κε 

ηνλ ηχπν ψζεζεο ηνπ άικαηνο CMJ απφ ην έλα ζθέινο, κε απνηέιεζκα λα κελ 
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κπνξνχλ λα σζήζνπλ ην δπλακνδάπεδν απνηειεζκαηηθά, γεγνλφο πνπ ζπλάδεη θαη κε 

ηηο παξαηεξήζεηο ησλ εξεπλεηψλ. 

πλνςίδνληαο, ην εχξεκα ζρεηηθά κε ηελ άκεζε επίδξαζε ησλ ζηαηηθψλ 

δηαηάζεσλ ζην χςνο ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο CMJ απφ ην έλα ζθέινο απνξξίπηεη 

ηελ ηξίηε εξεπλεηηθή ππφζεζε, θαηά ηελ νπνία ε άκεζε εθαξκνγή ζηαηηθψλ 

δηαηάζεσλ κηθξήο δηάξθεηαο, δελ ζα κείσλε ην χςνο ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο CMJ 

απφ ην έλα ζθέινο. Χζηφζν, δελ, απνξξίπηεηαη ε ηέηαξηε εξεπλεηηθή ππφζεζε, 

επεηδή ε εθαξκνγή δηαηάζεσλ κεγάιεο δηάξθεηαο κείσζε ην χςνο ηνπ θαηαθφξπθνπ 

άικαηνο CMJ απφ ην έλα ζθέινο. 

 

5.3. Άκεζε επίδξαζε ησλ πξσηνθόιισλ ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ ζην ηερληθό άικα 

temps levé από ην έλα ζθέινο 

Ζ άξηηα ηερληθά εηθφλα ησλ ρνξεπηψλ απνηειεί έλαο απφ ηνπο ζεκαληηθνχο ζηφρνπο 

θάζε ρνξεπηηθήο πξαθηηθήο γηα ηελ νπνία νη ρνξεπηέο θξίλνληαη κε πνιχ απζηεξά 

θξηηήξηα θαιιηηερλίαο θαη αηζζεηηθήο. Οη ζχγρξνλεο ρνξνγξαθηθέο απαηηήζεηο 

απμάλνληαη ζπλερψο, κε απνηέιεζκα νη ρνξεπηέο λα πξέπεη λα εθηεινχλ φιν θαη πην 

ζχλζεηεο θηλεηηθέο δεμηφηεηεο φπσο ηα ρνξεπηηθά άικαηα ηα νπνία απνηεινχλ κηα 

ζεκαληηθή θαηεχζπλζε ζηελ εμέιημε ηνπ ρνξνχ (Koutedakis & Jamurtas, 2004). Γελ 

είλαη ηπραίν φηη, νη ρνξεπηέο ζεσξνχληαη ζχκθσλα κε ηνπο εξεπλεηέο «Αζιεηέο 

Παξαζηαηηθψλ Σερλψλ» (Koutedakis & Jamurtas, 2004). ηελ παξνχζα εξγαζία 

βξέζεθε φηη ην χςνο ηνπ ηερληθνχ άικαηνο απφ ην έλα ζθέινο παξέκεηλε ακεηάβιεην 

κεηά ηε ζπλζήθε δηάηαζεο, ηφζν ζην πξσηφθνιιν κηθξήο (20s), φζν θαη ζην 

πξσηφθνιιν κεγάιεο δηάξθεηαο (60s). Σν ζπγθεθξηκέλν ηερληθφ άικα (temps levé) 

απνηειεί έλα απφ ηα πην ζεκειηψδε άικαηα ζηνλ ρνξφ (Vaganova, 2008) θαη είλαη ε 

ηερληθή βάζε πνιιψλ ζχλζεησλ αικάησλ. Οη ρνξεχηξηεο ην δηδάζθνληαη απφ κηθξή 

ειηθία (8-9 εηψλ) θαη καζαίλνπλ λα ην εθηεινχλ ηερληθά άξηηα. 

Μία πηζαλή εξκελεία γηα απηφ ην ελδηαθέξνλ εχξεκα, είλαη φηη ην ζπγθεθξηκέλν 

άικα απνηειεί δεμηφηεηα εμεηδηθεπκέλε γηα ηνλ ρνξφ (dance specific skill) θαη νη 

ζπκκεηέρνπζεο ηεο παξνχζαο κειέηεο ήηαλ ρνξεχηξηεο επαγγεικαηηθνχ επηπέδνπ κε 

πνιιά έηε ρνξεπηηθήο εκπεηξίαο (19.6 ± 3.8).ην άικα απηφ, ππάξρεη ηφζν 

ζπκκεηνρή ησλ ζθειψλ φζν θαη ησλ ρεξηψλ, ηα νπνία έρνπλ ξφιν πξνσζεηηθφ, ψζηε 

λα επηηχρνπλ νη ρνξεχηξηεο κεγάιν χςνο άικαηνο θαη ηαπηφρξνλα έλα άξηηα ηερληθφ 

απνηέιεζκα. Απηφ ην άικα, αλ θαη απνηειεί έλα απφ ηα βαζηθά άικαηα ηνπ θιαζηθνχ 

ρνξνχ, είλαη κία ζχλζεηε θίλεζε. Πην ζπγθεθξηκέλα, ηα ρέξηα απφ ζέζε 

πξνεηνηκαζίαο θαη ην ζθέινο αηψξεζεο απφ ζέζε passé, έξρνληαη ζε ζέζε arabesque, 

δειαδή ην ζψκα ηεο ρνξεχηξηαο ιεηηνπξγεί σο έλα ζχζηεκα θηλήζεσλ, κε ζπκκεηνρή 

ησλ κειψλ θαη ηνπ θνξκνχ γηα ηελ επίηεπμε ηνπ κέγηζηνπ χςνπο ηνπ άικαηνο. 

Φαίλεηαη δειαδή, φηη ε φπνηα άκεζε επίδξαζε ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ 

εμνπδεηεξψλεηαη ζε κία θίλεζε ζχλζεηε κε ζπκκεηνρή πεξηζζφηεξσλ κειψλ ηνπ 

ζψκαηνο θαηά ηελ νπνία ην ζψκα ιεηηνπξγεί σο ζχζηεκα θηλήζεσλ. 
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Παξφκνηα, ζε κία έξεπλα ζε πνδνζθαηξηζηέο βξέζεθε φηη ε εθαξκνγή ζηαηηθψλ 

δηαηάζεσλ (30s ζε θάζε ζθέινο) δελ ήηαλ επηδήκηα ζε δεμηφηεηεο εηδηθέο γηα ην 

πνδφζθαηξν (Little & Williams, 2006). Δπηπιένλ, φζνλ αθνξά ζε άιιεο δεμηφηεηεο 

εμεηδηθεπκέλεο γηα ην πνδφζθαηξν, νη Young θαη ζπλ. (2004) εθάξκνζαλ δχν 

δηαθνξεηηθά πξσηφθνιια πξνζέξκαλζεο, θαη ζην έλα πξφζζεζαλ επηπιένλ 4.5min 

ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζηνπο θακπηήξεο ηνπ ηζρίνπ θαη ζηνλ ηεηξαθέθαιν. Σα 

απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο δελ έδεημαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηα ρηππήκαηα ηνπ 

πνδνζθαίξνπ (kicks) κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ δηαηάζεσλ, γεγνλφο ην νπνίν νθείιεηαη 

ζην φηη ην ρηχπεκα- θισηζηά απνηειεί επίζεο ζχλζεηε θηλεηηθή δεμηφηεηα γηα ηνπο 

πνδνζθαηξηζηέο, νη νπνίνη ήηαλ επαγγεικαηίεο αζιεηέο θαη κε άξηηα ηερληθή 

εθηέιεζε (Young et al.,2004). 

Μία αθφκα πηζαλή εμήγεζε απηνχ ηνπ απνηειέζκαηνο κπνξεί λα είλαη φηη νη 

ρνξεχηξηεο εθηειψληαο ηηο θηλήζεηο ηνπ θιαζηθνχ ρνξνχ ρξεζηκνπνηνχλ ζηα θάησ 

άθξα ηνπο ην ραξαθηεξηζηηθφ “turnout”, θαηά ην νπνίν γίλεηαη ζηα θάησ άθξα έμσ 

ζηξνθή απφ ηελ άξζξσζε ηνπ ηζρίνπ. Πην ζπγθεθξηκέλα, νη δνθηκαδφκελεο ζε 

θαζεκεξηλή βάζε εθηεινχλ φιεο ηηο θηλήζεηο ηνπ ρνξνχ θαη θπξίσο ηα άικαηα, ζε 

ζέζε “turnout”. Άξα κε ηε ζπγθεθξηκέλε έμσ ζηξνθή ησλ ζθειψλ απφ ηα ηζρία θαη 

ηε ζπγθεθξηκέλε ηνπνζέηεζε ηνπ πέικαηνο, νη ρνξεχηξηεο κπνξνχλ λα σζήζνπλ ην 

δπλακνδάπεδν θαιχηεξα απφ φηη ζε άιια εξγαζηεξηαθνχ ηχπνπ άικαηα φπσο ην 

άικα κε πξνδηάηαζε. 

πλνπηηθά, ην εχξεκα ζρεηηθά κε ηελ επίδξαζε ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζην χςνο 

άικαηνο επηβεβαηψλεη ηελ ηξίηε εξεπλεηηθή ππφζεζε, θαηά ηελ νπνία ε άκεζε 

εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ κηθξήο δηάξθεηαο, δε κείσζε ην χςνο ηνπ ηερληθνχ 

άικαηνο TL απφ ην έλα ζθέινο. Απφ ηελ άιιε κεξηά φκσο, απνξξίπηεηαη ε ηέηαξηε 

εξεπλεηηθή ππφζεζε, δηφηη νχηε ε εθαξκνγή δηαηάζεσλ κεγάιεο δηάξθεηαο κείσζε ην 

χςνο ηνπ ηερληθνχ άικαηνο TL απφ ην έλα ζθέινο. 

 

5.4. Άκεζε επίδξαζε ησλ πξσηνθόιισλ ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ ζηνλ ξπζκό 

εθαξκνγήο δύλακεο 

Ο ξπζκφο εθαξκνγήο ηεο δχλακεο (ΡΔΓ) απνηειεί κέηξν εθξεθηηθήο δχλακεο 

(Aagaard et al., 2002; McLellan et al., 2011) θαη αλαθέξεηαη ζηελ αλάπηπμε ηεο 

κέγηζηεο δχλακεο ζε ειάρηζην ρξφλν (Yu et al., 1999). ηνλ θιαζηθφ ρνξφ, νη 

ρνξεπηέο εθηεινχλ επαλαιακβαλφκελα ηερληθά άικαηα, ηα νπνία δηαξθνχλ πνιχ 

κηθξφ ρξνληθφ δηάζηεκα. Απηφ έρεη σο απνηέιεζκα, νη ρνξεπηέο λα πξέπεη λα 

εθαξκφζνπλ εθξεθηηθή δχλακε, ψζηε ην άικα λα είλαη πςειφ θαη άξηην ηερληθά 

ρσξίο λα έρνπλ ηνλ ρξφλν λα αλαπηχμνπλ κέγηζηε δχλακε. ηελ παξνχζα εξγαζία, νη 

ρνξεχηξηεο εθηέιεζαλ θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε ρσξίο αηψξεζε ρεξηψλ απφ 

ην έλα ζθέινο θαη ηερληθφ άικα απφ ην έλα ζθέινο, θαηά ηα νπνία ππνινγίζηεθε ν 

ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο ηνπ εθάζηνηε άικαηνο. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ, φηη ν 

ΡΔΓ δε κεηαβιήζεθε ζε θαλέλα ηχπν άικαηνο κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ ζηαηηθψλ 
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δηαηάζεσλ, ηφζν θαηά ηε δηάηαζε κηθξήο, φζν θαη θαηά ηε δηάηαζε κεγάιεο 

δηάξθεηαο. 

ε ζπκθσλία κε ηα επξήκαηα ηεο παξνχζαο κειέηεο είλαη θαη ε έξεπλα ησλ 

Maisetti, Sastre, Lecompte, θαη Portero (2007), ε νπνία αλαθέξεη φηη ν ξπζκφο 

εθαξκνγήο δχλακεο ησλ θακπηήξσλ ηνπ πέικαηνο παξέκεηλε ακεηάβιεηνο (p>0.05), 

αλ θαη ε κέγηζηε ηζνκεηξηθή ξνπή ηνπο, κεηψζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά (p<0.00) 

κεηά απφ εθαξκνγή πέληε θπθιηθψλ δηαηάζεσλ 15s ε θαζεκία. Δπίζεο, νη Young θαη 

Behm (2003) έδεημαλ φηη ε εθαξκνγή ζηαηηθήο δηάηαζεο δε άιιαμε ηνλ ξπζκφ 

εθαξκνγήο δχλακεο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ άικαηνο απφ εκηθάζηζκα, νχηε θαη ην χςνο 

ηνπ άικαηνο. 

Τπνζηεξίδεηαη φηη ε έιιεηςε επίδξαζεο ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζηνλ ΡΔΓ ίζσο 

νθείιεηαη ζε κεραληθνχο κεραληζκνχο ηνπ ζπζηήκαηνο κπ-ηέλνληα. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, νη εξεπλεηέο ππνζηεξίδνπλ φηη απηφ ίζσο νθείιεηαη ζηηο 

γινηνειαζηηθέο ηδηφηεηεο ηεο κπνηελφληηαο κνλάδαο (Maisetti et al., 2007) θαη 

ζπγθεθξηκέλα ζην πεξηκχην, ην ειαζηηθφ ζηνηρείν πνπ πεξηβάιιεη ηνπο κχεο 

(Gajdosik, 2001). 

Μία πηζαλή εξκελεία απηνχ ηνπ θαηλνκέλνπ ζα κπνξνχζε επίζεο λα είλαη ην 

κεγάιν κήθνο ησλ κπψλ, ζην νπνίν νη ρνξεχηξηεο έθηαζαλ θαηά ηελ ψζεζε 

(Maisettietal., 2007). χκθσλα κε ηε κειέηε ησλ Moltubakk, Eriksrud, Paulsen, 

Seynnes θαη Bojsen-Møller (2015), νη νπνίνη εμέηαζαλ αζιήηξηεο ξπζκηθήο 

γπκλαζηηθήο, νη πξνπνλεκέλνη ζε επιπγηζία πιεζπζκνί κπνξνχλ λα εθαξκφζνπλ 

δχλακε θαη ζε κεγάια κήθε κπψλ. ηελ παξνχζα έξεπλα, γηα ηνλ ππνινγηζκφ ηνπ 

ξπζκνχ εθαξκνγήο δχλακεο ρξεζηκνπνηήζεθε ην έθθεληξν θνκκάηη ηεο κπτθήο 

ζπζηνιήο θαηά ην νπνίν νη κχεο είλαη ζε κεγαιχηεξν κήθνο απφ ην κήθνο εξεκίαο. 

Ζ κεθνδπλακηθή ζρέζε πηζαλφλ εξκελεχεη ην φηη ν ΡΔΓ θαηά ηα δχν δηαθνξεηηθά 

άικαηα απφ ην έλα ζθέινο παξέκεηλε ακεηάβιεηνο. Αλαιπηηθφηεξα, θαηά ηε 

κεθνδπλακηθή ζρέζε, θαίλεηαη πσο ζε πξνπνλεκέλνπο ζε επιπγηζία πιεζπζκνχο, ε 

θακπχιε κήθνπο θαη δχλακεο κεηαηνπίδεηαη πξνο ηα δεμηά, κε απνηέιεζκα, ζε 

κεγάια κήθε κπψλ λα κπνξεί λα εθαξκνζηεί κεγαιχηεξε κπτθή δχλακε ζε ζρέζε κε 

απξνπφλεηνπο ζε επιπγηζία πιεζπζκνχο. Με απηή ηελ πηζαλή εξκελεία ζπκθσλεί ε 

έξεπλα ησλ Ferreira, Teixeira-Salmela, θαη Guimaraes (2007), θαηά ηελ νπνία ε 

κεθνδπλακηθή θακπχιε ζε κε επιχγηζηνπο πιεζπζκνχο, κεηαθηλήζεθε πξνο ηα 

αξηζηεξά, ψζηε λα κπνξέζεη λα εθαξκνζζεί κεγαιχηεξε δχλακε θαη λα παξαρζεί 

κεγαιχηεξε ξνπή ζε κηθξφηεξα κήθε κπφο. 

Δπηπιένλ, ζηελ έξεπλα ησλ Morais, deOliveira, Coelho, Greco, Molina, θαη 

Denadai (2012) αμηνινγήζεθαλ ε κέγηζηε ηζνκεηξηθή κπτθή δχλακε κε ηζνθηλεηηθφ 

δπλακφκεηξν θαη ν ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο ηα ρξνληθά δηαζηήκαηα 0-30, 0-50, 0-

100, 0-150 θαη 0-200ms κεηά απφ δχν ελεξγεηηθέο ζηαηηθέο δηαηάζεηο (10 x 30s ε 

θάζε άζθεζε). Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ν ΡΔΓ θαηά ηα ρξνληθά δηαζηήκαηα 0-

30, 0-50, 0-100 ms παξέκεηλε ακεηάβιεηνο κεηά ηελ εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ, 
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(p > 0.05), ελψ ζηα ρξνληθά δηαζηήκαηα 0-150 θαη 0-200ms, ν ΡΔΓ ήηαλ ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά ρακειφηεξνο (p < 0.01). φζνλ αθνξά ζηε κέγηζηε ηζνκεηξηθή δχλακε 

επίζεο, κεηψζεθε κεηά ηελ εθαξκνγή δηαηάζεσλ (p< 0.05) (Morais deOliveira et al., 

2012). Απηή ε κειέηε ζπκθσλεί κε ηελ παξνχζα έξεπλα φζνλ αθνξά ζην ρξνληθφ 

δηάζηεκα 0-100ms, ελψ δηαθσλεί αλαθνξηθά κε ην ρξνληθφ δηάζηεκα 0-150ms. 

Σέινο, ηα απνηειέζκαηα ηεο παξνχζα εξγαζίαο, ζρεηηθά κε ηελ άκεζε επίδξαζε 

ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο δχλακεο, απνξξίπηνπλ ηελ ηξίηε 

εξεπλεηηθή ππφζεζε, θαηά ηελ νπνία ν ΡΔΓ ζα κεησλφηαλ κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ 

ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ κηθξήο δηάξθεηαο. Δπίζεο, απνξξίπηεηαη θαη ε ηέηαξηε 

εξεπλεηηθή ππφζεζε, θαηά ηελ νπνία ζα απμαλφηαλ ν ΡΔΓ κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ 

ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ κεγάιεο δηάξθεηαο. 

 

5.5. πζρεηίζεηο κεηαμύ ησλ ππό εμέηαζε κεηαβιεηώλ κεηά ηελ άκεζε επίδξαζε 

ησλ πξσηνθόιισλ ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ 

ηελ παξνχζα κειέηε βξέζεθαλ θάπνηεο ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ησλ δχν 

ηχπσλ αικάησλ θαη ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο δχλακεο. Όζνλ αθνξά ζην θαηαθφξπθν 

άικα κε πξνδηάηαζε απφ ην έλα ζθέινο βξέζεθαλ ιηγφηεξεο θαη πην κέηξηεο 

ζπζρεηίζεηο κε ηνλ ΡΔΓ, ζπγθξηηηθά κε ην ηερληθφ άικα κπαιέηνπ απφ ην έλα 

ζθέινο. Γηα παξάδεηγκα, γηα ην θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε απφ ην έλα ζθέινο 

ν ζπληειεζηήο ζπζρέηηζεο θπκαίλεηαη ζην 0.498 <r< 0.523, ελψ γηα ην ηερληθφ άικα 

κπαιέηνπ απφ ην έλα ζθέινο 0.507<r< 0.729. 

Απηφ, ίζσο, νθείιεηαη ζην φηη νη δνθηκαδφκελεο ήηαλ πην εμνηθεησκέλεο κε ην 

ηερληθφ άικα ζε ζρέζε κε ην θαηαθφξπθν. Δπίζεο, θαηά ην ηερληθφ άικα ε ζέζε ηνπ 

πέικαηνο “turnout” πάλσ ζην δπλαπνδάπεδν, απνηειεί κία ζέζε πνπ νη ρνξεχηξηεο 

απφ κηθξή ειηθία, έρνπλ δηδαρζεί λα εθηεινχλ. Σέινο, ε ρξήζε ησλ ρεξηψλ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ άικαηνο ζίγνπξα ζπκβάιιεη θαηαιπηηθά ζην χςνο ηνπ άικαηνο. 

Πην ζπγθεθξηκέλα, ην θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε ρσξίο αηψξεζε ρεξηψλ 

απφ ην έλα ζθέινο πξηλ ηε δηάηαζε ησλ 20s, αιιά θαη πξηλ ηε δηάηαζε ησλ 60s, 

ζπζρεηίζηεθε κέηξηα κε ηνλ ζπλνιηθφ ΡΔΓ κεηά ηε δηάηαζε ησλ 20s (r = 0.522, p = 

0.038 θαη r = 0.523, p = 0.038, αληίζηνηρα). Μία πηζαλή εξκελεία απηνχ ηνπ 

επξήκαηνο είλαη, φπσο πξναλαθέξζεθε, φηη νη ρνξεχηξηεο, ζε απηφλ ηνλ ηχπν ηνπ 

άικαηνο δελ κπφξεζαλ λα εθαξκφζνπλ ηε κέγηζηε δχλακή ηνπο. Δπίζεο, νη 

ζπζρεηίζεηο πνπ βξέζεθαλ αθνξνχζαλ θαη ζηα δχν πξσηφθνιια δηάηαζεο, ηα νπνία 

δελ επεξέαζαλ ηηο ρνξεχηξηεο, πνπ είλαη έλαο πιεζπζκφο πξνπνλεκέλνο ζε 

επιπγηζία. 

Ο ΡΔΓ ηε ρξνληθή ζηηγκή ησλ 100ms κεηά ηε δηάηαζε ησλ 60s ήηαλ ε κεηαβιεηή 

πνπ έδεημε ηηο πςειφηεξεο ζπζρεηίζεηο κε ην ηερληθφ άικα κπαιέηνπ. Απηφ ίζσο, 

εμεγείηαη απφ ηελ αλάιπζε ησλ αικάησλ, πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε ε έθθεληξε θάζε 

ηεο κπτθήο ζπζηνιήο θαηά ηελ νπνία, νη κχεο βξίζθνληαη ζε κεγαιχηεξν κήθνο απφ 
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ην κήθνο εξεκίαο. Δπίζεο, νη ρνξεχηξηεο έρνπλ εμνηθεησζεί κε ην ζπγθεθξηκέλν ηχπν 

άικαηνο, ην εθηεινχλ άξηηα ηερληθά, κε απνηέιεζκα λα κπνξνχλ λα εθαξκφζνπλ 

δχλακε ηφζν ζε ηέηνηνπ είδνπο άικαηα φζν θαη ζε κεγάιν κήθνο κπφο. 

πλνπηηθά, κεηά ηελ άκεζε εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ βξέζεθαλ ηφζν 

ζεκαληηθέο φζν θαη κέηξηεο ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ηνπ χςνπο ηνπ θαηαθφξπθνπ 

άικαηνο κε πξνδηάηαζε απφ ην έλα ζθέινο θαη ηνπ χςνπο ηνπ ηερληθνχ άικαηνο 

κπαιέηνπ κε ηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο δχλακεο. Έηζη, επηβεβαηψλεηαη ελ κέξεη ε πέκπηε 

εξεπλεηηθή ππφζεζε ηεο παξνχζαο εξγαζίαο, θαηά ηελ νπνία είρε ππνζηεξηρζεί φηη 

ζα ππάξμεη ζπζρέηηζε κεηαμχ χςνπο αικάησλ θαη ΡΔΓ. 
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VI. ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 

 

Οη ζχγρξνλεο ρνξνγξαθίεο απαηηήζεηο ηφζν ησλ παξαζηάζεσλ φζν θαη ησλ 

καζεκάησλ θιαζηθνχ ρνξνχ, θαζηζηνχλ επηηαθηηθή αλάγθε, φρη κφλν θηλήζεσλ κε 

αζπλήζηζηα κεγάιν εχξνο, αιιά θαη κε πςειφ επίπεδν κπτθήο ηζρχνο, πξνθεηκέλνπ 

λα εθηεινχληαη άξηηα ηα δχζθνια ηερληθά άικαηα.Oη έληνλεο θαη παξαηεηακέλεο 

δηαηάζεηο απνηεινχλ ραξαθηεξηζηηθφ ζηνηρείν ηεο πξνζέξκαλζεο ησλ ρνξεπηψλ 

(Lobel, 2016) θαη ηα άικαηα απνηεινχλ κία απφ ηηο πην «αζιεηηθέο» πηπρέο ηνπ 

ρνξνχ (Weiss, 2009). 

θνπφο ηεο παξνχζαο εξγαζίαο ήηαλ ε δηεξεχλεζε ηεο άκεζεο επίδξαζεο δχν 

δηαθνξεηηθψλ πξσηνθφιισλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ (20 θαη 60s) ζην εχξνο θίλεζεο ηεο 

πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο, ζηε κπτθή ηζρχ θαη ζηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο δχλακεο (ΡΔΓ) 

ρνξεπηξηψλ θιαζηθνχ ρνξνχ. Πήξαλ κέξνο δεθαέμη ρνξεχηξηεο επαγγεικαηηθνχ 

επηπέδνπ, νη νπνίεο ππνβιήζεθαλ ζε δχν δηαθνξεηηθέο δηάξθεηεο ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ 

θαη ακέζσο κεηά εθηέιεζαλ θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε ρσξίο αηψξεζε ρεξηψλ 

απφ ην έλα ζθέινο θαη ηερληθφ άικα κπαιέηνπ απφ ην έλα ζθέινο (temps levé). 

πκπεξαζκαηηθά, φζνλ αθνξά ζην εχξνο θίλεζεο ηεο πνδνθλεκηθήο άξζξσζεο 

κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηνχληαη θαη νη δχν δηάξθεηεο ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ (20 θαη 60s) 

γηα ηελ αχμεζή ηνπ κε πνιχ θαιά απνηειέζκαηα. Οη δάζθαινη ρνξνχ έρνπλ ηε 

δπλαηφηεηα λα δνκήζνπλ ην θαζεκεξηλφ πξφγξακκά ηνπο αλάινγα κε ην ηη 

επηζπκνχλ λα θάλνπλ. Γειαδή, αλ ρξεζηκνπνηήζνπλ ηηο ζηαηηθέο δηαηάζεηο σο 

πξνζέξκαλζε ή σο μερσξηζηή πξνπφλεζε επιπγηζίαο κπνξνχλ λα επηιέμνπλ πνηα 

δηάξθεηαο δηάηαζεο ζα ρξεζηκνπνηήζνπλ. 

Απφ ηα απνηειέζκαηα ηεο παξνχζαο κειέηεο, φζνλ αθνξά ζην χςνο ηνπ άικαηνο 

απφ ην έλα ζθέινο, θαίλεηαη, φηη νη ρνξεχηξηεο δελ εθηεινχλ θαηαθφξπθα άικαηα κε 

πξνδηάηαζε ρσξίο αηψξεζε ρεξηψλ, αιιά κφλν ηερληθά άικαηα. Απηφ έρεη σο 

απνηέιεζκα, νη ρνξεχηξηεο λα εθηεινχλ ζε θαζεκεξηλή βάζε ζχλζεηα άικαηα απφ 

πιεπξάο ζπληνληζκνχ θαη λα έρνπλ εμνηθεησζεί κε απηά. Με απηφλ ηνλ ηξφπν, 

πηζαλφλ, ε επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ λα εμνπδεηεξψλεηαη. Απηφ απνηειεί έλα εχξεκα, 

πνπ ζπλάδεη κε ηελ πξαθηηθή ηνπ ρνξνχ, ζηνλ νπνίν ζπρλά εθηεινχληαη 

παξαηεηακέλεο δηαηάζεηο πξηλ ηελ παξάζηαζε. 

Δπηπιένλ, ν ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο, ζε απηήλ ηελ εξγαζία, έηζη φπσο 

ππνινγίζηεθε. αθνξά ζην έθθεληξν θνκκάηη ηεο κπτθήο ζχζπαζεο, δειαδή πξηλ ηε 

κεηάβαζε ζηε ζχγθεληξε ζχζπαζε. Υξεζηκνπνηήζεθε απηφ ην θνκκάηη ηεο κπτθήο 

ζπζηνιήο, ην έθθεληξν, επεηδή ζε απηφ ην θνκκάηη νη κχεο είλαη ζε κεγαιχηεξν 

κήθνο απφ ην κήθνο εξεκίαο, φπσο ζπκβαίλεη θαη ζηνλ ρνξφ. Σα επξήκαηα ηεο 

παξνχζαο κειέηεο δείρλνπλ φηη ζηελ έθθεληξε θάζε ηεο ζχζπαζεο, νη ζηαηηθέο 

δηαηάζεηο δελ έρνπλ αξλεηηθή επίδξαζε θαη εηδηθά ζε ρνξεχηξηεο θιαζηθνχ ρνξνχ 

επαγγεικαηηθνχ επηπέδνπ. 
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Σέινο, ππήξμαλ πεξηζζφηεξεο θαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθφηεξεο ζπζρεηίζεηο ηνπ 

ηερληθνχ άικαηνο κπαιέηνπ απφ ην έλα ζθέινο κε ηνλ ξπζκφ εθαξκνγήο δχλακεο, 

ζπγθξηηηθά κε ην θαηαθφξπθν άικα κε πξνδηάηαζε απφ ην έλα ζθέινο. Οη 

ζπζρεηίζεηο απηέο πηζαλφλ, νθείινληαη ζηελ κεγάιε ρνξεπηηθή εκπεηξία ησλ 

δνθηκαδνκέλσλ θαη ζην φηη νη ρνξεχηξηεο εθηεινχλ ζηα καζήκαηά ηνπο θπξίσο 

ζχλζεηα άικαηα ρνξνχ, άξηηα ηερληθά, κε ηα νπνία έρνπλ εμνηθεησζεί. 

 

6.1.Πεξηνξηζκνί 

Έλαο πεξηνξηζκφο ηεο παξνχζαο εξγαζίαο ήηαλ φηη, ν ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο 

ππνινγίζηεθε κε ηε δπλακηθή κέζνδν κέζσ ησλ θακπχισλ ησλ αικάησλ θαη φρη 

ηζνκεηξηθά. Παξφιν πνπ ε θαηά ηελ ηζνκεηξηθή ζχζπαζε αμηνιφγεζε ζεσξείηαη ε 

ηππηθή αμηνιφγεζε ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο δχλακεο, ζε απηήλ ηε κειέηε ζεσξήζεθε 

απαξαίηεην λα αμηνινγεζεί ζε δπλακηθή θίλεζε, επεηδή νη ρνξεπηέο δελ εθηεινχλ 

ηζνκεηξηθέο θηλήζεηο ζηελ ηερληθή ηνπο. Κχξην ραξαθηεξηζηηθφ ηεο πξαθηηθήο ηνπ 

ρνξνχ είλαη ε γξήγνξε κεηαθίλεζε ζηνλ ρψξν θαη ζηνλ ρξφλν θαη ε άκεζε ζχλδεζε 

ζηνηρείσλ ηερληθήο θαη θαιιηηερλίαο. Θεσξήζεθε ζπλεπψο ζθφπηκν λα εμεηαζηεί ν 

ξπζκφο εθαξκνγήο δχλακεο ζε δπλακηθέο θηλήζεηο, αληηπξνζσπεπηηθέο ηνπ ρνξνχ. 

Δπηπιένλ, ζε απηήλ ηελ έξεπλα εμεηάζηεθε κφλν ε άκεζε επίδξαζε δηαθνξεηηθψλ 

πξσηνθφιισλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζην εχξνο θίλεζεο, ηε κπτθή ηζρχ θαη ηνλ ξπζκφ 

εθαξκνγήο δχλακεο θαη φρη ε ρξφληα. Ζ άκεζε επίδξαζε νπνηνπδήπνηε 

πξνπνλεηηθνχ εξεζίζκαηνο ελδέρεηαη λα είλαη δηαθνξεηηθή απφ ηε ρξφληα. Γηα 

παξάδεηγκα, ζηελ παξνχζα κειέηε βξέζεθε φηη άκεζα κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ 

δηαηάζεσλ κεηψζεθε ην χςνο ηνπ θαηαθφξπθνπ άικαηνο κε πξνδηάηαζε απφ ην έλα 

ζθέινο. Χζηφζν, ρξφληεο έξεπλεο δελ έρνπλ δείμεη κείσζε ηεο κπτθήο ηζρχνο ιφγσ 

αχμεζεο ηνπ εχξνπο θίλεζεο ή ρξφληαο πξνπφλεζεο επιπγηζίαο. 

Σέινο, ην επίπεδν ησλ δνθηκαδνκέλσλ ήηαλ επαγγεικαηηθφ θαη νη ρνξεχηξηεο ήηαλ 

φιεο απφθνηηνη επαγγεικαηηθήο ζρνιήο ρνξνχ. Όιεο νη ρνξεχηξηεο ήηαλ ελεξγέο σο 

πξνο ηνλ αξηζκφ καζεκάησλ θαη σξψλ θιαζηθνχ ρνξνχ αλά εβδνκάδα αιιά δελ ήηαλ 

φιεο ελεξγέο σο πξνο ηελ απαίηεζε παξαζηάζεσλ ζε επαγγεικαηηθφ επίπεδν. Άξα, ηα 

επξήκαηα ηεο παξνχζαο έξεπλαο κπνξνχλ λα γεληθεπηνχλ κφλν ζε πιεζπζκφ κε ηα 

ίδηα ραξαθηεξηζηηθά. Δλδέρεηαη, ζε ρνξεχηξηεο αθφκα πςειφηεξνπ επηπέδνπ ηα 

απνηειέζκαηα λα ήηαλ δηαθνξεηηθά σο πξνο ηελ επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ θαη ηελ 

απφδνζε ζην χςνο άικαηνο.  

 

6.2.Πεξαηηέξσ έξεπλα 

Πεξαηηέξσ έξεπλα ζα πξέπεη λα εμεηάζεη ηε ρξφληα επίδξαζε δηαθνξεηηθψλ 

πξσηνθφιισλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ζην εχξνο θίλεζεο, ηε κπτθή ηζρχ θαη ηνλ ξπζκφ 

εθαξκνγήο δχλακεο ζε επαγγεικαηίεο ρνξεπηέο, επίζεο ζε πςειφηεξνπ επηπέδνπ 

ρνξεπηέο θαη άξξελεο. Δπίζεο, ζα ήηαλ ελδηαθέξνλ λα εμεηαζηεί ε ζρέζε κεηαμχ ηεο 
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άκεζεο επίδξαζεο ηεο ζηαηηθήο δηάηαζεο κε ηα αξρηηεθηνληθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ 

ππφ δηάηαζε κπψλ (ην κήθνο ησλ κπτθψλ δεκαηίσλ, ηελ απφζηαζε κεηαμχ ησλ 

απνλεπξψζεσλ θαη ηε γσλία πξφζθπζεο απηψλ) πξνθεηκέλνπ λα ειεγρζεί θαηά 

πφζνλ νη αιιαγέο ζην εχξνο θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ ζπζρεηίδνληαη κε κνξθνινγηθέο 

παξακέηξνπο ησλ κπψλ. Απηή ε ζρέζε έρεη ελδηαθέξνλ ηφζν θαηά ηελ άκεζε φζν θαη 

θαηά ηε ρξφληα εθαξκνγή ησλ δηαηάζεσλ. 

Υξήζηκν ζα ήηαλ λα γίλεη ρξήζε ειεθηξνκπνγξαθήκαηνο πξνθεηκέλνπ λα 

δηαπηζησζεί ε ειεθηξνκπνγξαθηθή δξαζηεξηφηεηα ησλ κπψλ θαηά ηε δηάηαζε θαη 

ηελ επηκήθπλζε, γηα αθξηβέζηεξα απνηειέζκαηα φζνλ αθνξά ζε λεπξηθέο επηδξάζεηο 

ζηε κπνηελφληηα κνλάδα. Δπηπιένλ, θαη λα ρξεζηκνπνηεζεί ηζνθηλεηηθφ δπλακφκεηξν 

ζε δηαθνξεηηθέο γσλίεο αξζξψζεσλ. 

Σέινο, πξνηείλεηαη λα εμεηαζηεί ε άκεζε επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ ζε πην ζχλζεηα 

ηερληθά άικαηα ρνξνχ θαη άιιεο δεμηφηεηεο φπσο νη ζηξνθέο θαη νη ηζνξξνπίεο, αθνχ 

απηά ηα ζηνηρεία ζπκβάιινπλ ζηελ απφδνζε ησλ ρνξεπηψλ. Παξά ηνλ κεγάιν αξηζκφ 

εξεπλψλ πνπ έρνπλ εμεηάζεη ηελ επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ ζε εξγαζηεξηαθέο 

θηλήζεηο, ππάξρνπλ ειάρηζηεο πνπ λα έρνπλ εξεπλήζεη ηελ επίδξαζή ηνπο ζε θηλήζεηο 

πην ζχλζεηεο ηφζν αζιεηηθέο φζν θαη ρνξεπηηθέο ή ζε πην ζχλζεηεο παξακέηξνπο 

απφδνζεο φπσο έλα νιφθιεξν θνκκάηη ρνξνγξαθίαο. 
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θνπόο ηεο κειέηεο 

ηε ρνιή Δπηζηήκεο Φπζηθήο Αγσγήο & Αζιεηηζκνχ, ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Αζελψλ,  δηεμάγεηαη 

εξεπλεηηθή κειέηε κε επηζηεκνληθή ππεχζπλε ηελ Δπηθ. θαζεγήηξηα θ. Γφληε Οιχβηα. θνπφο απηήο 

ηεο κειέηεο είλαη λα εμεηάζεη ηηο κεηαβνιέο παξακέηξσλ απφδνζεο θάησ απφ ηελ επίδξαζε 

δηαθνξεηηθψλ πξσηνθφιισλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ, ζε ελήιηθεο επαγγεικαηίεο ρνξεχηξηεο θιαζηθνχ 

ρνξνχ. 

 

Μεζνδνινγία 

ε απηήλ ηε κειέηε ζα πάξνπλ κέξνο ελήιηθεο επαγγεικαηίεο ρνξεχηξηεο θιαζηθνχ θαη κνληέξλνπ. Οη 

δνθηκαζίεο κέηξεζεο ζα πεξηιακβάλνπλ: 

 κέηξεζε αλζξσπνκεηξηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ 

 κέηξεζε ηεο γσλίαο ηνπ εχξνπο θίλεζεο 

 κέηξεζε ηνπ ξπζκνχ εθαξκνγήο δχλακεο θαη ηεο κπτθήο ηζρχνο ησλ θάησ άθξσλ 

 κέηξεζε χςνπο άικαηνο ηερληθψλ ρνξεπηηθψλ αικάησλ 

 

Oη κεηξήζεηο ζα γίλνπλ ζην εξγαζηήξην Αζιεηηθήο Απφδνζεο ηεο ΔΦΑΑ/ΔΚΠΑ. Γηα ηνλ 

ζθνπφ απηήο ηεο κειέηεο, νη ρνξεχηξηεο ζα πξνζέιζνπλ ζην εξγαζηήξην ζπλνιηθά 6 θνξέο 

γηα πεξίπνπ 1 ψξα ηε θνξά. 

 

Πηζαλνί θίλδπλνη από ηηο δηαδηθαζίεο κέηξεζεο 

Οη κεηξήζεηο ηζρχνο θαη ξπζκνχ εθαξκνγήο δχλακεο είλαη απιέο δνθηκαζίεο πνπ δελ παξνπζηάδνπλ 

θίλδπλν ηξαπκαηηζκνχ. Ζ δηάηαζε ησλ κπψλ γηα ηε κέηξεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο, κπνξεί λα 

πξνθαιέζεη ειαθξχ αίζζεκα πφλνπ ζηνπο κχεο, ην νπνίν φκσο είλαη αθίλδπλν. αθίλδπλε, επίζεο. 

 

Πιεξνθνξίεο 

Κάζε αζθνχκελνο ζα ιάβεη επηπιένλ πιεξνθνξίεο  θαη δηεπθξηλήζεηο ζρεηηθά κε ην ζθνπφ θαη ηηο 

δηαδηθαζίεο ηεο κειέηεο απφ ηελ θχξηα εξεπλήηξηα (θ. Κσηζαιά). Μεηά ην πέξαο ηεο κειέηεο, ζα 

δνζεί ζε θάζε αζθνχκελε πνπ ην επηζπκεί, αηνκηθφο θάθεινο κε ηα απνηειέζκαηα ησλ κεηξήζεσλ. 

Γεκνζίεπζε ησλ απνηειεζκάησλ ζα γίλεη κφλν αλψλπκα. 

 

ΓΖΛΩΖ ΤΓΚΑΣΑΘΔΖ 

Γειψλσ φηη ελεκεξψζεθα ιεπηνκεξψο γηα ηνλ ζθνπφ, ηηο δηαδηθαζίεο κέηξεζεο θαη πηζαλνχο 

θηλδχλνπο πνπ πεξηιακβάλεη ε ζπκκεηνρή κνπ ζε απηήλ ηελ έξεπλα θαη φηη δέρνκαη λα ιάβσ κέξνο.Ζ 

ζπκκεηνρή κνπ ζηελ έξεπλα είλαη αλψλπκε, γίλεηαη εζεινληηθά θαη κπνξψ λα ηε δηαθφςσ, 

νπνηαδήπνηε ζηηγκή. 
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                     Ο/Ζ Γειψλ/νχζα 

……………………………….. 

 

 

ΣΟΗΥΔΗΑ ΥΟΡΔΤΣΡΗΑ 

 

 

Ολνκαηεπώλπκν:............................           Ζκεξνκελία γελλήζεσο: …………….........…… 

Υνξεπηηθή εκπεηξία (έηε): ………......…………                   Δίδνο ρνξνύ:......     

 

 Ώξεο/πρλόηεηα καζεκάησλ αλά εβδνκάδα:………..      Ώξεο καζήκαηνο αλά εβδνκάδα:.............. 

 

πκκεηνρή ζε παξαζηάζεηο  εηεζίσο:…………..                 Ώξεο πξνπόλεζεο επιπγηζίαο αλά εβδνκάδα:........             

 

Γηαθξίζεηο:…………………. 

 

  

 


