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ΔΠΙΓΡΑ΢Η ΣΗ΢ ΠΡΟΠΟΝΗΣΙΚΗ΢ ΔΠΙΒΑΡΤΝ΢Η΢ ΢ΣΗΝ ΠΟΙΟΣΗΣΑ 

ΚΑΙ ΠΟ΢ΟΣΗΣΑ ΣΟΤ ΤΠΝΟΤ 

Περίιευε 

Η ζπζηεκαηηθή άζθεζε αλεμαξηήηνπ είδνπο ζπκβάιιεη ζηελ πνηφηεηα δσήο, φκσο ε 

ππεξβνιηθή άζθεζε κπνξεί λα επηδξά θαη αξλεηηθά ζηελ πνηφηεηα ηεο δσήο 

δηαηαξάζζνληαο ζεκαληηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνχ φπσο ν χπλνο. Η ηδηφηεηα 

ηνπ χπλνπ σο ζεκέιην ηεο θαιήο πγείαο ηνπ αλζξψπνπ είλαη επξέσο δηαδεδνκέλε ζε 

δηάθνξνπο ηνκείο, σζηφζν εμαηηίαο ηνπ ζχγρξνλνπ ηξφπνπ δσήο φρη κφλν ε ειιεηπή 

πνζφηεηα αιιά θαη ε θαθή πνηφηεηα χπλνπ έρνπλ κεγάιε επίπησζε ζηε θπζηνινγία 

ηνπ αηφκνπ. Δπνκέλσο επηβάιιεηαη λα ππάξρεη δηαρείξηζε ηνπ πξνπνλεηηθνχ θνξηίνπ 

ηδίαηηεξα ζε αζιεηέο γηα ηε βειηηζηνπνίζε ησλ απνδφζεσλ ηνπο θαη ηελ 

ειαρηζηνπνίεζε αλεπηζχκεησλ επηπηψζεσλ ηεο άζθεζεο. 

Πην ζπγθεθξηκέλα πξνθχπηεη φηη κεηξήζεηο ηεο πξνπνλεηηθή επηβάξπλζεο κπνξνχλ 

λα θαηεγνξηνπνηεζνχλ σο εζσηεξηθέο ή εμσηεξηθέο. Έηζη νη πξνπνλεηέο κπνξνχλ λα 

απνθηήζνπλ κηα πην νινθιεξσκέλε εηθφλα ζρεηηθά κε:  α) ηε δηαζεζηκφηεηα ησλ 

αζιεηψλ γηα πξνπφλεζε, β) ηηο πξνζαξκνγέο ζηε πξνπνλεηηθή επηβάξπλζε πνπ 

ππφθεηληαη νη αζιεηέο, γ) ηελ απνθπγή ηξαπκαηηζκψλ θαη ππεξθφπσζεο. 

Παξάιιεια ε κε επαξθήο απνθαηάζηαζε αλάκεζα ζε πξνπνλήζεηο κπνξεί λα 

νδεγήζεη ζε κεησκέλε ηθαλφηεηα πξνπφλεζεο. ΢πλεπψο νη πξνπνλεηέο 

ρξεζηκνπνηνχλ πιένλ εξσηεκαηνιφγηα επεμίαο σο κηα γξήγνξε θαη εχθνιε κέζνδνο 

θαηαλφεζεο ηεο εηνηκφηεηαο ηνπ αζιεηή θαζψο ππάξρνπλ πνιινί παξάγνληεο κέζα 

ζε κηα αγσληζηηθή ζεδφλ πνπ κπνξνχλ λα βάινπλ ζε θίλδπλν ηνλ χπλν ησλ αζιεηψλ. 

Καηαιεθηηθά κεηψζεηο ζηελ πνηφηεηα θαη πνζφηεηα ηνπ χπλνπ επηθέξνπλ 

πνιχπιεπξεο κεηψζεηο ζηελ αζιεηηθή απφδνζε θαη ζηελ απνθαηάζηαζε θαζψο 

νδεγνχλ ζε αχμεζε ηεο θνξηηδφιεο θαη κείσζε ηεο παξαγσγή γιπθνγφλνπ. 

Λέμεηο θιεηδηά: sleep, exercise, training load, monitoring, well-being, recovery, 

athlete, injury prevention, nutrition, fatigue, cortisol, glycogen 
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Ι ΔΙ΢ΑΓΩΓΗ 

Ο χπλνο νξίδεηαη σο κηα θπζηθή πεξηνδηθή θαηάζηαζε εξεκίαο, ζηελ νπνία ηα 

κάηηα παξακέλνπλ θιεηζηά θαη ε ζπλείδεζε θαηαξγείηαη εληειψο ή ελ κέξεη, έηζη 

ψζηε λα ππάξρεη κείσζε ζηε ζσκαηηθή θίλεζε θαη ζηελ απφθξηζε ζε εμσηεξηθά 

εξεζίζκαηα. Ωζηφζν, κηα ζεκαληηθή πηπρή ηνπ χπλνπ, ζε αληίζεζε κε ην θψκα ή ηελ 

αλαηζζεζία, είλαη φηη πξέπεη λα είλαη εχθνια θαη ακέζσο αλαζηξέςηκε (Cherasse et 

al., 2017).  

Ο χπλνο είλαη, ζίγνπξα, κία απαξαίηεηε πξνυπφζεζε ηεο θαιήο πγείαο ηνπ 

αλζξψπνπ, σζηφζν ε έιιεηςε ηνπ απνηειεί ζχλεζεο θαηλφκελν ηεο επνρήο καο, 

εμαηηίαο ηνπ ζχγρξνλνπ ηξφπνπ δσήο. ΢χκθσλα κε κειέηεο ηνπ Ακεξηθάληθνπ 

Ιδξχκαηνο γηα ηνλ Ύπλν (NSF), νη ζπληζηψκελεο ψξεο χπλνπ πνηθίιινπλ αλά ειηθία. 

Δλδεηθηηθά γηα ηνπο ελήιηθεο ζπληζηάηαη ν λπρηεξηλφο χπλνο λα κελ είλαη ιηγφηεξνο 

απφ 6 ψξεο θαη πεξηζζφηεξνο απφ 9 ψξεο  (County, 1924). 

Ωζηφζν, ζεκαληηθφ ξφιν δηαδξακαηίδεη θαη ε πνηφηεηά ηνπ, ε νπνία εμαξηάηαη 

απφ παξάγνληεο φπσο ν θαηάιιεινο θσηηζκφο ηνπ δσκαηίνπ, ε έιιεηςε ζνξχβσλ, ε 

θαηάιιειε ζεξκνθξαζία ηνπ δσκαηίνπ, ηα ειαθξά γεχκαηα ην βξάδπ αιιά θαη ε 

γεληθή θπζηθή θαηάζηαζε ηνπ αηφκνπ (Mao et al., 2018).  

Δπνκέλσο ε αλαγθαηφηεηα ηνπ χπλνπ θαζίζηαηαη αδήξηηε αλάγθε θαζψο ε αυπλία 

έρεη ηεξάζηην αληίθηππν ζηε θπζηνινγία ηνπ αηφκνπ θαη ζρεηίδεηαη ζπλήζσο κε 

κεηαβνιηθέο δηαηαξαρέο (παρπζαξθία θαη δηαβήηε), θαξδηαγγεηαθέο αζζέλεηεο 

(ππέξηαζε) θαη ςπρηθέο δηαηαξαρέο (άγρνο θαη θαηάζιηςε) (Wang et al., 2015). 

Δπηπιένλ, ε αυπλία έρεη επίζεο ζπζρεηηζηεί πξφζθαηα κε λεπξνεθθπιηζηηθέο 

αζζέλεηεο φπσο ε λφζνο ηνπ Alzheimer, ελψ νη κεγάιεο κειέηεο θνφξηεο έδεημαλ φηη 

νη άλζξσπνη πνπ θνηκνχληαη 5 ψξεο ή ιηγφηεξν ή πεξηζζφηεξν απφ 9 ψξεο, δνπλ 

ιηγφηεξν απφ φ, ηη νη άλζξσπνη κε θαηάιιειν χπλν (6 έσο 8 ψξεο αλά λχρηα) (Banks, 

2007). 
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΢ην ειεθηξνεγθεθαινγξάθεκα (EEG), ππάξρνπλ δχν δηαθνξεηηθά ζηάδηα πνπ 

ραξαθηεξίδνπλ ηνλ χπλν: κε ηαρεία θίλεζε ησλ καηηψλ (NREM), κεξηθέο θνξέο 

νλνκάδεηαη θαη χπλνο αξγνχ θχκαηνο, θαη ε ηαρεία θίλεζε ησλ καηηψλ (REM) πνπ 

ιέγεηαη παξάδνμνο χπλνο. Ο χπλνο NREM ραξαθηεξίδεηαη απφ αξγέο αιιά ζρεηηθά 

πςειέο ηαιαληψζεηο, ελψ ν REM  εκθαλίδεη έλα ειεθηξνεγθεθαινγξάθεκα(EEG) κε 

πςειφηεξε ζπρλφηεηα αιιά κηθξφηεξν πιάηνο, παξφκνην κε απηφ (αιιά δηαθξηηφ 

απφ απηφ)ηεο αθππλίζεσο (Cherasse et al., 2017).  

΢ηε ζπλέρεηα ν ξφινο ηνπ χπλνπ ζηελ πγεία καο κπνξεί λα πξνζδηνξηζηεί ζε 

πνιινχο ηνκείο. Αξρηθά ν χπλνο βειηηψλεη ηε ιεηηνπξγία ηεο κλήκεο θαη θαη’ 

επέθηαζε ηεο ζθέςεο θαη ηεο κάζεζεο αιιά θαη βνεζάεη ζηελ θαιπηέξεπζε ηεο 

θπζηθήο θαηάζηαζεο θαη ιεηηνπξγίαο ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο (Banks, 

2007).  ΢ίγνπξα, ν ζσζηφο χπλνο καο θαζηζηά ιηγφηεξν επάισηνπο ζε ινηκψμεηο θαη 

άιιεο λφζνπο. Δπίζεο δηακνξθψλεη ηε δηάζεζή καο θαη ηε θνηλσληθή καο 

ζπκπεξηθνξά. Όηαλ θνηκφκαζηε, ν εγθέθαιφο καο έρεη ηε δπλαηφηεηα λα 

μεθνπξαζηεί θαη λα αλαθηήζεη ηελ θαιχηεξε δπλαηή ιεηηνπξγία ηνπ θαη λα απνδφζεη 

ηελ επφκελε εκέξα. Δπηπιένλ κεηψλεη ην άγρνο θαη αλαδσνγνλεί ηνλ νξγαληζκφ καο, 

επεξεάδνληαο κηα ζεκαληηθή νπζία ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο, ηε ζεξνηνλίλε, πνπ 

είλαη ππεχζπλε γηα ηε ξχζκηζε ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο καο θαηάζηαζεο (Banks, 2007). 

Η ζπζηεκαηηθή άζθεζε ζπκβάιιεη ζηελ πνηφηεηα δσήο, επεηδή βνεζάεη ζηελ 

ςπρηθή επεμία, ζηελ θαιή δηάζεζε, ζηνλ έιεγρν ηνπ ζηξεο, ζηελ θαιή εκθάληζε ηνπ 

ζψκαηνο, ζηελ ςπρηθή θαη ζσκαηηθή δχλακε, ηελ αληνρή θαη ηελ επθηλεζία. 

Δπηπιένλ βνεζάεη ζηνλ έιεγρν θαη ζηε δηαηήξεζε ηνπ ηδαληθνχ βάξνπο αιιά θαη 

ζηελ αχμεζε ησλ νξίσλ ηεο δσήο θαη ζηε κείσζε ησλ πξνβιεκάησλ ησλ αηφκσλ ηεο 

ηξίηεο ειηθίαο. Όκσο πνηφηεηα δσήο ζεκαίλεη κέηξν. Η ππεξβνιηθή άζθεζε κπνξεί 

λα επηδξά θαη αξλεηηθά ζηελ πνηφηεηα ηεο δσήο δεκηνπξγψληαο θαθή δηάζεζε, 

ππεξθφπσζε, δηαηαξαρή ηνπ χπλνπ, ηξαπκαηηζκνχο ή δηαηξνθηθέο αλσκαιίεο 

(Larson  et al., 1987).  
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Σα νθέιε ηεο άζθεζεο γηα ηελ πγεία ελφο αλζξψπνπ, είηε απηή είλαη αεξφβηα 

πξνπφλεζε είηε πξνπφλεζε αληηζηάζεσλ, είλαη πνιιά πεξηζζφηεξα ίζσο απφ απηά 

πνπ κπνξεί λα θαληαζηεί θαλείο. Δηδηθφηεξα επηζηεκνληθέο κειέηεο φπσο (Elward et 

al., 1992) έρνπλ ηεθκεξηψζεη φηη ε ηαθηηθή αεξφβηα άζθεζε βειηηψλεη ηελ ιεηηνπξγία 

ηνπ εγθεθάινπ πνπ ζρεηίδεηαη άκεζα κε ηε ζπγθέληξσζε ζε παηδηά θαη ελήιηθεο. 

Δπίζεο βειηηψλεη ηε κλήκε θαη κεηψλεη ηνλ θίλδπλν άλνηαο θαζψο ν εγθέθαινο 

ιεηηνπξγεί απνηειεζκαηηθφηεξα ζηε ξχζκηζε ηεο δηάζεζεο θαη ζηε δηαρείξηζε ηνπ 

ζηξεο. Με ηελ αεξφβηα άζθεζε παξαηεξείηαη επίζεο αχμεζε ηεο επαηζζεζίαο ηνπ 

νξγαληζκνχ ζηελ ηλζνπιίλε κε ζπλέπεηα ηελ κείσζε πηζαλφηεηαο αλάπηπμεο δηαβήηε 

αιιά θαη θαιχηεξε ξχζκηζε ζε ήδε δηαβεηηθνχο. Πξνζηαηεχεη ηελ θαξδηά θαζψο 

κεηψλεη ηελ αξηεξηαθή πίεζε φπσο θαη ηελ LDL “θαθή” ρνιεζηεξίλε ε νπνία κπνξεί 

λα ζπζζσξεπζεί ζηα ηνηρψκαηα ησλ αξηεξηψλ θαη λα πξνθαιέζεη θίλδπλν εκθάληζεο 

ζηεθαληαίαο λφζνπ αλαθνξά. Βειηηψλεη ηε ιεηηνπξγία ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ θαζψο 

θαη ηε ιεηηνπξγία ηνπ αλαπλεπζηηθνχ ζπζηήκαηνο θαη ηεο πξφζιεςεο νμπγφλνπ ησλ 

ηζηψλ, κεηψλεη ην ιίπνο θαη δηαηεξεί ην ζσκαηηθφ βάξνο ζε θπζηνινγηθά επίπεδα 

(Elward et al., 1992).  

Παξάιιεια πέξα απφ ηα γλσζηά νθέιε ζηελ αχμεζε ηεο δχλακεο θαη ηεο κπτθήο 

κάδαο ηα νθέιε ησλ αζθήζεσλ κε αληηζηάζεηο γηα ηελ πγεία είλαη πνιιά θαη 

ζεκαληηθά. Απηέο νη κνξθέο αζθήζεσλ απμάλνπλ ην κεηαβνιηθφ ξπζκφ θαη 

ζπκβάιινπλ ζηε κείσζε ηνπ ιίπνπο. Δπίζεο έρεη απνδεηρζεί πσο ζπκβάινπλ ζηελ 

νξζνζσκία (ζσζηή ζηάζε ζψκαηνο) θαη ζηελ πξφιεςε αιιά θαη βειηίσζε 

κπνζθειεηηθψλ πξνβιεκάησλ φπσο θχθσζε, ιφξδσζε θιπ. Η γπκλαζηηθή κε βάξε 

είλαη ν θαιχηεξνο ηξφπνο πξφιεςεο ηεο νζηενπφξσζεο αθνχ απμάλεη ηελ νζηηθή 

ππθλφηεηα. Σέινο κε ηελ ζσζηή θαζνδήγεζε βειηηψλεη ζπλνιηθά ην κπνζθειεηηθφ 

ζχζηεκα κε απνηέιεζκα ν αζθνχκελνο λα εθηειεί κε κεγαιχηεξε επθνιία θαη 

αζθάιεηα ηηο θαζεκεξηλέο ηνπ δξαζηεξηφηεηεο (Mayer et al., 2011).  

Καηαιεθηηθά, ε δηαρείξηζε ηεο πξνπνλεηηθήο επηβάξπλζεο(training load) ησλ 

αζιεηψλ απνηειεί απαξαίηεηε πξνυπφζεζε γηα λα δηεπθξηληζηεί ην εάλ α) ππάξρνπλ 
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πξνζαξκνγέο θαηα ηε δηάξθεηα ηνπ πξνπνλεηηθνχ πξνγξάκκαηνο, β) θαηαλφεζε ησλ 

αηνκηθψλ απνθξίζεσλ, γ) αμηνιφγεζε ηεο θνχξαζεο θαη ηεο ζπλδεδεκέλεο αλάγθεο 

γηα απνθαηάζηαζε, δ) ειαρηζηνπνίεζε ηνπ ξίζθνπ καθξνρξφληαο θφπσζεο (non-

functional overreaching),ηξαπκαηηζκνχ θαη αζζέλεηαο (Bourdon et al., 2017).  

 

΢θνπφο ηεο παξνχζαο αλαζθφπεζεο ήηαλ λα δηεξεπλήζνπκε ηελ επίδξαζε ηεο 

πξνπνλεηηθήο επηβάξπλζεο ζηελ πνηφηεηα θαη πνζφηεηα ηνπ χπλνπ. 
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II ΑΝΑ΢ΚΟΠΗ΢Η 

 

Καζψο νη αζιεηέο πξνζπαζνχλ λα βειηηψζνπλ ηηο επηδφζεηο ηνπο,απαηηνχληαη 

ηξνπνπνηήζεηο ζηε πξνπνλεηηθή επηβάξπλζε θαη ζπγθεθξηκέλα απμήζεηο ζε 

ζπρλφηεηα, δηάξθεηα θαη έληαζε. ΢ηε πξνπνλεηηθή επηβάξπλζε επέξρνληαη 

πξνζαξκνγέο ζε δηάθνξεο ρξνληθέο ζηηγκέο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ θχθινπ 

πξνπφλεζεο έηζη ψζηε λα απμάλνπλ ή λα κεηψλνπλ ηελ θφπσζε αλάινγα κε ηε θάζε 

ησλ πεξηφδσλ πξνπφλεζεο (πξναγσληζηηθή θαη αγσληζηηθή). Έλαο απφ ηνπο πην 

ζπλεζηζκέλνπο νξηζκνχο ηεο θφπσζεο πξνηάζεθε απφ ηνλ Edwards , θαη δειψλεη φηη 

ε θφπσζε είλαη κηα '' απνηπρία ηεο δηαηήξεζεο ηεο απαηηνχκελεο ή αλακελφκελεο 

δχλακεο (ή αιιηψο ηζρχ εμφδνπ)’’ (Halson, 2014).  

Η δηαρείξηζε ηεο πξνπνλεηηθήο επηβάξπλζεο (monitoring the training load) ελφο 

αζιεηή ζεσξείηαη απν πνιινχο ζεκαληηθή γηα λα θαζνξηζηεί αλ έλαο αζιεηήο 

πξνζαξκφδεηαη ζην πξφγξακκα εθπαίδεπζεο θαη ειαρηζηνπνηεί ηνλ θίλδπλν κε 

ιεηηνπξγηθήο ππέξβαζεο (θφπσζε δηάξθεηαο εβδνκάδσλ έσο κήλεο),ηξαπκαηηζκφπ 

θαη  αζζέλεηαο. Μέρξη ζήκεξα, ε έξεπλα ζηνλ ηνκέα απηφ είλαη πεξηνξηζκέλε θαη 

πνιιά απφ απηά πνπ γλσξίδνπκε ζρεηηθά κε ηελ δηαρείξηζε πξνέξρεηαη απφ 

πξνζσπηθή εκπεηξία θαη απφ αλεπίζεκεο πιεξνθνξίεο. Παξφιν πνπ ε δηαρείξηζε ζε 

ειίη θαη επαγγεικαηηθά αζιήκαηα θαζίζηαηαη ζπρλά εθηεηακέλε,εληνχηνηο πνιιά 

απφ ηα δεδνκέλα απηά παξακέλνπλ πξνζηαηεπκέλα θαη αδεκνζίεπηα (Halson, 2014). 

Η πξνπνλεηηθή επηβάξπλζε νξίδεηαη σο Έληαζε x Γηάξθεηα. Όζν πην ζθιεξά θαη / 

ή  πεξηζζφηεξν πξνπνλείηαη θάπνηνο, ηφζν πςειφηεξν είλαη ην θνξηίν πξνπφλεζεο 

ηνπ. Η πξνπνλεηηθή επηβάξπλζε κπνξεί επίζεο λα είλαη ην ζσξεπηηθφ(cummulative) 

θνξηίν εάλ κεηξεζεί αλάινγα κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ. Πξνζζέηνληαο ηε 

πξνπνλεηηθή επηβάξπλζε θάζε εκέξαο κέζα ζε κηα εβδνκάδα έρνπκε ηε πξνπνλεηηθή 

επηβάξπλζε γηα ηελ εθάζηνηε εβδνκάδα. Η πξνπνλεηηθή επηβάξπλζε είλαη 

δηαθνξεηηθή απφ ηνλ φγθν πξνπφλεζεο,δειαδή ηνλ αξηζκφ ησλ σξψλ πνπ έρεη θάλεη 
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θάπνηνο πξνπφλεζε. Γχν αζιεηέο κπνξνχλ λα έρνπλ ηνλ ίδην φγθν πξνπφλεζεο (π.ρ. 

300 ψξεο εηεζίσο), αιιά έρνπλ πνιχ δηαθνξεηηθφ ζσξεπηηθφ θνξηίν πξνπφλεζεο 

(Guadino et al., 2015). 

Η ζπληνληζκέλε θαη πξνθαζνξηζκέλε επηξξνή ηεο πξνπνλεηηθήο επηβάξπλζεο 

ζηνλ νξγαληζκφ ηνπ αζιεηή απνζθνπεί ζην λα θαηαλέκεηαη θαηάιιεια ε επηβάξπλζε 

(φγθνο, έληαζε θαη ζπρλφηεηα) ζην εηήζην πξφγξακκα πξνπφλεζεο, ρσξίο λα 

δηαηαξάζζεηαη ε θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία φισλ ησλ ζπζηεκάησλ ηνπ νξγαληζκνχ 

(κπνζθειεηηθφ, θαξδηναλαπλεπζηηθεθφ, λεπξηθφ, ελδνθξηληθφ). Δπνκέλσο ε 

επηηπρεκέλε εθαξκνγή απηήο ηεο δηαδηθαζίαο έρεη σο απφηνθν ηελ πξνζαξκνγή ησλ 

ιεηηνπξγηθψλ, βηνρεκηθψλ θαη κνξθνινγηθψλ κεηαβνιψλ πνπ επηζπκβαίλνπλ ζηα 

δηάθνξα ζπζηήκαηα ηνπ νξγαληζκνχ, κε βαζηθφ ζηφρν απηά λα πξνζαξκφδνπλ ηε 

ιεηηνπξγία ηνπο ζε έλα πςειφηεξν επίπεδν (Βειεγθέθαο et al, 2020, p. 22). 

Οη θχξηεο πξνζαξκνγέο ηνπ νξγαληζκνχ ηνπ αζιεηή πνπ θαζίζηαληαη αλαγθαίεο 

γηα λα βειηηζηνπνηεζεί ε απφδνζε θαη λα επηηεπρηεί ε κέγηζηε επίδνζε, δηαθξίλνληαη 

ζε: α)λεπξνκπτθέο πξνζαξκνγέο φπσο αχμεζε κπηθήο κάδαο (ππεξηξνθία), αχμεζε 

ξπζκνχ ππξνδφηεζεο θηλεηηθψλ κνλάδσλ, βειηίσζε ελδνκπηθνχ ζπληνληζκνχ, 

βειηίσζε κπτθήο ζπλαξκνγήο, β)κεηαβνιηθέο πξνζαξκνγέο φπσο αχμεζε 

ζπγθέληξσζεο θαη ξπζκνχ δηάζπαζεο θσζθνθξεαηίλεο, αχμεζε ξπζκνχ αλαεξφβηαο 

γιπθφιπζεο, αχμεζε κέγηζηεο παξαγσγήο γαιαθηηθνχ νμένο, βειηίσζε ξχζκηζεο 

κεηαβνιηθήο νμέσζεο, αχμεζε ζπγθέληξσζεο κπηθνχ γιπθνγφλνπ, αχμεζε 

ηξηρνεηδηθνχ δηθηχνπ, αχμεζε ππθλφηεηαο κηηνρνλδξίσλ θαη ελδχκσλ. 

γ)Καξδηαλαπλεπζηηθέο πξνζαξκνγέο φπσο αχμεζε πλεπκνληθνχ αεξηζκνχ, αχμεζε 

φγθνπ αξηζηεξήο θνηιίαο (αχμεζε φγθνπ παικνχ) (Βειεγθέθαο et al, 2020, p. 22). 

Η ζεσξία ηνπ Selye (΢χλδξνκν πξνζαξκνγήο ή General Adaptation Syndrome-

GAS) αλαιχεη ηε δηαδηθαζία θαηαλνκήο ηεο πξνπνλεηηθήο επηβάξπλζεο θαη ηεο 

πξνζαξκνγήο ηεο ζηνλ νξγαληζκφ ηνπ αζιεηή φπνπ ην ζψκα κεηά ηελ επίδξαζε ηεο 

πξνπνλεηηθήο επηβάξπλζεο πξνζαξκφδεηαη ζηηο εμήο ηξεηο θάζεηο: 1. κείσζε ηεο 

ηθαλφηεηαο απφδνζεο 2. πξνζαξκνγή ζην εξέζηζκα 3. αχμεζε ηθαλφηεηαο απφδνζεο 
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πέξα απφ ην αξρηθφ επίπεδν ή αιιηψο  ππεξζπκςεθηζκφ . Η αχμεζε απηή δελ 

επηηπγράλεηαη κεηά απφ κηα πξνπφλεζε, αιιά κεηά απφ ηελ εθαξκνγή ζεηξάο 

πξνπνλεηηθψλ εξεζηζκάησλ θαη ρξήζεο θαηάιιεινπ ρξφλνπ απνθαηάζηαζεο. Η 

θπκαηνεηδήο απηε κεηαβνιή ηεο ηθαλφηεηαο απφδνζεο θαζίζηαηαη ζεκειεηψδεο γηα 

ηε δφκεζε ηνπ εηήζηνπ πξνγξάκκαηνο πξνπφλεζεο, ε νπνία πεξηιακβάλεη ηελ 

απμνκείσζε ηεο επηβάξπλζεο, ζε έλα κηθξφθπθιν θαη κεηαμχ ησλ κηθξνθχθισλ έηζη 

ψζηε λα επηηεπρζεί ε κέγηζηε εθηθηή βειηίσζε θαη λα απνηξαπεί ε ππεξπξνπφλεζε. 

΢πλεπψο ζε πεξίπησζε κε νξζήο πινπνίεζεο ηεο πξνπνλεηηθήο δηαδηθαζίαο θαη 

αλεπαξθνχο απνθαηάζηαζεο κεηαμχ ησλ πξνπνλήζεσλ  ελδέρεηαη κείσζε ηεο 

απφδνζεο θαη ν αζιεηήο θηλδπλεί λα ππνζηεί ππεξθφπσζε θαζψο θαη κπτθνχο 

ηξαπκαηηζκνχο (Βειεγθέθαο et al, 2020, p. 22). 

 

2.1 Μεηρήζεης ηες προπολεηηθής επηβάρσλζες  

Μεηξήζεηο ηεο πξνπνλεηηθή επηβάξπλζεο κπνξνχλ λα θαηεγνξηνπνηεζνχλ σο 

εζσηεξηθέο ή εμσηεξηθέο. Με βάζε ηνπο (Bourdon et al., 2017) σο εζσηεξηθή 

επηβάξπλζε ηεο πξνπφλεζεο νξίδνπκε ηηο βηνινγηθέο (ηφζν θπζηνινγηθέο φζν θαη 

ςπρνινγηθέο) απαληήζεηο ζηα εξεζίζκαηα πνπ επηβάιινληαη ζηνλ αζιεηή θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο πξνπφλεζεο ή ηνπ αγψλα,ηα νπνία πξνέξρνληαη απν εμσηεξηθά 

θνξηία/παξαγνληεο. Μέζνδνη κέηξεζεο, φπσο ν θαξδηαθφο ξπζκφο,ην γαιαθηηθφ ζην 

αίκα,ε θαηαλάισζε νμπγφλνπ θαη νη εθηηκήζεηο αληίιεςεο ηεο άζθεζεο (θιίκαθα 

ππνθεηκεληθήο αληίιεςεο ηεο θφπσζεο (RPE)), ρξεζηκνπνηνχληαη ζπρλά γηα ηελ 

αμηνιφγεζε ηνπ εζσηεξηθνχ θνξηίνπ. Σν RPE αλα πξνπνλεηηθή κνλάδα έρεη θαλεί 

νηη ζρεηίδεηαη ζεκαληηθά κε ηηο απνθξίζεηο ηεο θαξδηαθήο ζπρλφηεηαο θαη ηνπ 

εμσηεξηθνχ θνξηίνπ πνπ κεηξηέηαη απν επηηαρπλζηφκεηξα (Clemente et al., 2019).  

Απν ηελ άιιε, ηα εμσηεξηθά θνξηία πξνπφλεζεο ζχκθσλα κε (Bourdon et al., 

2017) απνηεινχλ νινθιεξσκέλεο θαη αληηθεηκεληθέο κεηξήζεηο ηνπ θφξηνπ εξγαζίαο 

ησλ αζιεηψλ θαηα ηε δηάξθεηα ηεο πξνπφλεζεο ή ηνπ αγψλα θαη αμηνινγνχληαη 
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αλεμάξηεηα ησλ εζσηεξηθψλ θφξησλ εξγαζίαο. ΢πρλέο κέζνδνη κέηξεζεο ηνπ 

εμσηεξηθνχ θνξηίνπ πεξηιακβάλνπλ ηελ παξαγσγή ηζρχνο,ηελ ηαρχηεηα,ηελ 

επηηάρπλζε,ηελ αλάιπζε ρξφλνπ θίλεζεο,ηηο παξακέηξνπο ηνπ ζπζηήκαηνο 

παγθφζκηνπ εληνπηζκνχ ζέζεο (GPS) θαη παξακέηξσλ πνπ πξνθχπηνπλ απν ην 

επηηαρπλζηφκεηξν.  

Μηα νινθιεξσκέλε πξνζέγγηζε ηεο πξνπνλεηηθήο επηβάξπλζεο είλαη επίζεο 

ζεκαληηθή θαη γηα ην ιφγν απηφ ζχκθσλα κε (Bourdon et al., 2017) ηα εζσηεξηθά θαη 

εμσηεξηθά θνξηία πξνπφλεζεο ζα πξέπεη λα ρξεζηκνπνηνχληαη ζε ζπλδπαζκφ γηα λα 

δψζνπλ θαιχηεξε εηθφλα ζρεηηθά κε ην αζιεηηθφ ζηξεο. Γηα παξάδεηγκα νη αζιεηέο 

επαλαιακβάλνληαο ηελ ίδηα αθξηβψο πξνπφλεζε ζε δηαθνξεηηθέο εκέξεο κπνξεί θαη 

λα δηαηεξήζνπλ ηελ ίδηα απφδνζε ηζρχο γηα ην ίδην ρξνληθφ δηάζηεκα (δειαδή ίδην 

εμσηεξηθφ θνξηίν) αιιά λα βηψλνπλ δηαθνξεηηθά εζσηεξηθά θνξηία (πρ θαξδηαθή 

ζπρλφηεηα,γαιαθηηθφ ζην αίκα,θηιπ) αλάινγα κε ηελ θαηάζηαζε ηεο θφπσζεο, ηηο 

ζπλαηζζεκαηηθέο δηαηαξαρέο,πξφζθαην πξνπνλεηηθφ ηζηνξηθφ  ή αζζέλεηα). Απηή ε 

απνζχλδεζε ηεο ζρέζεο εζσηεξηθνχ θαη εμσηεξηθνχ θνξηίνπ κπνξεί λα βνεζήζεη 

ζηνλ πξνζδηνξηζκφ ηνπ εάλ ελαο αζιεηήο είλαη θνπξαζκέλνο ή φρη. Ωο θνπξαζκέλνο 

κπνξεί λα ζεσξείηαη έλαο αζιεηήο φηαλ ππάξρεη αδπλακία νινθιήξσζεο κηαο 

εξγαζίαο πνπ θάπνηε ήηαλ εθηθηή εληφο ελφο πξφζθαηνπ ρξνληθνχ πιαηζίνπ (Halson, 

2014). 

 

2.2 Γηατείρηζε ηες προπολεηηθής επηβάρσλζες ζε οκαδηθά αζιήκαηα  

Σν εμσηεξηθφ θνξηίν πξνπφλεζεο ζηα νκαδηθά αζιήκαηα ζχκθσλα κε (Bourdon 

et al., 2017) κεηξηέηαη ζπλήζσο ρξεζηκνπνηψληαο ζπζθεπέο GPS, νη νπνίεο κεηξνχλ 

ηελ απφζηαζε πνπ ππνινγίδεηαη κέζσ παξαγψγηζεο ηεο ζέζεο(positional 

differentiation). Η επηηάρπλζε πξνέξρεηαη απφ ηελ ηαρχηεηα. Αλ θαη ε ηαρχηεηα 

κπνξεί λα πξνθχςεη απφ ηελ απφζηαζε, ππνινγίδεηαη πην ζπρλά κέζσ ηνπ 

θαηλφκελνπ Doppler (Doppler-shift method) έηζη ψζηε λα ππάξρεη κεγαιχηεξε 
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αθξίβεηα θαη ιηγφηεξα ιάζε. Δλ ζπληνκία, θαίλεηαη φηη ε εγθπξφηεηα θαη ε 

αμηνπηζηία ησλ ζπζθεπψλ GPS γηα ηε κέηξεζε ηεο απφζηαζεο θαη ηεο ηαρχηεηαο 

βειηηψλεηαη κε πςειφηεξε ζπρλφηεηα δεηγκαηνιεςίαο. Ωζηφζν, ε ηθαλφηεηα ηνπ 

GPS λα κεηξάεη αθξηβψο ηελ ηαρχηεηα κεηψλεηαη φηαλ ππάξρεη πςειφο ξπζκφο 

αιιαγψλ ζηελ ηαρχηεηα. Δπνκέλσο, ε επηηάρπλζε,ε επηβξάδπλζε θαη ε αιιαγή 

θαηεχζπλζεο πξέπεη λα εξκελεχνληαη κε πξνζνρή. ΢πλήζσο νη κεηξήζεηο εμσηεξηθνχ 

θνξηίνπ πνπ πξνέξρνληαη απφ ην GPS κπνξεί λα πεξηιακβάλνπλ ηελ απφζηαζε ή ηνλ 

αξηζκφ ησλ πξνζπαζεηψλ πνπ έλαο αζιεηήο αλαιακβάλεη ζε δηάθνξα φξηα ηαρχηεηαο 

ή επηηάρπλζεο (Bourdon et al., 2017). 

 

2.3 Γηατείρηζε προπολεηηθής επηβάρσλζες ζε προπόλεζε δύλακες θαη ηζτύς 

Η πξνπφλεζε δχλακεο θαη ηζρχο είλαη αλαπφζπαζην ζπζηαηηθφ ησλ πεξηζζφηεξσλ 

πξνπνλεηηθψλ πξνγξακκάησλ. Η πξννδεπηηθφηεηα ππεξθφξησζεο ζε ηέηνηνπ είδνπο 

πξνπφλεζε ζχκθσλα κε (Bourdon et al., 2017) πξαγκαηνπνηείηαη ζπλήζσο κε 

δηαρείξηζε ηνπ θνξηίνπ πνπ αλπςψζεθε, ηνλ ζπλνιηθφ αξηζκφ επαλαιήςεσλ πνπ 

νινθιεξψζεθαλ γηα θάζε θνξηίν θαη ηνλ ππνινγηζκφ ηνπ ζπλνιηθνχ φγθνπ θαη 

έληαζεο. Ο φξνο φγθνο θνξηίνπ (αξηζκφο επαλαιήςεσλ × εμσηεξηθφ θνξηίν [kg]) 

έρεη ρξεζηκνπνηεζεί γηα λα θαηαγξάθνληαη νη αζιεηέο θαη λα πνζνηηθνπνηνχληαη ηα 

πξνπνλεηηθά θνξηία δχλακεο / ηζρχνο θαζψο δελ απαηηεί επηπιένλ εμνπιηζκφ θαη 

είλαη κηα πνιχ βνιηθή πξνζέγγηζε ζηελ πνζνηηθνπνίεζε ηεο εθπαίδεπζεο. Απηή ε 

πνζνηηθνπνίεζε  επεθηείλεηαη κε ην λα θαζνξίδνπκε ηε κεραληθή εξγαζία πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθε θαηά ηε δηάξθεηα άζθεζε αληίζηαζεο. Απηφ απαηηεί ηε κέηξεζε 

ηεο δχλακεο θαη ηε κεηαηφπηζε ηεο κπάξαο θαη/ ή ηεο δχλακεο αληίδξαζεο εδάθνπο 

θαηά ηε δηάξθεηα δξαζηεξηνηήησλ ηχπνπ άικαηνο. Έρνπλ πξνηαζεί δηάθνξεο κέζνδνη 

γηα απηήλ ηελ δνπιεηά, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηεο αλάιπζεο βίληεν, αδξαλεηαθψλ 

αηζζεηήξσλ θαη επηηαρπλζηφκεηξσλ, πιάθεο δχλακεο, κνξθνηξνπείο γξακκηθήο 

ζέζεο(linear position transducers),θαη V-scope (Bourdon et al., 2017). 
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2.4 ΢εκαληηθόηεηα δηατείρηζες προπολεηηθής επηβάρσλζες 

Ο επαγγεικαηηθφο θφζκνο ησλ ειίη ζπνξ πξνζθέξεη κνλαδηθέο πξνθιήζεηο γηα 

ηνπο επαγγεικαηίεο ηεο επηζηήκεο αζιεηηζκνχ θαη ηνπο επαγγεικαηηέο ηεο 

αζιεηηθήο-ηαηξηθήο (SSM) θαηά ηελ δηαρείξηζε θαη ηνλ ρεηξηζκφ ηεο πξνπνλεηηθήο 

επηβάξπλζεο. Η δηαρείξηζε ηεο πξνπνλεηηθήο επηβάξπλζεο ζχκθσλα κε (Bourdon et 

al., 2017) ζα πξέπεη λα έρεη σο πξσηαξρηθφ ζηφρν ηελ ππνβνήζεζε θαη ελεκέξσζε 

ηνπ πξνπνλεηή /κάλαηδεξ γηα ηε ιήςε απνθάζεσλ ζρεηηθά κε ηε δηαζεζηκφηεηα ησλ 

παηθηψλ γηα πξνπφλεζε. Όπνπ είλαη δπλαηφλ,ε εθπαίδεπζε πξνπνλεηψλ / παηθηψλ 

γηα ηνπο ιφγνπο θαη ηα απνηειέζκαηα απφ ηελ δηαρείξηζε ηεο πξνπνλεηηθήο 

επηβάξπλζεο πξέπεη λα πξαγκαηνπνηνχληαη ζηελ αξρή  θάζε πξν-αγσληζηηθήο 

πεξηφδνπ θαη νη πιεξνθνξίεο πνπ παξέρνληαη πξέπεη λα απινπνηνχληαη θαη λα 

πεξηνξίδνληαη ζε κεξηθέο βαζηθέο κεηξήζεηο.  

Οη επαγγεικαηίεο SSM πξέπεη επίζεο λα παξέρνπλ αλαηξνθνδφηεζε ζηνπο 

παίθηεο θαη ζπζηάζεηο ζηνπο πξνπνλεηέο κέζσ ησλ εθζέζεσλ δηαρείξηζεο 

(monitoring reports), νη νπνίεο ηδαληθά πξέπεη λα ηνπνζεηνχληαη θαηάιιεια ζε 

απνδπηήξηα / εγθαηαζηάζεηο γηα λα ππαξρεί αηνκηθή θαη φρη νκαδηθή 

αλαηξνθνδφηεζε. Απηφ δελ παξέρεη κφλν πεξαηηέξσ εθπαίδεπζε, αιιά θαη 

απνδεηθλχεη ζε αζιεηέο θαη πξνπνλεηέο φηη νη SSM έρνπλ ηε δπλαηφηεηα λα 

ζπζρεηίζνπλ ηα απνηειέζκαηα. Οη αζθνχκελνη SSM ζα πξέπεη λα επηιέγνπλ 

εζσηεξηθά θαη εμσηεξηθά εξγαιεία δηαρείξηζεο ηεο πξνπνλεηηθήο επηβάξπλζεο πνπ 

ηαηξηάδνπλ ζηε ζπγθεθξηκέλε θαηάζηαζε. Δδψ αμίδεη λα ζεκεηψζνπκε φηη έλαο 

ζπλδπαζκφο ηνπ έξγνπ πνπ εθηειέζηεθε (εμσηεξηθφ θνξηίν) θαη ηνπ αληίθηππνπ ηνπ 

έξγνπ πνπ εθηειέζηεθε ζηνλ αζιεηή (εζσηεξηθφ θνξηίν) κπνξεί λα καο παξέρεη κηα 

απνηίκεζε γηα ην αλ ν αζιεηήο/ε νκάδα ήηαλ ηθαλή λα δηαρεηξηζηεί ηελ πξνπνλεηηθή 

κνλάδα πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ (Bourdon et al., 2017). 
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Δπηπιένλ αλ απηή ε δηαδηθαζία πινπνηείηαη δηαρξνληθά, έλαο ζπλδπαζκφο 

δηαρείξηζεο εζσηεξηθνχ θαη εμσηεξηθνχ θνξηίνπ κπνξεί λα παξέρεη πιεξνθνξίεο γηα 

ην αλ ε νκάδα θαη νη ίδηνη αζιεηέο παξνπζηάδνπλ πξνζαξκνγέο ζηε πξνπνλεηηθή 

επηβάξπλζε πνπ ππφθεηληαη. Δπνκέλσο πξέπεη λα ρξεζηκνπνηείηαη ηδαληθά έλαο 

ζπλδπαζκφο αληηθεηκεληθψλ θαη ππνθεηκεληθψλ εξγαιείσλ γηα λα δηαζθαιίδεηαη ε 

ηζνξξνπία κεηαμχ ηεο ππνθεηκεληθήο αληίιεςεο ηνπ αζιεηή θαη ην πξαγκαηηθφ πνζφ 

ηεο πξνπφλεζεο. Απηφ είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ φηαλ θαλείο εξγάδεηε κε κηα θαθψο 

εθπαηδεπκέλε ή δχζπηζηε νκάδα αζιεηψλ. Γηαηί παξφιν πνπ ην session RPE (sRPE) 

είλαη βνιηθφ θαη έγθπξν, κπνξεί ζπρλά λα γίλεη θαθή ρξήζε απφ ηνπο αζιεηέο πνπ 

πξνζπαζνχλ ζθφπηκα λα επεξεάζνπλ ηνλ βαζκφ δπζθνιίαο κειινληηθψλ 

πξνπνλήζεσλ. ΢ε απηή ηε πεξίπησζε, κηα αληηθεηκεληθή κνξθή δηαρείξηζεο κπνξεί 

λα είλαη πην θαηάιιειε θαζψο νη αζιεηέο εμνηθεηψλνληαη θαη εθπαηδεχνληαη ζηε 

θαηάιιειε κεζνδνινγία γηα ηελ παξνρή ηνπ sRPE (Day et al., 2004). 

Οη επηζηήκνλεο ηνπ αζιεηηζκνχ λαη κελ θαηαλννχλ νηη ε ζθιεξή ζσκαηηθή 

πξνπφλεζε απνηειεί αλαγθαίν θνκκάηη ηεο πξνεηνηκαζίαο ησλ αζιεηψλ γηα ηηο 

απαηηήζεηο ηνπ αληαγσληζκνχ, αιιά επίζεο γλσξίδνπλ φηη ε ππεξβνιηθή θφξησζε 

κπνξεί λα νδεγήζεη ζε απμεκέλν θίλδπλν ηξαπκαηηζκνχ. Πξψηκεο έξεπλεο έρνπλ 

αλαδείμεη κηα ζεηηθή ζρέζε κεηαμχ ηεο πξνπνλεηηθήο επηβάξπλζεο θαη πηζαλψλ 

ηξαπκαηηζκψλ, ππνδειψλνληαο φηη φζν πην ζθιεξά πξνπνλνχληαη νη αζιεηέο ηφζν 

πεξηζζφηεξνπο ηξαπκαηηζκνχο είλαη πηζαλφ λα ππνζηνχλ (Bourdon et al., 2017). 

Δπηπιένλ, κεγάιεο πνζφηεηεο ηξεμίκαηνο πςειήο ηαρχηεηαο έρνπλ ζπζρεηηζηεί κε 

κεγαιχηεξν θίλδπλν ηξαπκαηηζκνχ ηνπ θάησ κέξνο ηνπ ζψκαηνο θαη ηνπ καιαθνχ 

ηζηνχ, ελψ κεηψζεηο ηεο πξνπνλεηηθήο επηβάξπλζεο είραλ σο απνηέιεζκα ιηγφηεξνπο 

ηξαπκαηηζκνχο θαη κεγαιχηεξεο βειηηψζεηο ζηελ αεξφβηα ηθαλφηεηα. Ωζηφζν, έρεη 

πξνθχςεη έλα ζεκαληηθφ απνδεηθηηθφ ζηνηρείν γηα λα δείμεη φηη ε πςειή ρξφληα 

πξνπφλεζε κπνξεί λα πξνζηαηεχζεη ηνπο αζιεηέο απν ηξαπκαηηζκνχο. ΢πιινγηθά, 

απηά ηα απνηειέζκαηα δείρλνπλ φηη ε πξνπνλεηηθή επηβάξπλζε κπνξεί θαιχηεξα λα 
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πεξηγξαθεί σο ην κέζν πνπ νδεγεί ηνπο αζιεηέο πξνο ή καθξηά απφ πηζαλνχο 

ηξαπκαηηζκνχο (Bourdon et al., 2017). 

Δλψ ην εμσηεξηθφ θνξηίν είλαη ζεκαληηθφ ζηελ θαηαλφεζε ηνπ έξγνπ πνπ έρεη 

νινθιεξσζεί, ησλ ηθαλνηήησλ θαη δπλαηνηήησλ ηνπ αζιεηή, ην εζσηεξηθφ θνξηίν ή 

αιιηψο ην ζρεηηθφ θπζηνινγηθφ θαη ςπρνινγηθφ ζηξέο πνπ επηβάιιεηαη είλαη επίζεο 

θξίζηκν γηα ηνλ πξνζδηνξηζκφ ηεο πξνπνλεηηθήο επηβάξπλζεο θαη επαθφινπζε 

πξνζαξκνγή ηεο. Καη ηα δχν ,εμσηεξηθά θαη ηα εζσηεξηθά θνξηία, έρνπλ αμία γηα ηελ 

θαηαλφεζε ηεο πξνπνλεηηθήο επηβάξπλζεο ησλ αζιεηψλ. Δπνκέλσο έλαο 

ζπλδπαζκφο θαη ησλ δχν κπνξεί λα είλαη ζεκαληηθφο γηα ηελ δηαρείξηζε ησλ 

πξνπνλήζεσλ θαη γηα λα βνεζήζνπλ ζηελ απνθάιπςε πηζαλήο θφπσζεο ζηνπο 

αζιεηέο (Halson, 2014).  

 

2.5 Δπίδραζε προπολεηηθής επηβάρσλζες ζηελ ποηόηεηα δφής 

Η κε παξνρή θαηάιιεισλ πεξηφδσλ απνθαηάζηαζεο αλάκεζα ζε πξνπνλήζεηο θαη 

πξνγξακκάηα κπνξεί λα νδεγήζεη ζε κεησκέλε ηθαλφηεηα πξνπφλεζεο ή ζε 

απμεκέλε πηζαλφηεηα εκθάληζεο ηξαπκαηηζκνχ, αζζέλεηαο θαη ππεξβνιηθήο 

πξνπφλεζεο. Ωο ζπλέπεηα απηψλ ησλ αξλεηηθψλ απνηειεζκάησλ , έρεη γίλεη φιν θαη 

πην θνηλφ γηα ηνπο πξνπνλεηέο θαη ηνπο επηζηήκνλεο ηνπ αζιεηηζκνχ λα 

δηαρεηξίδνληαη ηελ αληαπφθξηζε ηνπ αζιεηή ζηηο  πξνπνλήζεηο ρξεζηκνπνηψληαο 

δηάθνξα κέηξα θφπσζεο, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ εξσηεκαηνινγίσλ επεμίαο θαη 

ησλ κεηξήζεσλ λεπξνκπτθήο θφπσζεο (π.ρ. άικα κε αληίζεηε θίλεζε (CMJ)) 

(Sawczuk et al., 2018a). 

Σα ππνθεηκεληθά εξσηεκαηνιφγηα εκεξήζηαο επεκεξίαο ζχκθσλα κε (Sawczuk et 

al., 2018a) έρνπλ γίλεη κε αλνδηθή ηάζε παζίγλσζηα σο κηα γξήγνξε θαη εχθνιε 

κέζνδνο θαηαλφεζεο ηεο εηνηκφηεηαο ηνπ αζιεηή λα πξνπνλεζεί θαη κπνξνχλ λα 

ελζσκαηψζνπλ εξσηήζεηο  γχξσ απφ ηνλ χπλν ηνπ αζιεηή, ηα επίπεδα άγρνπο, ηε 

δηάζεζε, ηελ θφπσζε,ηελ φξεμε αιιά θαη ην κπηθφ πηάζηκν. Δθηφο απφ ην θνξηίν 
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πξνπφλεζεο, ν χπλνο έρεη δείμεη παιαηφηεξα ζρέζεηο κε αιιαγέο ζηε δηάζεζε θαη 

θίλδπλν ηξαπκαηηζκνχ θαη αζζέλεηαο, θαζψο επίζεο θαη εκπινθή κε ην ζχλδξνκν 

ππεξπξνπφλεζεο. Δπηπιένλ, θαζψο νξηζκέλα άηνκα παξαπνληνχληαη γηα ηελ θαθή 

πνηφηεηα χπλνπ φηαλ νη αληηθεηκεληθέο ηνπο κεηξήζεηο γηα ηνλ χπλν είλαη 

θπζηνινγηθέο ελψ άιια άηνκα ππνδεηθλχνπλ φηη είραλ θαιφ χπλν φηαλ νη 

αληηθεηκεληθέο ηνπο κεηξήζεηο γηα ηνλ χπλν πξνηείλνπλ δηαθνξεηηθά , θαζίζηαηαη 

εχινγν φηη νη αληηιήςεηο ηνπ αηφκνπ γηα ηνλ χπλν, ηε ρξνληθή δηάξθεηα θαη ηε 

πνηφηεηα κπνξεί λα είλαη πην ζεκαληηθέο απφ ηηο ίδηεο ηηο αληηθεηκεληθέο κεηξήζεηο. 

  Η απνκφλσζε ηνπ αληίθηππνπ ηνπ χπλνπ σο ππνθιίκαθα πνηφηεηαο χπλνπ 

εμαζθαιίδεη επίζεο φηη είλαη δχζθνιν λα πξνζδηνξηζηεί αλ ε ίδηα ε πξνπνλεηηθή 

επηβάξπλζε ή νη πεξηζηάζεηο πνπ πξνθχπηνπλ απφ ηε πξνθαζνξηζκέλε πξνπνλεηηθή 

επηβάξπλζε (π.ρ. πξψηκεο/θαζπζηεξεκέλεο ψξεο πξνπφλεζεο θαη ρξφλνο ηαμηδηνχ  

πξνο/απφ ηηο πξνπνλήζεηο πνπ επεξεάδνπλ ηηο ζπλήζεηεο χπλνπ) νδεγνχλ ζε αιιαγέο 

ζηηο αληηιήςεηο γηα ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ θαη ηελ επεκεξία. Δπνκέλσο ε έληαμε 

ηεο απηναμηνινγνχκελεο δηάξθεηαο χπλνπ ζε αλαιχζεηο ζα κπνξνχζε λα πξνζζέζεη 

ζηελ θαηαλφεζε παξαγφλησλ πνπ επεξεάδνπλ δηαθνξεηηθά κέηξα επεμίαο, ηδίσο 

θαζψο θάπνηεο απν απηέο ηηο κεηξήζεηο πεξηιακβάλνπλ ήδε ππνθαηεγνξίεο πνηφηεηαο 

χπλνπ αιιά φρη πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ (Sawczuk et al., 

2018a). 

Σν βαζηθφ εχξεκα απηήο ηεο κειέηεο (Sawczuk et al., 2018a) είλαη φηη ε επεμία 

δελ έδεημε θακία ζρέζε κε ηε πξνπνλεηηθή επηβάξπλζε. Η κέζε δηάξθεηα χπλνπ ησλ 

7,3 σξψλ πνπ αλαθέξεηαη ζε απηή ηε κειέηε είλαη ρακειφηεξε απφ ηηο ζπζηάζεηο ηνπ 

Δζληθνχ Οξγαληζκνχ Ύπλνπ (National Sleep Foundation) πνπ είλαη 8-10 ψξεο αλά 

βξαδηά γηα ηνπο εθήβνπο. Γεδνκέλνπ φηη απηέο νη θαηεπζπληήξηεο γξακκέο δελ 

αληηζηνηρνχλ ζηνλ επηπιένλ χπλν πνπ ρξεηάδνληαη λεαξνί αζιεηέο ζε ζρέζε κε ην 

γεληθφ πιεζπζκφ, είλαη πηζαλφ φηη ν αλεπαξθήο χπλνο θαη θαη’ επέθηαζε ε 

απνθαηάζηαζε, λα είλαη κεγαιχηεξν δήηεκα γηα ηνπο λεαξνχο αζιεηέο απφηη ε 

πξνπνλεηηθή επηβάξπλζε. Όια απηά ζε ζπλδπαζκφ κε ηνπο αθαδεκατθνχο θαη 
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θνηλσληθνχο ζηξεζνγφλνπο παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ζα 

κπνξνχζαλ λα εμεγήζνπλ γηαηί ε επεμία έρεη κεγαιχηεξε ζρέζε κε ηνλ χπλν απφηη ε 

πξνπνλεηηθή επηβάξπλζε (Sawczuk et al., 2018a). 

Καηά ηελ θαηαζθεπή πξνγξακκάησλ αζιεηηθήο εμέιημεο είλαη απαξαίηεην λα 

επηηπγράλεηαη κηα βέιηηζηε ηζνξξνπία κεηαμχ ζηξέο θαη απνθαηάζηαζεο. Η 

ηζνξξνπία ζηξεο-απνθαηάζηαζεο ππαγνξεχεη φηη φηαλ έλα ζψκα ππνβάιιεηαη ζε 

ζηξεο (π.ρ. πξνπνλεηηθή επηβάξπλζε, πίεζε εμεηάζεσλ ή θνηλσληθέο πηέζεηο), 

απαηηείηαη έλαο θαηάιιεινο ρξφλνο απνθαηάζηαζεο (π.ρ. χπλνο) γηα λα δηαηεξεζεί 

ηζνξξνπία. ΢ηνλ αζιεηηζκφ, αδπλακία δηαηήξεζεο ηεο ηζνξξνπία ζηξεο-

απνθαηάζηαζεο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε αληηζηξνθή ησλ πξνζαξκνγψλ, ηξαπκαηηζκφ, 

αζζέλεηα ή ππεξπξνπφλεζε. Καηά ζπλέπεηα, θαζίζηαηαη ζπλεζηζκέλν λα 

θαηαγξάθεηε ε ηζνξξνπία ζηξέο-απνθαηάζηαζεο αζιεηή ρξεζηκνπνηψληαο 

εξσηεκαηνιφγηα ππνθεηκεληθήο αίζζεζεο ηεο θαζεκεξηλήο επεμίαο. Απηά ηα 

εξσηεκαηνιφγηα, σο κέηξα απηναλαθνξάο, είλαη πιένλ δηαδεδνκέλα ζηνλ 

επαγγεικαηηθφ ρψξν ηνπ ελήιηθνπ αζιεηηζκφ ιφγσ ηεο θζελφηεηαο, ηεο 

απνδνηηθφηεηαο ηνπ ρξφλνπ θαη ηεο επθνιία αλάιπζεο ελψ επίζεο γίλνληαη φιν θαη 

πην δεκνθηιείο ζε λεαληθφ επίπεδν (Sawczuk et al., 2018b). 

Ωζηφζν, ε ηζνξξνπία ζηξέο-απνθαηάζηαζεο ζε λεαληθφ επίπεδν κπνξεί λα 

πνηθίιιεη ιφγσ ησλ πξνπνλεηηθψλ επηβαξχλζεσλ θαζψο νη αζιεηέο πξνζπαζνχλ λα 

αληαπεμέιζνπλ ζηε βηνινγηθή σξίκαλζε (π.ρ. νξκνληθέο αιιαγέο) αιιά θαη ζηηο 

εθπαηδεπηηθέο (π.ρ. αθαδεκατθψλ εμεηάζεσλ) θαη θνηλσληθέο (π.ρ. πίεζε πξνο 

επηηπρή, ζρέζεηο θαη πίεζε απφ νκνηίκνπο) απαηηήζεηο παξάιιεια κε ηηο αζιεηηθέο 

ηνπο ππνρξεψζεηο .Πξνθεηκέλνπ ηα εξσηεκαηνιφγηα επεμίαο λα είλαη θαηάιιεια γηα 

ην ζθνπφ, είλαη ζεκαληηθφ λα αληαπνθξίλνληαη ζηελ επηβάξπλζε θαη ηελ 

απνθαηάζηαζε πνπ βηψλεη ν αζιεηήο. ΢ηνλ αζιεηηζκφ, ε πξσηαξρηθή επηβάξπλζε 

πνπ επηβάιιεηαη ζε έλαλ αζιεηή απφ ην πξνπνλεηηθφ πξνζσπηθφ πνπ ζηνρεχεη ζηελ 

ελίζρπζε ηεο αζιεηηθήο ηνπ εμέιημεο είλαη ην πξνπνλεηηθφ εξέζηζκα, ελψ ν 

πξσηαξρηθφο κεραληζκφο απνθαηάζηαζε είλαη ν χπλνο (Sawczuk et al., 2018b). 
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Πξνθεηκέλνπ λα γίλεη απνθαηάζηαζε απφ ηελ πξνπφλεζε θαη λα ηαηξηάδεη κε ην 

εξεζίζκα πνπ αληηκεησπίδνπλ νη αζιεηέο, είλαη ζεκαληηθφ λα βειηηζηνπνηείηαη ν 

χπλνο. 

 

2.6 Δπίδραζε ηες προπολεηηθής επηβάρσλζες ζηελ ποηόηεηα ηοσ ύπλοσ 

΢ηηο κέξεο καο ιφγσ ηεο απμαλφκελεο γλψζεο ζρεηηθά κε ηε ζεκαζία ηνπ χπλνπ, 

ε δηαρείξηζε θαη ε αμηνιφγεζε ηνπ χπλνπ γίληαη νινέλα θαη πην δεκνθηιήο ζε ειίη 

αζιεηέο, πξνπνλεηέο θαη πξνζσπηθφ ππνζηήξημεο. Μεηψζεηο ζηελ πνηφηεηα θαη 

πνζφηεηα ηνπ χπλνπ έρνπλ βξεζεί πξηλ θαη κεηα ηηο αγσληζηηθέο ππνρξεψζεηο 

θνξπθαίσλ αζιεηψλ. Σέηνηεο κεηψζεηο έρεη βξεζεί φηη επηθέξνπλ πνιχπιεπξεο 

κεηψζεηο ζηελ αζιεηηθή απφδνζε θαη ζηελ απνθαηάζηαζε  (Fullagar et al., 2019). 

Δπηπιένλ, ν ζπλδπαζκφο ησλ ζρνιηθσλ θαη αζιεηηθψλ πξνζδνθηψλ γηα ηνπο 

αζιεηέο ηνπ θνιιεγηαθνχ ακεξηθάληθνπ πνδνζθαίξνπ (ACF) (αχμεζε ησλ 

απαηηήζεσλ ζην ρξνλνδηάγξακκά ηνπο), αιιά θαη βάζε ηεο ειηθηαθήο νκάδαο (60% 

ησλ θνηηεηψλ παλεπηζηεκίνπ πάζρνπλ απφ θαθή πνηφηεηα χπλνπ), ππνδειψλεη νηη νη 

παίθηεο ACF κπνξεί λα είλαη ηδηαίηεξα επηξξεπείο ζε δηαθνπή ηνπ χπλνπ. Δθηφο ηεο 

ζεδφλ θαη θαηα ηελ πξναγσληζηηθή πεξίνδν, νη παίθηεο εθηίζεληαη ζε απμεκέλε 

άζθεζε κε βάξε ζην γπκλαζηήξην θαη πςειφηεξνπο φγθνπο πξνπφλεζεο, αληίζηνηρα, 

πξνθεηκέλνπ λα αλαπηπρζνχλ νη απαξαίηεηεο θπζηθέο ηδηφηεηεο γηα λα 

πξνεηνηκαζηνχλ γηα ηηο επηδφζεηο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο αγσληζηηθήο πεξηφδνπ. Αλ θαη 

απηνχ ηνπ είδνπο ε πξνπφλεζε απνηειεί απαξαίηεην θνκκάηη ηνπ πξνπνλεηηθνχ 

πξνγξάκκαηνο, απηφ κπνξεί λα είλαη έλα δήηεκα θαζψο έληνλνη θαη παξαηεηακέλνη 

πεξηφδνη πξνπφλεζεο ζρεηίδνληαη κε δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ (Fullagar et al., 2019). 

΢ηε ζπλέρεηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο  αγσληζηηθήο πεξηφδνπ εθπαίδεπζεο ζπλήζσο ε 

πξνπνλεηηθή επηβάξπλζε κεηψλεηαη, αιιά νη παίθηεο ζπκκεηέρνπλ ζε αγψλεο, ην 

νπνίν κπνξεί λα νδεγήζεη ζε έθζεζε ζε πξφζζεηνπο ζηξεζνγφλνπο επεξεαζηέο ηνπ 

χπλνπ, φπσο λπρηεξηλά παηρλίδηα, ηαμίδηα θαη ςπρνινγηθφ άγρνο πνπ ζρεηίδεηαη κε ην 
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καηο. Σέινο, νη ζρνιηθέο πεξίνδνη ζρεηίδνληαη ηππηθά κε απμήζεηο ζηηο απαηηήζεηο 

ηεο κειέηεο ή/θαη ησλ εμεηάζεσλ (ελψ παξάιιεια νη παίθηεο εμαθνινπζνχλ λα 

πξνπνλνχληαη θαη λα παίδνπλ πνδφζθαηξν πξνο ην ηέινο ηεο αγσληζηηθήο πεξηφδνπ) 

πνπ κπνξεί λα δηθαηνινγεί επηπιένλ πλεπκαηηθή θφπσζε, άλρνο θαη παξεκπφδηζε ηεο 

θαιήο πνηφηεηαο χπλνπ. ΢πκπεξαζκαηηθά θαίλεηαη λα ππάξρνπλ πνιπάξηζκνη 

παξάγνληεο εληφο απηψλ ησλ ηεζζάξσλ μερσξηζηψλ θάζεσλ ηεο ζεδφλ ACF φπνπ 

κπνξεί λα ππάξμεη έθζεζε ζε θαηαζηάζεηο πνπ βάδνπλ ζε θίλδπλν ηνλ χπλν ησλ 

παηθηψλ (Fullagar et al., 2019). 

 

2.7 Δπίδραζε ύπλοσ ζηελ ποηόηεηα δφής θαη ζηο κεηαβοιηζκό 

Η πνηφηεηα θαη ε πνζφηεηα χπλνπ πνπ ιακβάλνπλ νη αζιεηέο είλαη ζπρλά ην 

θιεηδί γηα ηελ επηηπρία. Η απψιεηα ή ε ζηέξεζε χπλνπ κπνξεί λα έρεη ζεκαληηθέο 

επηπηψζεηο ζηελ απφδνζε,ζην θίλεηξν, ζηελ αληίιεςε ηεο πξνζπάζεηαο θαη ηεο 

γλσζηηθήο ιεηηνπξγείαο θαζψο θαη πνιιέο άιιεο βηνινγηθέο ιεηηνπξγίεο. Η 

δηαρείξηζε ηεο πνηφηεηαο θαη ηεο πνζφηεηαο χπλνπ κπνξεί λα είλαη ρξήζηκε γηα 

έγθαηξε αλίρλεπζε θαη παξέκβαζε πξηλ παξαηεξεζνχλ ζεκαληηθέο ζηαδηαθέο 

κεηψζεηο ζηελ πγεία θαη ζηελ απφδνζε (Halson, 2014). 

΢χκθσλα κε (Halson, 2014) ε ρξήζε απιψλ εκεξνινγίσλ πνπ δείρλνπλ ψξεο 

χπλνπ θαη ππνθεηκεληθή αληίιεςε ηεο πνηφηεηαο ηνπ χπλνπ κπνξεί λα είλαη ρξήζηκε. 

Άιιεο κε επεκβαηηθέο κέζνδνη φπσο κηα ζπζθεπή ξνινγηνχ ρεηξφο πνπ ρξεζηκνπνηεί 

επηηαρπλζηκεηξία (actigraphy) κπνξεί λα παξέρεη πην ιεπηνκεξείο πιεξνθνξίεο γηα 

κηθξφηεξεο πεξηφδνπο ησλ 7–14 εκεξψλ. Σν Actigraphy κπνξεί λα παξέρεη δεδνκέλα 

γηα ηνλ χπλν φπσο ην ρξφλν πνπ απαηηείηαη γηα ην μχπλεκα,ην ρξφλν πνπ απαηηείηαη 

γηα ηελ έλαξμε ηνπ χπλνπ,ηελ αθχπληζε θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ θαη ηελ 

απφδνζε ηνπ χπλνπ (εθηίκεζε ηεο πνηφηεηαο ηνπ χπλνπ),θαζψο θαη πιεξνθνξίεο 

ζρεηηθά κε ηηο ξνπηίλεο χπλνπ. Ο χπλνο REM εηδηθφηεξα παξέρεη ελέξγεηα ηφζν ζηνλ 

εγθέθαιν φζν θαη ζην ζψκα. Δάλ ν χπλνο είλαη κεησκέλνο, ην ζψκα δελ έρεη ρξφλν 
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λα επηζθεπάζεη θαη λα ζηαζεξνπνηήζεη ηε κλήκε αιιά θαη λα απειεπζεξψζεη 

νξκφλεο (Killgore, 2010). 

Μεξηθέο έξεπλεο δείρλνπλ φηη ε ζηέξεζε χπλνπ απμάλεη ηα επίπεδα ηεο νξκφλεο 

ηνπ ζηξεο, ηεο θνξηηδφιεο, ε νπνία είλαη κηα δηεγεξηηθή(stimulating), 

πξνεηδνπνηεηηθή(alerting) νξκφλε. Η θνξηηδφιε είλαη ε θχξηα νξκφλε ηνπ ζηξεο ζην 

ζψκα, ε νπνία ζπληίζεηαη απφ έλα πνιχπινθν δίθηπν πνπ ελζσκαηψλεη ζηνηρεία ηνπ 

θεληξηθνχ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο θαη ησλ επηλεθξηδίσλ θαη νδεγεί ζηελ αληίδξαζε 

πάιεο ή θπγήο ηνπ ζψκαηνο(fight-or-flight response) ππφ ηελ παξνπζία απεηιήο ή 

άγρνπο (Engle-Friedman et al., 2018).  

Όκσο, ε θνξηηδφιε έρεη πνιιέο άιιεο ιεηηνπξγίεο πνπ καο ελδηαθέξνπλ φπσο: 

α)Ρπζκίδεη ηελ αξηεξηαθή πίεζε, β) Δμηζνξξφπεη ην ζαθράξν ζην αίκα, γ)Δπεξεάδεη 

ηηο θιεγκνλέο, δ)Ρπζκίδεη ηα επηπέδα ελέξγεηαο, ε)΢πκβάιιεη ζηε ιεηηνπξγία ηνπ 

θαξδηαθνχ ζπζηήκαηνο, ζη) Βνεζάεη ζηνλ έιεγρν ηνπ θχθινπ χπλνπ-αθχπληζεο 

(Pistollato et al., 2016). 

Όηαλ ε θνξηηδφιε απμάλεηαη πνιχ ζπρλά θαη γηα κεγάια ρξνληθά δηαζηήκαηα, 

κπνξεί λα πξνθαιέζεη νξηζκέλα πξνβιήκαηα πγείαο φπσο: α)Υξφληεο αζζέλεηεο, π.ρ. 

πςειή αξηεξηαθή πίεζε, δηαβήηεο θαη θαξδηαθέο παζήζεηο, β)Αχμεζε βάξνπο (ηφζν 

κε ηελ δηέγεξζε ηεο φξεμεο φζν θαη κε ηελ ελζάξξπλζε ηνπ ζψκαηνο λα απνζεθεχεη 

ην ιίπνο πην επηζεηηθά), γ) Κνχξαζε, δ)δπζθνιία κε ηε κλήκε θαη ηελ 

απηνζπγθέληξσζε(“foggy brain’’), δ) θαηαζηνιή ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο, 

απμεκέλε δεκηνπξγία θιεγκνλψλ θαη κεγαιχηεξε επηξξέπεηα ζε αζζέλεηεο, παζήζεηο 

θαη άιιεο επηπηψζεηο ηεο γήξαλζεο, ε) Γηαηαξαρέο ηεο δηάζεζεο, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο θαηάζιηςεο θαη ηνπ άγρνπο, ζη) Πξνβιήκαηα χπλνπ 

(Vicennati et al., 2009). 

Ο θαθφο χπλνο κπνξεί επίζεο λα απμήζεη ηελ παξαγσγή θνξηηδφιεο θαη ηε 

δπζιεηηνπξγία ηεο δξαζηεξηφηεηαο θαηά κήθνο ηνπ ΤΤΔ (άμνλαο ππνζαιάκνπ-

ππφθπζεο-επηλεθξηδίσλ). Ωο θαθφ χπλν ζχκθσλα κε (Buysse, 2014) νξίδνπκε ηελ 
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έιιεηςε ζηελ πνζφηεηα ή ζηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ πνπ ιακβάλεηαη έλαληη ηνπ 

πνζνχ πνπ απαηηείηαη γηα λα επηηχρνπκε ηε βέιηηζηε πγεία, απφδνζε θαη επεμία. 

Η έξεπλα (Hirotsu et al., 2015) δείρλεη φηη ε θνξηηδφιε κπνξεί λα απμεζεί κε: 

α)Καθή πνηφηεηα χπλνπ, β)Έιιεηςε επαξθνχο χπλνπ, γ)Αζπλεπή ρξνλνδηαγξάκκαηα 

χπλνπ (ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ ελαιιαζζφκελσλ πξνγξακκάησλ πνπ 

αθνινπζνχλ νη εξγαδφκελνη κε βάξδηεο). Παξάιιεια ε ίδηα έξεπλα δείρλεη κηα 

πνιχπινθε ακθίδξνκε ζρέζε κεηαμχ ηνπ άμνλα ΤΤΔ (πνπ παξάγεη θνξηηδφιε θαη 

ξπζκίδεη ηα επίπεδα) θαη ηνπ χπλνπ. Ο θαθφο, αλεπαξθήο, αθαλφληζηνο χπλνο απμάλεη 

ηε δξαζηεξηφηεηα απηνχ ηνπ ζπζηήκαηνο, νδεγψληαο ζε πεξηζζφηεξν άγρνο, 

κεγαιχηεξε δηέγεξζε θαη κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ ζηα πξναλαθεξζέληα 

πξνβιήκαηα πγείαο. Δπηπξφζζηα έδεημε φηη ε ζηέξεζε χπλνπ ζπλδέεηαη κε 

πςειφηεξα επίπεδα θνξηηδφιεο θαη κε κηα πην αθξαία απφθξηζε θνξηηδφιεο ππφ ηελ 

παξνπζία άγρνπο. Γειαδή ν άμνλαο ΤΤΔ σζεί ην ζψκα ζε θαηάζηαζε πάιεο ή 

θπγήο. Απηφ ππνδειψλεη έληνλα φηη ηα πξνβιήκαηα χπλνπ επηδεηλψλνπλ ηα επίπεδα 

ηεο θνξηηδφιεο (Hirotsu et al., 2015). 

Δπηπξφζζεηα ε έξεπλα (Hackney et al., 1999) δείρλεη φηη ειαθξηά έσο κέηξηα 

έληαζεο άζθεζε δελ δεκηνπξγεί βξαρππξφζεζκε αχμεζε ζηελ θνξηηδφιε ελψ 

παξάιιεια κπνξεί λα κεηψζεη ηα επίπεδα θνξηηδφιεο ζπλνιηθά αιιά θαη φηη ε έληνλε 

άζθεζε κπνξεί λα έρεη ηα αληίζεηα απνηειέζκαηα.  

 

2.8 Η επίδραζε ηοσ ύπλοσ ζηελ αζιεηηθή απόδοζε 

Φπζηνινγηθά, ν χπλνο απνηειεί κηα πεξίνδνο λεζηείαο (fasting). Η ρξήζε ηεο 

γιπθφδεο απφ ηνλ εγθέθαιν απμάλεηαη θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ REM χπλνπ θαη ζην 

ηέινο ηεο βξαδηάο, νδεγψληαο ζε αξλεηηθή ηζνξξνπία ελέξγεηαο ζην ζψκα. Ωζηφζν, 

ν χπλνο επαλαθέξεη ηνλ κεηαβνιηζκφ θαη ηνπο ξπζκνχο ελεξγεηαθήο δαπάλεο κέζα 

ζηνλ εγθέθαιν, δίλνληαο απνηειεζκαηηθφ θαη επέιηθην έιεγρν ησλ ελεξγεηαθψλ 

δαπάλεο ππφ κεηαβαιιφκελνπο πεξηβαιινληηθνχο παξάγνληεο. Η ζηέξεζε χπλνπ 
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ζηελ νπζία ζρεηίδεηαη κε ππεξδξαζηεξηνπνηήζε ηνπ άμνλα ΤΤE θαη επεξεάδεη 

αξλεηηθά ηελ αλνρή ζηε γιπθφδε (Hirotsu et al., 2015).  

Δπίζεο ε ζηέξεζε χπλνπ έρεη δεημεί φηη κεηψλεη ηελ παξαγσγή γιπθνγφλνπ θαη 

πδαηαλζξάθσλ πνπ απνζεθεχνληαη γηα ρξήζε ελέξγεηαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Δλ νιίγνηο, έιιεηςε χπλνπ απμάλεη ηελ πηζαλφηεηα 

θφπσζεο, ρακειήο ελέξγεηαο θαη θαθήο απηνζπγθέληξσζεο θαηά ηελ ψξα ηνπ 

παηρληδηνχ ελψ παξάιιεια κπνξεί λα επηβξαδχλεη ηελ απνθαηάζηαζε κεηά ην 

παηρλίδη (Kong et al., 2002).  

. 
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III ΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ 

 

Καηαιεθηηθά ν χπλνο θαζίζηαηαη απαξαίηεησο θαζψο ε έιιεηςε ηνπ έρεη ηεξάζηην 

αληίθηππν ζηε θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία ηνπ αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ θαη ζρεηίδεηαη 

ζπλήζσο κε κεηαβνιηθέο δηαηαξαρέο. 

Η ζπληνληζκέλε θαη πξνθαζνξηζκέλε επίδξαζε ηεο πξνπνλεηηθήο επηβάξπλζεο 

ζηνλ νξγαληζκφ ηνπ αζιεηή απνζθνπεί ζην λα θαηαλέκεηαη θαηάιιεια ε επηβάξπλζε 

(φγθνο, έληαζε θαη ζπρλφηεηα) ζην εηήζην πξφγξακκα πξνπφλεζεο, ρσξίο λα 

δηαηαξάζζεηαη ε θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία φισλ ησλ ζπζηεκάησλ ηνπ νξγαληζκνχ 

(κπνζθειεηηθφ, θαξδηναλαπλεπζηηθεθφ, λεπξηθφ, ελδνθξηληθφ). Δπνκέλσο ε 

επηηπρεκέλε εθαξκνγή απηήο ηεο δηαδηθαζίαο έρεη σο απφηνθν ηελ πξνζαξκνγή ησλ 

ιεηηνπξγηθψλ, βηνρεκηθψλ θαη κνξθνινγηθψλ κεηαβνιψλ πνπ επηζπκβαίλνπλ ζηα 

δηάθνξα ζπζηήκαηα ηνπ νξγαληζκνχ, κε βαζηθφ ζηφρν απηά λα πξνζαξκφδνπλ ηε 

ιεηηνπξγία ηνπο ζε έλα πςειφηεξν επίπεδν. 

Η δφκεζε ηνπ πξνπνλεηηθνχ πξνγξάκκαηνο ε νπνία βαζίδεηαη ζηε ζεσξία ηνπ 

Selye, επηθέξεη ηνλ  ππεξζπκςεθηζκφ , δειαδή αχμεζε ηεο απφδνζεο πςειφηεξα 

απφ ην αξρηθφ επίπεδν. Η αχμεζε απηή δελ επηηπγράλεηαη κεηά απφ κηα πξνπφλεζε, 

αιιά κεηά απφ ηελ εθαξκνγή ζεηξάο πξνπνλεηηθψλ εξεζηζκάησλ θαη ρξήζεο 

βέιηηζηνπ ρξφλνπ απνθαηάζηαζεο. ΢ε πηζαλή αλεπαξθή απνθαηάζηαζε κεηαμχ ησλ 

πξνπνλήζεσλ επέξρεηαη κείσζε ηεο απφδνζεο θαη ν αζιεηήο αληηκεησπίδεη θίλδπλν 

λα επηδερηεί ππεξθφπσζε ή ηξαπκαηηζκφ. 

Μεηξήζεηο ηεο πξνπνλεηηθή επηβάξπλζεο κπνξνχλ λα θαηεγνξηνπνηεζνχλ σο 

εζσηεξηθέο ή εμσηεξηθέο. Ωο εζσηεξηθή επηβάξπλζε ηεο πξνπφλεζεο νξίδνπκε ηηο 

βηνινγηθέο (ηφζν θπζηνινγηθέο φζν θαη ςπρνινγηθέο) απαληήζεηο ζηα εξεζίζκαηα 

πνπ επηβάιινληαη ζηνλ αζιεηή θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπφλεζεο ή ηνπ αγψλα,ηα 

νπνία πξνέξρνληαη απν εμσηεξηθά θνξηία/παξαγνληεο. 
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Απν ηελ άιιε, ηα εμσηεξηθά θνξηία πξνπφλεζεο  απνηεινχλ νινθιεξσκέλεο θαη 

αληηθεηκεληθέο κεηξήζεηο ηνπ θφξηνπ εξγαζίαο ησλ αζιεηψλ θαηα ηε δηάξθεηα ηεο 

πξνπφλεζεο ή ηνπ αγψλα θαη αμηνινγνχληαη αλεμάξηεηα ησλ εζσηεξηθψλ θφξησλ 

εξγαζίαο. 

΢ηε ζπλέρεηα ε δηαρείξηζε ηεο πξνπνλεηηθήο επηβάξπλζεο θαζίζηαηαη ζεκαληηθή: 

α) ζηελ ππνβνήζεζε θαη ελεκέξσζε ηνπ πξνπνλεηή /κάλαηδεξ γηα ηε ιήςε 

απνθάζεσλ ζρεηηθά κε ηε δηαζεζηκφηεηα ησλ παηθηψλ γηα πξνπφλεζε, β) ζηελ 

παξνρή πιεξνθνξηψλ γηα ην αλ ε νκάδα θαη νη ίδηνη αζιεηέο παξνπζηάδνπλ 

πξνζαξκνγέο ζηε πξνπνλεηηθή επηβάξπλζε πνπ ππφθεηληαη, γ) απνθπγή 

ηξαπκαηηζκψλ, δ) πξνζδηνξηζκφ ηεο θαηάιιειεο πξνπνλεηηθήο επηβάξπλζεο θαη 

επαθφινπζε πξνζαξκνγή ηεο . 

Όζνλ αθνξά ηελ πνηφηεηα δσήο, ε πξνπνλεηηθή επηβάξπλζε κπνξεί λα νδεγήζεη 

ζε κεησκέλε ηθαλφηεηα πξνπφλεζεο ή ζε απμεκέλε πηζαλφηεηα εκθάληζεο 

ηξαπκαηηζκνχ, αζζέλεηαο θαη ππεξβνιηθήο πξνπφλεζεο. Ωο ζπλέπεηα απηψλ ησλ 

αξλεηηθψλ απνηειεζκάησλ, έρεη γίλεη φιν θαη πην θνηλφ γηα ηνπο πξνπνλεηέο θαη ηνπο 

επηζηήκνλεο ηνπ αζιεηηζκνχ λα θαηάγξαθνπλ ηελ αληαπφθξηζε ηνπ αζιεηή ζηηο  

πξνπνλήζεηο ρξεζηκνπνηψληαο δηάθνξα κέηξα θφπσζεο, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ 

εξσηεκαηνινγίσλ επεμίαο. Μέζσ έξεπλαο απνδείρηεθε φηη ε επεμία έρεη κεγαιχηεξε 

ζρέζε κε ηνλ χπλν απφηη ε πξνπνλεηηθή επηβάξπλζε, επνκέλσο ηα εξσηεκαηνιφγηα 

θαζίζηαληαη ηδηαίηεξα δεκνθηιή ιφγσ ηεο θζελφηεηαο, ηεο απνδνηηθφηεηαο ηνπ 

ρξφλνπ θαη ηεο επθνιία αλάιπζεο ηνπο. 

Δπηπξφζζεηα ε πξνπφλεζε θέξλεη θάκαην θαη ν θάκαηνο καο ραιάεη ηελ πνηφηεηα 

δσήο. Γηα λα κελ γίλεη απηή ε δηαηάξαμε ρξείαδεηαη λα ππάξρεη ηζνξξνπία θάκαηνπ 

θαη απνθαηάζηαζεο. Ο χπλνο είλαη θνκκάηη ηεο απνθαηάζηαζεο επνκέλσο 

ρξεηαδφκαζηε χπλν. 
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Δπηπιένλ πέξα απν ηελ πξνπνλεηηθή επηβάξπλζε θαίλεηαη λα ππάξρνπλ 

πνιπάξηζκνη παξάγνληεο εληφο κηαο ζεδφλ φπνπ κπνξεί λα ππάξμεη έθζεζε ζε 

θαηαζηάζεηο πνπ βάδνπλ ζε θίλδπλν ηνλ χπλν θαη ηελ πνηφηεηα ηνπ. 

Η ζηέξεζε χπλνπ αιιά θαη ν θαθφο χπλνο απμάλνπλ ηα επίπεδα ηεο νξκφλεο ηνπ 

ζηξεο, ηεο θνξηηδφιεο θαη φηαλ απηή είλαη απμεκέλε πνιχ ζπρλά θαη γηα κεγάια 

ρξνληθά δηαζηήκαηα, κπνξεί λα πξνθαιέζεη νξηζκέλα πξνβιήκαηα πγείαο. 

Κιείλνληαο ε έιιεηςε χπλνπ απμάλεη ηελ πηζαλφηεηα θφπσζεο, ρακειήο 

ελέξγεηαο θαη θαθήο απηνζπγθέληξσζεο θαηά ηελ ψξα ηνπ παηρληδηνχ ελψ 

παξάιιεια κπνξεί λα επηβξαδχλεη ηελ απνθαηάζηαζε κεηά ην παηρλίδη. 
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