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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

θνπφο ηεο εξγαζίαο είλαη ε αλαθνξά ζηελ επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ θαη ησλ 

πιεηνκεηξηθψλ αζθήζεσλ πάλσ ζηηο κεηαβιεηέο ηεο δχλακεο θαη ηεο ηζρχνο ζηα 

άλσ θαη θάησ άθξα ζηηο πνιεκηθέο ηέρλεο. Γηα ηελ επίηεπμε ηνπ ζηφρνπ ηεο εξγαζίαο  

πιεξνθνξίεο αλαθηήζεθαλ κέζσ αξζξνγξαθίαο ζρεηηθήο κε ην ζέκα ηεο εξγαζίαο 

απφ ηζηνζειίδεο. Σα άξζξα αθνξνχζαλ ηε ρξεζηκφηεηα ησλ δηαηάζεσλ θαη ησλ 

πιεηνκεηξηθψλ αζθήζεσλ θαζψο θαη ηηο κεηαβιεηέο ηεο δχλακεο θαη ηεο ηζρχνο γηα 

αζιεηέο πνιεκηθψλ ηερλψλ. Σα άξζξα πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ήηαλ ζηελ αγγιηθή 

γιψζζα. Μεηαθξάζηεθαλ θαη ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζηνηρεία πνπ εμππεξεηνχζαλ ηνπο 

ζηφρνπο ηεο εξγαζίαο. Οη πξνπνλεηέο ζα πξέπεη λα θάλνπλ ηηο θαηάιιειεο 

πξνζαξκνγέο ζηελ πξνπνλεηηθή ζηξαηεγηθή ηνπο, ιακβάλνληαο ππφςε: ηελ έληαζε, 

ηνλ φγθν θαη ηελ πεξίνδν αλάξξσζεο. πκπεξαζκαηηθά, ηα απνηειέζκαηα ηεο 

εξγαζίαο έδεημαλ φηη νη πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο κπνξνχλ λα ελζσκαησζνχλ ζηελ 

πξνζέξκαλζε θαηά ηελ αγσληζηηθή πεξίνδν γηα ηελ αχμεζε ησλ επηιεγκέλσλ 

παξακέηξσλ ηεο απφδνζεο αικάησλ θνξπθαίσλ αζιεηψλ θαξάηε. Οη πξνπνλεηέο ζα 

πξέπεη λα ιακβάλνπλ ηδηαίηεξα ππφςε ηηο αηνκηθέο αληηδξάζεηο ησλ αζιεηψλ ηνπο, 

επαλεμεηάδνληαο θαη αλακνξθψλνληαο ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο πιεηνκεηξηθήο 

παξέκβαζεο κε ζηφρν ηελ αλάπηπμε ησλ θαηάιιεισλ πξνπνλεηηθψλ εξεζηζκάησλ γηα 

ηελ αχμεζε ηεο αγσληζηηθήο απφδνζεο ησλ αζιεηψλ πνιεκηθψλ ηερλψλ.  

 

 

 

 

Λέξειρ κλειδιά: δηαηάζεηο, πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο, δχλακε, ηζρχο, άλσ θαη θάησ 

άθξα, πνιεκηθέο ηέρλεο.     
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ABSTRACT 

The purpose of this paper is to report on the effect of stretching and plyometric 

exercises on the variables of strength and power in the upper and lower extremities in 

martial arts. To achieve the goal of the work information was retrieved through work-

related articles from websites. The articles concerned the usefulness of stretching and 

plyometric exercises as well as the variables of strength and power for martial arts 

athletes. The articles used were in English. Data that served the objectives of the work 

were translated and used. Coaches should make appropriate adjustments to their 

training strategy, taking into account: intensity, volume and recovery period. In 

conclusion, the results of the work showed that plyometric exercises can be integrated 

into the warm-up during the competition to increase the selected parameters of the 

jump performance of top karate athletes. Coaches should pay particular attention to 

the individual reactions of their athletes, re-examining and reformulating the 

characteristics of plyometric intervention in order to develop appropriate training 

stimuli to increase the athletic performance of martial arts athletes. 

 

 

 

Keywords: stretching, plyometric exercises, strength, power, upper and lower 

extremities, martial arts. 
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I. ΔΗΑΓΧΓΖ 

χκθσλα κε ηνλ O’Donovan (2006), νη πνιεκηθέο ηέρλεο είλαη αξραία κνξθή 

απηνάκπλαο. Παξνπζηάζζεθαλ ζηελ Αλαηνιηθή Αζία θαη ζηε ζπλέρεηα κε 

πνιπάξηζκα θαη δηαθνξεηηθά ζηπι ζε φιν ηνλ θφζκν φρη κφλν σο απηνπξνζηαζία 

αιιά θαη σο αγσληζηηθά αζιήκαηα θαη κνξθή άζθεζεο. Σα παξαδνζηαθά ζηπι ησλ 

πνιεκηθψλ ηερλψλ θαηεγνξηνπνηνχληαη σο: καιαθά θαη ζθιεξά, κε ηελ θεληξηθή 

αξρή ηεο θάζε πνιεκηθήο ηέρλεο λα πξνζδηνξίδεη ηνλ καιαθφ ή ηνλ ζθιεξφ ηεο 

ραξαθηήξα.  

Οη βαζηθέο ζέζεηο, ηα δπλαηά ρηππήκαηα θαη ε αλάπηπμε επηζεηηθψλ ηερληθψλ ζε 

ζπλδπαζκφ κε ηελ ηαρχηεηα θαη ηελ δχλακε ραξαθηεξίδνπλ θαη δηακνξθψλνπλ έλα 

ζθιεξφ ζηπι. Αληίζηνηρα ζπζηήκαηα αξγήο πλεπκαηηθήο θπζηθήο άζθεζεο πνπ έρνπλ 

ζρεδηαζηεί γηα ραιάξσζε, ηζνξξνπία θαη επδσία θαη είλαη γλσζηά γηα ηηο ηερληθέο 

αλαπηχζζνληαο ζσκαηηθέο δεμηφηεηεο ρσξίο λα δίλνπλ έκθαζε ζηελ δχλακε (π.ρ. Tai 

Chi).  

Όζνλ αθνξά ην Σαε θβν λην νη Jakubiak &Saunders (2008) αλαθέξνπλ φηη είλαη έλα 

καρεηηθφ άζιεκα φπνπ νη ηερληθέο κε ην θάησ άθξν ρξεζηκνπνηνχληαη θαηά θφξνλ. 

Οη αζιεηέο πξέπεη λα πξνζαξκφδνληαη ζηελ βέιηηζηε απφζηαζε εθηέιεζεο κηαο 

(εηδηθήο) αζιεηηθήο δξαζηεξηφηεηαο επεηδή παίδεη ζεκαληηθφ γηα ηελ επίηεπμε 

πφλησλ θαη γεληθφηεξα επεξεάδεη ηελ αγσληζηηθή απφδνζε (Kim et al., 2010).  

Όπσο αλαθέξνπλ νη Kim et al. (2010), ε απφζηαζε πξέπεη λα πξνζδηνξίδεηαη 

αηνκηθά, ιακβάλνληαο ππφςε ηα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ αζιεηή (π.ρ. 

ην κήθνο πνδηνχ ζεσξείηαη απφ ηνπο αζιεηέο σο αγσληζηηθή απφζηαζε. 

Οη εξεπλεηέο αλαθέξνπλ επίζεο φηη ζε έλα άζιεκα φπσο ην ηαε θβν λην νη αζιεηέο 

πξέπεη λα εθηεινχλ ιαθηίζκαηα απφ πην θνληηλέο ή θαη καθξχηεξεο απνζηάζεηο  ζε 

ζρέζε κε ηελ αγσληζηηθή απφζηαζε γεγνλφο πνπ επεξεάδεη ηηο ηερληθέο πνπ 

ρξεζηκνπνηνχλ ζε αγψλεο κε αληηπάινπο.  

χκθσλα κε ηνπο Behm & Chaouachi (2011) απαηηείηαη απφ αζιεηέο πνπ 

αγσλίδνληαη ζε αζιήκαηα ηαρχηεηαο/ηζρχνο λα έρνπλ πςειή κπτθή δχλακε θάησ 

άθξσλ φζν θαη πςειή επθηλεζία κε ζηφρν ηελ εθηέιεζε εθξεθηηθψλ θαη επξείαο 

θιίκαθαο θηλήζεσλ ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ απνθπγή ηξαπκαηηζκψλ θαηά ηελ δηάξθεηα 

πξνπφλεζεο θαη αγψλα. 

Πξηλ απφ ηελ πξνπφλεζε θαη ηνλ αγψλα νη αζιεηέο πξέπεη λα αθνινπζνχλ έλα ηππηθφ 

πξφγξακκα πξνζέξκαλζεο κε ζηφρν λα πξνεηνηκάζνπλ ηνπο κχεο γηα ηελ επίηεπμε 
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ηεο κέγηζηεο ηζρχνο θαη ζπληνληζκνχ, θαζψο θαη γηα ηελ αχμεζε ηεο θιίκαθαο ηεο 

θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ. Σα παξαπάλσ επηηπγράλνληαη κε ηελ αχμεζε ηεο κπτθήο 

ζεξκνθξαζίαο εθηειψληαο ζπλήζσο ήπηεο αζθήζεηο θαη αλαπηχζζνληαο θηλεηηθά 

κνληέια πνπ πξνζνκνηψλνπλ ηηο θηλήζεηο ησλ αζιεκάησλ. 

Οη Young & Behm (2002) αλαθέξνπλ φηη κία ηππηθή πξνζέξκαλζε πεξηιακβάλεη 

αζθήζεηο δηαηάζεσλ θαη κέγηζηεο κπτθέο δξάζεηο ψζηε λα κπνξνχλ λα 

πξαγκαηνπνηεζνχλ νη εθξεθηηθέο θηλήζεηο θαηά ηελ πξνπφλεζε ή ηνλ αγψλα.   

Όζνλ αθνξά ηηο δηαηάζεηο ζε κία πξνπνλεηηθή δηαδηθαζία ν Hoffman (2014) 

αλαθέξεη φηη ηαμηλνκνχληαη ηεξαξρηθά ζηελ θάζε ηεο πξνζέξκαλζεο πνπ απνηειεί 

κέξνο ηεο πξνπφλεζεο. Σα νθέιε ησλ δηαηάζεσλ πάλσ ζηνπο κχεο είλαη πνιιαπιά 

θαη ηα πην ζεκαληηθά γηα ηελ αζιεηηθή απφδνζε είλαη:  

ε δηαηήξεζε ηεο κέγηζηεο ζεξκνθξαζίαο, 

ε παξαγσγή κεγαιχηεξεο κπτθήο δχλακεο,  

ε απνηξνπή ηξαπκαηηζκψλ θαη κπτθνχ πφλνπ θαη 

ε αχμεζε θαη αλάπηπμε ηεο πιήξεο θιίκαθαο ηεο θίλεζεο (ROM), (Shrier, 2002). 

χκθσλα κε ηνπο Bompa & Carrera (2005), ε πξνπφλεζε δηαηάζεσλ εθαξκφδεηαη 

κεηά ηελ πξνπνλεηηθή δηαδηθαζία σο κέζν αχμεζεο ηεο κπτθήο ζεξκνθξαζίαο θαη σο 

κέζν αλάξξσζεο θαη αχμεζεο ηεο ROM. Η ηαμηλφκεζε ησλ δηαηάζεσλ ζχκθσλα κε 

ηνπο εξεπλεηέο παξνπζηάδεη κηα ηππηθή θαηεγνξηνπνίεζε: 

ζηαηηθή,  

βαιιηζηηθή, 

δπλακηθή θαη  

ηδηνδεθηηθή– λεπξνκπτθή δηεπθφιπλζε.   

Η ζηαηηθή δηάηαζε πξνζδηνξίδεηαη σο δηαηήξεζε ηνπ κπ ζε κηα ζέζε δηάηαζεο γηα 

ηνπιάρηζηνλ 30 δεπηεξφιεπηα. Σα πιενλεθηήκαηα ηεο ζηαηηθήο δηάηαζεο είλαη ε 

γξήγνξε αχμεζε ηεο ROM θαη ε ειεγρφκελε αλάπηπμε ησλ ηθαλνηήησλ επθηλεζίαο, 

ελψ ππάξρνπλ θαη εξεπλεηηθέο πξνζπάζεηεο πνπ δείρλνπλ φηη ε ζηαηηθή δηάηαζε 

επεξεάδεη αξλεηηθά ηηο ηθαλφηεηεο παξαγσγήο δχλακεο θαη ηζρχνο.  

Οη Bompa & Carrera (2005), αλαθέξνπλ φηη ε δπλακηθή δηάηαζε ζρεηίδεηαη κε ηελ 

εθηέιεζε ησλ ιεηηνπξγηθψλ αζθήζεσλ πνπ ζρεδηάδνληαη εηδηθά γηα ηελ πξνζέξκαλζε, 

ελψ ην θχξην πιενλέθηεκά ηνπο είλαη ε δηαηήξεζε ηεο ελεξγεηηθφηεηαο ησλ κπψλ ζε 

φιε ηελ δηάξθεηα ηεο θιίκαθαο ηεο θίλεζεο. Απηή ε δηαδηθαζία ζπκβαίλεη ζην 

πιαίζην ηεο δηέγεξζεο ηεο κπτθήο αηξάθηνπ, ε νπνία ππξνδνηεί ηελ ζπζηνιή ησλ 
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κπτθψλ ηλψλ κε ζηφρν ηελ απνηξνπή πηζαλνχ ηξαπκαηηζκνχ εμαηηίαο ηεο ππεξβνιηθήο 

αλάπηπμεο δηαηάζεσλ.  

Αληίζηνηρα ε PNF είλαη κία κέζνδνο απνθαηάζηαζεο ηεο νπνίαο ε βαζηθή αξρή, είλαη 

ε αλαζηνιή ηεο κπτθήο ζπζηνιήο. Η PNF πξνζδηνξίδεηαη απφ ηε δηαιιεηκαηηθή 

ελαιιαγή ηεο κπτθήο ζπζηνιήο θαη δηάηαζεο κε ηελ ζπλδξνκή παζεηηθνχ stretching. 

Η ζπζηνιή δηεγείξεη ηνπ ηέλνληεο Golgi (GTO), πξνθαιψληαο κπτθή ζπζηνιή 

εμαηηίαο ηεο απηνγελνχο αλαζηνιήο κε απνηέιεζκα ηεο αχμεζε ηεο κπτθήο έθηαζεο. 

Ωζηφζν, δελ κπνξεί λα εθηηκεζεί (κε βάζε ζπγθεθξηκέλεο κεηξήζεηο), ε ζεκαζία ηεο 

παξαγσγήο ηεο κπτθήο δχλακεο σο πξνο ηελ βέιηηζηε αζιεηηθή απφδνζε.  

Σέινο, ε πξνζέξκαλζε είλαη ν θχξηνο παξάγνληαο βάζε ηνπ νπνίνπ ην ζψκα 

πεηπραίλεη ηελ κέγηζηε παξαγσγή ηεο κπτθήο δχλακεο ζε κεγαιχηεξε θιίκαθα ROM 

θίλεζεο ρσξίο ζπλέπεηεο ή ηξαπκαηηζκνχο. 

ε πνιιά αγσλίζκαηα καρεηηθψλ θαη δπλακηθψλ αζιεκάησλ φπσο: taekwondo, 

karate, judo, boxing φπνπ απαηηείηαη παξαγσγή κπτθήο δχλακεο ζε ζχληνκν ρξνληθφ 

δηάζηεκα, ε ηθαλφηεηα κεγηζηνπνίεζεο ηεο κπτθήο ηζρχνο απνηειεί βαζηθφ 

παξάγνληα απφδνζεο (Mc Bride et al., 1999). Γεδνκέλνπ φηη ην ηζηνξηθφ κπτθήο 

δξαζηεξηφηεηαο αθξηβψο πξηλ ηελ ζπκκεηνρή ζε ηέηνηνπ είδνπο αγσλίζκαηα κπνξεί 

λα επεξεάζεη ηελ ηειηθή απφδνζε (Esformes et al., 2011; Chen et al., 2013), πνιινί 

αζιεηέο εθαξκφδνπλ πξαθηηθέο κπτθήο πξν-ελεξγνπνίεζεο αθξηβψο πξηλ ην 

αγψληζκα, κε ζθνπφ λα βειηηψζνπλ άκεζα ηελ απφδνζή ηνπο (Chiu et al., 2003). 

Βειηίσζε πνπ έξρεηαη κέζα απφ ηελ αχμεζε ζηελ ηθαλφηεηα παξαγσγήο δχλακεο 

(Kilduff et al., 2007). Σν θαηλφκελν θαηά ην νπνίν ε πξνεγεζείζα κπτθή 

δξαζηεξηφηεηα «δηεπθνιχλεη» ή ζπληειεί ζηε βειηίσζε ηεο παξαγσγήο ηζρχνο άξα 

θαη ηεο απφδνζεο θαηά ηελ θχξηα επαθφινπζε δνθηκαζία, νλνκάδεηαη κεηα-

δηεγεξηηθή δηεπθφιπλζε ή ελεξγνπνίεζε (ΜΓΔ) (Sale, 2004) θαη έρεη παξαηεξεζεί 

ηφζν ζε δψα φζν θαη αλζξψπνπο (Moore & Stull, 1984; Hamada et al., 2000).  

 Οη πεξηζζφηεξνη εξεπλεηέο κειέηεζαλ ηελ επίδξαζε ηεο ΜΓΔ ζε δνθηκαζίεο 

δχλακεο θαη ηζρχνο ρξεζηκνπνηψληαο δηαθνξεηηθνχ είδνπο, φγθνπ θαη έληαζεο 

εξεζίζκαηα πξν-ελεξγνπνίεζεο (Tillin & Bishop, 2009). Σα απνηειέζκαηα 

εκθαλίδνπλ κηα γεληθή ηάζε βειηίσζεο ηεο απφδνζεο ησλ αζιεηψλ πνπ 

ρξεζηκνπνίεζαλ δξαζηεξηφηεηεο πξν-ελεξγνπνίεζεο κε αληηζηάζεηο ή δπλακηθνχ 

ηχπνπ (πιεηνκεηξηθέο, κεηνκεηξηθέο, ηζνκεηξηθέο) (Young et al., 1998; Rixon et al., 

2007; Bullock et al., 2011; Terzis et al., 2009, 2012; Fletcher et al., 2013; Chen 2013), 

ρσξίο λα ιείπνπλ εξγαζίεο πνπ δελ εκθαλίδνπλ θακία κεηαβνιή ή θαη κείσζε ζηελ 
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απφδνζε (Gossen & Sale, 2000; Hilfiker et al., 2007; Esformes et al., 2010; Jo et al., 

2010). Απηή ή αλνκνηνγέλεηα ζηα απνηειέζκαηα κπνξεί λα απνδνζεί ζηηο 

δηαθνξεηηθέο κεζνδνινγηθέο πξνζεγγίζεηο θαζψο θαη ζην γεγνλφο φηη  ζηηο έσο 

ζήκεξα κειέηεο δελ έρνπλ εμηζσζεί νη παξάκεηξνη πνπ πεξηβάινπλ ην θαηλφκελν ηεο 

ΜΓΔ. Έηζη, γηα παξάδεηγκα ε δηαθνξεηηθή δνζνινγία ηνπ εξεζίζκαηνο πξν-

ελεξγνπνίεζεο, ην δηαθνξεηηθφ παξεκβαιιφκελν ρξνληθφ δηάζηεκα απνθαηάζηαζεο, 

ή ην δηαθνξεηηθφ πξνπνλεηηθφ επίπεδν ησλ ζπκκεηερφλησλ κπνξεί λα επηθέξεη 

αληηθξνπφκελα απνηειέζκαηα θαη λα ηα θαηαζηήζεη πνιιέο θνξέο κε ζπγθξίζηκα. 

Ωζηφζν ε εκθαληδφκελε ηάζεο βειηίσζεο ηεο απφδνζεο ζε δνθηκαζίεο ηζρχνο, 

θπξίσο  κεηά απφ δπλακηθή πξν-ελεξγνπνίεζε (πνιχ ζπρλά κε πιεηνκεηξηθά άικαηα 

βάζνπο) εκθαλίδεη κεγάιν πξαθηηθφ θαη εξεπλεηηθφ ελδηαθέξνλ θαη έρεη θεληξίζεη ην 

ελδηαθέξνλ ηεο αζιεηηθήο θνηλφηεηαο.  

 ηα πιαίζηα αλαδήηεζεο απαληήζεσλ γχξσ απφ ηελ επίδξαζε ηεο ΜΓΔ ζηνπο 

δξφκνπο ηαρχηεηαο, ε πιεηνςεθία ησλ κειεηψλ εζηίαζε ζηε δξνκηθή ηαρχηεηα ζε 

απνζηάζεηο έσο 40 κέηξα κεηά απφ πξν-ελεξγνπνίεζε πςειήο έληαζεο 80-90% ηεο 

1ME. ε νξηζκέλεο κειέηεο εκθαλίζηεθε ζαθήο βειηίσζε ηεο απφδνζεο 0.9% - 3% 

(McBride et al., 2005; Chatzopoulos et al., 2007; Rahimi et al., 2007; Yetter & Moir, 

2008; Bevan et al., 2010), ελψ ζε άιιεο δελ θαηαγξάθεθε ζεκαληηθή κεηαβνιή (Till 

& Cooke, 2009). Αμίδεη σζηφζν λα ζεκεησζεί πσο ζηηο κειέηεο απηέο ην ζπκκεηέρνλ 

δείγκα ήηαλ αζιεηέο αζινπαηδηψλ ή ρακεινχ - εξαζηηερληθνχ πξνπνλεηηθνχ επηπέδνπ 

θαη πάλησο φρη αζιεηέο θιαζηθνχ αζιεηηζκνχ. Δπίζεο, απφ φζν γλσξίδνπκε δελ έρεη 

παξνπζηαζηεί κειέηε πνπ λα εμεηάδεη ηε ζρέζε ηεο ΜΓΔ κέζσ πςειήο έληαζεο 

πιεηνκεηξηθή πξν-ελεξγνπνίεζε, κε ην ρξφλν αληίδξαζεο θαηά ηελ εθθίλεζε απφ 

βαηήξα.  

 

1.1 κοπόρ ηηρ έπεςναρ 

θνπφο ηεο εξγαζίαο είλαη ε αλαθνξά ζηελ επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ θαη ησλ 

πιεηνκεηξηθψλ αζθήζεσλ σο κέζσλ κπηθήο ελεξγνπνίεζεο πάλσ ζηηο κεηαβιεηέο ηεο 

δχλακεο θαη ηεο ηζρχνο ζηα άλσ θαη θάησ άθξα ζηηο πνιεκηθέο ηέρλεο. 

 

1.2. ημαζία έπεςναρ 

Η εξγαζία είλαη ζεκαληηθή δηφηη αλαιχεη ηε επίδξαζε αζθήζεσλ πάλσ ζηα άλσ θαη 

θάησ άθξα αζιεηψλ πνιεκηθψλ ηερλψλ ψζηε λα επηηεπρζεί ε θαιχηεξε αζιεηηθή 
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απφδνζε φζνλ αθνξά ηνπο αζιεηέο θαη λα βνεζεζνχλ νη πξνπνλεηέο φζνλ αθνξά ηηο 

πξνπνλεηηθέο κεζφδνπο. 

 

ΗΗI. ΜΔΘΟΓΟ 

Η κέζνδνο πνπ πξαγκαηνπνηείηαη ζηελ έξεπλα απηή ζηεξίδεηαη ζηελ βηβιηνγξαθηθή 

έξεπλα. Η κέζνδνο αθνξνχζε ζηε δηεμνδηθή  κειέηε ηεο ππάξρνπζαο βηβιηνγξαθίαο 

κε ζθνπφ λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα ζεσξεηηθά ζπκπεξάζκαηα ζηα νπνία νη πξνπνλεηέο 

ζα κπνξνχλ λα ζηεξηρηνχλ γηα ηε δηακφξθσζε ησλ πξνπνλεηηθψλ ηνπο ζρεδηαζκψλ. 

Οη πιεξνθνξίεο πνπ αθνξνχλ ην βηβιηνγξαθηθφ κέξνο ηεο εξγαζίαο αλαθηήζεθαλ 

απφ ηελ αλαδήηεζε αξζξνγξαθίαο απφ ηζηνζειίδεο. Σα άξζξα αθνξνχζαλ ζηελ 

επίδξαζε ησλ δηαηάζεσλ θαη ησλ πιεηνκεηξηθψλ αζθήζεσλ ζε κεηαβιεηέο ηεο 

δχλακεο θαη ηεο ηζρχνο γηα αζιεηέο πνιεκηθψλ ηερλψλ. Σα άξζξα πνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ αθνξνχζαλ ην ζέκα ηεο εξγαζίαο θαη ήηαλ ζηελ αγγιηθή γιψζζα. 

Μεηαθξάζηεθαλ θαη ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζηνηρεία πνπ εμππεξεηνχζαλ ηνπο ζηφρνπο 

ηεο εξγαζίαο. Οη ιέμεηο θιεηδηά πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζηελ αλαδήηεζε ησλ άξζξσλ 

ήηαλ νη: δηαηάζεηο, πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο, δχλακε, ηζρχο, άλσ θαη θάησ άθξα, 

πνιεκηθέο ηέρλεο.     
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ΗΗ. ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΚΖ ΑΝΑΚΟΠΖΖ  

2. Γιαηάζειρ και είδη διαηάζευν  

Οη δηαηάζεηο είλαη νη αζθήζεηο εθείλεο νη νπνίεο βνεζνχλ ηελ αχμεζε ηεο επθηλεζίαο 

θαη νδεγνχλ: α) ζε θαιχηεξεο επηδφζεηο θαη β) ζηελ κείσζε ηεο ζπρλφηεηαο 

εκθάληζεο ηξαπκαηηζκψλ. 

Οη Bompa & Carrera (2005) αλαθέξνπλ φηη ε πξνπφλεζε δηαηάζεσλ εθαξκφδεηαη 

κεηά ηελ πξνπνλεηηθή δηαδηθαζία σο κέζν αχμεζεο ηεο κπτθήο ζεξκνθξαζίαο θαη σο 

κέζν αλάξξσζεο θαη αχμεζεο ηεο ROM. Η ηαμηλφκεζε ησλ δηαηάζεσλ ζχκθσλα κε 

ηνπο εξεπλεηέο παξνπζηάδεη κηα ηππηθή θαηεγνξηνπνίεζε: 

 ζηαηηθή,  

 βαιιηζηηθή, 

 δπλακηθή θαη  

 ηδηνδφρνο – λεπξνκπτθή. 

 

2.1 Δπίδπαζη ζηαηικών διαηάζευν ζηη δύναμη και ζηη ιζσύ  

Οη Bacuraeu et al. (2009) αλαθέξνπλ φηη νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο, ηηο νπνίεο 

ζπκπεξηιακβάλνπλ ζπρλά ζην πξνπνλεηηθφ ηνπο πξφγξακκα νη αζιεηέο ελδέρεηαη λα: 

α) κεηψλνπλ ηελ κπτθή ηζρχ,  

β) ηελ ηαρχηεηα ζπξηλη, 

γ) ηελ επθηλεζία θαη  

δ) ηελ ηζνξξνπία.  

χκθσλα κε ηνπο Behm & Chaouachi (2011), ε δηάξθεηα ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ 

παίδεη θξίζηκν ξφιν ζηελ κείσζε ηεο απφδνζεο απηψλ ησλ κεηαβιεηψλ. Απφ ηελ 

άιιε πιεπξά, νη δπλακηθέο γεληθέο ή εηδηθέο εθξεθηηθέο θηλήζεηο πνπ 

πξαγκαηνπνηνχληαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξνζέξκαλζεο έρνπλ σο απνηέιεζκα κία 

ηζρπξή ελεξγνπνίεζε (ΡΑΡ), πνπ απμάλεη ηελ κπτθή ηζρχ κέζα ζε έλα ρξνληθφ 

δηάζηεκα 3-20 min.  

χκθσλα κε ηνπο Tsolakis & Bogdanis (2012), αλ θαη ηα απνηειέζκαηα ησλ 

δπλακηθψλ δηαηάζεσλ πάλσ ζηηο εθξεθηηθέο θηλήζεηο είλαη αληίζεηα (κείσζε θαη 
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αχμεζε ηεο κπτθήο ηζρχνο αληίζηνηρα) νη πεξηζζφηεξεο ζρεηηθέο έξεπλεο εμέηαζαλ ηα 

απνηειέζκαηα μερσξηζηά: 

1. Oη Thompsen et al. (2007), αλέθεξαλ ρακειφηεξε απφδνζε ησλ θαηαθφξπθσλ 

θαη καθξψλ αικάησλ κεηά ηελ αλάπηπμε ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ, ζπγθξηηηθά κε 

πξνπφλεζε πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ δπλακηθέο δηαηάζεηο κε ή ρσξίο βάξνο.  

2. Ο Gellen (2010) θαηέγξαςε αξλεηηθά απνηειέζκαηα ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ 

πάλσ ζηελ εθηέιεζε αικάησλ θαη ζπξηλη, κεηά απφ κία γεληθή πξνζέξκαλζε, 

3. Οη Chaouachi et al. (2010) εμεηάδνληαο θαιά πξνπνλεκέλνπο ζπξίληεξ, 

αλέθεξαλ φηη νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο πνπ εθαξκφζηεθαλ γηα 5 min, κεηά απφ 

κία γεληθή πξνζέξκαλζε, δελ επεξέαζαλ δπζκελψο ηελ απφδνζε ζηα άικαηα 

θαη ην ζπξηλη,  

4. Οη Behm & Chaouachi (2011), αλέθεξαλ φηη νη δπλακηθέο δηαηάζεηο κεηψλνπλ 

ή θαη αληηζηξέθνπλ ηα δπζκελή απνηειέζκαηα ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ,  

Ωο ην ζπγθεθξηκέλν ρξνληθφ ζεκείν ιίγεο ήηαλ νη έξεπλεο πνπ εμέηαζαλ ηα έληνλα 

απνηειέζκαηα δηαθνξεηηθψλ κεζφδσλ πξνζέξκαλζεο πάλσ ζηελ απφδνζε ηεο ηζρχνο 

θαη ηεο αζιεηηθήο απφδνζεο.  

Οη Tsolakis et al. (2010a), δελ θαηέγξαςαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο πάλσ ζηελ 

επθηλεζία, ζηελ ηθαλφηεηα εθηέιεζεο αικάησλ θαη ζηα ιεηηνπξγηθά ραξαθηεξηζηηθά 

ησλ θάησ άθξσλ, ηεο απφδνζεο αζιεηψλ μηθαζθίαο (θνξπθαίνπ επηπέδνπ) έπεηηα απφ 

ζηαηηθή ή βαιιηζηηθή δηάηαζε ησλ θάησ άθξσλ, δηαηππψλνληαο ην ζπκπέξαζκα φηη 

θαη νη δχν ηχπνη δηαηάζεσλ κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

πξναγσληζηηθήο πξνζέξκαλζεο ηαρχηεηαο/δχλακεο.  

θνπφο ηεο έξεπλαο ησλ Tsolakis & Bogdanis (2012), ήηαλ ε εμέηαζε ησλ 

απνηειεζκάησλ κηαο πξναγσληζηηθήο πξνζέξκαλζεο ζε πξαγκαηηθέο ζπλζήθεο, 

ζπκπεξηιακβάλνληαο αζθήζεηο δηαηάζεσλ θαη αχμεζεο κπτθήο ηζρχνο εζηηάδνληαο 

παξάιιεια ζηελ επθηλεζία ησλ θάησ άθξσλ. πγθεθξηκέλα, εμεηάζηεθαλ ηα 

απνηειέζκαηα ησλ δηαηάζεσλ κε δηαθνξεηηθή δηάξθεηα (καθξά – ζχληνκε) ζε 

ζπλδπαζκφ κε εθηέιεζε αικάησλ tuck πνπ είραλ εηδηθά ζρεδηαζηεί γηα ηελ αχμεζε 

ηεο κπτθήο ηζρχνο. Γηαηππψζεθε επίζεο ε ππφζεζε φηη ην πξσηφθνιιν καθξχηεξεο 

ζηαηηθήο δηάηαζεο επεξεάδεη δπζκελψο ηελ απφδνζε δχλακεο, σζηφζν νη 

πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο αληηζηαζκίδνπλ ηα δπζκελή απνηειέζκαηα ησλ ζηαηηθψλ 

δηαηάζεσλ.  

ηελ έξεπλα έιαβαλ κέξνο 20 αζιεηέο/ηξηεο μηθαζθίαο δηεζλνχο επηπέδνπ (10 

αζιεηέο θαη 10 αζιήηξηεο). Πξαγκαηνπνίεζαλ δχν πξσηφθνιια πξνζέξκαλζεο ηα 
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νπνία ζπκπεξηιάκβαλαλ ήπην ηδφθηλγθ 5minθαη αζθήζεηο ζχληνκσλ (15sec) θαη 

καθξψλ (45 sec) ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ γηα θάζε κία απφ ηηο θχξηεο κπτθέο νκάδεο ησλ 

θάησ άθξσλ (ηεηξαθέθαινη, ηγλπαθνί θαη ηξηθέθαινη), πνπ αθνινπζνχληαλ είηε απφ 3 

ζεη ησλ ηξηψλ αικάησλ (short stretching), είηε απφ 3 ζεη ησλ 5 αικάησλ (tuck jumps–

long stretching), ζην πιαίζην κηαο ηπραίαο δηαηκεκαηηθήο έξεπλαο κε ηελ 

κεζνιάβεζε κηαο εβδνκάδαο κεηαμχ ησλ παξεκβάζεσλ.  

Η θάκςε ηνπ ηζρίνπ κεηξήζεθε κε γσληφκεηξν Lafayette πξηλ θαη κεηά ηελ 

πξνζέξκαλζε ησλ 5min κεηά ην stretching θαη 8min κεηά ηα tuck jumps, ελψ ε 

απφδνζε αικάησλ (CMJ) εθηηκήζεθε απφ κία πιαηθφξκα επαθήο Ergojump, πξηλ θαη 

κεηά ηελ παξέκβαζε stretching θαζψο θαη ακέζσο κεηά θαη 8min κεηά ηελ εθηέιεζε 

ησλ αικάησλ.  

Η three way ANOVA (θαηάζηαζε, ρξφλνο, θχιν), θαηέγξαςε ζεκαληηθά 

απνηειέζκαηα γηα ηηο κεηαβιεηέο ηνπ ρξφλνπ (p<0.001) θαη ηνπ θχινπ (p<0.001) ζε 

ζρέζε κε ηελ θάκςε ηεο άξζξσζεο ηνπ ηζρίνπ, ρσξίο θακία αιιειεπίδξαζε κεηαμχ 

ησλ παξαγφλησλ. Αθφκε, απμήζεθε ε επθηλεζία θαηά 6.8 ± 1.1% (p<0.001), κεηά ηελ 

πξνζέξκαλζε θαη θαηά 5.8 ± 1.6% (p<0.001), κεηά ην stretching, ελψ παξέκεηλε 

απμεκέλε γηα ρξνληθφ δηάζηεκα 8min κεηά ηελ εθηέιεζε ησλ tuck jumps.  

Η έξεπλα έδεημε φηη νη αζιήηξηεο είραλ κεγαιχηεξν εχξνο θίλεζεο ROMζπγθξηηηθά 

κε ηνπο αζιεηέο γηα φια ηα ρξνληθά δηαζηήκαηα (125 ± 8
ν
  έλαληη 94 ± 4

ν
p<0.01), 

αιιά ην κνληέιν ηεο αιιαγήο ζε ζρέζε κε ηελ επθηλεζία ηνπ ηζρίνπ δελ δηέθεξε 

κεηαμχ ησλ δχν θχισλ.  

Η απφδνζε CMJ ήηαλ κεγαιχηεξε ζηνπο αζιεηέο ζπγθξηηηθά κε ηηο αζιήηξηεο (38.2 ± 

1.9cm  έλαληη 29.8 ± 1.2 cmp<0.01), σζηφζν, ην πνζνζηφ ηεο αιιαγήο ηεο απφδνζεο 

CMJ δελ δηέθεξε κεηαμχ ησλ δχν θχισλ. Η απφδνζε CMJ παξέκεηλε ακεηάβιεηε 

θαζ’ φιε ηελ δηάξθεηα ηνπ πξσηνθφιινπ ζχληνκσλ δηαηάζεσλ, ελψ κεηψζεθε θαηά 

5.5 ± 0.9% (p<0.01) κεηά ηελ νινθιήξσζε ησλ δηαηάζεσλ ζην πιαίζην εθαξκνγήο 

ηνπ πξσηνθφιινπ ησλ 45minδηαηάζεσλ. 

Ωζηφζν, 8minκεηά ηα tuck jumps ε απφδνζε CMJ δελ ήηαλ δηαθνξεηηθή απφ ηελ 

βαζηθή ηηκή (p=0.075). πκπεξαζκαηηθά ε ηζρχο ησλ θάησ άθξσλ κπνξεί λα 

κεηψλεηαη κεηά απφ καθξά πεξίνδν εθηέιεζεο δηαηάζεσλ, σζηφζν ε απφδνζε ησλ 

εθξεθηηθψλ αζθήζεσλ κπνξεί λα αληηζηξέςεη ην θαηλφκελν.  

Σν ζεκαληηθφηεξν εχξεκα ησλ Tsolakis & Bogdanis (2012) ήηαλ φηη ελψ θαη νη δχν 

ρξνληθέο δηάξθεηεο stretching (καθξά θαη ζχληνκε), είραλ σο απνηέιεζκα παξφκνηα 

αχμεζε ηεο θάκςεο ηνπ ηζρίνπ (~ 12.6%), ε απφδνζε CMJ κεηψζεθε ζεκαληηθά 



14 
 

θαηά 5.5% έπεηηα απφ ελ εθαξκνγή ηνπ πξσηνθφιινπ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ 45sec. 

Δίλαη ραξαθηεξηζηηθφ φηη απηή ε κείσζε δηαηεξήζεθε ακέζσο κεηά ηελ εθηέιεζε ησλ 

tuck jumps, σζηφζν ε απφδνζε CMJ επαλαπξνζδηνξίζζεθε ζηηο βαζηθέο ηηκέο 

8minκεηά ηνλ παξαπάλσ ηχπν αικάησλ.  

Σν γεγνλφο επίζεο φηη δελ παξνπζηάζηεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε ζηελ 

απφδνζε CMJ κεηά ην πξσηφθνιιν ησλ ζχληνκσλ δηαηάζεσλ (15sec), έξρεηαη ζε 

αληίζεζε κε ηα επξήκαηα ησλ παξαπάλσ εξεπλψλ πνπ αλαθέξζεθαλ θαη νη νπνίεο 

είραλ θαηαγξάςεη ζεκαληηθέο κεηψζεηο ηνπ χςνπο ησλ αικάησλ κεηά απφ ζηαηηθέο 

δηαηάζεηο παξφκνηαο δηάξθεηαο. Η αλάπηπμε δηαηάζεσλ ζχληνκεο δηάξθεηαο θαηά ηελ 

πξνζέξκαλζε κπνξεί λα απμήζεη ηελ επθηλεζία ρσξίο θάπνην αξλεηηθφ απνηέιεζκα 

πάλσ ζηελ εθξεθηηθή απφδνζε.  

Μία πηζαλή αηηία γηα ηελ κε κείσζε ηεο απφδνζεο CMJ κεηά απφ ηελ αλάπηπμε 

δηαηάζεσλ ζχληνκεο δηάξθεηαο θαηά ηελ πξνζέξκαλζε είλαη ην πξνπνλεηηθφ επίπεδν 

ησλ αζιεηψλ/ηξηψλ πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα πνπ είραλ καθξά πξνπνλεηηθή 

εκπεηξία θαη ηθαλφηεηα πξνζαξκνζηηθφηεηαο. ην ίδην ζπκπέξαζκα είρε θαηαιήμεη 

θαη ε έξεπλα ησλ Unick et al. (2005) νη νπνίνη αλέθεξαλ φηη θαιά πξνπνλεκέλνη 

αζιεηέο είλαη ιηγφηεξν επάισηνη ζηε κείσζε ηεο εθξεθηηθήο απφδνζεο εμαηηίαο ησλ 

δηαηάζεσλ ζπγθξηηηθά κε ηα κε πξνπνλεκέλα άηνκα. Αθφκε έξεπλεο πνπ εμέηαζαλ 

αζιεηέο δελ αλέθεξαλ θαλέλα απνηέιεζκα ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ πάλσ ζηελ 

απφδνζε θαιά πξνπνλεκέλσλ αζιεηξηψλ θαιαζνζθαίξηζεο (Egan et al., 2006), 

πεηνζθαίξηζεο (Dalrymple et al., 2010), θνξπθαίσλ ζπξίληεξ (Little &Williams, 

2006) θαη αζιεηψλ μηθαζθίαο (Tsolakis et al., 2010a).  

Όπσο αλαθέξνπλ νη Behm & Chaouachi (2011), αλ θαη είλαη δχζθνιε ε ζχγθξηζε 

ησλ εξεπλεηηθψλ επξεκάησλ πνπ θάλνπλ ρξήζε ησλ αζθήζεσλ δηαηάζεσλ κε 

δηαθνξεηηθφ ηξφπν: έληαζε, ζπρλφηεηα θαη δηάξθεηα, σζηφζν, ε βαζηθή κεηαβιεηή 

είλαη ε έληαζε ησλ δηαηάζεσλ. Γηα παξάδεηγκα φηαλ ε έληαζε εθαξκφδεηαη ζε πςειφ 

επίπεδν, ε ζηαηηθή δηάηαζε καθξχηεξεο δηάξθεηαο πξνθαιεί κεγαιχηεξε κείσζε ηεο 

απφδνζεο (Wong et al., 2011).  

ηελ έξεπλα ησλ Tsolakis & Bogdanis (2012) παξαηεξήζεθε επίζεο κηά κεγάιε 

αχμεζε ηεο θάκςεο ηνπ ηζρίνπ κεηά ην πξσηφθνιιν ησλ δηαηάζεσλ 45sec ελψ 

παξφκνηα αχμεζε ηεο ROM παξαηεξήζεθε θαηά ηελ εθαξκνγή ηνπ πξσηνθφιινπ 

ησλ 15sec δηαηάζεσλ ρσξίο θακία αιιαγή ζηελ εθξεθηηθή απφδνζε. Δπηπιένλ, δελ 

ππήξμε ζπζρεηηζκφο κεηαμχ ηεο αχμεζεο ROM θαη ηεο κείσζεο ηεο απφδνζεο 

αικάησλ CMJ ζε θαλέλα ρξνληθφ ζεκείν, δηαηππψλνληαο ην ζπκπέξαζκα φηη ν 
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κεραληζκφο πνπ πξνθαιεί ηελ κείσζε CMJ κεηά ηελ αλάπηπμε stretching καθξάο 

δηάξθεηαο ήηαλ λεπξηθφο. Πξνθαιεί επίζεο ελδηαθέξνλ ην γεγνλφο φηη ε κείσζε ηεο 

απφδνζεο CMJ κεηά ηελ εθαξκνγή ηνπ πξσηνθφιινπ ησλ 45sec δηαηάζεσλ 

αλαθηήζεθε ζρεηηθά γξήγνξα.  

Οη Power et al. (2004) αλέθεξαλ κεηψζεηο ηεο απφδνζεο κεηά απφ παξφκνηα ή θαη 

κεγαιχηεξα ρξνληθά δηαζηήκαηα stretching. Οη εξεπλεηέο αλέθεξαλ κία κέζε κείσζε 

ηεο κέγηζηεο δχλακεο ησλ ηεηξαθέθαισλ ζε πνζνζηφ 9.5% ζε ζπλδπαζκφ κε κείσζε 

θαηά 5.4% ηεο κπτθήο ελεξγνπνίεζεο θαη ηελ αχμεζε θαηά 7.4% ηεο ROM κε 

δηάξθεηα πεξίπνπ 2 ψξεο κεηά ην stretching.  

Έλαο ζεκαληηθφο παξάγνληαο πνπ πξνζδηνξίδεη ην κέγεζνο θαη πηζαλφλ ηελ δηάξθεηα 

ηεο κείσζεο ηεο απφδνζεο κεηά ηελ αλάπηπμε ηεο ζηαηηθήο δηάηαζεο είλαη ε δηάξθεηα 

ηνπ stretching. ηελ έξεπλα ησλ Tsolakis & Bogdanis (2012), ε δηάξθεηα ηεο 

ζηαηηθήο δηάηαζεο θαηά ηελ εθαξκνγή ηνπ πξσηνθφιινπ long stretching ήηαλ 3X 45 

= 135 sec. Oη Behm & Chaouachi (2011), ζηελ έξεπλά ηνπο αλέθεξαλ φηη φηαλ ε 

δηάξθεηα ηνπ stretching ππεξβαίλεη ηα 90sec, ε κείσζε ηεο απφδνζεο είλαη εκθαλήο 

θαη κεγάιε.  

Οη πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζηελ έξεπλα ησλ Tsolakis & 

Bogdanis (2012) επηιέρζεθαλ επεηδή εθαξκφδνληαη ζπλήζσο ζηελ ηειηθή θάζε ηεο 

πξνζέξκαλζεο πξηλ ηελ πξνπφλεζε ή ηνλ αγψλα. Γηα ην επίκαρν δήηεκα, 

δηαηππψζεθε ε ππφζεζε φηη ν κεγαιχηεξνο φγθνο ησλ tuck jumps πνπ αλαπηχρζεθε 

κεηά ην stretching καθξάο δηάξθεηαο φρη κφλν κεηψλεη αιιά αληηζηξέθεη ηα δπζκελή 

απνηειέζκαηα ηεο ζηαηηθήο δηάηαζεο πάλσ ζηελ παξαγσγή εθξεθηηθήο ηζρχνο.  

Σν γεγνλφο φηη ζηελ παξνχζα έξεπλα, ε απφδνζε CMJαλαθηήζεθε ζηηο βαζηθέο ηηκέο 

ζε γξήγνξν ρξνληθφ δηάζηεκα ησλ 8minπηζαλφλ λα νθείιεηαη ζηα απνηειέζκαηα ΡΑΡ 

ησλ 3Υ5 tuck jumps ηα νπνία πηζαλφλ ππεξηεξνχλ ησλ αξλεηηθψλ απνηειεζκάησλ 

stretching. Απφ πξαθηηθήο πιεπξάο, ηα παξαπάλσ επξήκαηα έδεημαλ φηη ηα αξλεηηθά 

απνηειέζκαηα ηνπ stretching καθξάο δηάξθεηαο κπνξνχλ λα αληηζηξαθνχλ, 

ρξεζηκνπνηψληαο απηφ ηνλ ηχπν πιεηνκεηξηθήο άζθεζεο.  

Δπηπιένλ, ζε πξαθηηθφ επίπεδν ηφζν ην ROM φζν θαη ε κπτθή ηζρχ ζα έπξεπε λα 

απμεζνχλ κεηά απφ κία βέιηηζηε πξνζέξκαλζε. χκθσλα κε ηνπο εξεπλεηέο ελψ ν 

πξψηνο ζηφρνο επηηεχρζεθε κεηά ηελ εθαξκνγή θαη ησλ δχν πξσηνθφιισλ 

πξνζέξκαλζεο, ν δεχηεξνο ζηφρνο σζηφζν δει. ε αχμεζε ηεο απφδνζεο CMJ δελ 

επηηεχρζεθε. Η αχμεζε ηεο εθξεθηηθήο απφδνζεο ησλ θάησ άθξσλ δίλεη ηελ 
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δπλαηφηεηα ζηνπο αζιεηέο λα εθηειέζνπλ γξήγνξεο θαη ηζρπξέο εηδηθέο αζιεηηθήο 

θηλήζεηο (Tsolakis et al., 2010b).  

Δπνκέλσο, θαλέλαο απφ απηνχο ηνπο ζπλδπαζκνχο ηεο δηάξθεηαο stretching θαη ησλ 

tuck jumps δελ ζα έπξεπε λα ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηνπο αγψλεο. Μία θαηλνηνκία ηεο 

παξνχζαο έξεπλαο ήηαλ ηα απνηειέζκαηα ηνπ stretching θαη ησλ δξαζηεξηνηήησλ 

ΡΑΡ  δελ εμεηάζηεθαλ κεκνλσκέλα αιιά θάησ απφ πξαγκαηηθέο πξνπνλεηηθέο – 

αγσληζηηθέο ζπλζήθεο.  

Αθφκε ηα απνηειέζκαηα ησλ Tsolakis & Bogdanis (2012) θαηέγξαςαλ ηνλ βέιηηζην 

ζπλδπαζκφ ησλ δξαζηεξηνηήησλ stretching θαη ΡΑΡ γηα κία επηηπρεκέλε 

πξνζέξκαλζε ησλ αζιεκάησλ ηαρχηεηαο/ηζρχνο. Δίλαη πηζαλφ ζην πξσηφθνιιν ησλ 

δηαηάζεσλ ζχληνκεο δηάξθεηαο, ν αξηζκφο ησλ tuck jumps λα ήηαλ πνιχ ρακειφο, 

ζπλεπψο δελ απμήζεθε δπλεηηθά ε απφδνζε ησλ αικάησλ. 

Απφ ηελ άιιε πιεπξά, ε δηάξθεηα ηνπ stretching ήηαλ κεγάιε θαηά ηελ εθαξκνγή ηνπ 

άιινπ πξσηνθφιινπ stretching, ελψ κία πηζαλή αχμεζε ηνπ αξηζκνχ ησλ tuck jumps 

γηα κεγαιχηεξα απνηειέζκαηα ΡΑΡ ζα είρε σο απνηέιεζκα ηελ θφπσζε θαη φρη ηελ 

αχμεζε ηεο απφδνζεο.  

πκπεξαζκαηηθά, ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη κεηά απφ κία πξνζέξκαλζε παξφκνηα 

κε εθείλε πνπ ρξεζηκνπνηνχλ νη θνξπθαίνη αζιεηέο ηαρχηεηαο/ηζρχνο ζηηο 

πξνπνλήζεηο θαη ηνπο αγψλεο, απμάλεηαη ε επθηλεζία ησλ αξζξψζεσλ ηνπ ηζρίνπ 

ζηνλ ίδην βαζκφ κεηά ηελ εθηέιεζε stretching ζχληνκεο θαη καθξάο δηάξθεηαο. 

Ωζηφζν, ε ηζρχο ησλ θάησ άθξσλ κεηψλεηαη θαηά ηελ εθηέιεζε ηνπ stretching 

καθξχηεξεο δηάξθεηαο, αιιά απηφ αληηζηξέθεηαη ζηα ηξία ζεη ησλ αζθήζεσλ ΡΑΡ 

κεηά ην stretching. 

Σέινο, ε απνηπρία θαη ησλ δχν πξσηνθφιισλ πξνζέξκαλζεο γηα ηελ αχμεζε ηεο CMJ 

πάλσ απφ ηηο βαζηθέο ηηκέο έδεημε: α) φηη ζα πξέπεη λα απνθεπρζεί ην stretching 

καθξάο δηάξθεηαο, β) πηζαλά λα απαηηείηαη έλαο κεγαιχηεξνο φγθνο αζθήζεσλ ΡΑΡ 

γηα ηελ βειηίσζε ηεο πξνζέξκαλζεο ησλ αζιεηψλ ηαρχηεηαο/ηζρχνο. 

 

2.2 Παπάγονηερ πος ηην επηπεάζοςν 

Οη Behm & Chaouachi (2011), φζνλ αθνξά ηνπο παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηηο 

δηαηάζεηο αλαθέξνπλ ηνπο εμήο: α) έληαζε, β) ζπρλφηεηα θαη γ) δηάξθεηα, σζηφζν, ε 

βαζηθή κεηαβιεηή είλαη ε έληαζε ησλ δηαηάζεσλ. Γηα παξάδεηγκα φηαλ ε έληαζε 

εθαξκφδεηαη ζε πςειφ επίπεδν, ε ζηαηηθή δηάηαζε καθξχηεξεο δηάξθεηαο πξνθαιεί 

κεγαιχηεξε κείσζε ηεο απφδνζεο.  
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2.3 Δπίδπαζη ηυν διαηάζευν ζηην ιζσύ, δύναμη αθλημάηυν ιζσύορ  

Οη Behm & Chaouachi (2011) αλαθέξνπλ φηη ε ζηαηηθή δηάηαζε έρεη απνδεηρζεί σο 

απνηειεζκαηηθφ κέζν γηα ηελ αχμεζε ηεο θιίκαθαο θίλεζεο (ROM) ζε ζρέζε κε ηηο 

αξζξψζεηο. Η αχμεζε ηεο ROM πνπ επηηπγράλεηαη ζην πιαίζην ζχληνκσλ θαη 

έληνλσλ δηαηάζεσλ νθείιεηαη ζηηο αιιαγέο ζην κήθνο θαη ζηελ αθακςία ησλ άθξσλ 

θαη θαηεγνξηνπνηνχληαη σο ειαζηηθέο αιιαγέο.   

χκθσλα κε ηνπο ίδηνπο (εξεπλεηέο), ε βειηίσζε ηεο απφδνζεο  νθείιεηαη ζηελ 

απμεκέλε ηθαλφηεηα ηνπ ηεληψκαηνο, θαζψο επίζεο θαη ζηελ κείσζε ηεο αληίζηαζεο 

ελφο πεξηζζφηεξνπ ή ιηγφηεξνπ δχζθακπηνπ κπ πξνο ηελ  θίλεζε πνπ πξφθεηηαη λα 

εθηειέζεη ν αζιεηήο.  

Οη Behm θαη Chaouachi (2011), ζηελ έξεπλά ηνπο δηεξεχλεζαλ ηηο αξλεηηθέο, 

νπδέηεξεο θαη ζεηηθέο αληηδξάζεηο θαιαζνζθαηξηζηψλ ζε ζρέζε κε δηαηάζεηο, 

δίλνληαο πνιχηηκεο πιεξνθνξίεο γηα ην ζπγθεθξηκέλν δήηεκα. Σα απνηειέζκαηα ηεο 

δηάξθεηαο ησλ δηαηάζεσλ, αλέθεξαλ φηη ν κέζνο ρξφλνο δηάξθεηαο αλαινγνχζε ζηνλ 

ρξφλν ησλ  14,5 s γηα ηνπο θαιαζνζθαηξηζηέο.  

Οη εξεπλεηέο ρξεζηκνπνίεζαλ ζρεηηθά κέηξηεο δηάξθεηεο ηνπ ζηαηηθνχ ηεληψκαηνο  

ηεο ηάμεο ησλ 90sec έσο 2minγηα θάζε κπτθή νκάδα. Σα πξσηφθνιια κε βάζε ηα 

νπνία εθαξκφζηεθαλ νη δηάξθεηεο ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ, αλέθεξαλ κείσζε ηεο 

επαθφινπζεο αληίδξαζεο θαη ηνπ ρξφλνπ  θίλεζεο, θαζψο θαη ηεο ηζνξξνπίαο. 

Η έξεπλα δείρλεη φηη φηαλ ε ζπλνιηθή δηάξθεηα ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ κηαο κπτθήο 

νκάδαο θαηαγξάθεηαη ζε κεγαιχηεξν ρξφλν ησλ 90sec (3 X 30sec ην θαζέλα), 

πηζαλφηαηα κεηψλεηαη ε απφδνζε ησλ αζιεηψλ ηεο θαιαζνζθαίξηζεο. Ωζηφζν, εάλ ε 

ζπλνιηθή δηάξθεηα ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ είλαη κηθξφηεξε απφ 90sec, 

παξνπζηάδεηαη κία κεγαιχηεξε κεηαβιεηφηεηα ζηελ κείσζε ηεο απφδνζεο ησλ 

αζιεηψλ.  

 

2.4 Μησανιζμοί 

Οη απμήζεηο πνπ αθνξνχλ ηηο ζηαηηθέο δηαηάζεηο απνδίδνληαη ζηνλ κεραληζκφ πνπ 

πξνθαιεί ηηο ρξφληεο απμήζεηο ηεο ROM (επθηλεζία), σζηφζν, νη απμήζεηο 

απνδίδνληαη θπξίσο ζηελ κεησκέλε αθακςία ησλ κπνηελνλησδψλ κνλάδσλ (MTV), 

θαη ζηελ απμεκέλε αλνρή ζηηο δηαηάζεηο. Δπηπξφζζεηα κε ηελ αχμεζε ηεο ROM ηα 

πξνηεηλφκελα νθέιε ησλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ ήηαλ ε κείσζε ή ε απνηξνπή 
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ηξαπκαηηζκψλ, ε κείσζε ηνπ κπτθνχ πφλνπ θαη ε βειηίσζε ηεο αζιεηηθήο απφδνζεο 

(Behm & Chaouachi, 2011). 

2.5 Δπίδπαζη διαηάζευν ζηα μασηηικά δςναμικά αθλήμαηα 

Οη Behm & Chaouachi, (2011) αλέθεξαλ φηη έξεπλεο θαηέγξαςαλ πηζαλή κείσζε ηεο 

αζιεηηθήο απφδνζεο εμαηηίαο ησλ ζπλερψλ ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ κε ηηο κεηξήζεηο 

απφδνζεο λα πεξηιακβάλνπλ εξγαζηεξηαθέο κεηξήζεηο δχλακεο φπσο κέγηζηε 

εθνχζηα ζπζηνιή (MVC), ηεο ηζνκεηξηθήο δχλακεο θαη ε ηζνθηλεηηθή ξνπή 

ζηξέςεσο, κεηξήζεηο ηεο πξνπφλεζεο ηεο δχλακεο, κεηξήζεηο ηεο απφδνζεο ηζρχνο 

φπσο θαηαθφξπθα άικαηα, ζπξηλη, δξνκηθή νηθνλνκία θαη επθηλεζία θαζψο θαη 

κεηξήζεηο ηζνξξνπίαο πνπ απνηεινχλ πην ιεηηνπξγηθέο κεηξήζεηο ηεο αζιεηηθήο 

απφδνζεο. Οη Behm & Chaouachi, (2011) αλέθεξαλ αχμεζε ηεο έθθεληξεο θαη 

νκφθεληξεο ξνπήο ζηξέςεσο ησλ ηγλπαθψλ ηελφλησλ κεηά απφ 4 δηαηάζεηο ησλ 15-

20sec. Άιια ζρεηηθά επξήκαηα θαηέγξαςαλ κείσζε θαηά 7-8% ηεο θάκςεο ηνπ 

γνλάηνπ θαη ηεο δχλακεο ηεο κπτθήο έθηαζεο έπεηηα απφ έμε επαλαιεπηηθέο 

ζπλεδξίεο πέληε δηαθνξεηηθψλ δηαηάζεσλ ησλ θάησ άθξσλ κε ρξνληθή δηάξθεηα 15sec 

ε θαζεκία.  

Σα επξήκαηα έδεημαλ επίζεο φηη ε ζηαηηθή δηάηαζε έσο ην ζεκείν εθδήισζεο 

ειαθξνχ πφλνπ (POD), είρε σο απνηέιεζκα ηελ κείσζε ηεο δχλακεο, ηνπ χςνπο 

αικάησλ, ηνπ ρξφλνπ επαθήο κε ην έδαθνο ησλ drop jumps, ηεο κπτθήο 

ελεξγνπνίεζεο, ηνπ ρξφλνπ αληίδξαζεο θαη θίλεζεο θαη ηεο ηζνξξνπίαο, σζηφζν κε 

βάζε νξηζκέλα άιια ζρεηηθά επξήκαηα, έλα κηθξφηεξν πνζφ ηεο κέγηζηεο έληαζεο 

ησλ δηαηάζεσλ πηζαλφλ λα κελ έρεη σο απνηέιεζκα ηελ κείσζε ηεο δχλακεο θαζψο 

θαη ησλ παξακέηξσλ απφδνζεο.  

Δπίζεο εθηφο ησλ λεπξνκπτθψλ απνηειεζκάησλ, ε πςειφηεξε έληαζεο δηάηαζε 

πξνθαιεί ζνβαξά πξνβιήκαηα ζηε ξνή αίκαηνο, ζπλεπψο ε απφδνζε ησλ αζιεηψλ 

φπσο ζηα καρεηηθά αζιήκαηα επεξεάδεηαη απφ ηηο αιιαγέο ηεο θπθινθνξίαο αίκαηνο 

ζηνπο κχεο. 

 

2.6 Δπίδπαζη δςναμικών διαηάζευν και PNF πάνυ ζηη δύναμη και ζηη ιζσύ  

Οη Kapo et al. (2016) είραλ σο ζθνπφ ζηελ έξεπλα ηνπο ηελ κειέηε, δηεξεχλεζε θαη 

ζχγθξηζε ησλέληνλσλ απνηειεζκάησλ ησλ δπλακηθψλ δηαηάζεσλ θαη ηεο PNF, πάλσ 

ζηηο παξακέηξνπο ηεο ηζρχνο θαη ηεο ηζνθηλεηηθήο δχλακεο ηνπ γνλάηνπ, αζιεηψλ 

πνπ πξνέξρνληαλ απφ πέληε δηαθνξεηηθά αζιήκαηα. Η ππφζεζε πνπ δηαηχπσζαλ είλαη 

φηη ε απμεκέλε επθηλεζία ησλ αληαγσληζηψλ πνπ πξνθαιείηαη απφ ην πξσηφθνιιν 
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PNF νδεγεί ζηελ αχμεζε ησλ παξακέηξσλ ηεο δχλακεο θαη ηζρχνο ή ηελ δηαηήξεζε 

ηνπ επηπέδνπ ηεο απφδνζεο κε πηζαλή αχμεζε ηεο θιίκαθαο ROM.  

ηελ έξεπλα πξαγκαηνπνηήζεθαλ δχν δηαθνξεηηθέο κεηξήζεηο ρσξίο επηπξφζζεηεο 

δηαδηθαζίεο κε ζηφρν ηελ επίηεπμε κηαο πην αθξηβήο εθηίκεζεο. ηελ έξεπλα πήξαλ 

κέξνο πελήληα αζιεηέο (λ=50) νη νπνίνη θαηεγνξηνπνηήζεθαλ ζε ππν-νκάδεο ησλ 10 

αηφκσλ, νη νπνίνη δξαζηεξηνπνηνχληαλ ζην θαξάηε, ζην ηαε θβν λην, ζην κπνμ, ζην 

πνδφζθαηξν θαη ζηα άικαηα.  

Γηα θάζε κία απφ ηηο ππν-νκάδεο, πξνζδηνξίζηεθαλ νη δηαθνξέο ζηηο παξακέηξνπο ηεο 

ηζνθηλεηηθήο δχλακεο θαη ηζρχνο κεηά απφ θάζε πξσηφθνιιν δηαηάζεσλ. Όια ηα 

άηνκα ήηαλ πγηή ρσξίο ηξαπκαηηζκνχο ζην γφλαην ή ζηνπο κχεο θαη ρσξίο θακία 

λεπξνκπτθή αζζέλεηα ή άιινπ είδνπο παζνινγηθή θαηάζηαζε, πνπ ζα κπνξνχζαλ λα 

επεξεάζνπλ ηα απνηειέζκαηα.  

Γηα ηελ κέηξεζε ησλ παξακέηξσλ ηεο κπτθήο δχλακεο θαη ηζρχνο ρξεζηκνπνηήζεθε 

ην ηζνθηλεηηθφ δπλακφκεηξν Biodex System 3, ελψ νη παξάκεηξνη ηεο δχλακεο θαη 

ηεο ηζρχνο πξνζδηνξίζηεθαλ ζε γσληαίεο ηαρχηεηεο ησλ 60
ν
/sθαη 180

ν
/s γηα ηνπο 

θακπηήξεο θαη εθηείλνληεο θαη ησλ δχν γνλάησλ. Η εμέηαζε πξαγκαηνπνηήζεθε ηελ 

πεξίνδν κεηαμχ 10-11 π.κ. κε ηελ αλάπηπμε ηεο ηθαλφηεηαο κηαο κεγαιχηεξεο 

θιίκαθαο θίλεζεο ROM, ελψ κεηά απφ θάζε πξσηφθνιιν πξνζέξκαλζεο, θάζε 

αζιεηήο εθηεινχζε πέληε κέγηζηεο εθνχζηεο ζπζηνιέο, θάλνληαο ρξήζε ηνπ 

θπξίαξρνπ θαη κε θάησ άθξνπ. 

Οη βαζηθέο κεηαβιεηέο πνπ κεηξήζεθαλ ήηαλ ε ξνπή ζηξέςεσο (ΡΣ), ν ρξφλνο πξνο 

ηελ ξνπή ζηξέςεσο (tPT), ε ζπλνιηθή πξνπνλεηηθή δξαζηεξηφηεηα (ΣW), ε κέζε 

ηζρχ (ΑΡ) θαη ε θιίκαθα θίλεζεο ROM. χκθσλα κε ηηο αλζξσπνκεηξηθέο κεηξήζεηο 

ησλ θάησ άθξσλ πξνζαξκφζηεθε ην Biodex θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο θάζε κέηξεζεο κε 

ζηφρν ηελ κέηξεζε ησλ ηζνθηλεηηθψλ παξακέηξσλ. 

Με βάζε ηα απνηειέζκαηα ηνπ Σ-test γηα δχν εμαξηψκελεο νκάδεο παξαηεξήζεθε κία 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά ζε ηνπιάρηζηνλ κία απφ ηηο βαζηθέο κεηαβιεηέο ηεο 

δχλακεο θαη ηεο ηζρχνο. Δπίζεο, θαηά ηελ αλάιπζε ησλ παξακέηξσλ ηεο δχλακεο θαη 

ηεο ηζρχνο ζε ηαρχηεηα 60
ν
/s, πξνζδηνξίζηεθαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο γηα ηηο 

παξακέηξνπο ηεο δχλακεο θαη ηεο ηζρχνο γηα θάζε άζιεκα αηνκηθά. 

ηνπο αζιεηέο θαξάηε γηα ηηο κεηαβιεηέο ηεο δχλακεο θαη ηεο ηζρχνο, ε ξνπή 

ζηξέςεσο (ΡΣ), ν ρξφλνο πξνο ηελ ξνπή ζηξέςεσο (tPT), ε ζπλνιηθή πξνπνλεηηθή 

δξαζηεξηφηεηα (ΣW), ε κέζε ηζρχ (ΑΡ) θαη ε θιίκαθα θίλεζεο ROM δελ 

παξνπζίαζαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ πξσηνθφιισλ. Δπίζεο, 
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εμεηάδνληαο ηνπο αζιεηέο ηαε θβν λην ζηελ ηαρχηεηα ησλ 60
ν
/sδελ παξνπζηάζηεθαλ 

δηαθνξέο ζηηο βαζηθέο παξακέηξνπο ηεο δχλακεο θαη ηεο ηζρχνο.  

Αληηζέησο ζηα άηνκα ηεο νκάδαο ηνπ κπνμ ζην πιαίζην ηεο ηαρχηεηαο ησλ 60
ν
/s 

παξνπζίαζαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζε ζρέζε κε ηηο βαζηθέο παξακέηξνπο 

ηεο δχλακεο θαη ηεο ηζρχνο. πγθεθξηκέλα, ε κεηαβιεηή ηεο κέγηζηεο ξνπήο 

ζηξέςεσο (ΡΣ) ζηηο απφιπηεο ηηκέο παξνπζίαζε δηαθνξέο ηφζν ζηηο ζρεηηδφκελεο 

κπτθέο εθηάζεηο ησλ πνδηψλ (t=2.79, p=0.021), θαη ζηηο κε ζρεηηδφκελεο (t=4.12, 

p=0.008), θαζψο θαη ζηελ κε ζρεηηδφκελε θάκςε (t=3.71, p=0.005), ππέξ ηνπ 

πξσηνθφιινπ ησλ δπλακηθψλ δηαηάζεσλ.  

Η κεηαβιεηή tPT ζρεηηθά κε ηελ θάκςε παξνπζίαζε κία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξά (t=2.53, p=0.032), ππέξ ησλ δπλακηθψλ πξσηνθφιισλ πξνζέξκαλζεο – 

αληίζηξνθα απνηειέζκαηα (ε πςειφηεξε ηηκή δείρλεη επηδείλσζε ηνπ 

απνηειέζκαηνο). Η κεηαβιεηή TWσο πξνο ηελ κε ζρεηηδφκελε κπτθή έθηαζε 

θαηέγξαςε κία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά ππέξ ηνπ δπλακηθνχ πξσηνθφιινπ 

πξνζέξκαλζεο (t=2.48, p=0.035) θαη ε κεηαβιεηή ΑΡ θαηέγξαςε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθέο δηαθνξέο ππέξ ησλ δπλακηθψλ πξσηνθφιισλ σο πξνο ηελ ζρεηηθή κπτθή 

έθηαζε (t=3.29, p=0.009), ηελ ζρεηηθή θάκςε (t=2.59, p=0.009) θαη ηελ κε ζρεηηθή 

θάκςε (t=3.6, p=0.006). 

Η νκάδα ησλ πνδνζθαηξηζηψλ θαηέγξαςε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηηο 

παξακέηξνπο ηεο δχλακεο θαη ηεο ηζρχνο ζε βαζηθέο κεηαβιεηέο: ε ξνπή ζηξέςεσο 

ζε ζρέζε κε ηελ κε ζρεηηδφκελε θάκςε, θαηέγξαςε κία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

δηαθνξά ππέξ ελφο δπλακηθνχ πξσηνθφιινπ πξνζέξκαλζεο (t=2.93, p=0.017), ρξφλνο 

ξνπήο ζηξέςεσο ζε ζρέζε κε ηελ ζρεηηδφκελε κπτθή έθηαζε (t= - 2.51, p=0.033), ε 

ζπλνιηθή πξνπνλεηηθή δξαζηεξηφηεηα σο πξνο ηελ ζρεηηδφκελε κπτθή έθηαζε 

(t=3.11, p=0.011), ε κέζε ηζρχ σο πξνο ηελ κε ζρεηηδφκελε κπτθή έθηαζε (t=4.60, 

p=0.001) θαη ηελ ζρεηηδφκελε θάκςε (t=2.86, p=0.019), θαηαγξάθνληαο θαιχηεξα 

απνηειέζκαηα γηα ην πξσηφθνιιν ηεο δπλακηθήο πξνζέξκαλζεο. 

Οη αζιεηέο ησλ ζπξηλη παξνπζίαζαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηηο παξακέηξνπο ηεο 

δχλακεο θαη ηεο ηζρχνο, ζην πιαίζην ηεο ηαρχηεηαο ησλ 60
ν
/s, αλαπηχζζνληαο 

δηαθνξεηηθά πξσηφθνιια δηαηάζεσλ. πγθεθξηκέλα, παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθέο 

δηαθνξέο ζηηο βαζηθέο παξακέηξνπο ηεο ηζρχνο φζνλ αθνξά ηελ κεηαβιεηή ΡΣ ζε 

ζρέζε κε ηελ κπτθή έθηαζε (t=5.06, p=0.001), ηελ κε ζρεηηδφκελε κπτθή έθηαζε 

(t=2.56, p=0.031) θαη ηελ θάκςε (t=2.83, p=0.02), θαηαγξάθνληαο θαιχηεξα 

απνηειέζκαηα κεηά ην δπλακηθφ πξσηφθνιιν ηεο πξνζέξκαλζεο. 
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Η παξάκεηξνο tPT ζε ζρέζε κε ηελ θάκςε (t= - 2.92, p=0.017), θαηέγξαςε θαιχηεξα 

απνηειέζκαηα ππέξ ελφο δπλακηθνχ πξσηνθφιινπ δηαηάζεσλ (αληίζηξνθν 

απνηέιεζκα), ελψ ηα απνηειέζκαηα ησλ κεηαβιεηψλ TW, κε ζρεηηδφκελεο κπτθήο 

έθηαζεο (t=2.83, p=0.02) θαη κε ζρεηηδφκελεο θάκςεο (t=2.48, p=0.035), δίλνπλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ππέξ ησλ απνηειεζκάησλ ηεο δχλακεο θαη ηεο 

ηζρχνο κεηά ηελ εθηέιεζε ηνπ δπλακηθνχ πξσηνθφιινπ πξνζέξκαλζεο. Αληίζηνηρα, ε 

κέζε ηζρχ ΑΡ ζε ζρέζε κε ηελ κπτθή έθηαζε (t=4.35, p=0.002), ηελ θάκςε (t=3.34, 

p=0.009) θαη ηελ κε ζρεηηδφκελε θάκςε (t=2.89, p=0.018), θαηέγξαςαλ ζεκαληηθέο 

δηαθνξέο ζην επίπεδν ηεο δχλακεο θαη ηεο ηζρχνο νη νπνίεο ήηαλ πςειφηεξεο κεηά 

ηελ αλάπηπμε ηεο δπλακηθήο πξνζέξκαλζεο.  

χκθσλα κε ηνπο Kapo et al. (2016), νη παξάκεηξνη ηεο ηζρχνο θαη ηεο δχλακεο ζην 

πιαίζην ηαρχηεηαο ησλ 180
ν
/s έρνπλ παξφκνηα απνηειέζκαηα φζνλ αθνξά ηα 

ππνδείγκαηα κε ηηο βαζηθέο παξακέηξνπο ηεο δχλακεο θαη ηεο ηζρχνο λα 

θαηαγξάθνπλ δηαθνξέο εθηφο ηεο νκάδαο ησλ αζιεηψλ θαξάηε θαη ηαε θβν λην νη 

νπνίνη δελ θαηέγξαςαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηηο βαζηθέο παξακέηξνπο 

ηεο δχλακεο θαη ηεο ηζρχνο ζην πιαίζην αλάπηπμεο δηαθνξεηηθψλ πξσηνθφιισλ ησλ 

δπλακηθψλ δηαηάζεσλ θαη ησλ PNF.  

Η νκάδα ησλ κπνμέξ θαηάγξαςε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηηο βαζηθέο 

παξακέηξνπο ηεο δχλακεο θαη ηεο ηζρχνο. πγθεθξηκέλα, ε κεηαβιεηή ΡΣ ζε ζρέζε 

κε ηελ κπτθή έθηαζε (t=4.04, p=0.003), ηελ κε ζρεηηδφκελε κπτθή έθηαζε 

(t=2.26,p=0.005), ηελ θάκςε (t=2.3, p=0.047), θαη ηελ κε ζρεηηδφκελε θάκςε 

(t=3.19, p=0.011), θαηέγξαςαλ πςειφηεξεο ηηκέο κεηά απφ έλα δπλακηθφ 

πξσηφθνιιν πξνζέξκαλζεο, ελψ ε κεηαβιεηή tPT δελ θαηέγξαςε ζεκαληηθέο 

αιιαγέο ή δηαθνξέο πνπ λα είλαη απνηέιεζκα ησλ δηαθνξεηηθψλ πξσηνθφιισλ 

δηαηάζεσλ. 

Αληίζηνηρα, ε TW ζε ζρέζε κε ηελ κπτθή έθηαζε (t=3.31, p=0.009), θαη ηελ κε 

ζρεηηδφκελε θάκςε (t=5.38, p=0.000), θαηέγξαςαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο 

ππέξ ελφο δπλακηθνχ πξσηνθφιινπ πξνζέξκαλζεο. Η κεηαβιεηή ηεο κέζεο ηζρχνο 

ΑΡ ζε ζρέζε κε ηελ κπτθή έθηαζε (t=2.84,p=0.019), ηελ κε ζρεηηδφκελε κπτθή 

έθηαζε (t=2.38, p=0.041) θαη ηελ κε ζρεηηδφκελε θάκςε (t=4.76, p=0.001), 

θαηέγξαςε ζεκαληηθέο δηαθνξέο θαη θαιχηεξα απνηειέζκαηα κεηά απφ έλα δπλακηθφ 

πξσηφθνιιν πξνζέξκαλζεο.  

Δίλαη ελδηαθέξνλ επίζεο ην γεγνλφο φηη ε κεηαβιεηή ηεο θιίκαθαο ηεο θίλεζεο ROM 

φζνλ αθνξά ηε κε ζρεηηδφκελε κπτθή έθηαζε (t=2.5, p=0.034) θαη κε ζρεηηθή θάκςε 
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(t=2.5, p=0.034), θαηέγξαςαλ ζηαηηζηηθά θαιχηεξα απνηειέζκαηα κεηά απφ έλα 

δπλακηθφ πξσηφθνιιν πξνζέξκαλζεο.  

Η νκάδα ησλ πνδνζθαηξηζηψλ θαηέγξαςε ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηηο βαζηθέο 

παξακέηξνπο θαη ζηελ tPT φζνλ αθνξά ηελ κε ζρεηηδφκελε κπτθή έθηαζε (t= - 3.34, 

p=0.009), ηελ TW ζε ζρέζε κε ηελ θάκςε (t=2.52, p=0.032), θαη ηελ κεηαβιεηή ηεο 

ΑΡ ζε ζρέζε κε ηελ κπτθή έθηαζε (t=2.27, p=0.049) θαη ηελ θάκςε (t=3.16, 

p=0.012), θαηαγξάθνληαο θαιχηεξα απνηειέζκαηα κεηά απφ έλα πξσηφθνιιν 

δπλακηθήο πξνζέξκαλζεο.  

Αληίζηνηρα ε νκάδα ησλ ζπξηλη ζην πιαίζην ηεο ηαρχηεηαο ησλ 180
ν
/s, θαηέγξαςε 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηηο βαζηθέο παξακέηξνπο ηεο δχλακεο θαη ηεο 

ηζρχνο: ε κεηαβιεηή ΡΣ ζε ζρέζε κε ηελ κπτθή έθηαζε (t=3.56, p=0.006), ηελ κε 

ζρεηηδφκελε κπτθή έθηαζε (t=2.56, p=0.005) θαη ηελ κε ζρεηηδφκελε θάκςε (t=3.69, 

p=0.005), ε tPT φζνλ αθνξά ηελ κπτθή έθηαζε (t= -2.58, p=0.03), ε TW ζε ζρέζε κε  

ηελ κε ζρεηηδφκελε κπτθή έθηαζε (t= 2.53, p=0.032) θαη ΑΡ ζε ζρέζε κε ηελ έθηαζε 

(t=3.74, p=0.005) θαη ηελ κε ζρεηηδφκελε κπτθή έθηαζε (t=2.32, p=0.046) ήηαλ 

ζεηηθέο ζηα απνηειέζκαηα πνπ κεηξήζεθαλ κεηά ηελ εθαξκνγή πξσηνθφιινπ 

δπλακηθψλ δηαηάζεσλ.  

Δμεηάδνληαο ηηο βαζηθέο δηαθνξέο ζε ζρέζε κε ηελ παξάκεηξν ηεο κέγηζηεο ξνπήο 

ζηξέςεσο (ΡΣ) ζην πιαίζην ηεο ηαρχηεηαο ησλ 60
ν
/s, θπκαίλεηαη απφ 2.7% έσο 9.6% 

κε θαιχηεξα απνηειέζκαηα κεηά ηηο δπλακηθέο δηαηάζεηο. Δπίζεο ζηελ ιεηηνπξγηθή 

ηαρχηεηα ησλ 180
ν
/s, ε κέγηζηε ξνπή ζηξέςεσο ηνπ γνλάηνπ παξάγεη κεγαιχηεξεο 

ηηκέο κεηά ηηο δπλακηθέο δηαηάζεηο νη νπνίεο θπκαίλνληαη απφ 4.5% έσο 10.5%, ελψ ε 

κεηαβιεηή tPT ζηελ ηαρχηεηα ησλ 60
ν
/s, έδεημε φηη κεηά ηελ εθαξκνγή ηνπ 

πξσηνθφιινπ ησλ δπλακηθψλ δηαηάζεσλ  ζε ζρέζε κε ηελ PNF νη αζιεηέο είραλ 

κεγαιχηεξε ηζρχ ζε κεγαιχηεξεο ηηκέο ξνπήο ζηξέςεσο ζε πνζνζηά πνπ θπκαίλνληαλ 

κεηαμχ 23 έσο 26.6%. Οη δηαθνξέο ησλ ηηκψλ, θαηαγξάθνληαο θαιχηεξα 

απνηειέζκαηα κεηά ηελ εθαξκνγή πξσηνθφιινπ δπλακηθψλ δηαηάζεσλ ζε ζρέζε κε 

ηελ κεηαβιεηή TW ζην πιαίζην ηεο ηαρχηεηαο ησλ 60
ν
/s, θπκαίλνληαλ απφ 7% έσο 

9.1% θαη ζηελ ηαρχηεηα ησλ 180
ν
/s, απφ 5.9% έσο 13.8%.  

Σέινο, νη ηηκέο ηεο ΑΡ ζηελ ηαρχηεηα ησλ 60
ν
/s θαη κεηά απφ έλα πξσηφθνιιν 

δπλακηθψλ δηαηάζεσλ ήηαλ πςειφηεξεο απφ ην πξσηφθνιιν δηαηάζεσλ PNF κε κέζν 

πνζνζηφ ησλ 4.1 έσο 10% θαη κε ιεηηνπξγηθή ηαρχηεηα ησλ 180
ν
/s, απμεκέλε θαηά 

4% έσο 13.7%. Η θιίκαθα ROM έδεημε φηη επηηπγράλεηαη κία κεγαιχηεξε θιίκαθα 
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θίλεζεο κεηά ηελ εθαξκνγή πξσηφθνιινπ δπλακηθψλ δηαηάζεσλ (πξνζέξκαλζε) 

ζηνπο κπνμέξ ζην πιαίζην ηεο ηαρχηεηαο 180
ν
/s θαηά 0.4% έσο 4.9%.  

χκθσλα κε ηνπο Kapo et al. (2016), νη δπλακηθέο δηαηάζεηο βειηηψλνπλ ηελ 

παξαγσγή ηζρχνο. Σα απνηειέζκαηα ζηελ έξεπλα θαηέγξαςαλ δηαθνξέο κεηαμχ ησλ 

παξακέηξσλ δχλακεο θαη ηεο ηζρχνο απφ ηα δηαθνξεηηθά πξσηφθνιια δηαηάζεσλ. 

Δμεηάδνληαο ζπλνιηθά ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο δηαηππψλεηαη ην ζπκπέξαζκα 

φηη ε δπλακηθέο δηαηάζεηο ζπκβάιινπλ ζηελ θαιχηεξε παξαγσγή δχλακεο γηα ηνπο 

αζιεηέο κπνμ, πνδνζθαίξνπ, δξφκσλ θαη αικάησλ. ηνπο αζιεηέο ηαε θβν λην θαη 

θαξάηε δελ παξνπζίαζαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηηο βαζηθέο παξακέηξνπο 

ηεο δχλακεο θαη ηεο ηζρχνο κεηαμχ δπλακηθψλ θαη PNF δηαηάζεσλ. Δπίζεο, 

ζπγθξηηηθά κε ηελ PNF (ηδηνδφρνο – λεπξνκπτθή), ε δπλακηθή δηάηαζε παξάγεη 

θαιχηεξα απνηειέζκαηα γηα ηηο παξακέηξνπο δχλακεο θαη ηζρχνο, ελψ ε PNF 

ζρεηίδεηαη κε ρακειφηεξεο ηνκέο ησλ κεηαβιεηψλ δχλακεο θαη ηζρχνο θαη ηεο κπτθήο 

ελεξγνπνίεζεο ζην πιαίζην ηεο ηαρχηεηαο ησλ 60
ν
/s (Marek et al., 2005). 

Σα απνηειέζκαηα ηνπ ηεζη αικάησλ κεηά ηελ εθηέιεζε δηαηάζεσλ PNF είλαη 

ζεκαληηθά ρακειφηεξα κε ηελ δχλακε λα παξνπζηάδεη δξαζηηθή κείσζε. Η κείσζε 

ησλ παξακέηξσλ ηεο ξνπήο ζηξέςεσο θαη ησλ κεηαβιεηψλ δχλακεο θαη ηζρχνο κεηά 

ηηο δηαηάζεηο PNF είλαη πηζαλά απνηέιεζκα ηεο κπτθήο θνπψζεσο ζηελ ελεξγή θάζε 

θξάηεκα – ραιάξσζε.  

Οη Amiri-Khorasani et al. (2011) αλαθέξνπλ ζηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλάο ηνπο φηη 

νη δπλακηθέο δηαηάζεηο είλαη πηζαλφλ πην απνηειεζκαηηθέο σο πξνο ηελ αχμεζε ηεο 

κπτθήο δξαζηεξηφηεηαο ησλ ηεηξαθέθαισλ θαη ηεο γσληαίαο ηαρχηεηαο ηεο κπτθήο 

έθηαζεο ηνπ γνλάηνπ. Απηά ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη νη δπλακηθέο δηαηάζεηο 

είλαη ηδαληθέο γηα ηελ πξνζέξκαλζε κε ζηφρν ηελ επίηεπμε ηεο κέγηζηεο απφδνζεο 

ηεο δχλακεο ησλ εθηεηλφλησλ θαη θακπηήξσλ κπψλ ηνπ γνλάηνπ. 

Οξηζκέλα επηρεηξήκαηα πνπ επλννχλ ηελ δπλακηθή δηάηαζε, κε ζηφρν ηελ επίηεπμε 

ηεο κέγηζηεο απφδνζεο είλαη: 

αθελφο ε αλάπηπμε κηαο πςειφηεξεο κπτθήο ζεξκνθξαζίαο πνπ έρεη σο απνηέιεζκα 

έλα κεγαιχηεξν πνζφ ελέξγεηαο εμαηηίαο ηεο απμεκέλεο αγγεηνδηαζηνιήο,  

αθεηέξνπ κία πηζαλή αληίδξαζε θαη αλάπηπμε κηαο δπλεηηθήο ελεξγνπνίεζεο πνπ 

πξνθαιείηαη απφ ηηο εθνχζηεο κπτθέο ζπζηνιέο.  

Οη Cramer et al. (2004) εζηίαζαλ ζηα απνηειέζκαηα ηνπ παζεηηθνχ stretching πάλσ 

ζηελ κέγηζηε ξνπή ζηξέςεσο (ΡΣ) θαη αλέθεξαλ έλα ρακειφηεξν επίπεδν ηηκψλ ζε 

ρακειέο ηαρχηεηεο απφδνζεο ηεο θίλεζεο, ελψ ηα απνηειέζκαηα πάλσ ζε αζιεηέο 
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δελ θαηέγξαςαλ δηαθνξέο ζηηο παξακέηξνπο ηεο δχλακεο θαη ηζρχνο ζε δηαθνξεηηθέο 

ηαρχηεηεο πξνπνλεηηθήο – αγσληζηηθήο δξαζηεξηφηεηαο.  

χκθσλα κε ηνπο Kapo et al. (2016), νη δηαθνξέο κεηαμχ παξαγσγήο ηζρχνο θαη 

δχλακεο φζνλ αθνξά ηελ αλάπηπμε ρακειψλ – πςειψλ γσληαίσλ ηαρπηήησλ 

πξνπνλεηηθήο – αγσληζηηθήο δξαζηεξηφηεηαο είλαη παξφκνηεο θαη ζηα δχν 

πξσηφθνιια ησλ δπλακηθψλ δηαηάζεσλ θαη ησλ PNF, ελψ δηαηχπσζαλ ην 

ζπκπέξαζκα φηη νη PNF έρνπλ αξλεηηθή επίδξαζε πάλσ ζηηο παξακέηξνπο ηεο 

δχλακεο θαη ηεο αληνρήο.  

ην πιαίζην εμέηαζεο ηεο απφδνζεο ησλ κπψλ ηνπ κεξνχ ζε δείγκα αζιεηψλ θαξάηε 

θαη ηαε θβν λην, δελ παξαηεξήζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηηο 

παξακέηξνπο ηεο δχλακεο θαη ηζρχνο πνπ είλαη απνηέιεζκα δηαθνξεηηθψλ 

πξσηνθφιισλ δηαηάζεσλ. Αλαιχνληαο ηελ θίλεζε θαη ηελ δηάξζξσζε ησλ 

ρηππεκάησλ ζε απηά ηα αζιήκαηα θαη ηηο ηερληθέο ησλ θάησ άθξσλ, φπνπ παίδεη 

ζεκαληηθφ ξφιν ε ηθαλφηεηα ηεο κείσζεο ηεο απφζηαζεο πάλσ ζηελ ηζρχ ηνπ 

ρηππήκαηνο δηαηππψζεθε ην ζπκπέξαζκα φηη ε θιίκαθα ηεο θίλεζεο είλαη ηδηαίηεξα 

ζεκαληηθή γηα ηνπο αζιεηέο θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ αγψλσλ.  

Οη Kapo et al. (2016),  δελ θαηέγξαςαλ δηαθνξέο ζηελ θιίκαθα θίλεζεο ROM κεηαμχ 

δπλακηθψλ θαη PNF δηαηάζεσλ, ελψ κε βάζε ην γεγνλφο φηη ε κέηξεζε ηεο ROM 

πξαγκαηνπνηήζεθε πάλσ ζε ηζνθηλεηηθφ δπλακφκεηξν Biodex, δηαηππψζεθε ην 

ζπκπέξαζκα φηη ε θιίκαθα θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ ηνπ γνλάηνπ απνηειεί απιά 

κέξνο ηεο κέγηζηεο θιίκαθαο θίλεζεο θαηά ηελ εθηέιεζε αζιεηηθψλ θηλήζεσλ.  

Δλψ ζχκθσλα κε ηνπο Marek et al. (2005), νη κέζνδνη PNF κε κεησκέλε εθδήισζε 

πφλνπ θαηά ηελ εθηέιεζε ησλ δηαηάζεσλ βειηηψλνπλ ηελ ROM. Άξα δηαηππψλεηαη ην 

ζπκπέξαζκα φηη ην PNF θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο θάζεο πξνζέξκαλζεο δελ επεξεάδεη 

ηελ δχλακε θαη ηελ ηζρχ ησλ εθηεηλφλησλ θαη θακπηήξσλ κπψλ ηνπ γνλάηνπ ησλ 

αζιεηψλ ηνπ θαξάηε θαη ηνπ ηαε θβν λην θαη απφ ηελ άιιε ε PNF απμάλεη ηελ 

θιίκαθα ηεο θίλεζεο.  

Οη Negrete & Brophy (2010) αλαθέξνπλ φηη ην πνζφ ηεο κπτθήο δχλακεο είλαη 

εθείλνο ν παξάγνληαο πνπ ζπκβάιεη ζηελ απνηειεζκαηηθή εθηέιεζε ησλ θηλήζεσλ 

ρσξίο θφπσζε, ελψ νη Kapo et al. (2016) αλαθέξνπλ φηη νη δπλακηθέο δηαηάζεηο 

παξέρνπλ ζεκαληηθά θαιχηεξε δχλακε ζηνπο κχεο ηνπ κεξνχ ζε ζρέζε κε ηηο 

δηαηάζεηο PNF ζε ζπλδπαζκφ κε κέζνδν καζάδ θαη ηελ αλαζηνιή ησλ κπτθψλ 

αηξάθησλ. Οη ηηκέο ησλ πνζνζηψλ είλαη ζεκαληηθά πςειφηεξεο ηδηαίηεξα ζηελ κπτθή 

έθηαζε ηνπ θάησ κέξνπο ηνπ θάησ άθξνπ, ελψ πξνζδηνξίζηεθαλ ζεκαληηθέο 
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δηαθνξέο ζηελ θάκςε θαη ζηελ κπτθή έθηαζε ζην άλσ κέξνο ησλ θάησ άθξσλ ηεο 

κεηαβιεηήο ξνπήο ζηξέςεσο ζηνπο κπνμέξ. 

πκπεξαζκαηηθά, νη δπλακηθέο δηαηάζεηο παξέρνπλ πςειφηεξα απνηειέζκαηα 

δχλακεο θαη ηζρχνο ζηνπο κχεο ηνπ κεξνχ ζπγθξηηηθά κε ηελ ηδηνδφρν λεπξνκπτθή 

πξνπνλεηηθή κέζνδν. Απηφ έρεη σο απνηέιεζκα ηελ ζπλνιηθή θαιχηεξε απφδνζε ηνπ 

αζιεηή. Σέινο, ζχκθσλα κε ηνπο Kapo et al. (2016) νη πξνπνλεηηθέο κέζνδνη ηεο 

PNF θαη ησλ δπλακηθψλ δηαηάζεσλ δελ είλαη θαηάιιειεο γηα ηελ αχμεζε ηεο ROM.  

 

2.7 Γιαθοπέρ παθηηικών – δςναμικών διαηάζευν  

Γελ παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθά απνηειέζκαηα πάλσ ζηελ απφδνζε ζπξηλη, 

επθηλεζίαο θαη εθηέιεζεο αικάησλ. Οη εξεπλεηέο αλέθεξαλ ραξαθηεξηζηηθά φηη εάλ ν 

ζηφρνο είλαη ε επίηεπμε ρξφληαο βειηίσζεο ηεο ROM, ε ζηαηηθή δηάηαζε ζα πξέπεη 

λα απνηειέζεη μερσξηζηφ κέξνο ηνπ πξνπνλεηηθνχ πξνγξάκκαηνο, θαζψο ε 

ζπκπεξίιεςή ηεο ζηελ πξνζέξκαλζε δελ βειηηψλεη ηελ αζιεηηθή απφδνζε.  

Αληίζεηα, εάλ ν ζηφρνο είλαη ε έληνλε βειηίσζε ηεο ROM, νη πξνπνλεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο δπλακηθψλ δηαηάζεσλ απνηεινχλ ηελ θαηάιιειε ελαιιαθηηθή ζηηο 

ζηαηηθέο δηαηάζεηο θαηά ηελ πξνζέξκαλζε. Οη δπλακηθέο δηαηάζεηο είηε ζπκβάινπλ 

ζεηηθά ζηελ απφδνζε ηζρχνο είηε ζηελ απφδνζε ζπξηλη θαη αικάησλ, ελψ ε 

κηθξφηεξε δηάξθεηα δπλακηθνχ stretching δελ επεξεάδεη δπζκελψο ηελ αζιεηηθή 

απφδνζε. Η καθξχηεξε δε δηάξθεηα δπλακηθνχ stretching δηεπθνιχλεη ηελ αζιεηηθή 

απφδνζε.    

ε γεληθέο γξακκέο νη δπλακηθέο δηαηάζεηο ζπγθξηηηθά κε ηηο ζηαηηθέο πξνεηνηκάδνπλ 

θαιχηεξα ηνπο αζιεηέο γηα ηελ εθηέιεζε θπζηθψλ δξαζηεξηνηήησλ ράξε ζηελ 

νκνηφηεηα κε ηηο θηλήζεηο πνπ ιακβάλνπλ ρψξα θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ επαθφινπζσλ 

αζθήζεσλ. Σέινο ε πιεηνλφηεηα ησλ εξεπλψλ πνπ εμέηαζαλ νη εξεπλεηέο ζηελ 

παξνχζα έξεπλα θαηαγξάθνπλ βειηίσζε ηεο απφδνζεο ηνπ δηαθνπηφκελνπ 

ηξεμίκαηνο, ηνπ χςνπο ησλ αικάησλ, ηνπ θαηαθφξπθνπ χςνπο αικάησλ θαη ηεο 

ηζρχνο ηνπ εθηείλνληνο κπ ηνπ γνλάηνπ. Οη δπλακηθέο δηαηάζεηο απμάλνπλ ηελ 

δχλακε θαη ηζρχ ησλ αζιεηψλ ράξε ζηνπο κεραληζκνχο φπσο ε αχμεζε ηεο 

ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζψκαηνο, ε αχμεζε ηεο ελεξγνπνίεζεο ηνπ κπ ζε θαηάζηαζε 

δηάηαζεο πνπ πξνθαιείηαη απφ ηελ εθνχζηα ζπζηνιή ησλ αληαγσληζηψλ κπψλ, ε 

δηέγεξζε ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο θαη ε κεησκέλε αλαζηνιή ησλ αληαγσληζηψλ 

κπψλ.  
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2.8 Οπιζμόρ ΡΑΡ 

Οη Tillin & Bishop (2009) αλαθέξνπλ φηη ε ΡΑΡ είλαη απνηέιεζκα κηαο εθνχζηαο 

ζπζηνιήο πνπ πξαγκαηνπνηείηαη ηππηθά ζηελ κέγηζηε ή ζρεδφλ ζηελ κέγηζηε έληαζε, 

ελψ εάλ ρξεζηκνπνηεζεί απνηειεζκαηηθά σο πξνπνλεηηθή εθαξκνγή αχμεζεο ηεο 

ηζρχνο κπνξεί λα ζπκβάιεη ζηελ αχμεζε ηεο πξνπνλεηηθήο δηέγεξζεο ησλ 

πιεηνκεηξηθψλ αζθήζεσλ. Η πξαγκαηνπνίεζε ΡΑΡ πξηλ ηνπο αγψλεο ζπκβάιεη πην 

απνηειεζκαηηθά ζπγθξηηηθά κε ηελ αλάπηπμε ζπκβαηηθψλ ηερληθψλ πξνζέξκαλζεο 

ζηελ αχμεζε ηεο απφδνζεο εθξεθηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ φπσο π.ρ. ε εθηέιεζε 

αικάησλ, ζπξηλη θαη ξίςεηο.  

 

2.8.1 Μςφκή ενεπγοποίηζη 

Η απφδνζε ηνπ ζθειεηηθνχ κπφο κπνξεί λα επεξεαζηεί απφ ηελ πξνεγεζείζα 

δξαζηεξηφηεηα ηνπ (Tillin & Bishop, 2009; Lorenz, 2011). Μπνξεί ζπλεπψο, 

εθαξκφδνληαο θαζνξηζκέλν ζε είδνο, έληαζε, ή δηάξθεηα ρεηξηζκφ κπτθήο πξν-

δηέγεξζεο ή πξν-ελεξγνπνίεζεο φπσο θαιείηαη, λα νδεγεζνχκε ζε κεηαβνιή ή κε 

ζηελ επαθφινπζε κπτθή απφδνζε (Paasuke et al., 2007).    

ηε ζρεηηθή βηβιηνγξαθία, απηφο ν ρεηξηζκφο θαιείηαη Μεηα-Γηεγεξηηθή 

Δλεξγνπνίεζε (Post Activation Potentiation) (ΜΓΔ) ή ζε θάπνηεο άιιεο πεξηπηψζεηο 

Μεηα-Σεηαληθή Δλεξγνπνίεζε (Post Tetanic Activation) (ΜΣΔ). Η δηαθνξά έγθεηηαη 

ζην φηη ζηελ πξψηε πεξίπησζε ην εξέζηζκα πξφθιεζεο ηνπ θαηλνκέλνπ είλαη εθνχζην 

κε εζεινχζηα κπτθή ελεξγνπνίεζε κέγηζηεο ή ππν-κέγηζηεο έληαζεο, ελψ ζηε 

δεχηεξε αθνχζην πξνθαινχκελν απφ εμσηεξηθφ παξάγνληα (Sale, 2002; 2004).  Με 

ηνλ φξν πεξηγξάθεηαη ην θαηλφκελν θαηά ην νπνίν ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο κπτθήο 

απφδνζεο βειηηψλνληαη άκεζα, σο απνηέιεζκα ηεο πξνεγεζείζαο δξαζηεξηφηεηαο 

(Robbins, 2005). Δίλαη δειαδή έλα ζεσξεηηθφ κνληέιν πνπ ππνζηεξίδεη φηη ην 

ηζηνξηθφ ηεο κπτθήο ελεξγνπνίεζεο επεξεάδεη άκεζα ηελ επαθφινπζε κπτθή απφδνζε 

(Hodgson et al., 2005; Robbins, 2005).  Έλα παξάδεηγκα ηνπ κνληέινπ απνηειεί 

εθείλν πνπ παξαζηαηηθά παξνπζηάδεη ν Sale ζηελ αλαζθφπεζή ηνπ ην 2002: ηελ 

αξρηθή κπτθή ζπζηνιή δηάξθεηαο 200ms αθνινπζεί ε παξέκβαζε ηεο κέγηζηεο 

εθνχζηαο ή ειεθηξηθήο εμσηεξηθά πξνθαινχκελεο ηεηαληθήο ζπζηνιήο δηάξθεηαο 10 

δεπηεξνιέπησλ πνπ νλνκάδεηαη πξν-ελεξγνπνίεζε. Η επαθφινπζε κπτθή ζπζηνιή 

εκθαλίδεηαη απμεκέλε ζπγθξηηηθά κε ηελ αξρηθή, ηφζν ζην πεδίν ηεο δχλακεο φζν 
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θαη ζε εθείλν ηνπ ρξφλνπ ζχζπαζεο, βειηηψλνληαο ηηο παξακέηξνπο πνπ ζπλζέηνπλ 

ηελ ηζρχ, ζπλεπεία ηεο κεηα-δηεγεξηηθήο δηεπθφιπλζεο (ζρήκα 1).       

 

Η ΜΓΔ κπνξεί λα έρεη άκεζε πξαθηηθή εθαξκνγή θαηά ηελ πξνζέξκαλζε ή θαη ιίγν 

πξηλ ην θχξην αζιεηηθφ γεγνλφο ηφζν θαηά ηελ πξνπφλεζε φζν θαη θαηά ηνλ αγψλα, 

γηα ηε βειηίσζε ηεο κπτθήο ηζρχνο θαη ηε κεγηζηνπνίεζε ηεο απφδνζεο ζε αζιήκαηα 

ή αγσλίζκαηα ηζρχνο φπσο ηα άικαηα, νη ξίςεηο ή νη δξφκνη ηαρχηεηαο (Gullich & 

Schmidtbleicher, 1996; Lorenz, 2011; Turki et al., 2011). Μπνξεί φκσο λα 

ρξεζηκνπνηεζεί θαη γηα ρξφληεο πξνπνλεηηθέο πξνζαξκνγέο (Gullich & 

Schmidtbleicher, 1996; Young et al., 1998; Guillich & Duthieetal., 2002), ηδηαίηεξα 

κέζσ ηεο ζπλδπαζηηθήο πξνπφλεζεο φπνπ ζπλδπάδεηαη ε θιαζηθή πξνπφλεζε 

δχλακεο κε αληηζηάζεηο κε ηελ πιεηνκεηξηθή πξνπφλεζε, κε ζηφρν ηελ βειηίσζε ηεο 

ηθαλφηεηαο παξαγσγήο ηζρχνο κέζα απφ ηελ αχμεζε ηεο δχλακεο (Ebben & Watts, 

1998). ρεηηθή κειέηε ηνπ 2010 ησλ Comyns θαη ζπλεξγαηψλ αλαθέξεη βειηίσζε 

ζηε δξνκηθή ηαρχηεηα αζιεηψλ ηνπ ξάγθκπη, κεηά απφ παξαηεηακέλε εθαξκνγή 

ζπλδπαζηηθήο πξνπφλεζεο. Απνηειέζκαηα πνπ βξίζθνληαη ζε ζπκθσλία ηφζν κε 

εθείλα ησλ Matthews θαη ζπλεξγαηψλ ην 2009, φζν θαη ησλ Santos & Janiera ην 

2008, πνπ θαηέγξαςαλ βειηίσζε ζε δνθηκαζίεο ηζρχνο ζηα θάησ θαη ζηα άλσ άθξα 

ζε αζιεηέο ηεο θαιαζνζθαίξηζεο, κεηά απφ ζπλδπαζηηθή πξνπφλεζε.  

 Η ΜΓΔ παξνπζηάδεη κέηξηα ηζρπξή ζπζρέηηζε ηφζν κε ηελ ηθαλφηεηα 

παξαγσγήο κέγηζηεο δχλακε (r=0.66-0.77) φζν θαη κε ην ξπζκφ αλάπηπμεο ηεο 

δχλακεο (r=0.65-0.75) (Vandenboom et al., 1993; Haff et al., 1997; Blazevich at al., 

2002; Chiu et al., 2003). Όπσο θαίλεηαη θαη ζην σχήμα 2, ε πξν-ελεξγνπνίεζε 

επηθέξεη βειηίσζε ζηα θεληξηθά ηκήκαηα ηεο  ηαρν-δπλακηθήο θακπχιεο, κε 

απνηέιεζκα λα έρνπκε πςειφηεξε ηαρχηεηα γηα ζπγθεθξηκέλε ηηκή δχλακεο θαη ην 

αληίζηξνθν. Γη απηφ ην ιφγν ε κεηα-δηεγεξηηθή δηεπθφιπλζε έρεη εθαξκνγή θπξίσο 

ζε δξαζηεξηφηεηεο ηζρχνο πνπ απαηηνχλ κέγηζηε παξαγσγή δχλακεο θαη ηαρχηεηαο, 

φπσο νη δξφκνη ηαρχηεηαο ηα άικαηα θαη νη ξίςεηο (Sale, 2002; Docherty et al., 2007). 

πλήζσο νη απαηηήζεηο απφδνζεο γηα απηνχ  ηνπ είδνπο ηνπο αζιεηέο βξίζθεηαη 

θάπνπ ζηε κέζε ηεο ηαρν-δπλακηθήο θακπχιεο θαζψο ε δξαζηεξηφηεηα δε κπνξεί λα 

παξαρζεί - ζε απφιπηεο ηηκέο - νχηε κε κέγηζηε δχλακε αθνχ ε κάδα πνπ θαινχληαη 

λα κεηαθηλήζνπλ είλαη ζπγθεθξηκέλε θαη πεξηνξηζκέλε (πρ. ζσκαηηθφ βάξνο), αιιά 

νχηε θαη κε κέγηζηε ηαρχηεηα αθνχ δελ εθηεινχλ ειεχζεξε ρσξίο αληίζηαζε θίλεζε, 

αιιά θαινχληαη λα ππεξληθήζνπλ απηή ηελ πεξηνξηζκέλε έζησ κάδα (Newton & 



28 
 

Kraemer, 1994). πλεπψο ζε αγσλίζκαηα ηζρχνο, ν κεραληζκφο ηεο ΜΓΔ κπνξεί λα 

νδεγήζεη ζε βειηίσζε ηεο. Η επαηζζεζία ζηελ αιιειεπίδξαζε ησλ λεκαηίσλ αθηίλεο 

κε ηε κπνζίλε ζηα ηφληα αζβεζηίνπ (Ca
2+

) είλαη κεγαιχηεξε φηαλ ηα επίπεδα 

ζπγθέληξσζεο αζβεζηίνπ είλαη ρακειά, φπσο ζπκβαίλεη ζε ρακειήο ζπρλφηεηαο 

ηεηαληθέο ζπζηνιέο. Αληίζεηα ζε ζπζηνιέο πςειήο ζπρλφηεηαο (>20Hz γηα ηεηαληθή 

ή 200Hz γηα εθνχζηα) φπνπ έρνπκε πςειή ζπγθέληξσζε ηφλησλ αζβεζηίνπ ή 

θνξεζκφ, δελ έρνπκε αχμεζε επαηζζεζίαο ζηελ αιιειεπίδξαζε αθηίλεο θαη κπνζίλεο 

(Vandenboom et al., 1993; Abbate et al., 2000).  

Με ηε κπτθή πξν-ελεξγνπνίεζε, εθηφο απφ ην θαηλφκελν ηεο  κεηα-

δηεγεξηηθήο δηεπθφιπλζεο εκθαλίδεηαη επίζεο θαη ε θφπσζε, κεραληζκνί πνπ 

κπνξνχλ λα ζπλππάξμνπλ. Η επηθξάηεζε ηνπ ελφο ή ηνπ άιινπ ζα θαζνξίζεη ηελ 

επαθφινπζε θχξηα αζιεηηθή απφδνζε (Tillin & Bishop, 2009) θαη ζε απηή ηε 

δηαδηθαζία εκπιέθνληαη πνιινί παξάγνληεο:  

 Σα ραξαθηεξηζηηθά ηεο πξν-ελεξγνπνίεζεο φπσο ν φγθνο ηεο, ε έληαζε θαη ην 

είδνο ηεο κπτθήο ζπζηνιήο (Rixon et al., 2007; Khamoui et al., 2009; Comyns 

et al., 2010; Bullock et al., 2011; Esformes et al. 2011; Stieg et al., 2011; Chen 

et al., 2013). 

 Ο κεζνιαβψλ ρξφλνο απνθαηάζηαζεο απφ ηελ πξν-ελεξγνπνίεζε έσο ηελ 

θχξηα δξαζηεξηφηεηα (Kilduff et al., 2007; Kilduff et al., 2008; Jo et al., 2010; 

Chen et al., 2013).  

 Σν είδνο ηεο επαθφινπζεο θχξηαο δξαζηεξηφηεηαο (Till & Cooke, 2009). 

 Σα ραξαθηεξηζηηθά ησλ δνθηκαδφκελσλ φπσο ην πξνπνλεηηθφ επίπεδν, ε 

ειηθία, ην θίιν, ε θαηαλνκή ηνπ είδνπο ησλ κπτθψλ ηλψλ, ε απφιπηε ή ζρεηηθή 

δχλακε (Hamada et al., 2000; Gourgoulis et al., 2003; Rixon et al., 2007; 

Terzis et al., 2009; Tillin & Bishop, 2009). 

Σν θαηλφκελν ηεο ΜΓΔ έρεη θεληξίζεη ην ελδηαθέξνλ φζσλ εκπιέθνληαη κε ηελ 

αζιεηηθή επηζηήκε θαη πξάμε θαη ηα ηειεπηαία ρξφληα έρεη πξαγκαηνπνηεζεί 

πιεζψξα κειεηψλ γχξσ απφ ην ζέκα. ήκεξα θαίλεηαη πσο παξφηη ππάξρεη νκνθσλία 

ζε νξηζκέλνπο ηνκείο, παξφια απηά ζε θάπνηνπο άιινπο ηα ζπκπεξάζκαηα είλαη 

ζπγθερπκέλα ή αθφκα θαη αληηθαηηθά, ιφγσ ηνπ κεγάινπ φγθνπ ησλ παξακέηξσλ πνπ 

εκπιέθεηαη θαη ηηο δηαθνξεηηθέο κεζνδνινγηθέο πξνζεγγίζεηο ησλ κειεηεηψλ κε 

απνηέιεζκα νξηζκέλα εξσηήκαηα λα παξακέλνπλ αθφκα αλαπάληεηα. 
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2.8.2. Κόπυζη και Μεηα-διεγεπηική Γιεςκόλςνζη 

Η θφπσζε πνπ απνηειεί πξντφλ θάζε θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο, ζηε βην-

θπζηνινγηθή ηεο παξάκεηξν αλαθέξεηαη ζηε κείσζε ηεο ηθαλφηεηαο απφδνζεο ιφγσ 

ηεο κεησκέλεο επαηζζεζίαο ή ηεο ειάηησζεο ζηε κέγηζηε ζπγθέληξσζε αζβεζηίνπ 

ζην κπνπιαζκαηηθφ πεξηβάιινλ θαη εηδηθφηεξα ζηηο ζπζηαιηέο πξσηεΐλεο αθηίλεο – 

κπνζίλεο (Enoka & Stuart, 1992). Πξνθαιείηαη έηζη δπζρέξεηα ζηε κπτθή 

ζπζηαιηηθφηεηα θαη εηδηθφηεξα ην ξπζκφ αλάπηπμεο δχλακεο ηδηαίηεξα ζηα αξρηθά 

ζηάδηα (Gullich & Schmidtbleicher, 1996; Chiu et al., 2004). Γηαθξίλεηαη ζε ρακειήο 

θαη πςειήο ζπρλφηεηαο θφπσζε, πνπ πξνθαιείηαη απφ πςεινχ φγθνπ ή έληαζεο 

επηβάξπλζε αληίζηνηρα (Chiu & Barnes, 2003). 

Η ΜΓΔ πξνθαιείηαη απφ εθνχζηα κπτθή ελεξγνπνίεζε ζε κέγηζηε ή ππν-

κέγηζηε ζπλήζσο έληαζε, πνπ θαιείηαη πξν-ελεξγνπνίεζε, θαη νδεγεί ζε αχμεζε ηεο 

ηθαλφηεηαο παξαγσγήο ηζρχνο. Ακέζσο κεηά ηελ πξν-ελεξγνπνίεζε φκσο, εθηφο απφ 

ην θαηλφκελν ηεο ΜΓΔ παξνπζηάδεηαη θαη εθείλν ηεο θφπσζεο πνπ ζπλππάξρεη θαη 

αιιειεπηδξά. Η ηζνξξνπία αλάκεζα ζηηο δπν απηέο θαηαζηάζεηο θαζνξίδεη ηελ 

απφδνζε ζηελ επεξρφκελε θχξηα θηλεηηθή δξαζηεξηφηεηα νδεγψληαο ηε ζε κείσζε, 

αχμεζε ή αθήλνληαο ηε ακεηάβιεηε (MacIntosh & Rassier 2002; Brandenburg, 2005; 

Kilduff et al., 2008; Tillin & Bishop, 2009). Με δεδνκέλν φηη ην δεηνχκελν είλαη ε 

βειηίσζε ηεο απφδνζεο θαη πξνθεηκέλνπ λα επσθειεζεί ν αζιεηήο απφ ηελ 

παξέκβαζε, ζα πξέπεη ζε θάζε πεξίπησζε λα αλαδεηείηαη ην ρξνληθφ πιαίζην φπνπ ε 

κεηα-δηεγεξηηθή δηεπθφιπλζε θπξηαξρεί έλαληη ηεο θφπσζεο, ην απνθαινχκελν 

«παξάζπξν ή επθαηξία απφδνζεο» (Tillin & Bishop, 2009). 

 Όπσο παξνπζηάδεηαη θαη ζην σχήμα 3, αλάινγα κε ηα θαηά πεξίπησζε 

πξναλαθεξφκελα ραξαθηεξηζηηθά ηεο πξν-ελεξγνπνίεζεο φπσο γηα παξάδεηγκα ν 

φγθνο ηεο, ε έληαζή ηεο, ή ν ρξφλνο απνθαηάζηαζεο πνπ κεζνιαβεί, απηφ ην επλντθφ 

γηα βειηίσζε ηεο απφδνζεο «παξάζπξν απφδνζεο» κπνξεί, ππφ πξνυπνζέζεηο, λα 

παξνπζηαζηεί ακέζσο κεηά ην εξέζηζκα πξν-ελεξγνπνίεζεο, δίρσο λα απαηηείηαη 

ηδηαίηεξνο ρξφλνο απνθαηάζηαζεο, εμαηηίαο ηνπ φηη ηα επίπεδα ηεο θφπσζεο δελ 

θηάλνπλ ζε πςειά επίπεδα, κε απνηέιεζκα ε κεηα-δηεγεξηηθή δηεπθφιπλζε λα 

θπξηαξρεί έλαληη ηεο θφπσζεο.  ε απηή ηελ θαηεχζπλζε ν French θαη ζπλεξγάηεο ην 

2003, θαηέγξαςε ζεκαληηθή βειηίσζε ζηελ επίδνζε ηφζν ζην άικα βάζνπο, φζν θαη 

ζηελ ηζνθηλεηηθή δχλακε ζηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηνο (+5% θαη +6.1% αληίζηνηρα, 
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p<.05) κεηά απφ 9 δεπηεξφιεπηα ηζνκεηξηθήο ζπζηνιήο, ρσξίο λα απαηηείηαη πεξίνδνο 

απνθαηάζηαζεο. ε παξφκνηα ζπκπεξάζκαηα θαηέιεμε θαη ε κειέηε ησλ Σεξδή θαη 

ζπλεξγαηψλ ην 2009, φπνπ ζεκεηψζεθε ζεκαληηθή βειηίσζε ζηε ξηπηηθή ηθαλφηεηα 

κέηξηα πξνπνλεκέλσλ ζπκκεηερφλησλ, ακέζσο κεηά απφ ην εξέζηζκα πξν-

ελεξγνπνίεζεο πέληε αικάησλ βάζνπο.       

Αληίζεηα, ζε άιιεο πεξηπηψζεηο φπνπ ην εξέζηζκα πξν-ελεξγνπνίεζεο είλαη 

πην έληνλν, ε θφπσζε θπξηαξρεί  επηδξψληαο αξλεηηθά ζηελ απφδνζε ακέζσο κεηά. 

Ωζηφζν, κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ ε επίδξαζε ηεο θφπσζεο κεηψλεηαη ζε 

γξεγνξφηεξν ξπζκφ απφ φηη εθείλε ηεο ΜΓΔ, κε απνηέιεζκα ε επεξγεηηθή επίδξαζε 

ηεο δεχηεξεο λα θπξηαξρεί αξθεηά ιεπηά ηεο ψξαο κεηά, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

απνθαηάζηαζεο («παξάζπξν απφδνζεο 2»).  

Μειέηε ησλ Bullock θαη ζπλεξγαηψλ (2011) αλαθέξεη βειηίσζε πεξίπνπ 6% 

ζε δνθηκαζία κέγηζηεο δχλακεο ησλ θάησ άθξσλ κεηά απφ  πξν-δηέγεξζε κε άικαηα 

βάζνπο αθνχ κεζνιάβεζε απνθαηάζηαζε ηεζζάξσλ ιεπηψλ. Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη 

νη κειεηεηέο αλαθέξνπλ φηη δεδνκέλεο ηεο δηαθνξνπνίεζεο πνπ κπνξνχλ λα 

πξνθαιέζνπλ ζεκαληηθέο παξάκεηξνη φπσο ν ζπλνιηθφο φγθνο πξν-ελεξγνπνίεζεο ζε 

ζπλδπαζκφ κε ην ρξφλν απνθαηάζηαζεο, ην αθξηβέο ρξνληθφ πιαίζην πνπ εκθαλίδεηαη 

ε ΜΓΔ παξακέλεη αθφκα αδηεπθξίληζην.  Απάληεζε ζην ζέκα ηεο βέιηηζηεο 

δνζνινγίαο φγθνπ πξν-ελεξγνπνίεζεο θαη ρξφλνπ απνθαηάζηαζεο αλαδήηεζαλ θαη νη 

Chen θαη ζπλεξγάηεο ζε πξφζθαηε κειέηε ηνπ 2013. Αθνχ πξνθάιεζαλ πξν-

ελεξγνπνίεζε κε άικαηα βάζνπο κε 1 ή 2 ζεη ησλ 5 επαλαιήςεσλ θαη αθνινχζεζαλ 

απνθαηάζηαζε 2, 6 ή 12 ιεπηψλ ηεο ψξαο, αλέθεξαλ ζεκαληηθή βειηίσζε ζε 

δνθηκαζία θάζεηνπ άικαηνο (CMJs) ζηα 2 ιεπηά, αλεμάξηεηα απφ ηνλ φγθν ηεο πξν-

ελεξγνπνίεζεο.  

Παξφηη ν φγθνο ηεο πξν-ελεξγνπνίεζεο θαη ν ρξφλνο απνθαηάζηαζεο πνπ 

κεζνιαβεί απνηεινχλ βαζηθνχο παξάγνληεο, πξέπεη λα ηνληζηεί φηη δελ είλαη νη κφλνη 

πνπ θαζνξίδνπλ ην απνηέιεζκα αιιά ζε ζπλέξγεηα θαη αιιειεπίδξαζε κε άιινπο, 

θαζνξίδνπλ αλ ζα επηθξαηήζεη ε επεξγεηηθή επίδξαζε ηεο ΜΓΔ, ή ηεο θφπσζεο 

(Tillin & Bishop, 2009). Απαηηείηαη ινηπφλ κηα αλαιπηηθφηεξε πξνζέγγηζε ζην 

κεραληζκφ θαη ηνπο παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ην θαηλφκελν.     

 

 

2.9 Μησανιζμοί ΡΑΡ και παπάγονηερ πος ηην επηπεάζοςν 
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χκθσλα κε ηνπο Tillin & Bishop (2009) δχν θχξηνη κεραληζκνί επζχλνληαη γηα ηελ 

ΡΑΡ. Ο έλαο είλαη ε θσζθνξπιίσζε ηεο κπνζίλεο (πξσηεΐλε ηελ νπνία 

πξνζδηνξίδνπκε ζηα παρηά λεκάηηα ησλ ζαξθνκεξηδίσλ ηνπ κπφο) ξπζκηζηηθψλ 

ειαθξηψλ αιπζίδσλ RLC. Ο δεχηεξνο κεραληζκφο είλαη ε αχμεζε ηεο ελεξγνπνίεζεο 

ηεο πςειφηεξεο ηάμεο ησλ θηλεηηθψλ νκάδσλ. Η θσζθνξπιίσζε RLC απμάλεη ηελ 

ζπζηνιή κεηαβάιινληαο ηελ δηάξζξσζε ηεο θεθαιήο ηεο κπνζίλεο θαη 

απνκαθξχλνληαο ηελ απφ ην λεκάηην. Έρεη απνδεηρηεί φηη ε RLC έρεη ζαλ 

απνηέιεζκα ηελ αλάπηπμε κεγαιχηεξεο επαηζζεζίαο ηεο αιιειεπίδξαζεο αθηίλεο – 

κπνζίλεο πξνο ην κπνπιαζκηθφ Ca
2+

, ζπλεπψο ε RLC παξάγεη κεγαιχηεξα 

απνηειέζκαηα ζε ζρεηηθά ρακειέο ζπγθεληξψζεηο ηεο Ca
2+

.  

Οη  Tillin & Bishop (2009) έδεημαλ φηη ε ηζνκεηξηθή ζπζηνιή πνπ πξνθαιείηαη απφ 

ηελ δηέγεξζε ησλ θεληξνκφισλ ή αηζζεηηθψλ λεπξηθψλ ηλψλ, νη νπνίεο κε ηε ζεηξά 

ηνπο ελεξγνπνηνχλ ηνπο θηλεηηθνχο λεπξψλεο ζπκβάιεη δπλεηηθά ζηελ αχμεζε ηεο 

δηέγεξζεο ησλ δηαθιαδψζεσλ ηνπ λσηηαίνπ κπεινχ. 

χκθσλα κε ηνπο εξεπλεηέο ε ζπζηνιή κεηψλεη κία πηζαλή απνηπρία ηνπ 

λεπξνδηαβηβαζηή θαηά ηελ δηάξθεηα δξαζηεξηφηεηαο κέζσ κηαο αληίδξαζεο ή ελφο 

ζπλδπαζκνχ αξθεηψλ πηζαλψλ αληηδξάζεσλ, νη νπνίεο πεξηιακβάλνπλ ηελ αχμεζε 

ηεο πνζφηεηαο ησλ λεπξνδηαβηβαζηψλ πνπ απειεπζεξψλνληαη  θαζψο θαη ηελ αχμεζε 

ηεο απνηειεζκαηηθφηεηαο ηνπ λεπξνδηαβηβαζηή.  

 

2.10 Δπίδπαζη ΡΑΡ  πάνυ ζηην απόδοζη δύναμηρ και ιζσύορ μασηηικών και 

δςναμικών αθλημάηυν 

χκθσλα κε ηνπο Loturco et al. (2014) ε πςειή απφδνζε ζην θαξάηε εμαξηάηαη απφ 

ηελ ηερληθή θαζψο θαη απφ ηηο ηθαλφηεηεο δχλακεο θαη ηζρχνο. Απαηηνχληαη δξάζεηο 

πςειήο έληαζεο αλαθνξηθά κε ηελ αλάπηπμε ηερληθψλ (γξνζηάο θαη ιαθηίζκαηνο) 

πξηλ ν αληίπαινο κπνξέζεη λα αληηδξάζεη. Οη Roschel et al. (2009) αλαθέξνπλ φηη ζε 

έλαλ αγψλα θαξάηε ιακβάλνπλ ρψξα επαλαιακβαλφκελα δπλακηθά ακπληηθά θαη 

επηζεηηθά κνληέια. ε θάζε αγψλα απνηειεί επηηαθηηθφ αίηεκα ε επίηεπμε ηεο 

κέγηζηεο απφδνζεο ελψ ε παξαγσγή ηεο κέγηζηεο κπτθήο ηζρχνο έρεη ηδηαίηεξε αμία 

γηα ηνπο αζιεηέο πνπ έρνπλ σο ζηφρν ηελ βειηίσζε ηεο απνηειεζκαηηθφηεηαο ησλ 

θηλεηηθψλ κνληέισλ πνπ απαηηνχληαη γηα ηελ επηηπρία.  

Έρεη απνδεηρηεί φηη ε ελεξγνπνίεζε ηεο κέγηζηεο ηζρχνο ΡΑΡ, απμάλεη ηελ παξαγσγή 

ηεο δχλακεο θαη ηεο ηζρχνο ζε δηαθνξεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο θαζψο ε ΡΑΡ 

πξνζδηνξίδεηαη σο παξάγνληαο αχμεζεο ηεο απφδνζεο κεηά απφ κία πςειήο έληαζεο 
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κπτθή ζπζηνιή θαη ζηελ απμεκέλε θηλεηηθφηεηα ησλ θηλεηηθψλ νκάδσλ (Feros et al., 

2014).  

Ωζηφζν, ε θαηάζηαζε ηεο κπτθήο ζπζηνιήο κπνξεί λα έρεη σο απνηέιεζκα ηελ 

θφπσζε ζπλεπψο ε ηζνξξνπία κεηαμχ ΡΑΡ θαη θφπσζεο είλαη ν θαζνξηζηηθφο 

παξάγνληαο πνπ θαζνξίδεη ην ηειηθφ απνηέιεζκα ηεο εθξεθηηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

πάλσ ζηελ απφδνζε. 

Οη Margaritopoulos et al. (2015) αλαθέξζεθαλ ζηηο πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο σο κέξνο 

ηεο πξνπφλεζεο θαη νη νπνίεο είλαη πνιχ δεκνθηιείο ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο ράξε 

ζηηο νκνηφηεηεο ηεο ηερληθήο ηνπο δηάξζξσζεο κε ηηο εηδηθέο αζιεηηθέο ηθαλφηεηεο 

θαη ηελ άκεζε εθαξκνγή ηνπο ζε αγψλεο. Οη δηαθνξεηηθέο κνξθέο ησλ πιεηνκεηξηθψλ 

ζπζηνιψλ φπσο ηα drop jumps, ηα tuck jumps θαη ην ηξέμηκν κε κηθξά άικαηα, 

ρακεινχ ή πςεινχ φγθνπ κε επαλαιήςεηο εθαξκφδνληαη σο πξνπνλεηηθέο αζθήζεηο 

γηα ηελ αχμεζε ηεο ηζρχνο, φκσο παξνπζηάδνληαο αληηθξνπφκελα απνηειέζκαηα.  

Οη εξεπλεηέο εμέηαζαλ ηελ ππφζεζε αλ νη πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο απμάλνπλ ηηο 

επηιεγκέλεο κεηαβιεηέο ηεο απφδνζεο ησλ αικάησλ, ησλ θάησ άθξσλ θαη ηε δχλακε 

ηνπ πεξηζηξνθηθνχ ιαθηίζκαηνο ζε θνξπθαίνπο αζιεηέο ηνπ θαξάηε. Δίραλ σο ζηφρν 

α) ηελ δηεξεχλεζε ησλ έληνλσλ απνηειεζκάησλ ελφο πιεηνκεηξηθνχ πξσηνθφιινπ 

πνπ απνηεινχληαλ απφ 3 ζεη ησλ 5 tuck jumps πάλσ ζηελ δχλακε ηνπ πεξηζηξνθηθνχ 

ιαθηίζκαηνο θαη ηεο απφδνζεο ησλ αικάησλ θαη β) ηελ εμέηαζε ηεο 

απνηειεζκαηηθφηεηαο απηνχ ηνπ πξσηνθφιινπ ζην πιαίζην 3 επαλαιακβαλφκελσλ 

δνθηκψλ κε 10minραιάξσζεο.  

Σν θχξην εχξεκα ησλ Margaritopoulos et al. (2015), ήηαλ φηη ε εθηέιεζε 3 Υ 5 

tuckjumps αχμεζε ην χςνο αικάησλ CMJ, κεηά ηελ Σξίηε δνθηκή, σζηφζν δελ 

παξαηεξήζεθε αχμεζε ηεο απφδνζεο κεηά ηελ εθαξκνγή ηνπ πιεηνκεηξηθνχ 

πξσηνθφιινπ ζην πιαίζην ησλ ηξηψλ δηαδνρηθψλ δνθηκψλ γηα ηελ δχλακε ηνπ 

πεξηζηξνθηθνχ ιαθηίζκαηνο θαη ηελ απφδνζε CMJ.  

Παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθνί ζπζρεηηζκνί κεηαμχ ηνπ πεξηζηξνθηθνχ ιαθηίζκαηνο θαη 

ηεο απφδνζεο αικάησλ δηαηππψλνληαο ην ζπκπέξαζκα φηη ε θαιή θπζηθή θαηάζηαζε 

θαη ε ηερληθή ζπλδένληαη άκεζα κε ηελ απφδνζε ζην θαξάηε. Σα επξήκαηα ηεο 

έξεπλαο έδεημαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηελ απφδνζε CMJ ακέζσο κεηά ηελ ηξίηε 

πιεηνκεηξηθή δνθηκή, ελψ παξαηεξήζεθε αχμεζε ηνπ Round Kick Force (RKF), ηνπ 

χςνπο CMJ, ηεο δχλακεο θαη ηεο ζρεηηθήο δχλακεο κεηά ηελ πξψηε παξέκβαζε 

δηαηππψλνληαο ην ζπκπέξαζκα φηη ην ζπγθεθξηκέλν πιεηνκεηξηθφ πξφγξακκα κπνξεί 

λα είλαη απνηειεζκαηηθφ σο αληαγσληζηηθή ζηξαηεγηθή πξνζέξκαλζεο ζηα 
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αγσληζηηθά αζιήκαηα. Αθφκε θαηαγξάθεθε αχμεζε ηεο δχλακεο CMJ αλ θαη φρη 

ζεκαληηθή, κεηά ηελ πξψηε παξέκβαζε.  

Με βάζε ηα παξαπάλσ επξήκαηα δηαηππψλεηαη ε άπνςε φηη νη πιεηνκεηξηθέο 

αζθήζεηο έρνπλ σο απνηέιεζκα ηελ αχμεζε ηεο λεπξηθήο δηέγεξζεο κφλν φηαλ 

απαηηείηαη πςειή παξαγσγή δχλακεο. Σν ρξνληθφ δηάζηεκα ησλ 5min ήηαλ επαξθήο 

ρξφλνο μεθνχξαζεο γηα ηελ αχμεζε ηεο απφδνζεο ησλ θαιά πξνπνλεκέλσλ αζιεηψλ 

θαξάηε. 

Η δχλακε ηνπ πεξηζηξνθηθνχ ιαθηίζκαηνο ζπζρεηίζηεθε ζεκαληηθά θαη ζεηηθά κε 

ηελ απφδνζε ησλ θάησ άθξσλ (χςνο CMJ, ηζρχο, θαη δχλακε) δίλνληαο έκθαζε ζηελ 

ζεκαζία ησλ ηθαλνηήησλ ηεο θαιήο θπζηθήο θαηάζηαζεο ζε ζρέζε κε ηελ βειηίσζε 

ηεο ηερληθήο απφδνζεο.Σν παξαπάλσ απνηέιεζκα έρεη πξαθηηθή ζεκαζία θαζψο νη 

ζηξαηεγηθέο ηεο απφδνζεο πνπ έρνπλ σο ζηφρν ηελ αχμεζε ηεο κπτθήο δχλακεο θαη 

ηζρχνο είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθέο γηα ηνπο αζιεηέο ηνπ θαξάηε.  

Έλα εχξεκα πνπ παξνπζηάδεη ελδηαθέξνλ ήηαλ ε θαηαγξαθή ηνπ χςνπο CMJ κεηά 

ηελ νινθιήξσζε ηεο ηξίηεο παξέκβαζεο. επηπξφζζεηα ε απφδνζε ησλ παξαγφλησλ 

Round Kick Force, ηνπ χςνπο CMJ, ηεο ηζρχνο θαη ηεο ζρεηηθήο ηζρχνο απμήζεθε 

κεηά ηελ πξψηε παξέκβαζε. Δίλαη πηζαλφ ηα ηξία ζεη ησλ tuck jumps λα απνηεινχλ 

ελαιιαθηηθή ζηηο παξαδνζηαθέο πξαθηηθέο ηεο πξνζέξκαλζεο απηψλ ησλ αζιεηψλ, 

ελψ ε πεξίιεςή ηνπο (tuck jumps) ζηελ αζιεηηθή πξνεηνηκαζία δηαζθαιίδεη ηελ 

ζπλερή παξαγσγή ηεο δχλακεο ζην πιαίζην ησλ επαλαιακβαλφκελσλ δνθηκψλ. 

Ωζηφζν, σο εθείλν ην ρξνληθφ ζεκείν δελ είραλ δηαηππσζεί αζθαιή ζπκπεξάζκαηα 

σο πξνο ηελ θαιχηεξε ζηξαηεγηθή πξνεηνηκαζίαο ησλ θνξπθαίσλ αζιεηψλ θαξάηε. 

Θα πξέπεη επίζεο λα ιεθζεί ππφςε ζηελ έξεπλα ε πξνπνλεηηθή θαηάζηαζε ησλ 

αζιεηψλ γηα ηελ νξζή απνηίκεζε ησλ απνηειεζκάησλ, θαζψο νη αζιεηέο ήηαλ ελεξγά 

κέιε ηεο ειιεληθήο εζληθήο νκάδαο θαη αγσλίδνληαλ ζε δηεζλέο επίπεδν κε 

ζεκαληηθή πξνπνλεηηθή θαη αγσληζηηθή εκπεηξία. Οη αζιεηέο απηνχ ηνπ επηπέδνπ 

είλαη πηζαλφλ λα πέηπραλ ηελ θαιχηεξε δπλαηή απφδνζε ρσξίο λα θαηαγξαθεί 

ζεκαληηθή αιιαγή, ελψ θαη ν αξηζκφο ησλ αζιεηψλ πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα 

ήηαλ πεξηνξηζκέλνο (5 αζιεηέο θαη 5 αζιήηξηεο θαξάηε δηεζλνχο επηπέδνπ).  

χκθσλα κε ηνπο Margaritopoulos et al. (2015),  ε δηαθνξά κεηαμχ ΡΑΡ θαη 

πξνζέξκαλζεο είλαη ειάρηζηε, ζπλεπψο απαηηείηαη ε αλάπηπμε κηαο εηδηθήο 

πξνζέξκαλζεο κε θχξηα ραξαθηεξηζηηθά ηελ ζρεηηθή απνηειεζκαηηθφηεηα θαη ηελ 

επθνιία εθαξκνγήο. Αλαθνξηθά κε ηελ ΡΑΡ ζα πξέπεη λα γίλνπλ απφ ηνπο 
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πξνπνλεηέο νη θαηάιιειεο πξνζαξκνγέο ηεο πξνπνλεηηθήο ζηξαηεγηθήο, 

ιακβάλνληαο ππφςε: 

 ηελ έληαζε, 

 ηνλ φγθν θαη 

 ηελ πεξίνδν αλάξξσζεο. 

πκπεξαζκαηηθά, ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη νη πιεηνκεηξηθέο 

αζθήζεηο κπνξνχλ λα ελζσκαησζνχλ ζηελ πξνζέξκαλζε θαηά ηελ αγσληζηηθή 

πεξίνδν γηα ηελ αχμεζε ησλ επηιεγκέλσλ παξακέηξσλ ηεο απφδνζεο αικάησλ ησλ 

θνξπθαίσλ αζιεηψλ θαξάηε, σζηφζν, ηα δπλεηηθά απνηειέζκαηα ηνπ πιεηνκεηξηθνχ 

πξνγξάκκαηνο δελ ήηαλ εκθαλή ζηελ παξαγσγή δχλακεο ησλ ηερληθψλ ηθαλνηήησλ 

ζην πιαίζην ησλ επαλαιακβαλφκελσλ δνθηκψλ.   

Οη πξνπνλεηέο ζα πξέπεη λα ιάβνπλ ηδηαίηεξα ππφςε ηηο αηνκηθέο αληηδξάζεηο ησλ 

αζιεηψλ ηνπο, επαλεμεηάδνληαο θαη αλακνξθψλνληαο ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο 

πιεηνκεηξηθήο παξέκβαζεο κε ζηφρν ηελ αλάπηπμε ησλ θαηάιιεισλ πξνπνλεηηθψλ 

εξεζηζκάησλ γηα ηελ αχμεζε ηεο αγσληζηηθήο απφδνζεο ησλ αζιεηψλ θαξάηε.  

ηελ παξφκνηα έξεπλα ησλ Miarka et al. (2011), ζηφρνο ήηαλ ε ζχγθξηζε ησλ 

έληνλσλ βξαρππξφζεζκσλ απνηειεζκάησλ ησλ πιεηνκεηξηθψλ αζθήζεσλ, ησλ 

ζπλδπαζηηθψλ αζθήζεσλ δχλακεο θαη πιεηνκεηξηθήο θαη ηεο κέγηζηεο απφδνζεο ηεο 

δχλακεο ζην πιαίζην πξαγκαηνπνίεζεο ηεζη θαιήο θπζηθήο θαηάζηαζεο ζην άζιεκα 

ηνπ ηδνχλην.  

πλνιηθά, 8 αζιεηέο ηδνχλην (ειηθίαο 19 ± 1 εηψλ, κάδα ζψκαηνο 60.4 ± 5kg, χςνο 

168.3 ± 5.4cm), ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα. ην πιαίζην ηεο έξεπλαο 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ ηέζζεξεηο δηαθνξεηηθέο ζπλεδξίεο, ελψ θάζε ζπλεδξία είρε έλα 

ηχπν παξέκβαζεο: α) έιεγρνο Special Judo Fitness Test, β) πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο 

θαη Special Judo Fitness Test, γ) κέγηζηε δχλακε θαη Special Judo Fitness Test θαη δ) 

ζχγθξηζε θαη θαηαγξαθή δηαθνξψλ – αληηπαξαβνιή ηχπσλ αζθήζεσλ θαη Special 

Judo Fitness Test. 

Πνζνηηθνπνηήζεθαλ νη αθφινπζεο κεηαβιεηέο: ιαβέο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ θαηά 

ηελ δηάξθεηα ηεο ζεηξάο A, Bθαη C, ζπλνιηθφο αξηζκφο ιαβψλ, ξπζκφο θαξδηάο άκεζα 

θαη 1minκεηά ηελ νινθιήξσζε ηνπ ηεζη θαη δείθηεο ηεζη. Η έξεπλα θαηέγξαςε 

ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηνλ αξηζκφ ησλ ιαβψλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο ζεηξάο Α: νη 

πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο (6.4 ±0.5 ιαβέο) ήηαλ αλψηεξεο (p<0.05) απφ ηελ 

θαηάζηαζε ειέγρνπ (5.6 ± 0.5 ιαβέο).  
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Ο ξπζκφο θαξδηάο, 1 ιεπηφ κεηά ην Special Judo Fitness Test ήηαλ πςειφηεξνο 

(p<0.01), θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ πιεηνκεηξηθψλ αζθήζεσλ (192 ±8bpm) ζπγθξηηηθά 

κε ηελ εθηέιεζε δηαθνξεηηθνχ ηχπνπ αζθήζεσλ (184 ±9bpm). Οη δηαθνξεηηθέο θαη 

ελαιιαζζφκελεο αζθήζεηο (contrast exercise), (13.58 ± 0.72) είραλ σο απνηέιεζκα 

θαιχηεξν δείθηε ηηκψλ ζπγθξηηηθά κε ηηο αζθήζεηο ειέγρνπ (14.67 ± 1.30) θαη ηηο 

πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο (14.51 ± 0.54).  

Με βάζε ηα παξαπάλσ επξήκαηα δηαηππψζεθε ην ζπκπέξαζκα φηη νη δηαθνξεηηθέο 

θαη ελαιιαζζφκελεο αζθήζεηο, θαζψο θαη νη πιεηνκεηξηθέο αζθήζεηο πνπ 

πξαγκαηνπνηνχληαη πξηλ ην Special Judo Fitness Test έρνπλ σο απνηέιεζκα ηελ 

βειηίσζε ηνπ δείθηε ηεζη θαη ηεο αλαεξφβηαο δχλακεο ησλ αζιεηψλ ηδνχλην. 

 

2.11 Σεσνικέρ λεπηομέπειερ για ηην καλύηεπη εθαπμογή δςνάμευν μεηά από 

αζκήζειρ μςφκήρ ενεπγοποίηζηρ. Δπίδπαζη ύτοςρ και απόζηαζηρ ζηην 

παπαγυγή δύναμηρ και επιηάσςνζηρ καηά ηην διάπκεια ηυν σηςπημάηυν με ηα 

άνυ άκπα  

Έλαο λένο αζιεηήο φηαλ αξρίδεη θαη καζαίλεη ηηο ηερληθέο ηνπ θνπλγθ θνπ εζηηάδεη 

θαηαξράο ζηελ ζηάζε πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ αληηζηξνθή ησλ πνδηψλ θαη ησλ γνλάησλ 

ελψ δίλεηαη έκθαζε ζην ρακειφ θέληξν βάξνπο. Απφ απηή ηελ ζηάζε ν αζιεηήο 

κπνξεί λα αλαπηχμεη κηα ζεηξά ρηππεκάησλ ζε ζχληνκε ρξνληθή πεξίνδν.  

Οη Bolander et al. (2009) αλαθέξνπλ φηη ε ηζρχο ηνπ θάζε ρηππήκαηνο είλαη 

κηθξφηεξε ζε ζρέζε κε ηελ αληίζηνηρε ζην κπνμ, σζηφζν έλαο θαιά 

πξνεηνηκαζκέλνο αζιεηήο θνπλγθ θνπ κπνξεί λα επηθξαηήζεη έλαληη ηνπ αληηπάινπ 

κε ηελ εθηέιεζε επαλαιεπηηθψλ ρηππεκάησλ πνπ ραξαθηεξίδνληαη απφ αθξίβεηα. 

Κάζε ρηχπεκα ζα πξέπεη λα παξάγεη ζεκαληηθά απνηειέζκαηα άξα, είλαη απαξαίηεηε 

ε δηεξεχλεζε ηεο επίδξαζεο ησλ ρηππεκάησλ ζε ζρέζε κε ηελ ηερληθή θαη ηνπο 

δηαθνξεηηθνχο ηχπνπο ρηππεκάησλ.  

Κξίζηκν ξφιν γηα ηελ παξαγσγή ηεο δχλακεο ζε φιε ηελ πεξηνρή ηνπ ζψκαηνο παίδεη 

ε αλάπηπμε ηεο θαηάιιειεο ηερληθήο. χκθσλα κε ηνπο Neto & Magini (2008) ε 

ζσζηή αλαηνκηθή επζπγξάκκηζε είλαη ζεκαληηθή γηα ηελ αλάπηπμε ηεο βέιηηζηεο 

δχλακεο, ελψ είλαη απνδεδεηγκέλν φηη φηαλ έλαο αζιεηήο ρηππά έλα ζηφρν θαη ν 

θαξπφο ηνπ δελ ππνζηεξίδεηαη απφ ην αληίζηνηρν κπτθφ ηκήκα ή δελ ππάξρεη ε 

θαηάιιειε επζπγξάκκηζε, ε αιπζίδα κεηαθνξάο ηνπ πνζνχ ηεο δχλακεο πνπ 

παξάγεηαη ζε φιν ην ζψκα ζπάεη. 
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ηελ πξαγκαηηθφηεηα έλα κεγάιν πνζφ ελέξγεηαο ζα απνξξνθεζεί απφ ηελ θίλεζε 

κεηαμχ ρεξηνχ θαη θαξπνχ. Οη Bolander et al. (2009) ζεσξνχλ φηη αξθεηνί παξάγνληεο 

επηδξνχλ πάλσ ζηελ δχλακε πνπ παξάγεηαη θαηά ηελ δηάξθεηα ελφο ρηππήκαηνο, 

φπσο: 

 ε απφζηαζε πξνο ηνλ ζηφρν,  

 ην χςνο ηνπ ζηφρνπ ζε ζρέζε κε ηνλ ψκν θαη  

 ν ηχπνο ηεο γξνζηάο/ρηππήκαηνο.  

Πην ζπγθεθξηκέλα αλαθέξεηαη φηη θαζψο ε απφζηαζε πξνο ηνλ ζηφρν απμάλεηαη, ε 

ίδηα αχμεζε παξαηεξείηαη ζην πνζφ ηεο δχλακεο πνπ αλαπηχζζεηαη. Απηφ σζηφζν 

αθνξά κία θαζνξηζκέλε απφζηαζε. Με βάζε απηά νη εξεπλεηέο δηεξεχλεζαλ ηξεηο 

δηαθνξεηηθέο απνζηάζεηο γηα λα απνδεηρζεί ε κεγαιχηεξε απνηειεζκαηηθφηεηα ελφο 

ρηππήκαηνο κέζεο θιίκαθαο ζηελ παξαγσγή δχλακεο. Δπίζεο πξνζδηνξίζζεθε φηη 

ηφζν ην χςνο ηνπ ζηφρνπ φζν θαη ν ηχπνο ηνπ ρηππήκαηνο (γξνζηά) κπνξεί λα 

επεξεάζνπλ ηελ δχλακε πνπ παξάγεηαη απφ ηελ εθηέιεζε ελφο δπλαηνχ ρηππήκαηνο.  

Οη Bolander et al. (2009) είραλ σο ζηφρν ηελ εμέηαζε ηεο ζρέζεο κεηαμχ ηεο 

επηηάρπλζεο θαη ηεο δχλακεο πνπ παξάγεηαη θάησ απφ δηαθνξεηηθέο ζπλζήθεο 

εθηέιεζεο ρηππήκαηνο ζηνλ αληίπαιν. Η απφζηαζε, ν ηχπνο ρηππήκαηνο θαη ην χςνο 

ηνπ ζηφρνπ ζπκπεξηιήθζεθαλ ζε έλα πξσηφθνιιν πνπ αλαπηχρζεθε εηδηθά γηα ηελ 

δηεξεχλεζε ηεο ζρέζεο πνπ ππάξρεη αλάκεζα ζε απηά ηα πνηνηηθά ραξαθηεξηζηηθά.  

ηελ έξεπλα έιαβαλ  κέξνο 13 αζιεηέο θαη αζιήηξηεο ηνπ θνπλγθ θνπ (Moy Tung 

Ving Tsung). Σα άηνκα επηιέρζεθαλ γηα λα ζπκκεηέρνπλ ζηελ έξεπλα επεηδή 

εμαζθνχληαλ ηφζν ζηα ρηππήκαηα κε ηελ παιάκε φζν θαη κε ηηο γξνζηέο. Έγηλε 

θαηαγξαθή χςνπο θαη βάξνπο ησλ ζπκκεηερφλησλ, ελψ ρξεζηκνπνηήζεθε 

πξσηφθνιιν γηα ηελ πξαγκαηνπνίεζε αλζξσπνκεηξηθψλ κεηξήζεσλ θαη κεηξήζεηο 

ηνπ φγθνπ ηνπ άλσ θαη θάησ κέξνπο ησλ άλσ άθξσλ.  

Αθφκε, αλαπηχρζεθε έλα πξσηφθνιιν γηα θάζε άηνκν κε 12 ηπραία δηαθνξεηηθά 

ρηππήκαηα, ηα νπνία θαηεγνξηνπνηήζεθαλ ζηελ εθηέιεζε ρηππεκάησλ κε παιάκε θαη 

κε γξνζηέο. Σα άηνκα έπξεπε λα εθηειέζνπλ θάζε έλα απφ απηά ηα ρηππήκαηα απφ 

ηξεηο δηαθνξεηηθέο απνζηάζεηο πξνο ηνλ ζηφρν.  

Η κηθξφηεξε απφζηαζε πξνζδηνξίζηεθε σο ην κήθνο ησλ ρεξηψλ ησλ αζιεηψλ, κε 

ηελ καθξχηεξε απφζηαζε λα πξνζδηνξίδεηαη σο ηελ απφζηαζε απφ ην ζηήζνο ηνπ 

αζιεηή πξνο ηνλ ζηφρν. Η ηξίηε απφζηαζε πξνζδηνξίζηεθε σο ε κέζε ησλ άιισλ δχν 

απνζηάζεσλ. 
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χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο, ε κέζε ηηκή δχλακεο γηα ηελ εθηέιεζε 

ρηππεκάησλ κε παιάκε γηα φινπο ηνπο ζπκκεηέρνληεο ήηαλ 0.735 ± 0.156. Απηή ε 

ηηκή ήηαλ ζεκαληηθά πςειφηεξε (p< 0.05) απφ ηελ κέζε δχλακε ησλ ρηππεκάησλ κε 

γξνζηά ε νπνία πξνζδηνξίζηεθε ζηελ ηηκή ησλ 0.668 ± 0.178. Αλαθνξηθά κε ηελ 

επηηάρπλζε ηνπ κπξάηζνπ, ε κέζε νκαινπνηεκέλε ηηκή ήηαλ 0.542 ± 0.28 γηα 

ρηππήκαηα κε γξνζηά θαη 0.594 ± 0.244 γηα ρηππήκαηα κε ηελ παιάκε.  

Αθφκε, ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη δελ ππήξμαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο 

αλάκεζα ζηηο κέζεο επηηαρχλζεηο ηνπ κπξάηζνπ κεηαμχ ρηππεκάησλ παιάκεο θαη 

γξνζηάο. Η γξνζηά είρε (p< 0.01) κέζε εθθξεκνεηδή επηηάρπλζε 0.521 ± 0.199, ελψ ην 

ρηχπεκα κε παιάκε 0.629 ± 0.249. Δπίζεο, ππήξμε κηα ζεκαληηθή δηαθνξά ζηηο 

κέζεο ηηκέο δπλάκεσλ πνπ επλφεζαλ ηελ εθηέιεζε ρηππεκάησλ ζην επίπεδν ηνπ 

ζηήζνπο, σζηφζν δελ ππήξμαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ επηηαρχλζεσλ ηνπ 

κπξάηζνπ γηα ηελ εθηέιεζε ρηππεκάησλ ζην θεθάιη θαη ζην ζηήζνο.  

Σέινο, αλαθέξζεθε ζεκαληηθή δηαθνξά γηα ηελ εθθξεκνεηδή επηηάρπλζε ππέξ ησλ 

ρηππεκάησλ ζην επίπεδν ηνπ ζηήζνπο. χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο 

ησλ Bolander et al. (2009), νη επηηαρχλζεηο ηεο δχλακεο (p< 0.001) θαη ηνπ κπξάηζνπ 

(p< 0.001) απμάλνληαλ φζν απμαλφηαλ ε απφζηαζε κε ηηο κεγαιχηεξεο επηηαρχλζεηο 

λα ζπλδένληαη κε ηα ρηππήκαηα κε παιάκε ζην επίπεδν ηνπ ζηήζνπο ζε κία κέζε 

απφζηαζε (p< 0.001). 

ε ζρέζε κε ηελ δχλακε, ην ρηχπεκα κε παιάκε είρε ην κεγαιχηεξν κέζν κέγεζνο 

εμαηηίαο ηνπ ραξαθηήξα ηνπ ζηφρνπ, ν νπνίνο κπνξεί λα πξνζδηνξηζζεί σο 

«άθακπηνο», ε δχλακε αλέπηπμε κεγαιχηεξε απνηειεζκαηηθφηεηα κέζσ ηνπ 

αληηβξάρηνπ ζπγθξηηηθά κε ην κεηαθάξπην. ηελ έξεπλα δηαηππψζεθε ην ζπκπέξαζκα 

φηη παξφιν πνπ ε κέζε δχλακε ήηαλ πςειφηεξε γηα ηελ παιάκε, δελ ππήξμε 

ζεκαληηθή δηαθνξά ζηελ επηηάρπλζε ηνπ κπξάηζνπ ηελ ζηηγκή ηεο εθηέιεζεο ηνπ 

έληνλνπ ρηππήκαηνο κεηαμχ ησλ ρηππεκάησλ κε γξνζηά θαη κε παιάκε.  

Καηά ηελ ζχγθξηζε ησλ εθθξεκνεηδψλ επηηαρχλζεσλ ε παιάκε είρε ζεκαληηθά 

κεγαιχηεξε αληίδξαζε. Με βάζε ηα παξαπάλσ δηαηππψλεηαη ην ζπκπέξαζκα φηη ην 

ρηχπεκα κε παιάκε είλαη πεξηζζφηεξν απνηειεζκαηηθφ πξνο ηνλ ζηφρν. Η δηαθνξά 

ζηελ απνηειεζκαηηθφηεηα κεηαμχ ρηππήκαηνο κε παιάκε θαη ρηππήκαηνο κε γξνζηά 

είλαη αθφκα κεγαιχηεξε γηα ηνπο αξράξηνπο ησλ νπνίσλ νη θαξπνί ηνπ ρεξηνχ δελ 

είλαη ηφζν ζθηρηνί θαη φρη ηφζν θαιά επζπγξακκηζκέλνη φπσο ησλ έκπεηξσλ 

αζιεηψλ.  
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Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ αθφκε φηη ην πνζφ ηεο δχλακεο πνπ παξάγεηαη θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηνπ έληνλνπ ρηππήκαηνο κεηψζεθε θαηά ηελ εθηέιεζε ησλ ρηππεκάησλ ζην 

χςνο ηνπ ζηήζνπο. Μία πηζαλή αηηία κπνξεί λα είλαη ε έιιεηςε ηθαλφηεηαο ηνπ 

ζψκαηνο λα παξάγεη φζν ην δπλαηφλ απνηειεζκαηηθή κάδα θαηά ηελ εθηέιεζε ησλ 

ρηππεκάησλ ζην χςνο ηνπ θεθαιηνχ. Παξά ηνλ κε ππνινγηζκφ ησλ ηηκψλ ηεο 

απνηειεζκαηηθήο κάδαο, δελ ππήξμε ζεκαληηθή δηαθνξά ζηηο επηηαρχλζεηο ηνπ 

κπξάηζνπ κεηαμχ ησλ ρηππεκάησλ ζην χςνο ηνπ θεθαιηνχ θαη ησλ ρηππεκάησλ ζην 

χςνο ηνπ ζηήζνπο, ελψ αληίζεηα παξαηεξήζεθε κία ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ 

εθθξεκνεηδψλ επηηαρχλζεσλ.  

Αθφκε ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ηα ρηππήκαηα ζην χςνο ηνπ ζηήζνπο αλέπηπμαλ 

κεγαιχηεξε επηηάρπλζε ζπγθξηηηθά κε ην χςνο ηνπ θεθαιηνχ. Παξνπζηάδνπλ επίζεο 

εμαηξεηηθφ ελδηαθέξνλ ηα απνηειέζκαηα πνπ εζηηάδνπλ ζηελ απφζηαζε θαη ζηνλ 

ηξφπν επίδξαζήο ηεο ζηελ ζπλνιηθή δχλακε ηνπ ζηφρνπ. ε θάζε πεξίπησζε ην 

ρηχπεκα ζε κεγάιε απφζηαζε ήηαλ ζεκαληηθά κεγαιχηεξν ζπγθξηηηθά κε ην ρηχπεκα 

ζε βξαρεία απφζηαζε φζνλ αθνξά ηνλ παξάγνληα ηεο δχλακεο. Απηφ απνδείρηεθε 

επίζεο ηφζν γηα ηηο επηηαρχλζεηο ηνπ κπξάηζνπ φζν θαη γηα ηηο εθθξεκνεηδείο 

επηηαρχλζεηο.  

Παξφκνηα απνηειέζκαηα κε απηά ήηαλ ηα απνηειέζκαηα ησλ εξεπλψλ ησλ Gulledge 

& Dopena (2007) θαη Neto et al. (2007) ζρεηηθά κε ηελ αχμεζε ηεο δχλακεο θαη ηελ 

αχμεζε ηεο απφζηαζεο. Ωζηφζν ηα ρηππήκαηα κεζαίαο απφζηαζεο ήηαλ κεγαιχηεξα 

απφ ηα ρηππήκαηα κεγάιεο απφζηαζεο γηα ηα ρηππήκαηα κε παιάκε ζην χςνο ηνπ 

ζηήζνπο ζε ζρέζε κε ηελ εθθξεκνεηδή επηηάρπλζε.  

Οη Bolander et al. (2009) αλαθέξνπλ φηη απηφ δελ έρεη απνδεηρζεί εάλ νθείιεηαη ζηελ 

επηηάρπλζε ή ζηνλ παξάγνληα ηεο απνηειεζκαηηθήο κάδαο. Οη εξεπλεηέο ζεκεηψλνπλ 

φηη ζε πεξίπησζε πνπ εθαξκνζζεί ε κέγηζηε δχλακε, ζα αλαπηπρζεί ηαπηφρξνλα ε 

κέγηζηε επηηάρπλζε. πλεπψο ην ζεκείν ηεο κέγηζηεο επηηάρπλζεο ζα είλαη έλα 

νξηζκέλν πνζνζηφ ηεο κέγηζηεο κπτθήο έθηαζεο. Απηφο είλαη θαη ν ιφγνο πνπ νη 

αζιεηέο πνιεκηθψλ ηερλψλ δηδάζθνληαη λα εζηηάδνπλ πάληα πίζσ απφ ηνλ ζηφρν 

ψζηε λα αλαπηχζζεηαη κεγαιχηεξε επηηάρπλζε ηελ ζηηγκή ηεο εθηέιεζεο ηνπ έληνλνπ 

ρηππήκαηνο.  

Σα απνηειέζκαηα έρνπλ πνιιέο εθαξκνγέο γηα φζνπο ελδηαθέξνληαη γηα ηηο 

πνιεκηθέο ηέρλεο θαη ηελ πξνπφλεζε απηνάκπλαο. Γηα ηνπο πξνπνλεηέο, ηα 

απνηειέζκαηα θαηέγξαςαλ ηελ αλάγθε εθκάζεζεο ηεο θαηάιιειεο ηερληθήο ζε 

ζπλδπαζκφ κε ηελ θαηάιιειε πξνπφλεζεο ηεο δχλακεο θαη ηεο θαιήο θπζηθήο 
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θαηάζηαζεο. Αθφκε νη πξνπνλεηέο ζα πξέπεη λα δηδάζθνπλ ηελ θαηάιιειε ζέζε ηνπ 

ζψκαηνο ζε έλαλ αζιεηή ψζηε λα αλαπηπρζεί ε κέγηζηε επηηάρπλζε θαηά ηελ 

εθηέιεζε ηνπ έληνλνπ ρηππήκαηνο. Οη ίδηνη ζα πξέπεη λα εζηηάζνπλ ζηελ δηδαζθαιία 

ηνπ ρηππήκαηνο κε παιάκε ησλ αξράξησλ αζιεηψλ ζηελ πξψηκε θάζε ηεο 

πξνπφλεζεο ψζηε λα έρνπλ θαιχηεξε επθαηξία ζην κέιινλ λα ππεξαζπηζηνχλ ηνπ 

εαπηνχο ηνπο ζε έληνλεο πξνπνλεηηθέο θαη αγσληζηηθήο ζπλζήθεο.  

Υάξε ζηελ ηθαλφηεηα παξαγσγήο κεγαιχηεξεο δχλακεο, ην ρηχπεκα κε παιάκε ζην 

χςνο ηνπ ζηήζνπο είλαη ηδαληθφ γηα ηελ κεγηζηνπνίεζε ηεο δχλακεο θαηά ηελ 

εθηέιεζε ηνπ έληνλνπ ρηππήκαηνο θαη ηελ «δηαηάξαμε» ηζνξξνπίαο ηνπ αληίπαινπ 

θαη ηελ επίζεζε ζε ζθιεξφηεξεο επηθάλεηεο πνπ δελ είλαη θαηάιιειεο γηα άιια 

ρηππήκαηα. 

Όζνλ αθνξά ηελ γξνζηά ζχκθσλα κε ηνπο Lenetsky et al. (2013) ρξεζηκνπνηείηαη γηα 

ηελ πξφθιεζε θπζηθήο δεκηάο, ηελ επίηεπμε πιενλεθηήκαηνο φζνλ αθνξά ηελ 

ηαθηηθή θαη ηελ επίηεπμε πφλησλ θαηά ηνπ αληηπάινπ. Η γξνζηά είλαη κία πνιχπινθε 

θίλεζε φπνπ εθηεινχληαη θηλήζεηο ηνπ άλσ άθξνπ, ηνπ θνξκνχ θαη ησλ θάησ άθξσλ, 

σζηφζν, ην θάησ κέξνο ηνπ ζψκαηνο ζπκβάιεη πξσηαξρηθψο ζηελ απνηειεζκαηηθή 

γξνζηά.  

Αλ θαη απαηηνχληαη νη παξάκεηξνη ηεο ηαρχηεηαο θαη ηεο αθξίβεηαο γηα κία 

απνηειεζκαηηθή γξνζηά, έξεπλεο φπσο ηνπ Smith (2006) έδεημαλ φηη ε δχλακε ηεο 

εθηέιεζεο ηεο γξνζηάο απνηειεί πξναπαηηνχκελν γηα ηελ λίθε. Δπίζεο νη Turner et al. 

(2011) εζηίαζαλ θπξίσο ζηηο δπλάκεηο πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ επίηεπμε κηαο 

απνηειεζκαηηθήο γξνζηάο θαη ζηηο πξνπνλεηηθέο ζηξαηεγηθέο γηα ηελ βειηίσζε ηεο 

δχλακεο ηεο γξνζηάο. 

Οη Lenetsky et al. (2013) εζηίαζαλ ζηελ αμηνιφγεζε ησλ δπλάκεσλ γηα ηελ εθηέιεζε 

ηεο γξνζηάο, δηεξεπλψληαο πεξαηηέξσ ηηο ζηξαηεγηθέο ηεο δχλακεο θαη ηεο θαιήο 

θπζηθήο θαηάζηαζεο γηα ηελ βειηίσζε ηεο δχλακεο ηεο γξνζηάο. χκθσλα κε ηνπο 

εξεπλεηέο ε γξνζηά απφ ην νπίζζην κέξνο ηνπ ρεξηνχ ζπκβάιεη κε ηξεηο θχξηνπο 

ηξφπνπο ζηελ αλάπηπμε ηεο δχλακεο ηεο γξνζηάο: α) απφ ην κπτθφ ηκήκα ηνπ ρεξηνχ 

πξνο ηνλ ζηφρν, β) κε ηελ πεξηζηξνθή ηνπ θνξκνχ θαη γ) κε ηελ δχλακε πνπ 

αλαπηχζζεηαη ζην έδαθνο απφ ηα θάησ άθξα.  

Αθφκε κε ηελ βηνκεραληθή παξαηήξεζε θαη ηελ δπλακνκεηξία, νη εξεπλεηέο 

παξαηήξεζαλ φηη ζε έκπεηξνπο κπνμέξ ηα θάησ άθξα ζπλέβαιαλ θαηά 38.6% ζηελ 

αλάπηπμε ηεο ζπλνιηθήο δχλακεο ηεο γξνζηάο ζπγθξηηηθά κε ιηγφηεξν έκπεηξνπο 

κπνμέξ θαηά 32.2% θαη αξράξηνπο κπνμέξ θαηά 16.5%. Οη Smith et al. (2000), 
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δηαηχπσζαλ ην ζπκπέξαζκα φηη νη έκπεηξνη κπνμέξ αλέπηπζζαλ κεγαιχηεξε δχλακε 

θαηά ηελ εθηέιεζε ηεο γξνζηάο.  

Οη θνξπθαίνη κπνμέξ παξήγαγαλ 4.800 ± 227Ν ηεο κέγηζηεο δχλακεο θαηά ηελ 

εθηέιεζε ηεο γξνζηάο ελψ νη ιηγφηεξν έκπεηξνη παξήγαγαλ 3.722 ± 133Ν θαη νη 

αξράξηνη 2.381 ± 116Ν αληίζηνηρα. Σα επξήκαηα έδεημαλ φηη φζν κεγαιχηεξε είλαη ε 

ζπκβνιή ησλ θάησ άθξσλ πξνο ηελ εθηέιεζε ηεο γξνζηάο ηφζν κεγαιχηεξε είλαη ε 

δχλακε.  

ηελ έξεπλα ησλ Mack et al. (2010), θαηαγξάθεθαλ αληίζεηα απνηειέζκαηα κε 

κεγαιχηεξε ζρέζε ησλ δπλάκεσλ γηα ηελ εθηέιεζε γξνζηάο (42 εξαζηηερλψλ κπνμέξ) 

κε ηελ ηαρχηεηα ηνπ ρεξηνχ (R
2
=0.39 θαη 0.38), παξά κε ηηο δπλάκεηο απφ ηα θάησ 

άθξα ησλ αζιεηψλ (R
2
=0.10θαη 0.10).  

ην πιαίζην ηεο δηεξεχλεζεο άιισλ αζιεκάησλ πνπ αθνινπζνχλ παξφκνηα κνληέια 

θίλεζεο, πξνζδηνξίζηεθε ε ζεκαζία ηεο ζπκβνιήο ηνπ θάησ κέξνπο ηνπ ζψκαηνο. Οη 

Terzis et al. (2003), αλέθεξαλ φηη ε απφδνζε θαηά ην ήκηζπ ηεο ξίςεο γξνζηάο ησλ 

θνξπθαίσλ αζιεηψλ ήηαλ απνηέιεζκα ηεο ζπκβνιήο ηνπ θάησ κέξνπο ηνπ ζψκαηνο.  

Καηά ηελ εμέηαζε αθνληηζηψλ εζληθνχ επηπέδνπ νη Bouhlel et al. (2007) αλέθεξαλ 

έληνλν ζπζρεηηζκφ ηεο απφδνζήο ηνπο κε ηελ κέγηζηε αλαεξφβηα δχλακε 

αλάkg(R=0.76, p˂0.01) θαη παξαγσγή κέγηζηεο ηαρχηεηαο (R=0.83, p˂0.001) απφ ηα 

θάησ άθξα θαηά ηελ δηάξθεηα ηεζη δχλακεο/ηαρχηεηαο.     

Γηα ηελ αλάπηπμε ηεο αχμεζεο ηεο ιεηηνπξγίαο θαη ηεο δχλακεο ηνπ θάησ άθξνπ πξνο 

κία νξηζκέλε θαηεχζπλζε θαηά ηελ εθηέιεζε ηεο γξνζηάο νη Turner et al. (2011) 

πξφηεηλαλ αζθήζεηο squat, δηάθνξεο παξαιιαγέο ηεο άξζεο βαξψλ (snatch, clean, 

jerk) θαη θαηαθφξπθα άικαηα. χκθσλα κε ηνπο Turner et al. (2011), ην legdrive 

θαηά ηελ εθηέιεζε ηεο γξνζηάο απαηηεί ηελ αλάπηπμε δπλάκεσλ αληίδξαζεο ηνπ 

εδάθνπο (GRF) ζε θαηαθφξπθεο θαη νξηδφληηεο θαηεπζχλζεηο.  

Οη Cesari & Bertucco (2008) ππνζηεξίδνληαο ηελ νξηδφληηα GRF σο πξσηαξρηθφ 

παξάγνληα ηεο δχλακεο εθηέιεζεο ηεο γξνζηάο, παξαηήξεζαλ κεγάιεο αιιαγέο ζην 

θέληξν πίεζεο (COP) πξφζζηα/νπίζζηα θαηά ηελ δηάξθεηα εθηέιεζεο ηεο γξνζηάο πξνο 

ηνλ ζηφρν.  

Παξφκνηα, νη Gulledge & Dapena (2008) θαηέγξαςαλ πςειφ επίπεδν νξηδφληηαο 

δχλακεο θαηά ηελ εθηέιεζε ηεο γξνζηάο σζηφζν δελ εμέηαζαλ ηηο θαηαθφξπθεο 

δπλάκεηο. Σέινο, εμεηάδεηαη ε πηζαλφηεηα λα κελ ππάξρεη κφλν κία θαηεχζπλζε GRF 

γηα ηελ βειηίσζε ηεο παξαγσγήο ηε; δχλακεο , εθφζνλ κε βάζε ηελ ζπκπεξίιεςε 
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θαηά ηελ αλάπηπμε ηεο θίλεζεο ηεο πεξηζηξνθήο ηεο ππέινπ, ηνπ θνξκνχ θαη ηνπ 

ψκνπ, ηφζν νη νξηδφληηεο φζν θαη νη θαηαθφξπθεο δπλάκεηο ζπκβάινπλ ζρεδφλ εμίζνπ 

ζηελ εθηέιεζε ηεο γξνζηάο ζε κία πεξηζηξνθηθή θίλεζε.  

Η αχμεζε ηνπ γλσζηηθνχ πεδίνπ πάλσ ζε απηνχο ηνπο δχν ηνκείο (αχμεζε ηεο 

απφδνζεο ηεο γξνζηάο θαη GRF) ζα βειηηψζεη ζεκαληηθά ηηο πξνπνλεηηθέο κεζφδνπο 

ηεο δχλακεο θαη ηεο δηαηήξεζεο ηεο θαιήο θπζηθήο θαηάζηαζεο, ζπκβάιινληαο ζηελ 

πςειή απφδνζε εθηέιεζεο ηεο γξνζηάο. Με ηελ βνήζεηα ηεο ζχγρξνλεο ηερλνινγίαο 

δηεπξχλεηαη ε ζρεηηθή έξεπλα γηα ηνπο παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο εθηέιεζεο θαη ηνπ GRF.  

 

2.12 Δπίδπαζη  δύναμηρ ηυν κάηυ άκπυν - ηος κοπμού και ηον σπόνο 

ανηίδπαζηρ ηυν αθληηών 

Όπσο αλαθέξνπλ νη O’Donovan et al. (2006), ε πξνπφλεζε ησλ πνιεκηθψλ ηερλψλ 

παξάγεη πνιιά θπζηνινγηθά νθέιε πεξηιακβάλνληαο: 

 ηελ βειηησκέλε αεξφβηα απφδνζε,  

 ηελ αλαεξφβηα απφδνζε,  

 ηελ πίεζε ηνπ αίκαηνο,  

 ην ιίπνο ζψκαηνο,  

 ηελ ηζνξξνπία,  

 ηελ θηλαηζζεζία,  

 ηελ επθηλεζία θαη  

 ηελ κπτθή αληνρή.  

Πνιινί εξεπλεηέο αλαθέξνπλ αθφκε κεηαβνιέο ζηελ κπτθή δχλακε (Christou et al., 

2003, Douris et al., 2004). Η πνιχπινθε θχζε ησλ πνιεκηθψλ ηερλψλ απαηηεί ηελ 

αλάπηπμε ζπληνληζκνχ θαη δχλακεο. 

χκθσλα κε ηνπο O’Donovan et al. (2006), πνιινί κχεο εκπιέθνληαη ζηελ εθηέιεζε 

ιαθηίζκαηνο, πεξηιακβάλνληαο ηνπο κχεο ηνπ θνξκνχ θαη ηνπ ππνγάζηξηνπ πνπ 

πεξηζηξέθνπλ ην ζψκα, φπσο επίζεο ηνπο εθηείλνληεο θαη θακπηήξεο κχεο ηνπ 

γνλάηνπ.  

Οη εξεπλεηέο αλαθέξνπλ φηη ππάξρνπλ δχν ηχπνη αληηιεπηηθήο ηθαλφηεηαο πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηελ απφδνζε ησλ αζιεηψλ ησλ πνιεκηθψλ ηερλψλ. Ο πξψηνο εζηηάδεη 

ζηηο βαζηθέο αηζζεηήξηεο ιεηηνπξγίεο πνπ δελ ζρεηίδνληαη κε ην εκπεηξηθφ πεδίν ηνπ 

αζιεηή θαη πεξηιακβάλνπλ παξάγνληεο φπσο ηελ νπηηθή νμχλνηα θαη ην νπηηθφ πεδίν. 
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Οη Mori et al. (2002) αλαθέξνπλ ηελ άπνςε φηη ε πξνπφλεζε απηψλ ησλ ηθαλνηήησλ 

δελ βειηηψλεη ηελ αζιεηηθή ηθαλφηεηα. 

Ο δεχηεξνο ηχπνο εζηηάδεη ζηηο εηδηθέο αζιεηηθέο αηζζεηήξηεο ηθαλφηεηεο πνπ 

αλαπηχζζνληαη κέζα απφ ηηο πξνπνλήζεηο. Ο απιφο ρξφλνο αληίδξαζεο είλαη ν 

ζπληνκφηεξνο δηαιιεηκαηηθφο ρξφλνο πνπ απαηηείηαη γηα λα αληαπνθξηζεί ν αζιεηήο 

ζε έλα εξέζηζκα. Δίλαη ραξαθηεξηζηηθφ φηη νη Mori et al. (2002) δελ βξήθαλ δηαθνξά 

ζηνλ απιφ ρξφλν αληίδξαζεο κεηαμχ αζιεηψλ θαη κε αζιεηψλ θαη δηαηχπσζαλ ην 

ζπκπέξαζκα φηη δελ κπνξεί λα απνηειέζεη αληηθείκελν πξνπφλεζεο. Αληίζηνηρα  ε 

επηινγή ηνπ ρξφλνπ αληίδξαζεο είλαη ην ζπληνκφηεξν ρξνληθφ δηάζηεκα πνπ 

απαηηείηαη γηα ηελ αληίδξαζε ζε έλα εξέζηζκα θαη παξνπζηάδεηαη σο ελαιιαθηηθή ζε 

έλαλ αξηζκφ άιισλ εξεζηζκάησλ.  

χκθσλα κε ηνπο Johnson et al. (1991), ε επηινγή ηνπ ρξφλνπ αληίδξαζεο κπνξεί λα 

γίλεη αληηθείκελν πξνπφλεζεο, ζπλδένληαο ην ζπγθεθξηκέλν πνηνηηθφ ραξαθηεξηζηηθφ 

κε ηελ δεχηεξε νκάδα ησλ αληηιεπηηθψλ ηθαλνηήησλ. Σα άηνκα πνπ ζπκκεηέρνπλ ζε 

γεληθέο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο αλαπηχζζνπλ ζεκαληηθά ζπληνκφηεξνπο ρξφλνπο 

αληίδξαζεο ζπγθξηηηθά κε ηα άηνκα πνπ δελ αλαπηχζζνπλ απηέο ηηο δξαζηεξηφηεηεο. 

Οη Lee et al. (1999) ζπκπέξαλαλ φηη ηα παξαπάλσ ηζρχνπλ γηα νξηζκέλεο 

δξαζηεξηφηεηεο πεξηιακβάλνληαο ηηο πνιεκηθέο ηέρλεο.  

Οη O’Donovan et al. (2006), είραλ σο ζηφρν ηελ κέηξεζε ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ ηεο 

δχλακεο ζε ζρέζε κε ηνπο κχεο ησλ θάησ άθξσλ θαη ηνπ θνξκνχ θαη ε κέηξεζε ηφζν 

ηνπ απινχ φζν θαη ηνπ επηιεθηηθνχ ρξφλνπ αληίδξαζεο ζε ζπλδπαζκφ κε ηνπο 

ρξφλνπο θίλεζεο ησλ αζιεηψλ πνπ πξνπνλνχληαη ζηηο πνιεκηθέο ηέρλεο θάλνληαο 

ζχγθξηζε κε ηα άηνκα πνπ αθνινπζνχλ θαζηζηηθφ ηξφπν δσήο.  

ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ ζπλνιηθά 13 άηνκα πνπ πξνπνλνχληαη ζηηο πνιεκηθέο 

ηέρλεο (9 άληξεο, 4 γπλαίθεο κε κέζε ειηθία 23.7 ± 3.1 εηψλ) θαη 12 άηνκα ηεο 

νκάδαο ειέγρνπ (8 άληξεο, 4 γπλαίθεο κε κέζε ειηθία 22.2 ± 0.6 εηψλ). Η νκάδα ησλ 

πνιεκηθψλ ηερλψλ απνηεινχληαλ απφ 8 αζιεηέο πνπ εμαζθνχληαλ ζην Taek won Do, 

3 άηνκα πνπ πξνπνλνχληαλ ζην Shaolin Nam Pai Chauan Kung Fu θαη 2 ζην Wu Shu 

Kwan Kung Fu.  

Σα άηνκα ηεο νκάδαο ησλ πνιεκηθψλ ηερλψλ έθαλαλ ηαθηηθέο πξνπνλήζεηο, ελψ 

κεηξήζεθαλ ηφζν ην χςνο φζν θαη ην βάξνο ηνπο κε ην δπλακφκεηξν λα νκαινπνηεί 

ηηο κεηξήζεηο ξνπήο ζηξέςεσο ηνπ ζψκαηνο ησλ ζπκκεηερφλησλ. Αλαθνξηθά κε ηελ 

δχλακε ηνπ θάησ άθξνπ (θάκςε – κπτθή έθηαζε) κεηαμχ ηνπ θπξίαξρνπ θαη κε 

θπξίαξρνπ πνδηνχ θαη γηα ηηο δχν νκάδεο δελ ππήξραλ δηαθνξέο είηε ζην πιαίζην ηεο 
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ηζνκεηξηθήο εμέηαζεο είηε ζε θακία απφ ηηο ηαρχηεηεο ζην πιαίζην ηεο ηζνθηλεηηθήο 

εμέηαζεο. Σα δεδνκέλα θαηέγξαςαλ θαη ηηο δχν πεξηνρέο ησλ θάησ άθξσλ.  

Αθφκε, νη αζιεηέο ησλ πνιεκηθψλ ηερλψλ είραλ έλα πςειφηεξν κέζν βάξνο ζψκαηνο 

πνπ πξνζαξκφζηεθε ζηελ κέγηζηε ηζνκεηξηθή ξνπή ζηξέςεσο ζπγθξηηηθά κε ηα 

άηνκα ηεο νκάδαο ειέγρνπ κφλν ζηελ παξάκεηξν ηεο κπτθήο έθηαζεο. Δπηπιένλ ζην 

πιαίζην ηεο ηζνθηλεηηθήο εμέηαζεο, νη αζιεηέο είραλ πςειφηεξε ξνπή ζηξέςεσο 

ζπγθξηηηθά κε ηα άηνκα ηεο νκάδαο ειέγρνπ ζηηο παξακέηξνπο ηεο θάκςεο θαη ηεο 

κπτθήο έθηαζεο ζε φιεο ηηο ηαρχηεηεο.  

Οη αλαινγίεο ξνπήο ζηξέςεσο ησλ ηγλπαθψλ – ηεηξαθέθαισλ δελ δηέθεξαλ επίζεο 

ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ αζιεηψλ θαη ηεο νκάδαο ειέγρνπ ζε θακία αλαινγία 

ηζνθηλεηηθήο ηαρχηεηαο (κέζν [±SEM]) ζην πιαίζην αλάπηπμεο φισλ ησλ ηαρπηήησλ 

(αζιεηέο 72.67 ± 2.19%) – (νκάδα ειέγρνπ 73.33 ± 1.86%).  

Δζηηάδνληαο ζηε δχλακε ηνπ θνξκνχ δελ παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο 

κεηαμχ ηεο νκάδαο ησλ αζιεηψλ θαη ηεο νκάδαο ειέγρνπ ζην πιαίζην ηεο 

ηζνκεηξηθήο εμέηαζεο ή ζε θακία ηαρχηεηα κε βάζε ηελ ηζνθηλεηηθή εμέηαζε είηε γηα 

ηελ θάκςε είηε γηα ηελ κπτθή έθηαζε. Ωζηφζν, ε νκάδα ησλ αζιεηψλ είρε ζε 

ζηαζεξή βάζε ειαθξά πςειφηεξε (κε ζεκαληηθή) ξνπή ζηξέςεσο ζε φιεο ηηο 

ζπλζήθεο εμέηαζεο.  

Δπίζεο, νη αλαινγίεο ξνπήο ζηξέςεσο ησλ θακπηήξσλ/εθηεηλφλησλ κπψλ δελ 

δηέθεξαλ ζεκαληηθά κεηαμχ ηεο νκάδαο ησλ αζιεηψλ θαη ηεο νκάδαο ειέγρνπ ζε 

θακία ηζνθηλεηηθή ηαρχηεηα (κέζε [±SEM]) αλαινγία ζε φιεο ηηο ηαρχηεηεο (αζιεηέο 

89.93 ± 6.61%) – (νκάδα ειέγρνπ 95.84 ± 3.76%).  

Αληίζηνηρα κε ηα πξνεγνχκελα απνηειέζκαηα πάλσ ζηελ ηζνθηλεηηθή εμέηαζε 

δηαηππψλεηαη ην ζπκπέξαζκα φηη θαζψο ε ηαρχηεηα ηεο θίλεζεο απμάλεηαη, ε 

κέγηζηε ξνπή ζηξέςεσο κεηψλεηαη (O’Donovan et al., 2006). Όζνλ αθνξά ηνπο 

ρξφλνπο αληίδξαζεο δελ ππήξραλ δηαθνξέο ζηνλ ρξφλν αληίδξαζεο (RT) ή ζηνλ 

ρξφλν θίλεζεο (MΣ) ζηα απιά ή επηιεθηηθά ηεζη κεηαμχ θπξίαξρνπ θαη κε θπξίαξρνπ 

ρεξηνχ θαη ζηηο δχν νκάδεο.  

πγθεθξηκέλα, ν ρξφλνο αληίδξαζεο γηα ηα απιά θαη επηιεθηηθά ηεζη δελ δηέθεξε 

κεηαμχ ηεο νκάδαο αζιεηψλ θαη ηεο νκάδαο ειέγρνπ (απιά ηεζη RT γηα ηελ νκάδα 

αζιεηψλ 210.91 ± 3.75ms, νκάδα ειέγρνπ 222.18 ± 6.61ms), (επηιεθηηθά ηεζη RT 

γηα ηελ νκάδα αζιεηψλ 312.33 ± 8.77ms, νκάδα ειέγρνπ 343.10 ± 15.69ms). 
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Ωζηφζν ν ρξφλνο θίλεζεο ήηαλ ζεκαληηθά γξεγνξφηεξνο γηα ηελ νκάδα ησλ αζιεηψλ 

θαη γηα ηα δχν ηεζη, παξάγνληαο σο απνηέιεζκα έλα ζπλνιηθά γξεγνξφηεξν ρξφλν 

αληίδξαζεο, γηα ηνπο αζιεηέο (απιφο ΜTγηα ηελ νκάδα αζιεηψλ 128.07 ± 3.90ms, 

νκάδα ειέγρνπ 165.79 ± 4.58ms), (επηιεθηηθφο ΜTγηα ηελ νκάδα αζιεηψλ 174.29 ± 

8.54ms, νκάδα ειέγρνπ 197.82 ± 5.23ms). 

ηελ έξεπλα ησλ O’Donovan et al. (2006), ε νκάδα ησλ αζιεηψλ πνιεκηθψλ ηερλψλ 

θαηέγξαςε κία κεγαιχηεξε ξνπή ζηξέςεσο θαηά ηελ ηζνθηλεηηθή θαη ηζνκεηξηθή 

εμέηαζε ησλ θάησ άθξσλ φπσο επίζεο θαη κία ειαθξηά (αιιά φρη ζεκαληηθή) 

πςειφηεξε ξνπή ζηξέςεσο ηνπ θνξκνχ. Απηά ηα απνηειέζκαηα ππνζηεξίδνπλ θαη 

δηεπξχλνπλ αληίζηνηρα ζπκπεξάζκαηα πξνεγνχκελσλ εξεπλψλ πάλσ ζηελ δχλακε 

ησλ ηεηξαθέθαισλ ησλ αζιεηψλ πνπ ζπκκεηέρνπλ ζε αζιήκαηα πνιεκηθψλ ηερλψλ 

(Lan et al. 1988, 2000). Όκσο νη πξνεγνχκελεο έξεπλεο δελ δηεξεχλεζαλ ηα 

απνηειέζκαηα ηεο πξνπφλεζεο πάλσ ζηελ δχλακε ηνπ θακπηήξα ηνπ γνλάηνπ.  

Η ζεκαληηθά πςειφηεξε δχλακε ησλ θακπηήξσλ ηνπ γνλάηνπ πνπ αλαθέξζεθε ζηελ 

έξεπλα ησλ O’Donovan et al. (2006), ζπζρέηηζε ηα απνηειέζκαηα κε ηελ πξνπφλεζε 

πνιεκηθψλ ηερλψλ. χκθσλα κε ηνπο εξεπλεηέο ε πξνπφλεζε κε επηφηεξα ζηπι 

πνιεκηθψλ ηερλψλ απμάλεη ηελ δχλακε ησλ εθηεηλφλησλ θαη θακπηήξσλ κπψλ ηνπ 

γνλάηνπ, σζηφζν ηα επηφηεξα ζηπι πνιεκηθψλ ηερλψλ δίλνπλ έκθαζε ζε δηαθνξεηηθά 

πνηνηηθά ραξαθηεξηζηηθά ζπγθξηηηθά κε ηελ πην ζθιεξή πξνπφλεζε πνπ εμεηάδνπλ νη 

εξεπλεηέο.  

Η αχμεζε ηεο δχλακεο πνπ θαηέγξαςε ε έξεπλα ησλ Lan et al. (1988), κεηά ηελ 

πξνπφλεζε, ήηαλ κηθξφηεξε ζε ζχγθξηζε κεηαμχ ηεο νκάδαο ησλ αζιεηψλ θαη ηεο 

νκάδαο ειέγρνπ πνπ θαηέγξαςε ε έξεπλα ησλ O’Donovan et al. (2006). Απηφ κπνξεί 

λα νθείιεηαη ζηηο ειηθηαθέο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ αηφκσλ πνπ ζπκκεηείραλ θαη ζηηο 

δχν έξεπλεο ή ε πην έληνλε πξνπφλεζε πνιεκηθψλ ηερλψλ παξάγεη πην ζεκαληηθά 

απνηειέζκαηα πάλσ ζηελ δχλακε ησλ εθηεηλφλησλ θαη θακπηήξσλ κπψλ ηνπ 

γνλάηνπ.  

Δπίζεο, ηα απνηειέζκαηα ηεο ηζνκεηξηθήο εμέηαζεο ησλ θάησ άθξσλ ππνζηεξίδνπλ 

πξνεγνχκελα εξεπλεηηθά επξήκαηα (Douris et al., 2004), ηα νπνία θαηέγξαςαλ κία 

πην ηζρπξή κπτθή έθηαζε απφ πιεπξάο ησλ αζιεηψλ ησλ πνιεκηθψλ ηερλψλ πνπ 

αθνινπζνχζαλ κηθηά ζηπι πξνπφλεζεο (ήπην θαη ζθιεξφ).  

Ο ηχπνο πξνπφλεζεο ζηελ έξεπλα ησλ O’Donovan et al. (2006) πνπ αθνινπζεί ε 

νκάδα ησλ αζιεηψλ απαηηεί απφ ηνπο αζιεηέο κία ρακειή ζηάζε κε ηα θάησ άθξα λα 



45 
 

αλαπηχζζνπλ θάκςε γηα κηθξέο ρξνληθέο πεξηφδνπο (ρξεζηκνπνηψληαο θπξίσο ηνπο 

ηεηξαθέθαινπο), απηή είλαη θαη ε αηηία γηα ηε απμεκέλε δχλακε.  

χκθσλα κε ηνπο StClair et al. (2000), ε αλαινγία ηγλπαθψλ/ηεηξαθέθαισλ 

ρξεζηκνπνηείηαη ζπρλά σο δείθηεο ηζνξξνπίαο ησλ αγσληζηψλ/αληαγσληζηψλ κπψλ, 

ελψ είλαη θαη παξάγνληαο πξφβιεςεο ηξαπκαηηζκνχ. Υαξαθηεξηζηηθφ είλαη φηη παξά 

ηελ πςειφηεξε ξνπή ζηξέςεσο ηεο νκάδαο ησλ αζιεηψλ σζηφζν απηή ε αλαινγία 

δελ δηέθεξε απφ εθείλε ηεο νκάδαο ειέγρνπ, επνκέλσο παξφιν πνπ ε ζπκκεηνρή ζε 

αζιήκαηα πνιεκηθψλ ηερλψλ ζπλδέεηαη κε πςειφηεξν θίλδπλν ηξαπκαηηζκνχ ε κπτθή 

αληζνξξνπία κπνξεί λα κελ είλαη παξάγνληαο θιεηδί (Zetaruk et al., 2005).  

Η δχλακε ησλ κπψλ ηνπ θνξκνχ απμάλεηαη ράξε ζηε θπζηθή πξνπφλεζε θαη εηδηθά 

ζηα αζιήκαηα ησλ πνιεκηθψλ ηερλψλ απηνί νη κχεο είλαη απαξαίηεηνη γηα ηελ 

ζηαζεξνπνίεζε ηνπ ζψκαηνο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο εθηέιεζεο ιαθηίζκαηνο θαη 

γξνζηάο, κεγηζηνπνηψληαο κε απηφ ηνλ ηξφπν ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο αλάπηπμεο 

ηεο δχλακεο πξνο ηνλ ζηφρν.  

Ωζηφζν ζηελ έξεπλα ησλ O’Donovan et al. (2006) αλ θαη νη θακπηήξεο – εθηείλνληεο 

ηνπ θνξκνχ είραλ κεγαιχηεξεο ηηκέο ξνπήο ζηξέςεσο ζην πιαίζην ηφζν ηεο 

ηζνθηλεηηθήο φζν θαη ηεο ηζνκεηξηθήο εμέηαζεο, απηέο νη δηαθνξέο δελ ήηαλ 

ζεκαληηθέο. Αλαιχνληαο πεξαηηέξσ ηελ ηζνθηλεηηθή κέγηζηε ξνπή ζηξέςεσο 

αλαπηχρζεθε κεγαιχηεξε δηαθνξά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ φζνλ αθνξά ηελ κπτθή 

έθηαζε ηνπ θνξκνχ ζπγθξηηηθά κε ηελ θάκςε.  

πλεπψο, είλαη απαξαίηεηεο νη θηλήζεηο ηεο κπτθήο έθηαζεο ηνπ θνξκνχ, γηα ηελ 

απνθπγή ιαθηηζκάησλ ή γξνζηάο ζε επίπεδν πξνζψπνπ, κε νξηζκέλεο ηερληθέο 

ιαθηηζκάησλ λα απαηηνχλ ηελ αλάπηπμε κπτθήο έθηαζεο ηνπ θνξκνχ. Αθφκε, δελ 

παξνπζηάζηεθε ζεκαληηθή δηαθνξά ζηελ θάκςε ηνπ θνξκνχ ζε ζρέζε κε ηελ 

αλαινγία ηεο κπτθήο έθηαζεο, σζηφζν ε νκάδα ησλ αζιεηψλ είρε ρακειφηεξε 

αλαινγία θαη ζηηο δχν ηαρχηεηεο πνπ νθείινληαλ πηζαλφλ ζηνπο ηζρπξφηεξνπο 

εθηείλνληεο κχεο ηνπ θνξκνχ. 

Σέινο θαλέλαο αζιεηήο δελ αλέθεξε εθδήισζε πφλνπ ζηελ πιάηε. Γηαρξνληθά 

αλαθέξζεθε φηη ηα άηνκα πνπ είλαη ζε θαιή θπζηθή θαηάζηαζε αλαπηχζζνπλ 

γξεγνξφηεξνπο ρξφλνπο αληίδξαζεο ζπγθξηηηθά κε ηα άηνκα πνπ έρνπλ ιηγφηεξε 

θαιή θπζηθή θαηάζηαζε, ελψ νη αζιεηέο έρνπλ αλψηεξεο εηδηθέο αζιεηηθέο 

αληηιεπηηθέο ηθαλφηεηεο ζπγθξηηηθά κε ηνπο αξράξηνπο. 

ηελ έξεπλα ησλ O’Donovan et al. (2006) δηαρσξίζηεθε ν ζπλνιηθφο ρξφλνο 

αληίδξαζεο ζε: ρξφλν αληίδξαζεο (RT) θαη ζε ρξφλν θίλεζεο (MT) κε ηα 
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απνηειέζκαηα λα δείρλνπλ φηη ηα απνηειέζκαηα ηνπ ρξφλνπ θίλεζεο εμεγνχλ επξέσο 

ηνπο γξεγνξφηεξνπο ρξφλνπο αληίδξαζεο γηα ηελ νκάδα ησλ αζιεηψλ.  

Άξα, δηαηππψλεηαη ην ζπκπέξαζκα φηη ε δηαθνξά ηνπ ζπλνιηθνχ ρξφλνπ αληίδξαζεο 

νθείιεηαη θπξίσο ζηελ νκάδα ησλ αζιεηψλ, ε νπνία αλαπηχζζεη κία γξεγνξφηεξε 

ηθαλφηεηα θίλεζεο ησλ άθξσλ ζπγθξηηηθά κε ηελ νκάδα ειέγρνπ θαη δελ νθείιεηαη 

ζηελ αλσηεξφηεηα ηνπ απινχ ή επηιεθηηθνχ ρξφλνπ αληίδξαζεο ή ζηνλ ίδην ηνλ πξν-

θηλεηηθφ ρξφλν.  

πκπεξαζκαηηθά, ε έξεπλα έδεημε φηη ε νκάδα ησλ αζιεηψλ πνπ πξνπνλείηαη ζθιεξά 

παξάγεη πςειφηεξεο ξνπέο ζηξέςεσο ζηνπο θακπηήξεο/εθηείλνληεο κχεο ηνπ γνλάηνπ 

ζην πιαίζην ηεο ηζνθηλεηηθήο εμέηαζεο θαη κφλν ζηνπο εθηείλνληεο θαηά ηελ 

ηζνκεηξηθή εμέηαζε. Δπηπιένλ ε νκάδα ησλ αζιεηψλ παξάγεη ειαθξά (αιιά φρη 

ζεκαληηθά) πςειφηεξεο ξνπέο ζηξέςεσο ζηνπο κχεο ηνπ θνξκνχ. Σέινο, νη αζιεηέο 

έρνπλ γξεγνξφηεξνπο ρξφλνπο αληίδξαζεο αλ θαη απηφ ην απνηέιεζκα εμεγείηαη απφ 

ην γξεγνξφηεξν ρξφλν θίλεζεο. 

Οη Estevan et al. (2011), αλαθέξνπλ φηη νη αιιαγέο ζηελ απφζηαζε εθηέιεζεο 

ρηππεκάησλ επεξεάδνπλ ηηο κεραληθέο παξακέηξνπο ηνπ ιαθηίζκαηνο. Μεηαμχ ησλ 

θχξησλ κεραληθψλ παξακέηξσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ επίηεπμε πφλησλ, είλαη ε 

επίδξαζε ηεο δχλακεο θαη ν ρξφλνο. πγθεθξηκέλα ν ρξφλνο εθηέιεζεο ιαθηηζκάησλ 

ζεσξείηαη βαζηθφο παξάγνληαο απφ πιεπξάο ηνπ αζιεηή πνπ θάλεη ηελ επίζεζε κε 

ζηφρν ηελ επίηεπμε πφλησλ. Σα ιαθηίζκαηα πνπ θαηεπζχλνληαη πξνο ην θεθάιη 

θαηαγξάθνπλ ρξνληθφ δηάζηεκα εθηέιεζεο πνπ θπκαίλεηαη απφ 0.27 έσο 0.40 secθαη 

εμαξηάηαη (ρξνληθφ δηάζηεκα εθηέιεζεο) απφ ην επίπεδν ησλ αζιεηψλ θαζψο θαη απφ 

ηελ εθηέιεζε ηνπ ιαθηίζκαηνο.  

Όζνλ αθνξά ην πεξηζηξνθηθφ ιάθηηζκα ζην θεθάιη πξνυπνζέηεη ζχληνκε ρξνληθή 

εθηέιεζε θαζψο θαη κία πςειή πηζαλφηεηα επίηεπμεο πφληνπ. Όπσο αλαθέξνπλ νη 

Estevan et al. (2011), φηαλ ν αζιεηήο πεηπραίλεη έλα πφλην, δελ ζηακαηά ν αγψλαο, 

άξα είλαη ζεκαληηθφ γηα ηνλ αζιεηή κεηά ηελ εθηέιεζε κηαο θίλεζεο λα πάξεη ηελ 

θαηάιιειε ζέζε γηα ηελ αλάπηπμε κηαο λέαο ηερληθήο. Μία κεηαβιεηή γηα ηελ 

αλάιπζε ηεο ζσζηήο ζέζεο κε ζηφρν ηνλ ζπληνληζκφ δηαθνξεηηθψλ δξάζεσλ είλαη ν 

ρξφλνο επίδξαζεο ησλ ιαθηηζκάησλ ή άιισλ ζπλδπαζηηθψλ ρηππεκάησλ θαηά ηελ 

δηάξθεηα ελφο αγψλα ηαε θβν λην.  

χκθσλα κε ηνπο εξεπλεηέο ν ζπγθεθξηκέλνο παξάγνληαο ζπκβάιεη ζηνλ ζπληνληζκφ 

2 ή πεξηζζφηεξσλ ιαθηηζκάησλ. Γηα ηελ επίηεπμε πφλησλ ζα πξέπεη νη αζιεηέο λα 

εθηειέζνπλ δπλαηά ρηππήκαηα σζηφζν ζε ζρέζε κε ηελ επίδξαζε ηεο δχλακεο ησλ 
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ιαθηηζκάησλ πνπ πξνυπνζέηεη ζχγθξηζε θαη ηππνπνίεζε ησλ απνηειεζκάησλ 

παξαηεξνχληαη δηαθνξέο ζηηο κεηξήζεηο. 

Όπνπ απαηηείηαη αχμεζε ηεο δχλακεο ηνπ ρηππήκαηνο νη αζιεηέο ρξεζηκνπνηνχλ 

ζπλήζσο ην πςειφηεξν επίπεδν ηερληθήο ή ηελ κάδα ηνπο. Οη Pedzich et al. (2006) 

θαηέγξαςαλ έλαλ ζεηηθφ ζπζρεηηζκφ κεηαμχ ηνπ βάξνπο θαη ηεο εθηέιεζεο 

ρηππήκαηνο φπνπ ην βάξνο ήηαλ παξάγνληαο πξφβιεςεο ηεο κεηαβνιήο ζε πνζνζηφ 

32.6% ηεο κέγηζηεο επίδξαζεο δχλακεο κηαο κε αγσληζηηθήο νκάδαο. Οη Kim et al. 

(2010), έξεπλά ηνπο γηα ηελ αλάιπζε ηεο απφδνζεο ηνπ ρηππήκαηνο αλαθέξνπλ φηη 

παξνπζηάζηεθαλ κεραληθέο δηαθνξέο σο ρακειφηεξνο ρξφλνο εθηέιεζεο θαη σο 

πςειφηεξε κέγηζηε επίδξαζε δχλακεο γηα ηηο νκάδεο πνπ αγσλίδνληαλ ζπγθξηηηθά κε 

νκάδεο πνπ δελ ζπκκεηείραλ ζε αγψλεο.   

Οη Estevan et al. (2011), ζηελ έξεπλά ηνπο δηαηχπσζαλ ηηο εμήο ππνζέζεηο: α) ην 

επίπεδν επεξεάδεη ηε κεραληθή απφδνζε ελφο πεξηζηξνθηθνχ ιαθηίζκαηνο ζην 

θεθάιη ζε θάζε απφζηαζε εθηέιεζεο ηνπ ρηππήκαηνο, β) ην βάξνο πξνβιέπεη ηελ 

κέγηζηε επίδξαζε δχλακεο ησλ αζιεηψλ ρακειφηεξνπ επηπέδνπ γηα φιεο ηηο 

απνζηάζεηο εθηέιεζεο ησλ ρηππεκάησλ θαη γ) ε απφζηαζε εθηέιεζεο ελφο 

ρηππήκαηνο επεξεάδεη ηηο κεραληθέο παξακέηξνπο θάζε νκάδαο.  

θνπφο ηεο έξεπλαο ήηαλ ε θαιχηεξε πιεξνθφξεζε θαη γλψζε ηνπ παξάγνληα 

απφζηαζεο εθηέιεζεο ιαθηηζκάησλ θαη άιισλ ζπλδπαζηηθψλ ρηππεκάησλ, ε 

ζχγθξηζε ηεο κέγηζηεο επίδξαζεο ηεο δχλακεο ηνπ ρξφλνπ εθηέιεζεο θαη ηνπ ρξφλνπ 

επίδξαζεο ελφο πεξηζηξνθηθνχ ιαθηίζκαηνο ζην θεθάιη ζε ζρέζε κε ηελ απφζηαζε 

εθηέιεζεο ζχκθσλα κε ην αγσληζηηθφ επίπεδν ησλ αζιεηψλ θαη ε εμέηαζε ηεο ζρέζε 

κεηαμχ ηεο κέγηζηεο επίδξαζεο ηεο δχλακεο θαη ηνπ βάξνπο θάζε νκάδαο. Σέινο ε 

εμέηαζε ηεο πηζαλήο επίδξαζεο ηεο απφζηαζεο εθηέιεζεο πάλσ ζηελ κέγηζηε 

επίδξαζε ηεο δχλακεο, ζηνλ ρξφλν εθηέιεζεο θαη ζηελ ρξνληθή επίδξαζε ζε θάζε κία 

απφ ηηο νκάδεο δηαθνξεηηθνχ αγσληζηηθνχ επηπέδνπ. 

Αλαθνξηθά κε ηα απνηειέζκαηα πάλσ ζηελ κέγηζηε επίδξαζε δχλακεο, ζηελ 

εθηέιεζε θαη ζηνλ ρξφλν επίδξαζεο ζχκθσλα κε ην αγσληζηηθφ επίπεδν δελ 

παξνπζηάζηεθαλ δηαθνξέο ζηνλ ρξφλν επίδξαζεο ελφο ιαθηίζκαηνο ή άιινπ 

ρηππήκαηνο ζε θακία απφ ηηο απνζηάζεηο εθηέιεζήο ηνπο κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ 

(θνξπθαίσλ θαη κε θνξπθαίσλ αζιεηψλ). Σφζν νη θνξπθαίνη φζν θαη νη κε 

θνξπθαίνη αζιεηέο είραλ παξφκνην ρξφλν φζνλ αθνξά ηελ επίδξαζε ηεο αγσληζηηθήο 

ηνπο επίδνζεο, γεγνλφο πνπ είλαη ζεκαληηθφ γηα ηνλ ζπληνληζκφ 2 ή πεξηζζνηέξσλ 

ιαθηηζκάησλ.  
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Οη Falco et al. (2009) δηαηχπσζαλ ην ζπκπέξαζκα φηη νη αζιεηέο πςειφηεξνπ 

επηπέδνπ εθηέιεζαλ ιάθηηζκα κε κεγαιχηεξε κέγηζηε επίδξαζε δχλακεο θαη ζε 

ζπληνκφηεξν ρξφλν εθηέιεζεο απφ φιεο ηηο απνζηάζεηο ζπγθξηηηθά κε αζιεηέο 

ρακειφηεξνπ επηπέδνπ. ηελ έξεπλα ησλ Estevan et al. (2011), ελψ ηα απνηειέζκαηα 

ήηαλ παξφκνηα φζνλ αθνξά ηηο ζχληνκεο θαη καθξέο απνζηάζεηο σζηφζν δηέθεξαλ ζε 

ζρέζε κε ηελ αγσληζηηθή απφζηαζε.  

Οη Estevan et al. (2011), δηαηχπσζαλ ην ζπκπέξαζκα φηη νη θνξπθαίνη αζιεηέο 

κπνξνχλ λα πξνρσξήζνπλ ζηελ εθηέιεζε ρηππήκαηνο απφ δηαθνξεηηθέο απνζηάζεηο 

μνδεχνληαο ιηγφηεξν ρξφλν γηα ηελ εθηέιεζε ηνπ ρηππήκαηνο θαη αλαπηχζζνληαο 

κεγαιχηεξε κέγηζηε δχλακε ζπγθξηηηθά κε ηνπο αζιεηέο θαηψηεξνπ επηπέδνπ. 

χκθσλα κε ην Cohen’sdscore απηέο νη δηαθνξέο εθηηκψληαη σο «κεγάιεο δηαθνξέο», 

ζπλεπψο αλ θαη δελ επεξεάδνληαη φιεο νη κεραληθέο κεηαβιεηέο απφ ην επίπεδν ζε 

θάζε απφζηαζε εθηέιεζεο ρηππήκαηνο, σζηφζν ην αγσληζηηθφ επίπεδν είλαη έλαο 

ζεκαληηθφο παξάγνληαο επίδξαζεο ηεο κεραληθήο απφδνζεο θαηά ηελ εθηέιεζε ελφο 

πεξηζηξνθηθνχ ιαθηίζκαηνο ζην θεθάιη. πκπεξαζκαηηθά ζα πξέπεη λα ιακβάλεηαη 

ηδηαίηεξα ππφςε ν παξάγνληαο ηνπ αγσληζηηθνχ επηπέδνπ θαηά ηελ αλάιπζε ηεο 

απφδνζεο ηνπ αζιεηή. 

Δπίζεο θαηαγξάθεθε έλαο ζεηηθφο ζπζρεηηζκφο κεηαμχ ηνπ βάξνπο θαη ηεο επίδξαζεο 

ηεο δχλακεο. Οη εξεπλεηέο αλέθεξαλ φηη νη ρακειφηεξνπ επηπέδνπ αζιεηέο ζηεξίδνπλ 

επξέσο ηελ δχλακε πνπ αλαπηχζζνπλ ζην βάξνο αληίζεηα κε ηνπο αζιεηέο 

θνξπθαίνπ επηπέδνπ. Απηφ κπνξεί λα ζπκβαίλεη επεηδή νη αζιεηέο θνξπθαίνπ 

επηπέδνπ αλαπηχζζνπλ κεγαιχηεξε δχλακε κε βάζε ηελ αξρή ηεο θηλεηηθήο αιπζίδαο 

ή κε βάζε κία θαιχηεξε ηερληθή εθηέιεζεο.  

Οη ρακειφηεξνπ επηπέδνπ αζιεηέο ρξεζηκνπνηνχλ ην βάξνο ηνπο γηα λα παξάγνπλ 

απηή ηε δχλακε ψζηε λα αληηζηαζκίζνπλ ηηο ηερληθέο ηνπο ειιείςεηο, γεγνλφο πνπ 

δηθαηνινγεί ηηο δηαθνξέο πνπ παξαηεξήζεθαλ ζηνλ παξάγνληα ηνπ ρξφλνπ εθηέιεζεο 

ηνπ ρηππήκαηνο.  

Αλαθνξηθά κε ηελ απφζηαζε εθηέιεζεο ρηππήκαηνο θαη κε βάζε θάζε νκάδα 

αηνκηθά, ζηελ νκάδα ησλ θνξπθαίσλ αζιεηψλ ε κέγηζηε επίδξαζε ηεο δχλακεο δελ 

θαηέγξαςε ζεκαληηθέο δηαθνξέο γεγνλφο πνπ ζεκαίλεη φηη ε νκάδα ησλ θνξπθαίσλ 

αζιεηψλ δηαζέηεη ηθαλφηεηα ιαθηίζκαηνο κε παξφκνηα επίδξαζε δχλακεο γηα ηελ 

επίηεπμε πφλησλ απφ φιεο ηηο απνζηάζεηο εθηέιεζεο ιαθηηζκάησλ. 

Απηφ ζεκαίλεη φηη ε κέγηζηε επίδξαζε ηεο δχλακεο δελ εμαξηάηαη απφ ηελ απφζηαζε 

εθηέιεζεο θαηά ηε εθηέιεζε ιαθηηζκάησλ απφ θνξπθαίνπο αζιεηέο. Αληίζεηα, κε 
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βάζε ηηο κεηαβιεηέο ηνπ ρξφλνπ (εθηέιεζε ρηππεκάησλ – ιαθηηζκάησλ θαη επίδξαζε 

δχλακεο) ε νκάδα ησλ θνξπθαίσλ αζιεηψλ εθηειεί ιαθηίζκαηα ζε ζχληνκε 

απφζηαζε. Δπηπιένλ νη Estevan et al. (2011), παξαηήξεζαλ φηη ε νκάδα ησλ 

θνξπθαίσλ αζιεηψλ κπνξεί λα εθηειέζεη ρηχπεκα κε παξφκνηα επίδξαζε δχλακεο 

θαη ρξφλν εθηέιεζεο απφ κεζαίεο θαη καθξηέο απνζηάζεηο δηαηππψλνληαο ην 

ζπκπέξαζκα φηη φζνλ αθνξά ηελ ζπγθεθξηκέλε νκάδα αζιεηψλ ε απφζηαζε δελ 

παίδεη αξλεηηθφ ξφιν ζηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο δξάζεο.  

Δπνκέλσο θξίλεηαη αλαγθαία ε πξνπφλεζε ηνπ θνξπθαίνπ επηπέδνπ αζιεηψλ γηα ηελ 

αλάπηπμε επηζεηηθψλ ελεξγεηψλ απφ καθξηλέο απνζηάζεηο κε ηνπο Matsushigue et al. 

(2009), λα πξνζδηνξίδνπλ απηή ηελ απφζηαζε ζηα 2m. Λακβάλνληαο ππφςε ηελ 

επίδξαζε ηεο απφζηαζεο εθηέιεζεο ρηππεκάησλ ή ιαθηηζκάησλ φζνλ αθνξά ηελ 

νκάδα ησλ κε θνξπθαίσλ αζιεηψλ ν ρξφλνο επίδξαζεο ζηελ βξαρεία απφζηαζε ήηαλ 

κηθξφηεξνο ζπγθξηηηθά κε ηελ καθξχηεξε απφζηαζε.  

Απηφ ζπκβαίλεη επεηδή θαζψο ε απφζηαζε εθηέιεζεο απμάλεηαη ζε κεγαιχηεξν 

βαζκφ, ε νκάδα ησλ κε θνξπθαίσλ αζιεηψλ πξέπεη λα αλαπηχζζεη θιίζε πξνο ηα 

εκπξφο, εζηηάδνληαο ζηνλ ζηφρν, ψζηε λα κε ράζεη ηελ θαηάιιειε ζέζε ε ζηάζε 

ζψκαηνο. Δπίζεο, θαηά ηνλ ρξφλν εθηέιεζεο, ε νκάδα ησλ κε θνξπθαίσλ αζιεηψλ 

εθηειεί ιαθηίζκαηα ζε βξαρείεο θαη κεζαίεο απνζηάζεηο ρακειφηεξα ζε ζχγθξηζε κε 

ηηο καθξχηεξεο απνζηάζεηο. Δίλαη επίζεο γεγνλφο φηη απηή ε νκάδα δελ κπνξεί λα 

εθηειέζεη ιάθηηζκα ηελ ίδηα ζηηγκή πνπ απμάλεηαη ε απφζηαζε κε απνηέιεζκα ηελ 

παξαγσγή κηαο ιηγφηεξν απνηειεζκαηηθήο εθηέιεζεο. 

χκθσλα κε ηνπο Kim et al. (2010), ε δχλακε επίδξαζεο ρηππεκάησλ – ιαθηηζκάησλ 

επεξεάδεηαη ιηγφηεξν απφ ηελ απφζηαζε ζπγθξηηηθά κε ηηο ρξνληθέο κεηαβιεηέο, 

γεγνλφο πνπ παίδεη βαζηθφ ξφιν ζηελ επίηεπμε πφλησλ, άξα ε πξνπφλεζε ζην 

άζιεκα ηνπ ηαε θβν λην ζα πξέπεη λα θαηεπζχλεηαη ζηελ βειηίσζε ηνπ ρξφλνπ 

απφδνζεο (ρξφλνο εθηέιεζεο θαη επίδξαζεο) ζε ζρέζε κε ηελ δχλακε επίδξαζεο, 

επεηδήε επίδξαζε ηεο δχλακεο ησλ αζιεηψλ ηφζν ηνπ ρακεινχ φζν θαη ηνπ 

πςειφηεξνπ επηπέδνπ δελ επεξεάδεηαη δπζκελψο απφ ηελ απφζηαζε εθηέιεζεο 

ρηππεκάησλ – ιαθηηζκάησλ.  

ηελ έξεπλα ησλ Estevan et al. (2011) απνδείρζεθε φηη νη αζιεηέο θνξπθαίνπ 

επηπέδνπ (πςειφηεξε επίδξαζε δχλακεο θαη κηθξφηεξνο ρξφλνο εθηέιεζεο), είραλ 

θαιχηεξε απφδνζε ζε απνζηάζεηο πνπ δελ είραλ ζπλεζίζεη λα εθηεινχλ ιαθηίζκαηα, 

ζπγθξηηηθά κε ηελ νκάδα ησλ κε θνξπθαίσλ αζιεηψλ. Δπηπιένλ, νη θνξπθαίνη 

αζιεηέο κπνξνχλ λα εθηειέζνπλ ιάθηηζκα κε παξφκνηα επίδξαζε δχλακεο θαη 
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ρξφλνπ απφ ηξεηο απνζηάζεηο εθηέιεζεο ελψ δελ κπνξνχλ λα θάλνπλ ην ίδην νη κε 

θνξπθαίνη αζιεηέο, μνδεχνληαο πεξηζζφηεξν ρξφλν φηαλ απμάλεηαη ε απφζηαζε.  

πκπεξαζκαηηθά ην πςειφηεξν αγσληζηηθφ επίπεδν ζπλεπάγεηαη θαιχηεξε εθηέιεζε 

ρηππεκάησλ θαη απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ πεξηζηξνθηθνχ ιαθηίζκαηνο ζην θεθάιη. Η 

νκάδα ησλ θνξπθαίσλ αζιεηψλ εθηειεί ην ιάθηηζκα κε κεγαιχηεξε δχλακε θαη ζε 

βξαρχηεξν ρξφλν ζπγθξηηηθά κε ηνπο κε θνξπθαίνπο αζιεηέο, κε ηελ πξψηε νκάδα 

λα επηηπγράλεη θαιχηεξα κεραληθά θαη αζιεηηθά απνηειέζκαηα. 

Οη Loturco et al. (2014) εμέηαζαλ ηελ ζρέζε κεηαμχ επηηάρπλζεο ιαθηίζκαηνο θαη 

ησλ επηιεγκέλσλ κεηαβιεηψλ ηεο δχλακεο θαη ηεο ηζρχνο 16 επαγγεικαηηψλ αζιεηψλ 

θαξάηε ηεο εζληθήο νκάδαο ηεο Βξαδηιίαο (9 αζιεηέο θαη 10 αζιήηξηεο, ειηθίαο 23 ± 

3 εηψλ, χςνο 1.71 ± 0.09 mθαη κάδα ζψκαηνο 67.34 ± 13.44kg).  

Δπίζεο αμηνινγήζεθε ε επηηάρπλζε ιαθηίζκαηνο θάησ απφ ηέζζεξεηο δηαθνξεηηθέο 

ζπλζήθεο κε ηπραία ζεηξά: 1) θαζνξηζκέλε απφζηαζε κε ζηφρν ηελ επίηεπμε ηεο 

κέγηζηεο ηαρχηεηαο (FS), 2) θαζνξηζκέλε απφζηαζε κε ζηφρν ηελ επίηεπμε ηεο 

κέγηζηεο επίδξαζεο (FΙ), 3) επηιεγκέλε απφζηαζε κε ζηφρν ηελ επίηεπμε ηεο 

κέγηζηεο ηαρχηεηαο (SSS) θαη 4) επηιεγκέλε απφζηαζε κε ζηφρν ηελ επίηεπμε ηεο 

κέγηζηεο επίδξαζεο (SSΙ).  

Οη επηιεγκέλεο κεηαβιεηέο ηεο δχλακεο θαη ηεο ηζρχνο ήηαλ νη εμήο: κέγηζηε δχλακε 

ζε benchpress θαη χςνο άικαηνο, κέζε πξνσζεηηθή δχλακε κε benchθαη άικα squat, 

θαζψο θαη κέζε πξνσζεηηθή ηαρχηεηα κε εθηέιεζε άικαηνο squat θαη κε ην 40% ηεο 

κάδαο ηνπ ζψκαηνο.  

χκθσλα κε ηα επξήκαηα ε δχλακε ηνπ άλσ θαη θάησ κέξνπο ηνπ ζψκαηνο θαζψο 

θαη ε κέγηζηε δχλακε ζπζρεηίζηεθαλ ζεηηθά κε ηελ επηηάρπλζε ιαθηίζκαηνο ζε φιεο 

ηηο ζπλζήθεο. Η έξεπλα θαηέγξαςε ηηο κεηαβιεηέο πξφβιεςεο: ηελ κέζε ζρεηηθή 

πξνσζεηηθή ηζρχ κε άικα squat (W/kg) θαη ηελ κέγηζηε δχλακε (1RM) ζην πιαίζην 

εθηέιεζεο benchpress θαη squat-machine. Δίλαη ραξαθηεξηζηηθφ φηη ε επηιεγκέλε 

απφζηαζε γηα ην μεθίλεκα ηεο θίλεζεο θαη νη πξνπνλεηηθέο νδεγίεο πνπ 

πξνζαλαηνιίδνληαη ζηελ επίδξαζε είλαη θξίζηκεο παξάκεηξνη γηα ηελ επίηεπμε ηεο 

πςειφηεξεο επηηάρπλζεο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο εθηέιεζεο ηνπ ιαθηίζκαηνο. Η 

έξεπλα παξέρεη ζεκαληηθή πιεξνθφξεζε ζηνπο πξνπνλεηέο, ηδηαίηεξα γηα ηνλ 

ζρεδηαζκφ ησλ θαιχηεξσλ πξνπνλεηηθψλ ζηξαηεγηθψλ κε ζηφρν ηελ βειηίσζε ηεο 

ηαρχηεηαο ιαθηίζκαηνο.   
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IV.ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ  

Μία αξρηθή εξκελεία πνπ βαζίζηεθε ζηα ζπλνιηθά απνηειέζκαηα, πηζαλφλ λα κελ 

πξνηείλεη δηαηάζεηο SS ή PNF θαηά ηελ εθηέιεζε ησλ αζθήζεσλ πξνζέξκαλζεο πξηλ 

απφ αγψλα, φηαλ είλαη απαξαίηεην ην ηεζη απφδνζεο ακέζσο κεηά ηελ αλάπηπμε 

δηαηάζεσλ. 

Ωζηφζν, ν κέζνο ρξφλνο κέηξεζεο κεηά ηηο δηαηάζεηο ήηαλ 3-5min, γεγνλφο πνπ δελ 

ζπκπίπηεη κε ηελ ηππηθή δηαδηθαζία ησλ >10 min δηαηάζεσλ γηα ηελ επίηεπμε πςειήο 

απφδνζεο πνπ εθηεινχληαη π.ρ. ζηνπο αζιεηηθνχο αγψλεο.  

Δίλαη ραξαθηεξηζηηθφ φηη ζε ζρεηηθέο έξεπλεο φπνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ ηεζη >10 

minκεηά ηηο δηαηάζεηο, νη αιιαγέο ηεο απφδνζεο ήηαλ ηππηθά ζηαηηζηηθά αζήκαληεο, 

εθηφο εάλ ρξεζηκνπνηήζεθαλ πξσηφθνιια ππεξβνιηθψλ δηαηάζεσλ (Fowles et al., 

2000, Power et al., 2004).  

Η εμαζζέλεζε SS ήηαλ πην ζεκαληηθή κε ηα ≥60s (-4.6%) θαηά ησλ 2min θαη ηελ 

γξεγνξφηεξε ζπρλφηεηα ησλ DS λα παξέρνπλ κεγαιχηεξε αχμεζε απφδνζεο. 

πλεπψο, νη SS θαη PNF καθξχηεξεο δηάξθεηαο κπνξνχλ λα πξαγκαηνπνηεζνχλ πξηλ 

(π.ρ. >10 min) λα είλαη απαξαίηεηε ε απφδνζε ηεο αζιεηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ψζηε 

λα ππάξμεη απνηέιεζκα, σζηφζν, νη DS κπνξεί λα πξαγκαηνπνηεζνχλ ζε πην θνληηλφ 

ρξφλν ηεο αζιεηηθήο απφδνζεο.  

Δπίζεο είλαη πηζαλή ε απνηειεζκαηηθή ρξήζε ηεο ΡΑΡ γηα ηελ αχμεζε ηεο κεραληθήο 

ηζρχνο θαη επνκέλσο ηεο απφδνζεο ή ηεο πξνπνλεηηθήο δηέγεξζεο κηαο εθξεθηηθήο 

αζιεηηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Ωζηφζν, δελ ππάξρνπλ ηζρπξέο ελδείμεηο γηα ηελ 

πξαθηηθή εθαξκνγή ηεο ΡΑΡ ζηελ αλάπηπμε ησλ εθξεθηηθψλ αζιεηηθψλ 

δξαζηεξηνηήησλ.  

Η έιιεηςε ζηαζεξψλ απνηειεζκάησλ ζε πξνεγνχκελεο ζρεηηθέο έξεπλεο νθείιεηαη 

ζηελ πνιχπινθε αιιειεπίδξαζε αξθεηψλ παξαγφλησλ πνπ πξνζδηνξίδνπλ ηνλ βαζκφ 

βάζε ηνπ νπνίνπ επεξεάδνληαη νη δηαθνξεηηθνί κεραληζκνί ηεο ΡΑΡ θαη ηεο 

θφπσζεο. Ωζηφζν, αλεμαξηήησο ησλ παξαπάλσ παξαγφλησλ, κία αηνκηθή 

πξνπφλεζε πςειφηεξνπ επηπέδνπ, κε κία κεγαιχηεξε κπτθή δχλακε, κία κεγαιχηεξε 

θαηαλνκή ηλψλ γξήγνξσλ θαη απφηνκσλ πεξηζηξνθηθψλ θηλήζεσλ θαη ρακειφηεξεο 
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αλαινγίαο, ηζρχνο δχλακεο κπνξεί λα σθειεζεί απφ ηελ ΡΑΡ ζπγθξηηηθά κε κία 

αληίζηνηρε αηνκηθή πνπ δελ ζπγθεληξψλεη ηα παξαπάλσ ραξαθηεξηζηηθά. 

Καηά ηελ εξκελεία ησλ απνηειεζκάησλ ζα πξέπεη λα δνζεί επίζεο πξνζνρή ζηελ 

εηδηθή εθαξκνγή ηεο ΡΑΡ ζηα αζιήκαηα. Δάλ ν ζθνπφο είλαη ε ρξήζε ηεο ΡΑΡ ζηνπο 

αγψλεο , ζα πξέπεη λα ιεθζνχλ ππφςε κφλν ηα ζπκπεξάζκαηα ησλ ζρεηηθψλ εξεπλψλ 

πνπ αλαθέξνπλ ηα απνηειέζκαηα ηεο CC πάλσ ζηελ απφδνζε ησλ εθξεθηηθψλ 

αζιεηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ. 

Σέινο, παξφιν πνπ ν θαζνξηζκφο ησλ παξαπάλσ πνηθίισλ παξαγφλησλ απαηηεί ηελ 

αλάπηπμε έληνλεο εξεπλεηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, ηα απνηειέζκαηα ησλ ζρεηηθψλ 

εξεπλψλ πνπ θαηέγξαςαλ 2-10% αχμεζε ηεο απφδνζεο ππνδεηθλχνπλ επηπξφζζεηε 

δηεξεχλεζε ηεο ΡΑΡ, σζηφζν, πξηλ ηελ εθαξκνγή ηεο ΡΑΡ ζηηο αζιεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο, ζα πξέπεη λα δηαηππσζνχλ αζθαιή ζπκπεξάζκαηα σο πξνο ηνλ 

ηξφπν θαη ηελ ιεηηνπξγία ηεο αιιειεπίδξαζεο ησλ κεραληζκψλ ΡΑΡ θαη ηνπ 

παξάγνληα ηεο θφπσζεο θάησ απφ δηαθνξεηηθέο ζπλζήθεο.                       
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V. ΠΡΟΣΑΔΗ 

Υξεηάδνληαη επηπξφζζεηεο έξεπλεο πάλσ ζηελ εθαξκνγή ηφζν ησλ δηαηάζεσλ 

(ζηαηηθέο, δπλακηθέο, PNF) φζν θαη ησλ πιεηνκεηξηθψλ αζθήζεσλ σο κέξνο κηαο 

εηδηθήο πξνζέξκαλζεο θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ αγσληζηηθψλ ππνρξεψζεσλ ησλ 

αζιεηψλ.  

Οη πξνπνλεηέο ζα πξέπεη λα ιακβάλνπλ ηδηαίηεξα ππφςε ηηο αηνκηθέο αληηδξάζεηο 

ησλ αζιεηψλ ηνπο, επαλεμεηάδνληαο θαη αλακνξθψλνληαο ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο 

πιεηνκεηξηθήο παξέκβαζεο κε ζηφρν ηελ αλάπηπμε ησλ θαηάιιεισλ πξνπνλεηηθψλ 

εξεζηζκάησλ γηα ηελ αχμεζε ηεο αγσληζηηθήο απφδνζεο ησλ αζιεηψλ πνιεκηθψλ 

ηερλψλ.  
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