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Περίληψη


Ο σκοπός της εργασίας είναι να συλλέξει πληροφορίες από προϋπάρχουσα 

βιβλιογραφία ώστε να δώσει µια εικόνα για τις επιδράσεις των στατικών και δυναµικών 

διατάσεων στη δύναµη και την ισορροπία στα αθλήµατα της γυµναστικής, σε άλλα 

αθλήµατα αλλά και στο γενικό πληθυσµό. Τα γενικότερα αποτελέσµατα της έρευνας µας 

έδωσαν µια εικόνα πως οι δυναµικές διατάσεις είναι αυτές οι οποίες συνιστώνται 

γενικότερα πριν την κύρια προπόνηση και κατά τη διάρκεια της προθέρµανσης, των 

αθλητών και των ασκούµενων έτσι ώστε να µην επιδρούν επιζήµια στην δύναµη και την 

ισορροπία και πως µετά την προπόνηση όλες οι διατάσεις δεν έχουν επιζήµια επίδραση 

στους αθλητές αλλά κάποιες φορές µάλιστα θα µπορούσαν να επιδράσουν θετικά. Παρ’ 

όλα αυτά απαιτείται αρκετά περισσότερη έρευνα για να διαπιστωθεί η πραγµατική σχέση 

των διατάσεων µε τη δύναµη και την ισορροπία των αθλητών αλλά και µε των απλών 

ασκούµενων, διότι ίσως να υπάρχουν διαφορετικές επιδράσεις στον αθλητισµό υψηλών 

επιδόσεων σε σχέση µε τους απλούς ασκούµενους.
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ


1.1 Ορισµός και διατύπωση του προβλήµατος


Οι διατάσεις στον αθλητισµό, είτε ερασιτεχνικό, είτε επαγγελµατικό, είναι µια 

απαραίτητη διαδικασία κάτα την οποία οι αθλητές προετοιµάζουν το σώµα τους έτσι 

ώστε να ανταπεξέλθουν στην προπόνηση και στους αγώνες. Γενικότερα σε όλα τα 

αθλήµατα η βάση της εφαρµογής τους είναι ίδια, παρόλα αυτά, κάθε αθληµα µε βάση την 

κατηγορία που ανήκει και τον τρόπο που χρησιµοποιεί το µυϊκό σύστηµα, διαφέρουν σε 

κάποια σηµεία τα είδη διατάσεων που χρησιµοποιούνται.


1.2 Σκοπός της µελέτης


Οι διατάσεις, µε βάση πολλές µελέτες, φαίνεται πως επιδρούν στην δύναµη, στην 

ισορροπία και στην ευλυγισία των µυών, καθώς και στην αντοχή αυτών µετά από 

διάτασή τους. Υπάρχουν πολλά είδη διατάσεων τα οποία θα αναφέρουµε στο επόµενο 

κεφάλαιο.


Ο σκοπός της µελέτης αυτής είναι να συγκεντρωθούν πληροφορίες µε βάση την 

υπάρχουσα βιβλιογραφία, µελέτες οι οποίες θα µας δώσουν τις απαραίτητες πληροφορίες 

όσον αφορά την επίδραση των διατάσεων, ειδικότερα των στατικών και δυναµικών, στην 

δύναµη και την ισορροπία των αθλητών. Με αυτόν τον τρόπο θα µπορέσει να δωθεί µια 

εικόνα όσον αφορά την επίδρασή τους στις προαναφερόµενες παραµέτρους, κατά πόσο 

τελικά επηρεάζουν οι διατάσεις την δύναµη και την ισορροπία των ασκούµενων στα 

αθλήµατα της γυµναστικής, σε άλλα αθλήµατα και στο γενικό πληθυσµό.
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1.3 Αιτιολόγηση της έρευνας 


Η εκπόνηση της παρούσης εργασίας γίνεται προκειµένου να υπάρξει 

συγκεκριµένη και συλλογική πληροφόρηση αναφορικά µε την επίδραση συγκεκριµένων 

ειδών διάτασης στην δύναµη και την ισορροπία αθλητών διαφορετικών αθληµάτων αλλά 

και στο γενικό πληθυσµό.


1.4 Οριοθέτηση


Η συγγραφή της µελέτης αυτής προέρχεται από τη συγκέντρωση µελετών για το 

χρονικό διάστηµα από το 2000 έως το 2020.


1.5 Μέθοδος


Η µέθοδος της παρούσας µελέτης ήταν δευτερογενής. Έγινε διερεύνηση µέσω 

µελέτης ερευνητικών πηγών και συγκεντρώθηκαν σχετικές πληροφορίες αναφοτικά µε το 

προς εξέταση θέµα. Τα µέσα που χρησιµοποιήθηκαν για την συλλογή στοιχείων και 

κυρίως αρθρογραφίας ήταν το διαδίκτυο google scholar και το sport discus για τη 

χρονική περίοδο 2000 – 2020.
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II ΑΝΑΣΚΟΠΗΣΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑΣ


2.1. Γενικά για διατάσεις


Η γνώση που έχουµε γενικότερα για τις βασικές αρχές εφαρµογής τους είναι 

εκτενής. Οι διατάσεις παίζουν σηµαντικό ρόλο κατά τη διάρκεια της προπόνησης των 

αθλητών καθώς επηρεάζουν την ευλυγισία (Baechle & Earle, 2009), το έργο (Baechle & 

Earle, 2009), τη δύναµη των µυών (Baechle & Earle, 2009), και την αποκατάστασή τους.


Ειδικότερα, για κάθε άθληµα θα πρέπει να προηγείται της προπονητικής µονάδας µια 

περίοδος διατάσεων 8-12 λεπτών και µετά το τέλος της προπονητικής µονάδας µια 

περίοδος διατάσεων 4-5 λεπτών (Baechle & Earle, 2009). Μεγάλη προσοχή πρέπει να 

δωθεί στην ένταση των διατατικών ασκήσεων σε κάθε αθλητή, καθώς κατά τη διάρκεια 

αυτών (µέχρι 30 seconds), θα πρέπει να υπάρχει µια ήπια ενόχληση και όχι πόνος. Όσον 

αφορά τη χρονική τοποθέτηση των διατάσεων, όπως αναφερθήκαµε πιο πάνω, οι 

διατάσεις πρέπει να γίνονται πριν και µετά από κάθε προπόνηση έτσι ώστε να υπάρξει το 

µέγιστο όφελος από την εφαρµογή αυτών.


 	 Πριν από την προπόνηση και τον αγώνα, βελτιώνουν το εύρος κίνησης και τις 

δυνατότητες λειτουργίας µιας άρθρωσης και των µυών και ελαχιστοποιούν τις µυικές 

θλάσεις, πιθανούς τραυµατισµούς και βοηθούν στην αύξηση της ελαστικότητας µυών και 

τενόντων. Μετά την προπόνηση και τον αγώνα, παίζουν εξίσου σηµαντικό ρόλο στην 

κινητικότητα των αρθρώσεων, καθώς και η αύξηση της θερµοκρασίας των µυών κατά 

την προπόνηση και τον αγώνα, δηµιουργεί αύξηση της ελαστικότητας του κολλαγόνου 

µε αποτέλεσµα να επιτρέπεται µεγαλύτερο εύρος διάτασης στους µύες και στους 

τένοντες. Τέλος, οι διατάσεις µειώνουν το µυϊκό πόνο που ίσως να υπάρχει (Baechle & 

Earle, 2009).
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2.2. Είδη διατάσεων


Οι διατάσεις διακρίνονται σε ενεργητικές και παθητικές. Η διαφορά τους έγγυται 

στο γεγονός πως στην ενεργητική διάταση, η εξωτερική δύναµη ώστε να γίνει διάταση, 

παρέχεται από το ίδιο το άτοµο, ενώ στην παθητική, η δύναµη παρέχεται από τρίτο 

(µηχάνηµα, προπονητλης, συνασκούµενος). Στο εύρος αυτών των διατάσεων, υπάρχουν 

η στατική διάταση, η βαλλιστική, η δυναµική και οι διατάσεις ιδιοδεκτικής νευροµυϊκής 

διευκόλυνσης.Οι στατικές διατάσεις, πρέπει να εκτελόυνται σε συνεχόµενο ρυθµό και 

αργά, να διατηρήσουµε την τελική θέση της διάτασης για περίπου 30 δευτερόλεπτα 

(Baechle & Earle, 2009). Διακρίνεται ταυτόχρονη επιµήκυνση και χαλάρωση στον 

τεντοµένο µυ. Είναι αποδεδειγµένο ότι µπορούν να βελτιώσουν το εύρος κίνησης της 

διατασσόµενης άρθρωσης και επειδή εκτελούνται αργά, δεν ενεργοποιείται ο µυοτατικός 

αντανακλαστικός µηχανισµός των µυών, µε αποτέλεσµα να ελαχιστοποιείται η 

πιθανότητα τραυµατισµού του µυός.


Οι βαλλιστικές διατάσεις, είναι ένα άλλο είδος διατάσεων, στις οποίες 

ενεργοποιείται ο µυς µαζί µε µια κίνηση αναπήδησης, χωρίς να διατηρηθεί η τελική 

θέση. Αυτό το είδος διατάσεων ενεργοποιεί τον µυοτατικό αντανακλαστικό µηχανισµό 

και δεν προτείνεται γενικότερα για αρχάριους αθλητές ή τραυµατισµένους αθλητές 

κυρίως στους οπίσθιους µηριαίους  ή στους ραχιαίους χαµηλά στην πλάτη (Baechle & 

Earle, 2009).


Ένα άλλο είδος διατάσεων είναι οι δυναµικές διατάσεις, οι οποίες συχνά 

χρησιµοποιούνται εξειδικευµένα για το κάθε άθληµα µε τα αντίστοιχα κινητικά πρότυπα 

του κάθε αθλήµατος. Μοιάζουν µε τις βαλλιστικές διατάσεις εφόσον γίνεται χρήση της 

ταχύτητας της κίνησης. Η διαφορά αναφέρεται στο γεγονός ότι στις δυναµικές διατάσεις 

γίνεται ενεργοποίηση των αγωνιστών µυών προκειµένου να διαταθούν οι ανταγωνιστές 

µύες, και για το λόγο αυτό η ταχύτητα κίνησης του µέλους είναι σχετικά αργή.  
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Χρησιµοποιούνται όπως αναφέραµε παραπάνω για την προετοιµασία εξειδικευµένα για 

το κάθε άθληµα , έτσι ώστε να αυξηθεί η ειδική ευλυγισία αυτών.


 	 Τέλος, οι διατάσεις ιδιοδεκτικής νευροµυικής διευκόλυνσης (PNF). Οι 

αποτελεσµατικότερες διατάσεις όλων όπου διέπονται από τρεις φάσεις. Αρχικά µια 

παθητική διάταση 10 δευτερολέπτων. Η δεύτερη και η τρίτη φάση διαφέρουν κάθε φορά 

ανάλογα µε το είδος της PNF. Τα τρία είδη των  PNF  είναι τα εξής: κράτηµα-χαλάρωση, 

συστολή-χαλάρωση και το κράτηµα-χαλάρωση και σύσπαση του αγωνιστή. 


Η πιο αποτελεσµατική τεχνική είναι το κράτηµα-χαλάρωση µε σύσπαση του 

ανταγωνιστή, διότι επέρχεται διευκόλυνση µέσω της αυτογενούς και αντίστροφης 

συστολής.


✓ Κράτηµα-χαλάρωση (εφαρµόζεται παθητική διάταση 10 seconds και ύστερα 

ισοµετρική συστολή, 30 seconds παθητική)


✓ Συστολή-χαλάρωση (εφαρµόζεται παθητική 10 seconds, ύστρα µυοµετρική 

συστολή, 30 seconds παθητική)


✓ Συστολή-χαλάρωση-σύσπαση αγωνιστή (εφαρµόζεται παθητική 10 seconds, 

ισοµετρική 6 seconds, µειωµετρική 6 seconds)


2.3  Διατάσεις και κατηγορίες αθληµάτων


2.3.1. Οµαδικά αθλήµατα


Στα οµαδικά αθλήµατα, η µελέτη του Özgül (2018), έδειξε πως σε 48 έφηβους  

άνδρες αθλητές µπάσκετ και βόλλευ, στατικές, δυναµικές και PNF διατάσεις που  

εφαρµόστηκαν για 6 εβδοµάδες,  είχαν σηµαντική  επίδραση στην ευκαµψία και το 

κάθετο άλµα των αθλητών. Πιο συγκεκριµένα, οι PNF διατάσεις  ενήργησαν θετικά ως  

προς την ευκαµψία των αθλητών, ενώ οι δυναµικές διατάσεις ως  προς το κάθετο άλµα. 

Συµπερασµατικά η µελέτη έδειξε πως και τα τρία είδη των διατάσεων είχαν θετική 

επίδραση στην ευκαµψία και το κάθετο άλµα των αθλητών.
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Αντίθετα, µια άλλη έρευνα των Sermaxhaj και συνεργάτες (2017), έδειξε σε νέους 

ποδοσφαιριστές πως η στατική διάταση µετά το τέλος της προπόνησης κατά τη διάρκεια 

της αποθεραπείας µαζί µε το χαλαρό τζόκινγκ, δεν έχει κάποια σηµαντική στατιστική 

διαφορά όσον αφορά την ισοκινητική δύναµη των αθλητών, συµπεραίνοντας ότι µε τον 

τρόπο αυτό µπορεί να ολοκληρώνεται η αποθεραπεία µε χαλαρό τρέξιµο και στατικές 

διατάσεις.


Επίσης η µελέτη των de Oliveira και Luís Manuel Pinto Lopes Rama (2016), 

έδειξε πως αθλητές  εκτέλεσαν στατικές διατάσεις πριν την προπόνηση ή τον αγώνα τους  

και δεν υπήρξαν σηµαντικές επιδράσεις στην απόδοση τους, όπως στο sprint ή το κάθετο 

άλµα. Το αποτέλεσµα της µελέτης έδειξε πως οι στατικές διατάσεις πριν την προπόνηση 

ή τον αγώνα δεν µπορούν να προκαλέσουν επιζήµια αποτελέσµατα  στην απόδοση των 

αθλητών.


2.3.2. Ατοµικά αθλήµατα


Η στατική (SS) και η δυναµική διάταση (DS) µπορεί να οδηγήσει σε απώλεια 

απόδοσης ή βελτίωση του άκρου που διατείνεται. Μικτά ή µη τοπικά η κόπωση των 

µυών (NLMF) αναφέρεται σε µονοµερείς απώλειες  που οφείλονται στην κόπωση ενός 

ανταγωνιστή ή µη ενεργό µυ. Ενώ υπάρχουν συγκρουόµενα συµπεράσµατα στη 

βιβλιογραφία για το NLMF (µη τοπική µυική κόπωση), υπάρχουν λίγες µελέτες που 

εξετάζουν την επίδραση µιας  περιόδου άµεσης σειράς (set) SS ή DS σχετικά µε την 

ετερόπλευρη ευκαµψία, τη ροπή ή την ισχύ. Στην µελέτη των Chaouachi  και συνεργάτες 

(2015), πήραν µέρος δεκατέσσεροι υψηλού επιπέδου αθλητές, εξετάστηκαν πριν και µετά 

από ξεχωριστές συνεδρίες οκτώ επαναλήψεων 30 δευτερολέπτων µονοµερούς  κάµψης 

ισχίου SS ή DS. Δοκιµές πριν και µετά την ολοκλήρωση στα 1 και 10 λεπτά, 

περιλαµβανοµένων, εύρος κινήσεων των καµπτήρων του ισχίου (ROM), ισοκινητική 

ροπή κάµψης ποδιού και ισχύς στους 60 ° .s 1 και 300 ° .s 1 των διατασσόµενων και 

αντίθετων άκρων. Το διατασσόµενο άκρο είχε 63% αύξηση εύρους κίνησης(ROM) µε 

DS σε 10 λεπτά. Οι ανταγωνιστές και µη διατασσόµενοι καµπτήρες του ισχίου 

σηµείωσαν αύξηση του εύρους κίνησης µε SS  από την προ-δοκιµή έως 1 λεπτό µετά τη 
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δοκιµή, ενώ το DS έδειξε 71% και 84% να αυξάνεται αντίστοιχα. Δεν υπήρχαν σχετικές 

διαφορές στο εύρος κίνησης των άκρων ούτε αλλαγές στην επαναφορά της διάτασης 

στην ισοκινητική ροπή ή ισχύ. Συµπερασµατικά, η µονοµερής SS και η DS αυξάνουν το 

αντίθετο εύρος κίνησης των άκρων µέσω µιας αυξηµένης ανοχής στην διάταση.


Γενικότερα, η ένταξη σχετικά µεγάλων περιόδων διάτασης (επαναλαµβανόµενες 

στατικές διατάσεις ~ 30 s) στην προθέρµανση συνήθως συνδέεται µε µείωση της µυικής 

απόδοσης. Ο σκοπός της µελέτης των Place και συνεργάτες (2013), ήταν να εκτιµηθεί η 

επίδραση ενός αυτοσχεδιαζοµενου κύκλου διατάσεων νευροµυικής διευκόλυνσης (PNF), 

µε σύντοµες περιόδους διάτασης και συστολης για την νευροµυική λειτουργία των 

τετρακεφάλων µυών στην απόδοση των κατακόρυφων αλµάτων και το αρθρικό εύρος 

κίνησης (ROM). Δώδεκα υγιείς άνδρες (27.7 ± 7.3 έτη, 178.4 ± 10.4 cm, 73.8 ± 16.9 kg) 

συµµετείχαν εθελοντικά σε µια συνεδρία PNF διατάσεων και µια συνεδρία ελέγχου που 

απέιχαν µεταξύ τους 2-7 ηµέρες. Οι PNF διατάσεις διήρκεσαν 2 λεπτά αποτελούµενες 

 από τέσσερα σετ ισοµετρικής συστολής  5 s ακολουθούµενες από 5 δευτερόλεπτα 

παθητικής στατικής διάτασης του τετρακέφαλου που ακολουθείται αµέσως από 5 

δευτερόλεπτα ισοµετρικής συστολής του τετρακέφαλου για κάθε σκέλος. Για τη 

συνεδρία ελέγχου, ζητήθηκε από τους συµµετέχοντες να περπατήσουν  µε ήπια ταχύτητα 

για 2 λεπτά. Η ενεργοποίηση του εύρους κίνησης της κάµψης του γόνατος, το 

κατακόρυφο άλµα και η νευροµυική λειτουργία των τετρακεφάλων ελέγχθηκαν πριν, 

αµέσως µετά, και 15 λεπτά µετά την παρέµβαση. Η διαδικασία των διατάσεων  PNF δεν 

επηρέασε το εύρος κίνησης ROM, το άλµα από το ηµικάθισµα και το αλµα από την 

όρθια θέση. Συνεπώς, δεν παρατηρήσαµε καµία αλλαγή της µέγιστης δύναµης εκούσιας 

συστολής, εκούσιας στάθµης ενεργοποίησης και στις συµβατικές ιδιότητες στρέψης  που 

θα µπορούσαν να αποδοθούν στις διατάσεις  PNF. Η παρούσα αυτο-σχεδιαζόµενη 

διάταση PNF των τετρακέφαλων µυών  µε σύντοµες (5 δευτερόλεπτα) διατάσεις δεν 

συνίστανται πριν από αθλήµατα όπου η ευκαµψία είναι υποχρεωτική για την απόδοση.


Η µελέτη των Donti και συνεργάτες (2014) εξέτασε τα αποτελέσµατα της 

βασικής ευλυγισίας και της ικανότητας κατακόρυφου άλµατος στο εύρος κίνησης 

ανύψωσης ποδιών (ROM) και στην απόδοση άλµατος αντίθετης κίνησης (CMJ) µετά από 

διαφορετικούς όγκους ασκήσεων διάτασης και ενίσχυσης. Τα ROM και CMJ µετρήθηκαν 
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µετά από δύο διαφορετικά πρωτόκολλα προθέρµανσης που περιλαµβάνουν στατικές 

ασκήσεις διάτασης και ενίσχυσης. Τρεις οµάδες ελίτ αθλητών (10 άντρες, 14 γυναίκες 

αθλητές ενόργανης γυµναστικής και 10 γυναίκες αθλήτριες ρυθµικής γυµναστικής ) που 

ποικίλλουν σηµαντικά σε ROM και CMJ, πραγµατοποίησαν δύο ρουτίνες προθέρµανσης. 

Η µία προθέρµανση περιελάµβανε σύντοµη στατική διάταση(15 δευτερόλεπτα) 

ακολουθούµενο από 5 άλµατα, ενώ το άλλο περιλάµβανε µακρυά στατική διάταση(30 

δευτερόλεπτα) ακολουθούµενο από άλµατα 3x5. Τα ROM και CMJ µετρήθηκαν πριν, 

κατά τη διάρκεια και για 12 λεπτά µετά τις δύο ρουτίνες προθέρµανσης. Το Three-way 

ANOVA έδειξε µεγάλες διαφορές µεταξύ των τριών οµάδων στη βασική απόδοση ROM 

και CMJ. Ένας τύπος αλληλεπίδρασης προθέρµανσης x χρόνου βρέθηκε τόσο για ROM 

(p = 0,031) όσο και για CMJ (p = 0,016). Ωστόσο, όλοι οι αθλητές, ανεξάρτητα από την 

οµάδα, ανταποκρίθηκαν µε παρόµοιο τρόπο στα διάφορα πρωτόκολλα προθέρµανσης 

τόσο για ROM όσο και για CMJ, όπως υποδεικνύεται από την έλλειψη σηµαντικών 

αλληλεπιδράσεων για την οµάδα (κατάσταση x οµάδα, χρόνος x οµάδα ή κατάσταση x 

χρόνος x οµάδα). Στο πρωτόκολλο σύντοµης προθέρµανσης, το ROM δεν επηρεάστηκε 

από τη διάταση, ενώ στο πρωτόκολλο µακράς προθέρµανσης το ROM αυξήθηκε κατά 

5.9% ± 0.7% (p = 0,001) µετά το τέντωµα. Οµοίως, το CMJ παρέµεινε αµετάβλητο µετά 

το σύντοµο πρωτόκολλο προθέρµανσης, αλλά αυξήθηκε κατά 4.6 ± 0.9% (p = 0,012) 4 

λεπτά µετά το µακρύ πρωτόκολλο προθέρµανσης, παρά την αυξηµένη ROM. Συνάγεται 

το συµπέρασµα ότι τα αρχικά επίπεδα ευλυγισίας και η απόδοση του CMJ δεν 

µεταβάλλουν τις αποκρίσεις των ελίτ γυµναστών στα πρωτόκολλα προθέρµανσης που 

διαφέρουν ως προς την ένταση και την ενίσχυση των όγκων άσκησης. Επιπλέον, 3 σετ 

από 5 αναπηδήσεις έχουν ως αποτέλεσµα σχετικά µεγάλη αύξηση της απόδοσης του 

CMJ παρά την αύξηση της ευλυγισίας σε αυτούς τους αθλητές µε υψηλή κατάρτιση.


Μελέτη σε κολυµβητές, των Williams και συνεργάτες (2013), συνέκρινε τις 

οξείες επιδράσεις των δύο παθητικών διατάσεων στον ελάσσονα θωρακικό µυ και στους 

µύες που κινούν την ωµοπλάτη. Χρησιµοποιήθηκαν για την έρευνα πενήντα 

ασυµπτωµατικοί ώµοι. Μετρήθηκαν, το µήκος του ελάσσονα  θωρακικού, πριν και µετά 

τις δοκιµές, καθώς και η κυκλική κινητικότητα (περιστροφή προς τα πάνω / προς τα 

κάτω, εξωτερική / εσωτερική περιστροφή, πρόσθια / οπίσθια κλίση). Τα αποτελέσµατά 
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δεν αποκάλυψαν οξείες βελτιώσεις της περιστροφικής περιστροφής προς τα πάνω, της 

εξωτερικής περιστροφής ή της οπίσθιας κλίσης µετά την εφαρµογή µιας παθητικής 

διάτασης στον θωρακικό ελάσσονα µυ. Η µόνη σηµαντική διαφορά µεταξύ οµάδας 

ελέγχου και οµάδας µεικτών διατάσεων ήταν πως υπήρξε αύξηση του µήκους του 

ελάσσονα θωρακικού στους µύες των µεικτών διατάσεων έναντι της οµάδας ελέγχου.


Ο Siatras (2014), εξέτασε την οξεία επίδραση των στατικών διατάσεων (SS) των 

µυών των συναγωνιστών και των ανταγωνιστών στις επιµέρους γωνίες του σώµατος, 

κατά τη διάρκεια ενός στοιχείου αντοχής σε παράλληλες ράβδους (V-sit). Οι 

δεκατέσσερις αθλητές αναψυχής (20.9 ± 2.2 έτη) κλήθηκαν να ακολουθήσουν τρία 

διαφορετικά πρωτόκολλα µε την ακόλουθη σειρά: α) γενική προθέρµανση χωρίς 

διατάσεις (WU), β) στατική έκταση των συναγωνιστών µυών (SSS) και γ) στατική 

διάταση των ανταγωνιστών µυών. Ακριβώς µετά από κάθε κατάσταση, οι γυµναστές 

φωτογραφήθηκαν στο οβελιαίο επίπεδο, εκτελώντας µια θέση V-sit σε παράλληλες 

µπάρες και τα πόδια επεκτάθηκαν και σταθεροποιήθηκαν στο υψηλότερο δυνατό 

επίπεδο. Η οριζόντια γωνία του ποδιού, η κάθετη γωνία του κορµού και η κάθετη γωνία 

του χεριού, µετρήθηκαν χρησιµοποιώντας λογισµικό εικόνας-υπέρ. Οι συζευγµένες 

συγκρίσεις αποκάλυψαν µια σηµαντική µείωση για τα πόδια - οριζόντια γωνία, µετά την 

άσκηση SS των συναγωνιστών µυών (SSS <WU, p <.01).Η διάταση των ανταγωνιστών 

µυών οδήγησαν σε σηµαντική αύξηση στην οριζόντια γωνία των ποδιών, σε σύγκριση µε 

τη διάταση των ανταγωνιστών µυών(ASS> SSS, p <.001). Κατά συνέπεια, οι διατάσεις 

των συναγωνιστών µυών , µπορεί να µην συνιστώνται πριν από ασκήσεις γυµναστικής 

που απαιτούν παραγωγή µέγιστης δύναµης. Παρόλα αυτά, η ωφέλιµη οξεία επίδραση 

των των διατάσεων στους ανταγωνιστές µύες SS µπορεί να αποτελέσει αντισταθµιστικό 

παράγοντα για την ελάττωση ή την παρεµπόδιση των διατάσεων στους συναγωνιστές 

µύες.


Γενικότερα, η γυµναστική είναι ένα άθληµα που απαιτεί γρήγορη εµφάνιση 

εκρηκτικής ισχύος που εκφράζεται µέσω του κάθετου άλµατος. Πρόσφατες µελέτες 

έχουν δείξει ότι η προθέρµανση µε στατική διάταση είναι αναποτελεσµατική για την 

ανάπτυξη εκρηκτικής ισχύος. Ο στόχος της µελέτης των Montalvo  και Dorgo (2019), 

ήταν να συγκρίνει διαφορετικά πρωτόκολλα διατάσεων και την επίδρασή τους στα µέτρα 
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κάθετου άλµατος. Έτσι, έντεκα αθλητές της γυµναστικής πήραν µέρος, όπου µετρήθηκαν 

στο άλµα αντίστροφης κίνησης (CMJ), το άλµα οκλαδόν (SQJ) και το άλµα βάθους (DJ) 

στη γραµµή βάσης (χωρίς προθέρµανση). Οι συµµετέχοντες στη συνέχεια 

τοποθετήθηκαν τυχαία σε ένα από τα τέσσερα πρωτόκολλα διατάσεων: Στατικό (ST), 

δυναµικό (DY), στατικό + δυναµικό (ST + DY) και δυναµικό + στατικό (DY + ST) και 

δοκιµάστηκαν στα CMJ, SQJ και DJ. Χρησιµοποιήθηκε µια συσκευή φωτοηλεκτρικών 

κυψελών για τη µέτρηση του κατακόρυφου ύψους άλµατος (VJH), του χρόνου πτήσης 

(FT), της εξόδου ισχύος (PO) και του δείκτη αντιδραστικής ισχύος (RSI). Το µη 

παραµετρικό τεστ Friedman χρησιµοποιήθηκε για τη δοκιµή διαφορών µεταξύ των 

πρωτοκόλλων διάτασης. Ως αποτέλεσµα, το πρωτόκολλο DY έδειξε σηµαντικές 

βελτιώσεις στα VJH, FT και PO στο CMJ. Τα πρωτόκολλα ST, ST + DY και DY + ST 

δεν παρουσίασαν σηµαντικές βελτιώσεις και αυτό µας βοηθά να συµπεράνουµε, πως ,µια 

προθέρµανση που αποτελείται από δυναµικές κινήσεις που µοιάζουν µε εκείνες που 

χρησιµοποιούνται στο άθληµα της γυµναστικής µπορεί να βελτιώσει τα µέτρα κάθετου 

άλµατος, όπως αντανακλώνται µέσω του CMJ.


Μία ακόµη µελέτη των Ahmadabadi και συνεργάτες (2016), µε σκοπό τη 

διερεύνηση των αποτελεσµάτων του βραχυπρόθεσµου και µακροπρόθεσµου στατικού 

πρωτοκόλλου προθέρµανσης στη στατική και δυναµική ισορροπία και την κινητική 

απόδοση σε αθλητές γυµναστικής, πήραν µέρος 16 εξειδικευµένες γυναίκες αθλήτριες 

(µέση ηλικία 9.62 ± 1.45 έτη) κατηγοριοποιήθηκαν τυχαία σε δύο γενικές 

προθερµάνσεις, χωρίς διατάσεις (NS: n = 8) και γενική προθέρµανση συν στατικές 

διατάσεις (SS: n = 8) οµάδες. Το πρωτόκολλο προθέρµανσης περιελάµβανε ένα 10λεπτο 

τζόκινγκ και το πρωτόκολλο Static Stretch (SS) περιελάµβανε προγράµµατα διατάσεων 

στα διάφορα µέρη του σώµατος για τέσσερις εβδοµάδες, τρεις φορές την εβδοµάδα. Τα 

διατασσόµενα τµήµατα του σώµατος ήταν οι οπίσθιοι µηριαίοι, οι γλουτοί, οι 

τετρακέφαλοι και οι εκτείνοντες του ισχίου, το κάτω µέρος της πλάτης και ο ώµος. Κάθε 

τµήµα σώµατος διατάθηκε δύο φορές µέχρι το σηµείο της ελαφρώς οδυνηρής αλλά 

ανεκτής µυϊκής δυσφορίας, για διάρκεια 15 δευτερολέπτων. Πριν και µετά το οξύ 

πρωτόκολλο και επίσης µετά από τέσσερις εβδοµάδες, οι δείκτες της ισορροπίας των 

διακυµάνσεων της πρόσθιας-οπίσθιας και εσωτερικής εξωτερικής πίεσης και το µήκος 
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του ίχνους του εµπρόσθιου-οπίσθιου και εσωτερικού-εξωτερικού κέντρου πίεσης 

αξιολογήθηκαν µε πλάκα δύναµης σε τέσσερις στατικές και δυναµικές µονόπλευρες και 

διµερείς θέσεις στάσης. Τα αποτελέσµατα αυτής της µελέτης έδειξαν ότι η στατική 

διάταση έχει σηµαντική επίδραση στη µείωση της απόδοσης της ισορροπίας κατά τη 

διάρκεια της δραστηριότητας της γυναίκας σε χρόνια σε σύγκριση µε την οξεία φάση (P 

= 0.001). Τα αποτελέσµατα αποκάλυψαν επίσης ότι δεν υπήρχε σηµαντική διαφορά στην 

στατική και δυναµική ισορροπία µε διµερή στέρηση στην οµάδα NS στην οξεία φάση σε 

σύγκριση µε τη χρόνια φάση. Ωστόσο, η δυναµική ισορροπία κατά τη διάρκεια 

µονοµερούς στέρησης στην οµάδα SW µειώθηκε σηµαντικά µετά από τέσσερις 

εβδοµάδες .Τα συµπεράσµατα θα µπορούσαν να υποδειλώσουν ότι οι ασκήσεις στατικής 

διάτασης µεγάλης διάρκειας µπορούν να βελτιώσουν τη στατική ισορροπία κατά τη 

διµερή και µονοµερή στάση των αθλητών γυµναστής, αλλά από την άλλη, οι ασκήσεις 

στατικής διαµήκους περιόδου µπορεί να διαταράξουν τη λειτουργία της δυναµικής 

ισορροπίας και έτσι να προκαλέσουν αθλητικούς τραυµατισµούς στον αθλητισµό.


Επιπρόσθετα η µελέτη του Ferri-Caruana και συνεργάτες (2020) είχε ως στόχο να 

προσδιορίσει το µακροπρόθεσµο αποτέλεσµα της τεχνικής διατάσεων δυναµικού εύρους 

κίνησης (DROM) και των στατικών διατάσεων (SS) στο εύρος κίνησης ισχίου (ROM), 

την ισοµετρική ισχύ του ισχίου και την απόδοση κάθετου άλµατος σε γυναίκες 

αθλήτριες. Σε µια τυχαιοποιηµένη ελεγχόµενη δοκιµή, δεκαοκτώ αθλήτριες (ηλικίας 13 ± 

2 ετών) ανατέθηκαν σε οµάδα DROM (n = 9) ή οµάδα SS (n = 9). Οι συµµετέχοντες 

αξιολογήθηκαν κατά την έναρξη και πάλι κατά την ολοκλήρωση της παρέµβασης σε: 

έκταση ισχίου (HE), κάµψη ισχίου (HF), ισοµετρική ισχύς 1RM HF, squat jump (SJ) και 

split leap (SL). Αποτελέσµατα: Η οµάδα DROM βελτιώθηκε στατιστικά από πριν από τη 

δοκιµή σε HE ROM δεξιού ποδιού (13.67 ±  4.7 έναντι 21.22 ±  5.2), HF ROM δεξιού 

ποδιού (129.9 ± 9.9 έναντι 139.0 ± 10.4), ισοµετρική ισχύ ισχίου για το δεξί πόδι (2.0 ± 

1.1 έναντι 4.7 ±  1.6) και το αριστερό πόδι (1.7 ±  0.7 έναντι 4.1 ±  1.6). Η απόδοση 

άλµατος δεν επηρεάστηκε από τον τύπο διάτασης. Το DROM ήταν πιο αποτελεσµατικό 

στη βελτίωση των γυµναστικών µεταβλητών απόδοσης από το SS. Αυτές οι πληροφορίες 
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µπορούν να βοηθήσουν στον προσδιορισµό των εφαρµογών διαφόρων τεχνικών 

διατάσεων σε αθλήτριες που έχουν εκπαιδευτεί στην ευλυγισία.


Τέλος σκοπός της µελέτης των Yamaguchi και συνεργάτες (2019)  ήταν να 

εξετάσει τις επιδράσεις της δυναµικών διατάσεων στις παθητικές βιοµηχανικές ιδιότητες 

και την ισοµετρική µυϊκή δύναµη των καµπτήρων του γόνατος. Δεκατέσσερις υγιείς 

άνδρες (µέσος όρος ± s: ηλικία = 24 ± 3 έτη) πραγµατοποίησαν αξιολογήσεις στο 

παθητικό εύρος κίνησης και ισοµετρικές µέγιστες εκούσιες συσπάσεις των καµπτήρων 

του γόνατος σε γωνίες άρθρωσης γόνατος 35 °, 50 °, 65 °, 80 ° και 95 ° κάτω από την 

πλήρη έκταση του γόνατος πριν και µετά τη δυναµική έκταση. Επιπλέον, το 

ηλεκτροµυογραφικό πλάτος καταγράφηκε από τον δικέφαλο µηριαίο κατά τη διάρκεια 

των µέγιστων εκούσιων συστολών. Η παθητική ακαµψία και η παθητική αντιστατική 

ροπή µετρήθηκαν κατά τη διάρκεια της προ- και µετα-δυναµικής εκτάσεως. Η δυναµική 

διάταση περιελάµβανε τον συµµετέχοντα που εκτείνει το δεξιό σκέλος προς τα έξω στην 

κίνηση της τελικής εµβέλειας και τραβώντας το πόδι του πίσω προς το σώµα ενώ 

καθόταν στο ισοκινητικό δυναµόµετρο για τέσσερις περιόδους 30 µε 20 δευτερόλεπτα 

ανάπαυσης µεταξύ περιόδων. Το παθητικό εύρος κίνησης αυξήθηκε, ενώ η παθητική 

ακαµψία και η παθητική αντιστρεπτική ροπή µειώθηκαν µετά από δυναµική έκταση. Η 

ροπή κορυφής µειώθηκε στις γωνίες άρθρωσης γόνατος 65 ° και 80 ° κάτω από την 

πλήρη έκταση, ενώ το ηλεκτροµυογραφικό πλάτος µειώθηκε µετά από δυναµική έκταση. 

Η δυναµική διάταση είχε ως αποτέλεσµα µεταβολές στην παθητική ακαµψία και την 

παθητική αντιστρεπτική ροπή που τυπικά αναφέρθηκαν µετά από στατική διάταση, 

ωστόσο υπήρξαν µειώσεις της ροπής κορυφής σε δύο γωνίες άρθρωσης γόνατος.


2.3.3. Γενικός πληθυσµός


Σκοπός της µελέτης των Pablo και συνεργάτες (2014), ήταν να εξετάσει τις 

άµεσες επιδράσεις στη σύγκεντρη µέγιστη ροπή των εκτεινώντων και καµπτύρων του 

κάτω άκρου, τη µέγιστη ροπή στην έκκεντρη συστολή των καµπτήρων µυών του κάτω 

άκρου και τη συµβατική και λειτουργική σχέση µεταξύ καµπτήρων γόνατος και 

τετρακεφάλου. Ελαβαν µέρος είκοσι µία γυναίκες, οι οποίες εκτέλεσαν εθελούσια 
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ισοκινητική έκταση ποδιού, κάµψη και έκκεντρη συστολή των καµπτήρων του γόνατος 

σε γωνιακές ταχύτητες 60 ° s-1 και 180 ° s-1 πρίν και µετά από µια σειρά (set) δυναµικής 

διάτασης των καµπτήρων και του τετρακεφάλου όπως επίσης και ως οµάδα ελέγχου. Τα 

αποτεέσµατα της µελέτης έδειξαν πως η µέγιστη ροπή κάµψεως του ποδιού µειώθηκε και 

στην οµάδα ελέγχου και στην οµάδα διάτασης, ενώ η µέγιστη ροπή στρέψης της 

εκκεντρότητας µειώθηκε µόνο µετά την διάταση. Κατά συνέπεια, επειδή η δυναµική 

διάταση µειώνει την οµόκεντρη και εκκεντρική δύναµη των καµπτήρων µυών του 

γόνατος καθώς και τις συµβατικές και λειτουργικές σχέσεις, οι fitness και συναφείς 

επαγγελµατίες υγείας ίσως χρειαστεί να είναι προσεκτικοί όταν συστήνουν δυναµικές 

διατάσεις, παρά στατικές, για τη διατήρηση της µυϊκής δύναµης.


Ο Σκοπός της µελέτης των Kirmizigil και συνεργάτες (2014) ήταν η αξιολόγηση 

3 διαφορετικών τεχνικών ευκαµψίας: (α) βαλλιστική διάταση(BS), (β) ιδιοδεκτική 

νευροµυϊκή διευκόλυνση (PNF) + BS, και (γ) PNF + στατική (SS), στην απόδοση 

κατακόρυφου άλµατος (VJ) και για τον προσδιορισµό της πιο κατάλληλης µεθόδου 

διάτασης κατά τη διάρκεια της προθέρµανσης πριν από την εκκρηκτική δύναµη. Εκατό 

εθελοντές άνδρες αθλητές συµµετείχαν στη µελέτη αυτή. Όλοι οι δοκιµαζόµενοι 

εκτέλεσαν αερόβια προθέρµανση (5 λεπτά jog) ακολουθούµενη από BS (5 δευτερόλεπτα 

για κάθε άσκηση stretching), PNF + BS (PNF εκτελείται ακολουθούµενο από 5 

δευτερόλεπτα BS) και PNF + SS (PNF εκτελείται ακολουθούµενο από 30 δευτερόλεπτα 

SS) πρωτόκολλο συνεδριών διατάσεων, αντιστοίχως την ίδια ηµέρα. Κάθε συνεδρία 

διάτασης  εφαρµόστηκε για 4 σύνολα διµερώς. Σε όλες τις συνεδρίες διατάσεων, ο 

οσφυϊκός εκτείνοντας , ο µεγάλος γλουτιαίος και οι καµπτήρες µύες του γόνατος 

διατάθηκαν µε µια κοινή άσκηση. Μετά από 2 λεπτά σύντοµης περίοδου ανάπαυσης, οι 

συµµετέχοντες πραγµατοποίησαν 3 δοκιµασίες δοκιµής VJ(κάθετο άλµα) που 

ακολουθήθηκαν από ένα από τα πρωτόκολλα διατάσεων. Η εκτέλεση του κατακόρυφου 

άλµατος αξιολογήθηκε µε την εκτέλεση του κατακόρυφου άλµατος από τη όρθια θέση . 

Οι συµµετέχοντες χωρίστηκαν σε 3 οµάδες ανάλογα µε την ευκαµψία και την απόδοση 

στο άλµα µετά από προθέρµανση. Για κάθε άτοµο οµάδα και ολόκληρη την οµάδα, µετά 

από όλες τις συνεδρίες, παρατηρήθηκαν διαφορές στις τιµές. Τα αποτελέσµατα έδειξαν 

πως η βαλλιστική διάταση αύξησε την απόδοση VJ στις οµάδες µε τη χαµηλή και τη 
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µέση απόδοση στο άλµα και επίσης σε ολόκληρη την οµάδα. Οι διατάσεις νευροµυικής 

διευκόλυνσης + BS επηρέασαν την απόδοση του κατακόρυφου άλµατος στην οµάδα 

συµµετεχόντων µε υψηλή ευκαµψία. Διατάσεις νευροµυικής διευκόλυνσης + SS µείωσαν 

την απόδοση του κατακόρυφου άλµατος στις οµάδες συµµετεχόντων µε υψηλή 

ευκαµψία, µέτρια και υψηλή. Η βαλλιστική µέθοδος διάτασης µε αυξηµένο ύψος 

κατακόρυφου άλµατος, ως εκ τούτου φαίνεται να να είναι πιο κατάλληλη από PNF + SS 

και PNF + BS πριν από τα συµβάντα που βασίζονται στην εκρηκτική ισχύ ως µέρος της 

προθέρµανσης.


Μία άλλη µελέτη των Kyoung και συνεργάτες (2014) ήταν η διερεύνηση των 

επιδράσεων δύο διαφορετικών τεχνικών διατάσεων στο εύρος κίνησης (ROM), στην 

ενεργοποίηση των µυών και την ισορροπία. Στην µελέτη πήραν µέρος 48 ενήλικες µε 

 δύσκαµπτους καµπτήρες µύες του γόνατος, και χωρίστηκαν τυχαία σε τρεις ισάριθµες 

οµάδες των 16 ατόµων η κάθε µία: µια οµάδα για στατικές διατάσεις, µια οµάδα για 

διατάσεις PNF, και µία οµάδα ελέγχου. Και οι δύο τεχνικές διατάσεων εφαρµόστηκαν 

στους καµπτήρες µύες του γόνατος µία φορά. Η ενεργή γωνία έκτασης του γόνατος, η 

ενεργοποίηση των µυών κατά τη διάρκεια της µέγιστης εκούσιας ισοµετρικής συστολής 

και η στατική ισορροπία µετρήθηκαν πριν και µετά την εφαρµογή κάθε τεχνικής 

διατάσεων. Σύµφωνα µε τα αποτελέσµατα τόσο η στατική διάταση όσο και οι οµάδες 

διατάσεων PNF έδειξαν σηµαντικές αυξήσεις στην γωνία έκτασης του γόνατος 

συγκριτικά µε την οµάδα ελέγχου. Ωστόσο, δεν υπήρχαν σηµαντικές διαφορές στη µυϊκή 

ενεργοποίηση ή ισορροπία µεταξύ των οµάδων. Οι ερευνητές κατέληξαν στο 

συµπέρασµα ότι οι στατικές διατάσεις και οι διατάσεις PNF  βελτίωσαν το εύρος κίνησης 

χωρίς µείωση στην ενεργοποίηση των µυών. Παρόλα αυτά καµία από τις δύο τεχνικές 

διατάσεων δεν επέφερε, σηµαντικές επιδράσεις στην ισορροπία.    


Τέλος, µια ακόµη µελέτη των Wang και συνεργάτες (2013), η οποία εξέτασε τις 

επιδράσεις των στατικών διατάσεων(SS) έναντι των δυναµικών διατάσεων (SS) στο 

εύρος κίνησης του κάτω άκρου κίνησης (ROM), στατικής ισορροπίας και δυναµικής 

ισορροπίας. Συµµετείχαν δεκαπέντε ενεργά άτοµα µε γαστροκνήµιο και υποκνηµίδιο 

χωρίς ιδιαίτερη ελαστικότητα. Η γωνία ROM της κάµψης του ισχίου και της έκτασης του 

γόνατος µετρήθηκε χρησιµοποιώντας ένα κλινικόµετρο υγρού. Χρησιµοποιήθηκε µια 
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κλειστή αλυσίδα µέθοδος µέτρησης ROM αστραγάλου dorsiflexion. Η στατική 

ισορροπία εκτιµήθηκε σε στάση ενός ποδιού σε πλάκα δύναµης χρησιµοποιώντας τη 

µέτρηση χρονικού ορίου (TTB). Το Star Excursion Balance Test (SEBT) 

χρησιµοποιήθηκε για την εκτίµηση της δυναµικής ισορροπίας σε τρεις κατευθύνσεις. 

Αυτές οι µετρήσεις αξιολογήθηκαν πριν και µετά από καθεµία από τις τρεις 

παρεµβάσεις: DS, SS ή µόνο προθέρµανση (CN). Οι εξαρτώµενες µεταβλητές 

περιελάµβαναν µετρήσεις ROM (κάµψη ισχίου, έκταση γόνατος και στρέψη του 

αστραγάλου), µετρήσεις SEBT (πρόσθια (ANT), οπίσθια-µεσαία (PM), οπίσθια-

πλευρική (PL)) και µέση TTB στην πρόσθια-οπίσθια (AP ) και µεσαίο-πλευρικό (ML). 

Χρησιµοποιήθηκαν επαναλαµβανόµενα µέτρα ANOVA για την ανάλυση των δεδοµένων. 

Οι επαναλαµβανόµενες µετρήσεις ANOVA έδειξαν ότι η επέκταση γόνατος ROM, ROM 

κάµψης ισχίου, ROM αστραγάλου στρέψης, το SEBT (ANT, PM, PL) αυξήθηκαν 

σηµαντικά, ανεξάρτητα από την επέµβαση (SS, DS, CN). Δεν υπήρχαν σηµαντικές 

διαφορές για το TTB (ML, AP) και επίσης δεν υπήρχε σηµαντική αλληλεπίδραση µεταξύ 

παρεµβάσεων (SS, DS, CN) και του χρόνου. Οι λιγότερο άκαµπτοι µύες και ο πιο 

χαλαρός συνδετικός ιστός γύρω από τις αρθρώσεις µετά το τέντωµα µπορεί να 

οφείλονται στην αυξηµένη άρθρωση ROM. Η βελτιωµένη ικανότητα διατήρησης της 

δυναµικής ισορροπίας µετά από αυξηµένη ευελυγισία µπορεί να οφείλεται σε ένα 

απευαισθητοποιηµένο αντανακλαστικό διάτασης. Ένα λιγότερο ανταποκρινόµενο 

διατατικό αντανακλαστικό θα µπορούσε να καταστέλλει τις ορθοστατικές αποκλίσεις, να 

ενισχύσει την ιδιοδεκτική είσοδο, και έτσι να διευκολύνει την εξισορρόπηση. Ένας 

άλλος συντελεστής µπορεί να είναι η αύξηση της θερµοκρασίας των µυών και του 

σώµατος, οι οποίες αυξάνουν την ταχύτητα αγωγής των νεύρων. Τα αισθητηριακά 

συστήµατα µπορεί να διαδραµατίσουν κυρίαρχο ρόλο στη ρύθµιση του στατικού 

ορθοστατικού ελέγχου. Απαιτείται πρόσθετη έρευνα για να κατανοηθεί σαφέστερα η 

σχέση µεταξύ αλλαγµένου ROM, ισορροπίας και διάτασης.


ΙΙ. ΣΥΖΗΤΗΣΗ-ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ-ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ



15
	



3.1 Συµπεράσµατα


Στα οµαδικά αθλήµατα οι έρευνες έδειξαν πως κάποιες φορές οι δυναµικές 

διατάσεις µπορούν να ωφελήσουν τους αθλητές ως προς τη δύναµη των αθλητών σε 

ασκήσεις όπως είναι το κάθετο άλµα. Επίσης οι στατικές διατάσεις πριν αλλά και µετά 

τις προπονήσεις ή τους αγώνες των αθλητών δεν επηρεάζουν αρνητικά τη δύναµη των 

αθλητών  όπως αναφέρθηκε και πιο πάνω.


Όσον αφορά τα ατοµικά αθλήµατα  και κυρίως τα αθλήµατα της γυµναστικής, τα 

αποτελέσµατα έδειξαν ότι οι δυναµικές και στατικές διατάσεις µπορούν να αυξήσουν 

κάποιες φορές το αντίθετο εύρος κίνησης των άκρων µέσω µιας αυξηµένης ανοχής στη 

διάταση, όπως για παράδειγµα η διάταση των ισχίων στο σπαγγάτο. Γενικότερα, τα 

αποτελέσµατα έδειξαν πως οι δυναµικές διατάσεις και κινήσεις που µοιάζουν µε αυτές 

στο άθληµα της γυµναστικής θα µπορούσαν να βελτιώσουν τη δύναµη των αθλητών στο 

κάθετο άλµα. Επίσης τα αρχικά επίπεδα ευλυγισίας των αθλητών δεν επηρεάζουν τη 

δύναµη των αθλητών, παρόλα αυτά υπήρξαν δείγµατα τα οποία υποδηλώνουν πως δεν 

συνιστώνται διατάσεις πριν από αθλήµατα τα οποία απαιτούν παραγωγή µέγιστης 

δύναµης. Τέλος, όσον αφορά την ισορροπία, τα συµπεράσµατα υποστηρίζουν ότι οι 

ασκήσεις στατικής διάτασης µεγάλης διάρκειας µπορούν να βελτιώσουν τη στατική 

ισορροπία κατά τη διµερή και µονοµερή στάση των αθλητών γυµναστικής, αλλά από την 

άλλη, οι ασκήσεις στατικής διάτασης µεγάλης διάρκειας µπορεί να διαταράξουν τη 

λειτουργία της δυναµικής ισορροπίας και έτσι να προκαλέσουν αθλητικούς 

τραυµατισµούς στον αθλητισµό.


Όσον αφορά τον γενικό πληθυσµό, τα αποτελέσµατα έδειξαν ότι επειδή η 

δυναµική διάταση µειώνει την οµόκεντρη και εκκεντρική δύναµη των καµπτήρων µυών 

του γόνατος καθώς και τις συµβατικές και λειτουργικές σχέσεις, οι fitness και συναφείς 

επαγγελµατίες υγείας ίσως χρειαστεί να είναι προσεκτικοί όταν συστήνουν δυναµικές 

διατάσεις, παρά στατικές, για τη διατήρηση της µυϊκής δύναµης. Επίσης υπήρξαν  

κάποια δείγµατα τα οποία έδειξαν ότι οι στατικές διατάσεις θα µπορούσαν να αυξήσουν 

το έυρος κίνησης χωρίς να µειωθεί η ενεργοποίηση των µυών, αλλά όχι να αυξήσει 

σηµαντικά την ισορροπία. Τέλος, κάποια δείγµατα έδειξαν πως µόνον οι βαλλιστικές 
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διατάσεις θα µπορούσαν να είναι µέρος της προθέρµανσης που προηγείται των 

συµβάντων εκρηκτικής ισχύος.
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