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Πεξίιεςε 

Σν ρξόλην θάπληζκα επεξεάδεη ηελ πγεία θαη ηελ επξσζηία κέζσ αξλεηηθώλ επηπηώζεσλ 

ζηε ιεηηνπξγία θπζηνινγηθώλ ζπζηεκάησλ θαη θπξίσο ηνπ θαξδηναλαπλεπζηηθνύ. Η 

ρξήζε πξντόλησλ θαπλνύ απνηειεί ζπλήζεηα ηόζν γηα ειεύζεξα αζθνύκελνπο όζν θαη 

γηα εξαζηηέρλεο αζιεηέο, ελώ θάπνηεο θνξέο αθόκα θαη γηα επαγγεικαηίεο αζιεηέο. 

θνπόο ηεο παξνύζαο πηπρηαθήο εξγαζίαο ήηαλ α) ε ζύγθξηζε ζσκαηνκεηξηθώλ 

ραξαθηεξηζηηθώλ θαη αεξόβηαο ηθαλόηεηαο κεηαμύ θαπληζηώλ θαη κε θαπληζηώλ 

εξαζηηερλώλ αζιεηώλ ππγκαρίαο θαη β) ε δηεξεύλεζε πηζαλήο ζπζρέηηζεο κεηαμύ ηνπ 

βαζκνύ εμάξηεζεο από ηε ληθνηίλε κε ηελ αεξόβηα ηθαλόηεηα, ζσκαηνκεηξηθά 

ραξαθηεξηζηηθά θαη πξνπνλεηηθέο παξακέηξνπο. ηε κειέηε ζπκκεηείραλ δώδεθα άληξεο 

θαη δπν γπλαίθεο ειηθίαο 18-33 εηώλ, επηά θαπληζηέο θαη επηά κε θαπληζηέο, πνπ 

αζθνύληαλ γηα ηνπιάρηζηνλ έλαλ ρξόλν ζε πξνγξάκκαηα ππγκαρίαο κε ζπρλόηεηα ηξείο 

έσο πέληε θνξέο ηελ εβδνκάδα. Η θαηεγνξηνπνίεζε ησλ ζπκκεηερόλησλ ζε θαπληζηέο 

θαη κε έγηλε κε ηε ρξήζε ηεο θιίκαθαο Fagerstrom γηα ηελ πνζνηηθνπνίεζε ηνπ βαζκνύ 

εμάξηεζεο από ηε ληθνηίλε. Οη δνθηκαδόκελνη αθνύ απάληεζαλ ζε εξσηεκαηνιόγην 20 
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παιίλδξνκν ηξέμηκν 20κ. γηα ηνλ πξνζδηνξηζκό ηεο κέγηζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ ηνπο 
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πξνπόλεζεο. Παξάιιεια θαίλεηαη όηη ε ζπζηεκαηηθή άζθεζε ζε πξνγξάκκαηα 

ππγκαρίαο κπνξεί λα δηαηεξεί ηελ αεξόβηα ηθαλόηεηα ησλ αζθνύκελσλ ζε επίπεδα πάλσ 
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ΔΗΑΓΩΓΖ 

1.1.  Οξηζκόο θαη δηαηύπσζε ηνπ πξνβιήκαηνο 

Η ρξήζε πξντόλησλ θαπλνύ απνηειεί ζπλήζεηα ηόζν γηα ηνπο ειεύζεξα  αζθνύκελνπο 

όζν θαη γηα ηνπο εξαζηηέρλεο αζιεηέο, ελώ θάπνηεο θνξέο απνηειεί ζπλήζεηα αθόκα 

θαη γηα επαγγεικαηίεο αζιεηέο. Δίλαη γεγνλόο όηη, ην ρξόλην θάπληζκα επεξεάδεη 

θαξδηναλαπλεπζηηθέο παξακέηξνπο πνπ ζρεηίδνληαη κε ρακειή αλνρή ζηε θπζηθή 

δξαζηεξηόηεηα θαη άιινπο δείθηεο επξσζηίαο (Caram 2016). Παξόηη είλαη βέβαην πσο 

ην ρξόλην θάπληζκα επεξεάδεη ηελ πγεία θαη ηα θπζηνινγηθά ζπζηήκαηα ζε κε 

θπζηθά δξαζηήξηα άηνκα, ζε ό,ηη αθνξά θπζηθά δξαζηήξηα άηνκα, ζηε βηβιηνγξαθία 

ππάξρνπλ αληηθξνπόκελα απνηειέζκαηα, θαζώο ζε θάπνηεο κειέηεο δελ 

παξαηεξήζεθαλ ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθέο δηάθνξεο ζε αεξόβηνπο δείθηεο απόδνζεο 

κεηαμύ θαπληζηώλ θαη κε θαπληζηώλ αζιεηώλ πςεινύ επηπέδνπ (Morton & Holmik 

1985). Σν εξώηεκα πνπ ηίζεηαη είλαη, αλ είλαη δπλαηόλ λα αλαζηξαθνύλ νη αξλεηηθέο 

ζπλέπεηεο ηνπ θαπλίζκαηνο ζηελ αεξόβηα ηθαλόηεηα, κε ζπζηεκαηηθή ζπκκεηνρή ζε 

πξνγξάκκαηα άζθεζεο πνπ πξνζθέξνληαη ζηνπο ειεύζεξα αζθνύκελνπο θαη πνηα 

είλαη ηα ζπζηαηηθά ζηνηρεία ησλ πξνγξακκάησλ απηώλ.  

Η ζύγρξνλε κνξθή ηεο εξαζηηερληθήο ππγκαρίαο, όπσο πξνζθέξεηαη ζε έλα 

πξνγξακκα άζθεζεο γηα πγηείο ελήιηθεο, απαηηεί ηε ζπλεξγαζία ηόζν ηνπ αεξόβηνπ 

όζν θαη ηνπ αλαεξόβηνπ κεραληζκνύ παξαγσγήο ελέξγεηαο, θαζώο θαη έλα εύξνο 

θπζηνινγηθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ όπσο: κπτθή αληνρή, δύλακε, ηαρύηεηα θαη ηζρύο 

(James et al. 2016, Lenetsky & Harris 2012, Kostikiadis 2018). Γεδνκέλνπ ηνπ 

πιήζνπο ησλ αζθνύκελσλ θαπληζηώλ πνπ ππάξρνπλ ζηηο αίζνπζεο ησλ ππγκαρηθώλ 

γπκλαζηήξησλ θαη ηηο πςειέο θαξδηναλαπλεπζηηθέο απαηηήζεηο πνπ εκθαλίδεη ην 

άζιεκα, θαζώο θαη ηελ αζπκθσλία πνπ παξνπζηάδεη ε βηβιηνγξαθία ζρεηηθά κε ην 

πόζν επεξεάδεηαη ε αεξόβηα ηθαλόηεηα θαη ε αλνρή ζηελ άζθεζε από ηελ παξάιιειε 

ρξήζε πξντόλησλ ληθνηίλεο, θνπόο ηεο παξνύζαο πηπρηαθήο εξγαζίαο είλαη α) λα 

θαηαγξάςεη θαη λα ζπγθξίλεη ζσκαηνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά θαη ηελ αεξόβηα ηθαλόηεηα 

κεηαμύ θαπληζηώλ θαη κε θαπληζηώλ εξαζηηερλώλ αζιεηώλ ππγκαρίαο θαη β) λα δηεξεπλήζεη 

ηελ πηζαλή ζπζρέηηζε κεηαμύ ηνπ βαζκνύ εμάξηεζεο από ηε ληθνηίλε κε ηελ αεξόβηα 

ηθαλόηεηα, ηα ζσκαηνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά θαη θάπνηεο πξνπνλεηηθέο παξακέηξνπο. 

ηε βηβιηνγξαθία δελ ππάξρνπλ θαζόινπ αλαθνξέο ζρεηηθά κε ην θάπληζκα θαη ηελ 

ππγκαρία, ελώ όζα δεδνκέλα ππάξρνπλ γηα ηα ζσκαηνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά θαη 



 

2 

 

αεξόβηνπο δείθηεο ππγκάρσλ επηθεληξώλνληαη ζε αγσληζηηθό, επαγγεικαηηθό θαη ειίη 

επίπεδν αζιεηώλ (Guidetti et al. 2002, Halperin et al. 2016, Nassib et al. 2016, El-

Ashkeret al., 2018). 

 

1.2.  εκαζία ηεο έξεπλαο  

 ηα καρεηηθά αζιήκαηα, όπσο είλαη θαη ε ππγκαρία, όπνπ ηείλεη λα επηθξαηεί ε 

εκπεηξηθή ζρνιή πξνπνλεηώλ, είλαη απνιύησο αλαγθαίν λα ππάξρνπλ επαξθή 

δεδνκέλα δηαζέζηκα ζηνπο πξνπνλεηέο πνπ θαινύληαη λα κεηαηξέςνπλ πξνγξάκκαηα 

πνπ πξνζθέξνληαλ κέρξη πξόηηλνο απνθιεηζηηθά γηα αζιεηέο ππγκαρίαο αγσληζηηθνύ 

επηπέδνπ, ζε πξνγξάκκαηα θαηάιιεια γηα όινπο, θαζώο ε ππγκαρία πιένλ δελ 

απεπζύλεηαη απνθιεηζηηθά ζε αζιεηέο, αιια θαη ζε ειεύζεξα αζθνύκελνπο πνπ έρνπλ 

ζηόρν ηελ βειηίσζε ηελ θπζηθήο ηνπο θαηάζηαζεο θαη ηεο πνηόηεηαο δσήο.  

Σαπηόρξνλα, ζπιιέγνληαη πεξαηηέξσ δεδνκέλα γηα ην αλ ν παξάγνληαο άζθεζε 

κπνξεί λα κεηαβάιεη ηελ επίδξαζε ηνπ θαπλίζκαηνο ζηνλ νξγαληζκό ζε θαηά η’ άιια 

πγηείο, ζπζηεκαηηθά αζθνύκελνπο λένπο. Αθόκε, ην εξεπλεηηθό πεδίν ην νπνίν 

πξαγκαηεύεηαη απηή ε πηπρηαθή εξγαζία είλαη λέν, κε ηελ έλλνηα όηη δελ ππάξρνπλ 

πξνεγνύκελεο κειέηεο πνπ λα πξαγκαηεύνληαη ηελ επηδξαζε ηνπ θαπλίζκαηνο ζε 

αζιεηέο ππγκαρίαο, ελώ, παξάιιεια, ηα δεδνκέλα γηα ηα ζσκαηνκεηξηθά 

ραξαθηεξηζηηθά θαη αεξόβηνπο δείθηεο, πνπ θαηαγξάθνληαη ζηε βηβιηνγξαθία, γηα 

εξαζηηερληθνύ επηπέδνπ αζιεηέο ππγκαρίαο είλαη πεξηνξηζκέλα. 

 

1.3.  Δξεπλεηηθά εξσηήκαηα θαη ππνζέζεηο  

Δξώηεζε 1 : ρεηίδνληαη νη ζπλήζεηεο  ηνπ θαπλίζκαηνο θαη ν βαζκόο εμάξηεζεο από 

ηε ληθνηίλε κε ηελ αεξόβηα απόδνζε θαη ηα ζσκαηνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά  

ππγκάρσλ εξαζηηερληθνύ επηπέδνπ θαη ζε ηη βαζκό ; 

Δξώηεζε 2 : Δίλαη ηθαλή ε ζπζηεκαηηθή άζθεζε ζε πξνγξάκκαηα εξαζηηερληθήο 

ππγκαρίαο λα δηαηεξήζεη ή αθόκα θαη λα βειηηώζεη ηε θπζηθή θαηάζηαζε πγηώλ 

ελήιηθσλ αζθνύκελσλ θαη ζε ηη βαζκό ; 

Τπόζεζε 1 : Οη θαπληζηέο ζα  εκθαλίζνπλ ρακειόηεξε αεξόβηα ηθαλόηεηα θαη 

ελδέρεηαη λα έρνπλ πςεινηέξα πνζνζηά ζσκαηηθνύ ιίπνπο, ζε ζρέζε κε ηνπο κε 

θαπληζηέο.   

Τπόζεζε 2 : Η ζπζηεκαηηθή πξνπόλεζε ππγκαρίαο, θαζώο ρξεζηκνπνηεί ζε πςειό 

πνζνζηό ηνλ αεξόβην κεραληζκό παξαγσγήο ελέξγεηαο, πξνθαιεί θαξδηνλαπλεπζηηθέο 
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πξνζαξκνγέο νη νπνίεο βειηηώλνπλ ηνπο θπζηνινγηθνύο κεραληζκνύο πνπ πιήηηνληαη 

κε ην θάπληζκα. 

 

1.4.  Οξηνζεηήζεηο θαη πεξηνξηζκνί ηεο έξεπλαο 

Οξηνζεηήζεηο  

Όζνη αζθνύκελνη έδεημαλ ελδηαθέξνλ, ύζηεξα από πξνθνξηθή αλαθνίλσζε γηα ηε 

κειέηε πνπ έγηλε ζην ζύιινγν όπνπ γπκλάδνληαλ, δήισζαλ εζεινληηθά ζπκκεηνρή κε 

θξηηήξην λα είλαη άλσ ησλ 18 εηώλ, πγηείο, άληξεο ή γπλαίθεο θαη λα αζρνινύληαη 

εξαζηηερληθά κε ππγκαρία γηα ηνπιάρηζηνλ έλαλ ρξόλν ζηνλ ζπγθεθξηκέλν ζύιινγν. 

Από ηελ κειέηε απνθιείζηεθαλ άηνκα κε πξνβιήκαηα πγείαο ή άηνκα πνπ έπαηξλαλ 

θαξκαθεπηηθή αγσγή πνπ ήηαλ πηζαλόλ λα επεξεάζεη ηελ αεξόβηα ηθαλόηεηα ή ηε 

ζσκαηηθή ζύζηαζε. 

ηελ αλαθνίλσζε ηεο κειέηεο εθδήισζαλ ελδηαθέξνλ 25 άηνκα από ηνλ ζύιινγν, νη 

νπνίνη ζπκπιήξσζαλ έλα εξσηεκαηνιόγην ζρεηηθό κε ηηο ζπλήζεηεο θαπλίζκαηνο θαη 

ηνλ βαζκό εμάξηεζεο από ηε ληθνηίλε, βάζεη ηνπ νπνίνπ απνθιείζηεθαλ από ηε 

κειέηε όζα άηνκα είραλ ζθνξ κηθξόηεξν ή ίζν ηνπ 4 ζηελ θιίκαθα Fagerstrom,  

δειαδή άηνκα κε θαζόινπ ή ειάρηζηε εμάξηεζε από ηε ληθνηίλε (3 άηνκα), όπσο θαη 

άηνκα πνπ θάπληδαλ ζην παξειζόλ αιιά ην είραλ θόςεη (4 άηνκα). Δπίζεο, 

απνθιείζηεθαλ άηνκα κε πνιύ εθηεηακέλε εκπεηξία ζην άζιεκα ηεο ππγκαρίαο, 

δειαδή πεξηζζόηεξν από 5 ρξόληα (2 άηνκα) ή πνιύ ζύληνκε, δειαδή ιηγόηεξν από 1 

ρξόλν. Αθόκε, απνθιείζηεθαλ από ηε κειέηε  άηνκα πνπ έθαλαλ παξάιιεια άιιεο 

ζσκαηηθέο θπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο (2 άηνκα). Σέινο, από ηε κειέηε απνθιείζηεθαλ 

άηνκα πνπ δελ αζθνύληαη αξθεηά ζπζηεκαηηθά  (<3 θνξέο ηελ εβδνκάδα ). 

Όινη νη αζιεηέο πνπ ζπκκεηείραλ ζηε κειέηε είραλ κηθξή αγσληζηηθή εκπεηξία (1-3 

εξαζηηερληθνύο αγώλεο).  

Πεξηνξηζκνί 

Σν κέγεζνο ηνπ δείγκαηνο ήηαλ ζρεηηθά κηθξό (Ν=14 άηνκα) γηα γελίθεπζε ησλ 

απνηειεζκάησλ.  

Δπίζεο, ν παξάγνληαο θάπληζκα είλαη αξθεηά δύζθνιν λα απνκνλσζεί. Παξά ηε 

ρξήζε εξσηεκαηνινγίσλ ζηελ πξνζπάζεηα λα ζθηαγξαθήζνπκε ην ρξνληθό ηνπ 
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θαπλίζκαηνο γηα ηνλ θάζε δνθηκαδόκελν, είλαη πηζαλό άιινη παξάγνληεο ηνπ ηξόπνπ 

δσήο λα έρνπλ επεξεάζεη ηα απνηειέζκαηα (όπσο π.ρ. θαζηζηηθή εξγαζία). 

Δπηπιένλ, πεξηνξηζκόο ηεο παξνύζαο έξεπλαο ζηάζεθε ε παλδεκία ηνπ θνξσλντνύ, 

ιόγσ ηεο νπνίαο  επηβιήζεθε θαη’ νίθνλ πεξηνξηζκόο θαη θιείζηκν ησλ γπκλαζηεξίσλ 

πνπ καο ππνρξέσζε ζε επέθηαζε ηεο πεξηόδνπ κεηξήζεσλ, ύζηεξα από ην ηέινο ηεο 

θαξαληίλαο. Έηζη, ιόγσ ηεο δηαθνπήο ηεο ζπζηεκαηηθήο άζθεζεο ή ιόγσ ηεο πηζαλήο 

αιιαγήο ηνπ ηξόπνπ δσήο θαη ηεο  δηαηξνθήο, πηζαλόλ λα επεξεάζηεθαλ νη ηηκέο ηεο 

ιηπνκέηξεζεο ζε θάπνηνπο από ηνπο ζπκκεηέρνληεο ζηε κειέηε πνπ κεηξήζεθαλ 

ύζηεξα από ηε ιήμε ηεο θαξαληίλαο.  

 

 1.5 Γηεπθξίληζε όξσλ  

Δξαζηηερληθή Ππγκαρία: ππό ηελ παγθόζκηα νκνζπνλδία εξαζηηερληθήο           

ππγκαρίαο  (Αmatuer International Boxing Association) ζε δηαζπιινγηθό, ηνπηθό, 

εζληθό θαη νιπκπηαθό επίπεδν. Όινη νη εξαζηηερληθνί αγώλεο γίλνληαη ζύκθσλα κε 

ηνλ επίζεκν θαλνληζκό ηεο AIBA (Amateur International Boxing Association , 

Technical and Competition Rules, 2009).  

Ννθάνπη (Knockout): ρηύπεκα από ην νπνίν ν αζιεηήο πνπ ην δέρηεθε δελ ζα 

αλαθάκςεη ή ζα ρξεηαζηεί παξαπάλσ από 10 δεπηεξόιεπηα λα ζεθσζεί από ην 

έδαθνο θαη λα αλαθηήζεη ηε λνεηηθή ηνπ δηαύγεηα. Αλ ν αζιεηήο αλαθάκςεη πξηλ ην 

πέξαο ησλ 10 δεπηεξνιέπησλ, ηόηε ν αγώλαο ζπλερίδεηαη θαη ην ρηύπεκα 

πξνζκεηξάηαη σο Ννθληάνπλ (Κnockdown). 

άθνο ππγκαρίαο: αληηθείκελν ην νπνίν ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ πξνπόλεζε ζε 

ρηππήκαηα. Δίλαη έλαο κεγάινο δεξκάηηλνο ζάθνο θπιηλδξηθνύ ζρήκαηνο (πνπ 

ζπλήζσο θξέκεηαη), ν νπνίνο έρεη ύςνο πεξίπνπ 1 κέηξν. ην εζσηεξηθό ηνπ έρεη 

ζπκπαγέο πιηθό αιιά όρη ηόζν όζν λα κπνξεί λα ηξαπκαηίζεη. Σν βάξνο ηνπ 

θπκαίλεηαη γύξσ ζηα 50 κε 60 θηιά.  

ηόρνη ππγκαρίαο: αληηθείκελα πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη γηα δηαδξαζηηθή πξνπόλεζε 

κεηαμύ αζιεηή θαη πξνπνλεηή. Ο πξνπνλεηήο θνξάεη ηνπο ζηόρνπο ζηα ρέξηα θαη 

ππνδεηθλύεη ζηνλ αζιεηή αθνινπζίεο ρηππεκάησλ θαη ακπληηθώλ θηλήζεσλ, 

πξνζνκνηώλνληαο έλαλ πξαγκαηηθό αγώλα.  
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θηακαρία: ε εμάζθεζε ζε αηνκηθό επίπεδν κπξνζηά ζηνλ θαζξέπηε, όπνπ ν αζιεηήο 

κπνξεί ρσξίο πεξηζπαζκνύο λα δνθηκάζεη λέεο ηερληθέο θαη λα βειηηώζεη ππάξρνπζεο. 

Σππηθά απνηειεί κέξνο ηεο πξνζέξκαλζεο αιια θαη ηεο απνζεξαπείαο. Γηα κηα 

απνηειεζκαηηθή ζθηακαρία ν ππγκάρνο πξέπεη λα νξακαηηζηεί κηα κάρε ζηελ νπνία 

όιεο νη ηερληθέο ηνπ εθαξκόδνπλ άξηηα. 

Αεξόβηα – Αλαεξόβηα δώλε πξνπόλεζεο:  νξηνζεηείηαη από ην αλαεξόβην θαηώθιη 

έσο ηε κέγηζηε αεξόβηα ηαρύηεηα. ε απηέο ηηο εληάζεηο ε παξαγσγή ελέξγεηαο γηα ηε 

κπτθή πξνζπάζεηα πξνθύπηεη ηόζν από ηνλ αεξόβην όζν θαη από ηνλ αλαεξόβην 

γαιαθηηθό κεραληζκό ελέξγεηαο, ακθνηέξνπο. Οη βαζηθέο πξνζαξκνγέο ζε απηή ηε 

δώλε, αθνξνύλ ηελ αλνρή ζην γαιαθηηθό νμύ, αθνύ δξαζηεξηνπνηνύληαη έληνλα νη 

κεραληζκνί απνκάθξπλζεο ηνπ, ελώ ηαπηόρξνλα ειαρηζηνπνηείηαη ε παξαγσγή ηνπ ζε 

δεδνκέλν ππνκέγηζην έξγν. 

Αλαεξόβην Καηώθιη: νξίδεηαη σο ε έληαζε θαηά ηελ ζηαδηαθά απμαλόκελε κπτθή 

πξνζπάζεηα όπνπ παξαηεξείηαη απόηνκε αύμεζε ηεο ζπγθέληξσζεο γαιαθηηθνύ 

νμένο ζην αίκα. Η απμαλόκελε έληαζε ηεο άζθεζεο δεκηνπξγεί έιιεηκκα νμπγόλνπ 

κε απνηέιεζκα λα ελεξγνπνηείηαη ε αλαεξόβηα γιπθόιπζε πνπ κε ηε ζεηξά ηεο έρεη 

σο απνηέιεζκα ηελ ζπζζώξεπζε γαιαθηηθνύ ζην αίκα. 

Τςειήο Έληαζεο Γηαιεηκκαηηθή Άζθεζε: Μνξθή εθγύκλαζεο θαηά ηελ νπνία 

ζύληνκεο πεξίνδνη έληνλεο άζθεζεο ελαιιάζζνληαη κε πεξηόδνπο ήπηαο άζθεζεο ή 

αλάπαπζεο. 
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                            ΑΝΑΚΟΠΖΖ ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ  

 

2.1.    Ηζηνξηθά ζηνηρεία γηα ην αγώληζκα ηεο ππγκαρίαο 

Η ιέμε «ππγκαρία» είλαη ζύλζεηε, από ηηο ιέμεηο «ππγκή» θαη «κάρε», θαη ζεκαίλεη 

«κάρνκαη κε ηελ ππγκή». ύκθσλα κε ηελ εηπκνινγηθή ηεο έλλνηα, ε ιέμε 

«ππγκαρία» πεξηγξάθεη ζηελ νπζία ην ίδην ην άζιεκα, δειαδή ηε κάρε κε γξνζηέο. 

Απνηειεί έλα από ηα γεξαηόηεξα καρεηηθά αζιήκαηα θαη ρξνλνινγείηαη από ην 

6000π.Υ. κε θαηαγσγή ηελ Αηζηνπία, ελώ ζηελ Αξραία Διιάδα  απνηειεί Οιπκπηαθό 

άζιεκα από ηελ 23
ε
 Οιπκπηάδα ην 688 π.Υ. ηελ ζύγρξνλε Οιπκπηαθή ηζηνξία, 

πξσηνεκθαλίδεηαη ζε αγώλεο ζην αίλη Λνπΐο, ζηελ 3
ε
 ζύγρξνλε Οιπκπηάδα ην 1904, 

θαη από ην 1920 ε δηεμαγσγή ηνπ αγσλίζκαηνο ηεο ππγκαρίαο απνηειεί κέξνο ηνπ 

πξνγξάκκαηνο ρσξίο δηαθνπή. Η ππγκαρία ρσξίδεηαη ζε εξαζηηερληθή θαη 

επαγγεικαηηθή, κε ηελ εξαζηηερληθή ππγκαρία λα ζπληνλίδεηαη από ηελ ΑΙΒΑ 

(Amateur International Boxing Association), ε νπνία δηνξγαλώλεη θαη ηνπο 

Οιπκπηαθνύο Αγώλεο ππγκαρίαο, πνπ απνηειεί ύζηαην ζηόρν γηα θάζε εξαζηηέρλε 

ππγκάρν. Η πξώηε εθπξνζώπεζε ηεο Διιάδαο ζηνπο Οιπκπηαθνύο αγώλεο 

Ππγκαρίαο έγηλε ην 1924, ζην Παξίζη. Έθηνηε, ε εθπξνζώπεζε ηεο ειιεληθήο 

νιπκπηαθήο ππγκαρίαο απνηειείηαη από 34 ζπκκεηνρέο, κε 28 ππγκάρνπο ζε 15 

δηνξγαλώζεηο. Οη θαιύηεξεο επηηπρίεο ήηαλ ε θαηάθηεζε ηεο 5
εο

  ζέζεο  από ηνπο 

Γηώξγν ηεθαλόπνπιν (1984), Σηγθξάλ Οπδιηάλ (2000) θαη Ηιία Παπιίδε (2008) 

(Ειιεληθό Σσκαηείν Οιπκπηαθώλ Αγώλσλ).  

 

2.2. Καλνληζκόο θαη ζηνηρεία ηνπ αγσλίζκαηνο  

Η εξαζηηερληθή ππγκαρία είλαη ζπλώλπκν ηεο Οιπκπηαθήο Ππγκαρίαο, όπσο ηελ 

νξίδεη ε Παγθόζκηα Οκνζπνλδία Δξαζηηερληθήο Ππγκαρίαο (ΑΙΒΑ, 2009), θαη νη 

δηαθνξέο κε ηελ επαγγεικαηηθή ππγκαρία είλαη σο πξνο ηνλ αξηζκό ησλ γύξσλ, ν 

νπνίνο ζηελ επαγγεικαηηθή εμαξηάηαη από ηελ ζπκθσλία κεηαμύ αζιεηώλ-κάλαηδεξ 

θαη κπνξεί λα θηάζεη κέρξη θαη ηνπο 12 ηξίιεπηνπο γύξνπο ζε επαγγεικαηηθέο 

αλακεηξήζεηο, ε απνπζία πξνζηαηεπηηθνύ θξάλνπο (θάζθα) θαη ε δηαθνξνπνίεζε ηεο 

ελδπκαζίαο. Αληηζέησο, ζηηο εξαζηηερληθέο δηνξγαλώζεηο ν αξηζκόο ησλ γύξσλ θαη νη 

θαηεγνξίεο ζσκαηηθνύ βάξνπο, ν πξνζηαηεπηηθόο εμνπιηζκόο θαη ε ελδπκαζία είλαη 

πξνθαζνξηζκέλα από ηνλ γεληθό θαλνληζκό (ΑΙΒΑ, 2009). Σαπηνρξόλσο, ππάξρεη έλαο 
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άγξαθνο δηαρσξηζκόο κεηαμύ ηεο επαγγεικαηηθήο θαη εξαζηηερληθήο ππγκαρίαο ζε 

ό,ηη αθνξά ηε θηινζνθία, ηελ ηαθηηθή θαη ην ππγκαρηθό ζηπι. 

Ο βαζηθόο θαλνληζκόο ηεο ππγκαρίαο ρσξίδεη ηνπο αζιεηέο ζε θαηεγνξίεο αλάινγα 

κε ην ζσκαηηθό ηνπο βάξνο, γηα άληξεο θαη γπλαίθεο μερσξηζηά, ζε 10 θαηεγνξίεο .  

ύκθσλα κε ηνλ θαλνληζκό ηεο  ΑΙΒΑ, έλαο επίζεκνο αγώλαο ππγκαρίαο γηα ειίη 

άληξεο θαη γπλαίθεο απνηειείηαη από 3 γύξνπο ησλ 3 ιεπηώλ ν θαζέλαο θαη 1 ιεπηό 

δηάιεηκκα κεηαμύ γπξώλ, ζπλνιηθά 11 ιεπηά. 

Σα είδε ησλ ρηππεκάησλ (γξνζηώλ)  είλαη ηξία:  

• ηα ίζηα ρηππήκαηα  («ληηξέθη») ζην ζώκα θαη ζην θεθάιη, 

• ηα «ρνύθ»  ζην ζώκα θαη ζην θεθάιη 

• Σα «άπεξθαη» ζην ζώκα θαη ην θεθάιη 

Σα ρηππήκαηα ζπάληα ρξεζηκνπνηνύληαη ην θαζέλα κόλν ηνπ, αληηζέησο, νη έκπεηξνη  

ππγκάρνη ρξεζηκνπνηνύλ ζπλδπαζκνύο πνιιώλ ρηππεκάησλ έηζη ώζηε λα πέηπρνπλ 

ζηόρν θαη λα ζθνξάξνπλ πόληνπο πξνθεηκέλνπ λα επηθξαηήζνπλ ζηνλ αληίπαιν.  Γηα 

θάζε ρηύπεκα από ηα παξαπάλσ ππάξρεη ηνπιάρηζηνλ κία ακπληηθή θίλεζε πνπ αλ 

εθαξκνζηεί ηελ θαηάιιειε ρξνληθή ζηηγκή κπνξεί «κπινθάξεη» ή λα απνθύγεη ην 

ρηύπεκα ηνπ αληίπαινπ.  

ύκθσλα, κε ηνλ Γηεζλή θαλνληζκό ηεο ππγκαρίαο, ηα παξαπάλσ ρηππήκαηα 

επηηξέπνληαη κόλν πάλσ από ηελ δώλε πνπ θνξνύλ νη ππγκάρνη θαη ζε νιόθιεξε ηελ 

πξόζζηα επηθάλεηα ηνπ ζώκαηνο θαη ηνπ θεθαιηνύ. Απαγνξεύεηαη νπνηνπδήπνηε 

είδνπο ιαβή ή πάιε κεηαμύ ησλ αζιεηώλ θαη ηα ρηππήκαηα κε νπνηνδήπνηε άιιν 

κέξνο ηνπ γαληηνύ εθηόο από ην κπξνζηηλό πνπ θέξεη απνξξνθεηηθή επέλδπζε.  

Η ηειηθή βαζκνινγία θαη ε έθβαζε ηνπ αγώλα, θαζνξίδεηαη από 3 θξηηέο, πνπ 

βξίζθνληαη θάησ από ην ξηλγθ, παξαθνινπζνύλ ηελ αληαιιαγή ησλ ρηππεκάησλ θαη 

ζεκεηώλνπλ πόληνπο, αλάινγα κε ηα ρηππήκαηα πνπ έρνπλ πεξάζεη ζην θεθάιη ή ην 

ζώκα ζπλππνινγίδνληαο θαη ηελ ζεκαληηθόηεηα απηώλ. Έηζη, ηειηθά βαζκνινγνύλ 

θάζε γύξν ππέξ ηνπ ελόο ή ηνπ άιινπ αζιεηή θαη ηειηθόο ληθεηήο βγαίλεη απηόο πνπ 

θαηά ηελ πιεηνςεθία ησλ θξηηώλ έρεη επηθξαηήζεη ζε ηνπιάρηζηνλ 2 από ηνπο 3 

γύξνπο. Παξόια απηά, έλαο αγώλαο κπνξεί λα ιήμεη θαη ηζόπαινο. Έλαο ππγκαρηθόο 

αγώλαο είλαη δπλαηόλ λα ηεξκαηηζηεί πξόσξα, κε «λνθάνπη» (knockout), δειαδή έλα 

ρηύπεκα από ην νπνίν ν αζιεηήο πνπ ην δέρηεθε δελ ζα αλαθάκςεη ή ζα ρξεηαζηεί 

παξαπάλσ από 10 δεπηεξόιεπηα λα ζεθσζεί από ην έδαθνο θαη λα αλαθηήζεη ηε 
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λνεηηθή ηνπ δηαύγεηα. Αθόκα, ν δηαηηεηήο έρεη ην δηθαίσκα, ζύκθσλα κε ηελ 

πξνζσπηθή ηνπ θξίζε, λα ιήμεη έλαλ αγώλα αλ θξίλεη όηη ν αζιεηήο δελ αληηδξάεη ζηα 

ρηππήκαηα ηνπ αληίπαινπ ηνπ γηα έλα ζεξί ζεκαληηθώλ ρηππεκάησλ πνπ βξίζθνπλ 

ζηόρν ή έρεη ράζεη ηε λνεηηθή ηνπ δηαύγεηα. Σέινο, ν αγώλαο κπνξεί λα ηεξκαηηζηεί 

από ηερληθό «λνθάνπη» (knockout), πνπ κπνξεί λα είλαη θάπνηνο ζνβαξόο 

ηξαπκαηηζκόο ή θόςηκν ζην θεθάιη ηνπ αζιεηή, αληηθαλνληθά ρηππήκαηα ή 

αληηαζιεηηθή ζπκπεξηθνξά. 

 

2.3. Ππγκαρία θαη Αεξόβηα ηθαλόηεηα 

Έλα θαινγπκλαζκέλν θαξδηναλαπλεπζηηθό ζύζηεκα ζεσξείηαη απαξαίηεην 

ζπζηαηηθό ζηνηρείν ζηελ εξαζηηερληθή ππγκαρία (Davis, 2013, El Ashker, 2012). 

ύκθσλα κε ηε βηβιηνγξαθία, ε κέγηζηε πξόζιεςε νμπγόλνπ ζεσξείηαη βαζηθόο 

αεξόβηνο δείθηεο επξσζηίαο θαη απόδνζεο ηνπ θαξδηναλαπλεπζηηθνύ ζπζηήκαηνο.   

Γηα εξαζηηέρλεο ππγκάρνπο, ειίη θαη νιπκπηαθνύ - εζληθνύ επηπέδνπ, ζύκθσλα κε ηελ 

βηβιηνγξαθηθή αλαζθόπεζε ηεο Chaabene θαη ησλ ζπλεξγαηώλ ηεο ην 2014, ε 

κέγηζηε πξόζιεςε νμπγόλνπ έρεη κεηξεζεί από 49 έσο 65 ml/kg/min γηα άληξεο θαη 

44 έσο 52 ml/kg/min γηα γπλαίθεο, ελώ γηα άηνκα πνπ αζρνινύληαη ζε επίπεδν 

αλαςπρήο βξέζεθε 41,1 ± 6,5 ml/kg/min (Kravitz, 2003) θαη 40,5 ± 5,.0 ml/kg/min 

(Dietrich, 2006). Η ρξήζε ηνπ ζηαδηαθώο απμαλόκελεο έληαζεο ηεζη ζην 

θπθινεξγόκεηξν ή ζην δαπεδνεξγόκεηξν έρεη θαζηεξσζεί γηα ηελ κέηξεζε ηεο 

κέγηζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ (Astard & Rodhall 1997) όκσο παξά ηελ εθηεηακέλε 

ρξήζε ηνπ, θάπνηνη εξεπλεηέο ππνζηεξίδνπλ όηη παξνπζηάδεη ζεκαληηθνύο 

πεξηνξηζκνύο ζε ζρέζε κε ηε θπζηνινγία  ηεο  ππγκαρίαο (δηαιεηκκαηηθή, πςειήο 

έληαζεο) θαη δελ απνηειεί αθξηβή κέζνδν πξνζδηνξηζκνύ ηεο κέγηζηεο πξόζιεςεο 

νμπγόλνπ γηα ππγκάρνπο (El-Ashke  et al. 2018,  Bellinger et al. 1997). 

 Η άκεζε κέηξεζε ηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ θαη ε παξαθνινύζεζε  ηεο θαξδηαθήο 

ζπρλόηεηαο είλαη αδύλαηνλ λα γίλεη θαηά ηε δηάξθεηα ελόο πξαγκαηηθνύ αγώλα, ιόγσ 

ηεο θύζεο ηνπ αζιήκαηνο. Έηζη, κειεηεηέο έρνπλ πξνζεγγίζεη ην κεζνδνινγηθό 

δήηεκα κε δηάθνξνπο έκκεζνπο ηξόπνπο. Η ζύγρξνλε βηβιηνγξαθία 

πξνζαλαηνιίδεηαη ζηελ πξνζνκνίσζε ελόο αγώλα ππγκαρίαο θαη ζηε κειέηε ησλ 

θπζηνινγηθώλ απνθξίζεσλ ζε επηκέξνπο εηδηθέο ππγκαρηθέο αζθήζεηο, ζηνπο 

ζηόρνπο, ζηε ζθηακαρία ή ζηνλ ζάθν. ηε κειέηε ηνπ Arseneau θαη ησλ ζπλεξγαηώλ 
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ηνπ (2011), ππνινγίζηεθε ε αθξηβήο πξόζιεςε νμπγόλνπ γηα δηάθνξεο ππγκαρηθέο 

αζθήζεηο ζην ζάθν θαη ζε πξνζνκνίσζε αγώλα ζε ζηόρνπο θαη βξέζεθε όηη νη 

απαηηήζεηο ζε πξόζιεςε νμπγόλνπ γηα ηηο παξαπάλσ αζθήζεηο αληηζηνηρνύλ πεξίπνπ 

ζην 70 % ηεο κεγίζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ ησλ δνθηκαδόκελσλ.  

Οη κειέηεο ησλ El-Ashker and Nasr ην 2018 θαη απηή ηεο Chatterjee θαη ησλ 

ζπλεξγαηώλ ηεο ην 2005 πνπ ππνζηεξίδνπλ όηη ε πξνπόλεζε ππγκαρίαο απηή 

θαζαπηή κπνξεί λα απμήζεη ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθά ηελ κέγηζηε πξόιεςε νμπγόλνπ 

αθόκα θαη ζε εζληθνύ επηπέδνπ αζιεηέο, ζε δηάζηεκα 6-8 εβδνκάδσλ. Δπηπξόζζεηα, 

όπσο θαίλεηαη ζε κειέηε ηνπ C.A.B de Lira  θαη ησλ ζπλεξγαηώλ ηνπ (2013) ζε κηα 

πξνζνκνίσζε αγώλα ππγκαρίαο βξέζεθε όηη πεξίπνπ ην 60% ηνπ ζπλνιηθνύ ρξόλνπ 

ελόο αγώλα (3 γύξνη ησλ 2 ιεπηώλ) αζιεηέο είραλ θαξδηαθή ζπρλόηεηα  κεγαιύηεξε 

από ην 85% ηεο κέγηζηεο, θαη δηαηεξνύζαλ κέγηζηεο εληάζεηο (>95% VΟ2max). Η 

παξακνλή ζηελ αεξόβηα-αλαεξόβηα δώλε πξνπόλεζεο, δειαδή ζε εληάζεηο θνληά 

ζηελ VΟ2max έρεη βξεζεί όηη επηθέξεη άκεζεο πξνζαξκνγέο ζηε κέγηζηε πξόζιεςε 

νμπγόλνπ (Bouchard et al. 1999). Αθόκε, ζηηο δπν έξεπλεο πνπ ζπγθξίλνπλ ηελ 

αεξόβηα ηθαλόηεηα κεηαμύ εθήβσλ θαη ελειίθσλ ππγκάρσλ πςεινύ επηπέδνπ έρεη 

βξεζεί όηη νη ελήιηθεο εκθάληζαλ πςειόηεξε κέγηζηε πξόζιεςε νμπγόλνπ (Κhanna 

& Manna 2006, Smith 2006). Δίλαη πηζαλό ε πξνπνλεηηθή ειηθία, ε βηνινγηθή ειηθία 

θαη / ή δηαθνξέο ζην πξνπνλεηηθό πξνγξακκα κεηαμύ ησλ δπν ειηθηαθώλ θαηεγνξηώλ 

λα επεξέαζαλ ην απνηέιεζκα.   

Όπσο έρεη αλαθεξζεί, ε θύζε ηνπ αζιήκαηνο είλαη δηαιεηκκαηηθή κε αλαινγία 

άζθεζεο – μεθνύξαζεο 9 πξνο 2 θαη απαηηεί  από ηνπο αζιεηέο λα δηαηεξνύλ ηελ 

έληαζε ηεο άζθεζεο ζε πςειά πνζνζηά ηεο κεγίζηεο αεξόβηαο ηθαλόηεηαο γηα ην 

κεγαιύηεξν κέξνο ηνπ αγώλα, εθδειώλνληαο παξάιιεια ζύληνκεο εθξεθηηθέο 

ελέξγεηεο. Σν ζύληνκν δηάιεηκκα κεηαμύ ησλ γύξσλ δελ επηηξέπεη ηελ πιήξε 

απνθαηάζηαζε ηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηάο κε απνηέιεζκα λα επηηαρύλεηαη ή θόπσζε.   

Δπνκέλσο, ε θαιή αεξόβηα ηθαλόηεηα απνηειεί απαξαίηεην ζπζηαηηθό ζηνηρείν ηνπ 

αγσλίζκαηνο πξνθεηκέλνπ λα  βνεζήζεη ηνπο αζιεηέο λα δνπιεύνπλ ζε πςειέο 

εληάζεηο γηα κεγάια ρξνληθά δηαζηήκαηα θαη λα επηηαρύλνπλ ηελ απνθαηάζηαζε 

κεηαμύ ησλ γύξσλ, θαζπζηεξώληαο ηελ θόπσζε, ε νπνία ζεκαηνδνηείηαη κε ην 

αλαεξόβην θαηώθιη. ύκθσλα κε ηε βηβιηνγξαθία, ε πξνπόλεζε ππγκαρίαο επηθέξεη 

πξνζαξκνγέο ζηνλ αεξόβην κεραληζκό παξαγσγήο ελέξγεηαο θαη ππνγξακκίδεηαη όηη 

ε πςειή πξόζιεςε νμπγόλνπ θαίλεηαη λα είλαη  άθξσο απαξαίηεηε -γη’ απηό άιισζηε 



 

10 

 

νη αζιεηέο εκθαλίδνπλ ζρεηηθά πςειή αεξόβηα ηθαλόηεηα ζε ζρέζε κε ηνπο 

ζπλνκήιηθνπο ειεύζεξα αζθνύκελνπο (Garber 2011), παξόκνηα κε απηή αζιεηώλ 

άιισλ καρεηηθώλ αζιεκάησλ, όπσο ηεο πάιεο (Yoon et al. 2002), ηνπ θαξάηε 

(Chaabene et al. 2012) θαη ηνπ ηδνύλην (Franchinni et al. 2011), αιιά παξακέλεη 

ρακειόηεξε από αζιεηέο αγσληζκάησλ αληνρήο (Billat 1996). Σα επξήκαηα 

ζπκθσλνύλ κε απηά ηνπ Davis θαη ησλ ζπλεξγαηώλ ηνπ (2014), νη νπνίνη κέηξεζαλ 

ηελ πξόζιεςε νμπγόλνπ θαηά ηε δηάξθεηα ελόο αγώλα εκη-επαθήο θαη βξήθε όηη νη 

ελέξγεηεο ησλ ππγκάρσλ ηξνθνδνηνύληαη θπξίσο από ηνλ αεξόβην κεραληζκό 

ελέξγεηαο, ζε πνζνζηό πεξίπνπ 85%. Η αεξόβηα ηθαλόηεηα απνηειεί βαζηθό 

ζπζηαηηθό γηα ηελ ππγκαρηθή  απόδνζε (Arseuneau et al. 2011), παξάιιεια όκσο, 

πξέπεη λα ζεκεησζεί όηη παξόιν πνπ ε αεξόβηα νδόο ελέξγεηαο πξνζθέξεη ην 

κεγαιύηεξν θιάζκα απηήο ζπλνιηθήο ελέξγεηαο, νη θαζνξηζηηθέο γηα ηνλ αγώλα 

ελέξγεηεο ηξνθνδνηνύληαη από ηνλ αλαεξόβην γαιαθηηθό κεραληζκό ελέξγεηαο.  

πγθεθξηκέλα γηα ηελ ππγκαρία νπνύ ε έληαζε ηεο άζθεζεο πξνζεγγίδεη  ή μεπεξλά  

ην αλαεξόβην θαηώθιη ,ην νπνίν θαίλεηαη λα ζπζρεηίδεηαη πεξηζζόηεξν (p <0,01) κε 

ηελ απόδνζε ζην άζιεκα από όηη ε πςειή κέγηζηε πξόζιεςε νμπγόλνπ πνπ 

ζπζρεηίζηεθε κέηξηα (p<0,05) (Guidetti et al. 2002). Η ζπνπδαηόηεηα ηνπ πςεινύ 

αλαεξόβηνπ θαησθιηνύ, έγθεηηαη ζην γεγνλόο όηη, θαζπζηεξεί ηελ ζπζζώξεπζε 

γαιαθηηθνύ ε νπνία ζπζρεηίδεηαη κε ηνλ κπτθό θάκαην θαη απνηειεί ηξνρνπέδε γηα 

ηελ αζιεηηθή απόδνζε. Γηα παξάδεηγκα,  έλαο αζιεηήο κε πςειή κέγηζηε πξόζιεςε 

νμπγόλνπ θαη αλαεξόβην θαηώθιη, ελζαξξύλεηαη από ηνλ πξνπνλεηή λα δηαηεξήζεη 

ηελ πςειόηεξε δπλαηή έληαζε θαη ζπρλόηεηα ζηηο επηζεηηθέο ελέξγεηεο από ηνλ 

πξώην θηόιαο γύξν, ελώ αληίζεηα, έλαο ππγκάρνο κε ρακειό αλαεξόβην θαηώθιη θαη 

αεξόβηα ηθαλόηεηα, ελζαξξύλεηαη λα δηαιέμεη ηηο θαηάιιειεο ζηηγκέο λα «εθθξάζεη» 

επηζεηηθέο ελέξγεηεο ζπλήζσο κε ζθνπό ηελ επίηεπμε «λνθάνπη» ρηππήκαηνο, 

πξνθεηκέλνπ λα κελ πξνζεγγίζεη ην αλαεξόβην ηνπ θαηώθιη λσξίο κέζα ζηνλ αγώλα 

θαη επέιζεη κπτθόο θάκαηνο, κε απνηέιεζκα ηε κείσζε ηεο απόδνζεο. Δλ θαηαθιείδη, 

ε θαιή αεξόβηα ηθαλόηεηα είλαη απαξαίηεηε γηα ηελ απόδνζε ζηελ ππγκαρία, θαζώο 

έηζη ν ππγκάρνο κπνξεί λα δηαηεξήζεη επαλαιακβαλόκελεο ελέξγεηεο πςειήο έληαζεο 

θαη λα επηηαρύλεη ηελ δηαδηθαζία απνθαηάζηαζεο κεηαμύ απηώλ, έηζη ώζηε λα κελ 

εκθαλίζεη θόπσζε κέρξη ην ηέινο ηνπ αγώλα θαη λα κεηώζεη ηελ απόδνζε ηνπ 

(Chaabene et al. 2014). ύκθσλα κε ηα παξαπάλσ, ην αγώληζκα ηεο ππγκαρίαο 

απαηηεί κηα θαινδηαηεξεκέλε αεξόβηα ηθαλόηεηα κε πςειό αλαεξόβην θαηώθιη 
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πξνθεηκέλνπ νη αζιεηέο λα είλαη θπζηνινγηθά έηνηκνη λα απνδώζνπλ ζε αγσληζηηθό 

επίπεδν.  

 

2.4. Ππγκαρία θαη Αλαεξόβηα Ηθαλόηεηα  

Η δξαζηεξηόηεηα ηνπ αλαεξόβηνπ κεραληζκνύ παξαγσγήο ελέξγεηαο εμαξηάηαη από 

ηε δηάξθεηα θαη ηελ έληαζε ηεο δξαζηεξηόηεηαο. Η πςειή έληαζεο άζθεζε νδεγεί ζε 

έιιεηκκα νμπγόλνπ πνπ έρεη σο απνηέιεζκα ηελ ελεξγνπνίεζε ηνπ αλαεξόβηνπ 

κεραληζκνύ παξαγσγήο ελέξγεηαο (Brooks et al. 1986). Έλαο ππγκαρηθόο αγώλαο 

ραξαθηεξίδεηαη από δπλακηθέο αιιά ζύληνκεο θάζεηο, ζηηο νπνίεο ελεξγνπνηνύληαη 

ζπληνληζκέλα κεγάιεο κπτθέο νκάδεο παξάγνληαο πνιύπινθεο αθνινπζίεο 

ρηππεκάησλ θαη ακπληηθώλ θηλήζεσλ κε κέγηζηε ή ππεξκέγηζηε έληαζε (Kravitz et 

al. 2003) θαη ζύληνκα δηαιείκκαηα όρη αξθεηά ώζηε λα ππάξμεη πιήξεο 

απνθαηάζηαζε, έρνληαο σο ζπλέπεηα ηε ζπζηεκαηηθή ζπγθέληξσζε γαιαθηηθνύ νμένο 

ζην αίκα θαη  άξα κπτθό θάκαην (Khanna and Manna 2006).  

H δηάξθεηα απηώλ ησλ ππεξκέγηζησλ θάζεσλ θαη ε ηθαλόηεηα ηνπ αζιεηή λα 

αλαθάκπηεη γξήγνξα κεηά από απηέο ώζηε λα είλαη ζε ζέζε λα ηηο επαλαιάβεη κε 

ακείσηε έληαζε κπνξεί λα είλαη θαζνξηζηηθή γηα ηελ έθβαζε ηνπ αγώλα. Δίλαη ινγηθό 

όηη ηέηνηεο ελεξγεηηθέο θάζεηο κε ηζρπξά ρηππήκαηα ηξνθνδνηνύληαη θπξίσο από ηνλ 

αλαεξόβην κεραληζκό ελέξγεηαο.  

Όηαλ ε έληαζε ηεο άζθεζεο μεπεξάζεη ην αλαεξόβην θαηώθιη θαη αξρίζεη ε 

ζπζηεκαηηθή ζπζζώξεπζε γαιαθηηθνύ νμένο, είλαη ζέκα ρξόλνπ γηα ηνλ ππγκάρν λα 

πεξάζεη ζηελ αλαεξόβηα γαιαθηηθή δώλε  πξνπόλεζεο ζε εληάζεηο > 100% VΟ2max 

Σέηνηεο εληάζεηο είλαη δπλαηό λα δηαηεξεζνύλ γηα πεξίπνπ έλα ιεπηό, αθνύ ηα 

πξντόληα ηεο αλαεξόβηαο γιπθόιπζεο πξνθαινύλ κπτθό θάκαην θαη πόλν (Medbo et 

al. 1990) - ηεξκαηίδνληαο, έηζη, ηελ απόδνζε. Η ππγκαρία ζαλ άζιεκα απαηηεί 

ζεκαληηθή αλαεξόβηα ηθαλόηεηα ε νπνία ιεηηνπξγεί κέζα ζε έλα επαξθώο 

αλεπηπγκέλν πιαίζην αεξόβηαο ηθαλόηεηαο. Τπνινγίδεηαη όηη ε ππγκαρία είλαη 70-

80% αλαεξόβηα θαη 20-30% αεξόβηα (Nassib et al. 2016). Δπνκέλσο, ζύκθσλα κε ηα 

παξαπάλσ, ηα πξνπνλεηηθά πξνγξάκκαηα γηα ηελ βειηίσζε ηεο απόδνζεο πξέπεη λα 

ζηνρεύνπλ ζηνπο κεραληζκνύο πνπ είλαη ππεύζπλνη γηα ηελ είλαη ε θαζπζηέξεζε ηεο 

κπτθνύ θάκαηνπ πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ παξαγσγή θαη ηελ απνκάθξπλζε ηνπ 
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γαιαθηηθνύ νμένο, ηε βειηίσζε ηεο ρξήζεο ηνπ νμπγόλνπ θαη ηε βειηίσζε ηεο 

απνθαηάζηαζεο ηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο κεηαμύ ησλ γύξσλ (Guidetti et al. 2002). 

 Σέινο, ζε έξεπλα ηεο Guidetti θαη ησλ ζπλεξγαηώλ ηεο (2002) ηα απνηειέζκαηα ηεο 

ρεηξνδπλακνκέηξεζεο έδεημαλ πνιύ πςειή ζπζρέηηζε κε ηε ζέζε ζηελ παγθόζκηα 

θαηάηαμε ηεο εξαζηηερληθήο ππγκαρίαο, ζύκθσλα κε ηελ ΑΙΒΑ.  

 

  2.5. Ππγκαρία θαη ζσκαηηθή ζύζηαζε  

Η ξύζκηζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο γηα ηνπο αζιεηέο ηεο ππγκαρίαο είλαη απαξαίηεηε 

ιόγσ ησλ θαηεγνξηώλ βάξνπο. Γεληθά, νη αζιεηέο επηδηώθνπλ λα είλαη νη πην δπλαηνί 

ζηελ θαηεγνξία ηνπο. Γηα λα ζπκβεί απηό πξέπεη λα ειαρηζηνπνηήζνπλ ην ζσκαηηθό 

ιίπνο. Δθηόο από ηελ ξύζκηζε απηνύ, ζπρλά επηζηξαηεύνληαη θαη κέζνδνη 

αθπδάησζεο ηνπ νξγαληζκνύ έηζη ώζηε λα απνθεπρζεί ηα θηιά πνπ ζα ραζνύλ λα 

είλαη κπτθά θαη λα κελ θνζηίζνπλ ζε κεησκέλε δύλακε. Έρεη βξεζεί κάιηζηα όηη 

ζεκαληηθό κέξνο απηήο απώιεηαο ηνλ θηιώλ πνπ ράλεη έλαο ππγκάρνο πξν-αγσληζηηθά 

ζε πεξίνδν 5 εκέξσλ νθείινληαη ζηελ αθπδάησζε (Hall & Lane 2001). Βέβαηα, απηή 

ε αληηκεηώπηζε ζπρλά νδεγεί ηνλ αζιεηή εμνπζελσκέλν ζηνλ αγώλα, ρσξίο ηθαλά 

απνζέκαηα γιπθνγόλνπ λα ηξνθνδνηήζνπλ ηηο ελέξγεηέο ηνπ. Οη εξαζηηέρλεο αζιεηέο 

ππγκαρίαο, ηείλνπλ λα είλαη δπλαηόηεξνη αλά θηιό ζσκαηηθήο κάδαο από ηνλ κέζν 

αζθνύκελν ζηελ ίδηα ειηθία (Chaabene et al. 2014). Η κέζε ηηκή γηα ην ζσκαηηθό 

ιίπνο αζιεηώλ ππγκαρίαο από δηαθνξά επίπεδα (από δηεζλέο έσο επίπεδν αλαςπρήο) 

βξέζεθε ζε αλαζθόπεζε βηβιηνγξαθίαο από ηνλ Chaabene θαη ηνπο ζπλεξγάηεο ηνπ 

ην 2014, όηη είλαη 9-16% γηα ηνπο άληξεο αζιεηέο θαη 14-26% γηα ηηο γπλαίθεο 

αζιήηξηεο αλεμαξηήησο θαηεγνξίαο θηιώλ. Απηά ηα επξήκαηα είλαη ζπγθξίζηκα κε 

κέζνπο όξνπο πνπ έρνπλ βξεζεί ζε άιια  καρεηηθά αζιήκαηα, όπσο ην θαξάηε 

(Chaabene et al. 2012), ην ηδνύλην (Franchinni et al. 2014) θαη ηελ πάιε (Yoon et al. 

2002).  

Γεληθόηεξα, όζν κεγαιύηεξε ε θαηεγνξία θηιώλ πνπ αγσλίδνληαη νη αζιεηέο, ηόζν ε 

δύλακε θαη ε αλαεξόβηα ηζρύο είλαη πςειή, ελώ αληηζέησο ε αεξόβηα ηθαλόηεηα δελ 

επαξθεί γηα λα ζπληεξήζεη ζπλερόκελεο επηζεηηθέο ελέξγεηεο γηα ηόζν κεγάιε 

ζσκαηηθή κάδα. Αθόκε, νη βαξύηεξνη αζιεηέο ηείλνπλ λα έρνπλ ρακειόηεξε κέγηζηε 

πξόζιεςε νμπγόλνπ αλά θηιό ζσκαηηθνύ βάξνπο, αιια θαη λα δνπιεύνπλ ζε 

ρακειόηεξα πνζνζηά απηήο, αληίζεηα ζηηο κεζαίεο θαη ειαθξηέο θαηεγνξίεο θηιώλ 
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παξαηεξείηαη πςειόηεξε κέγηζηε πξόζιεςε νμπγόλνπ θαη αμηνπνίεζε κεγάινπ 

πνζνζηνύ απηήο γηα αξθεηή ώξα (Arseneau et al 2011). Σελ αληηζηξόθσο αλάινγε 

ζρέζε κεηαμύ θαηεγνξίαο βάξνπο θαη κέγηζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ εξαζηηερλώλ 

ππγκάρσλ ππνγξακκίδνπλ θαη ηα επξήκαηα ηνπ Ghosh θαη ησλ ζπλεξγαηώλ ηνπ 

(2009). 

 

2.6.Κάπληζκα  

Σν θάπληζκα απνηειεί ηε ζύγρξνλε κάζηηγα ηεο δεκνζίαο πγείαο θαη παξόιν πνπ 

είλαη γλσζηό εδώ θαη αξθεηέο δεθαεηίεο όηη ζπλδέεηαη κε πάλσ από 50 αζζέλεηεο, κε 

ηηο πην ζεκαληηθέο λα είλαη απηέο ηνπ θαξδηναλαπλεπζηηθνύ ζπζηήκαηνο όπσο 

θαξθίλν ζηνπο πλεύκνλεο, ρξόληα απνθξαθηηθή πλεπκνλνπάζεηα (ΥΑΠ), ζηεθαληαία 

λόζν, ππέξηαζε θαη εγθεθαιηθό (US Public Health Service, 1983), κεγάιε κεξίδα ηνπ 

πιεζπζκνύ θαπλίδεη αθόκα. ύκθσλα κε ηνλ Παγθόζκην Οξγαληζκό Τγείαο, ην 

θάπληζκα επζύλεηαη γηα 5,4 εθαηνκκύξηα ζαλάηνπο εηεζίσο (World Health 

Organization 2008). Ο θαπλόο ηνπ ηζηγάξνπ πεξηέρεη ηνπιάρηζηόλ 44 βιαβεξέο γηα 

ηνλ νξγαληζκό νπζίεο, εθ ησλ νπνίσλ νη πην γλσζηέο είλαη ε ληθνηίλε ε νπνία δξα ζην 

ζπκπαζεηηθό λεπξηθό ζύζηεκα απμάλνληαο έηζη ηελ θαξδηαθή παξνρή (Colberg et al. 

1994), ε πίζζα ε νπνία κεηώλεη ηελ δηαζέζηκε επηθάλεηα αληαιιαγήο αεξίσλ θαη 

ηαπηόρξνλα ηελ ηθαλόηεηα ηνπ νξγαληζκνύ λα κεηαθέξεη νμπγόλν, απμάλνληαο 

παξάιιεια ηελ αληίζηαζε ησλ πλεπκνληθώλ αεξαγσγώλ (Nadel & Comroe 1961) θαη 

ην κνλνμείδην ηνπ άλζξαθα (CO) ην νπνίν απνηειεί ηζρπξό αγγεηνδηαζηνιέα ηνπ 

νξγαληζκνύ ελώ δεζκεύεη ηελ αηκνζθαηξίλε (νπζία πνπ κεηαθέξεη ην νμπγόλν ζηελ 

πεξηθέξεηα) πξνθαιώληαο έηζη κπτθή ππόμία κε απνηέιεζκα ηελ κείσζε ηεο αεξόβηαο 

απόδνζεο (King et al 1987). Οη ρξόληνη ή ζπζηεκαηηθνί θαπληζηέο παξνπζηάδνπλ 

κεησκέλεο ιεηηνπξγηθέο δπλαηόηεηεο ζε ζρέζε κε κε θαπληζηέο. Οη θαπληζηέο 

εκθαλίδνπλ δηαηαξαρέο ζην ζύζηεκα κεηαθνξάο θαη θαηαλάισζεο νμπγόλνπ 

ακθόηεξα. ε ό,ηη αθνξά ην ζύζηεκα κεηαθνξάο – πνπ εθθξάδεηαη κέζσ ηεο 

θαξδηαθήο παξνρήο, νη θαπληζηέο παξνπζηάδνπλ απμεκέλε θαξδηαθή ζπρλόηεηα 

εξεκίαο επνκέλσο θαη κεησκέλε Δθεδξεία Καξδηαθήο πρλόηεηαο (Δθεδξεία Κ = 

Κ κέγηζηε – Κ εξεκίαο). (Kobayashi et al 2004). Δπνκέλσο, ην κπνθάξδην ησλ 

θαπληζηώλ εξγάδεηαη πην ζθιεξά γηα λα εμσζήζεη ηελ ίδηα πνζόηεηα αίκαηνο ζε 

δεδνκέλν έξγν. Καηά απηόλ ηνλ ηξόπν, νη θαπληζηέο θαίλεηαη λα παξνπζηάδνπλ 
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κεησκέλε κέγηζηε θαξδηαθή ζπρλόηεηα ζε ζρέζε κε ηνπο κε θαπληζηέο, ελώ 

ηαπηόρξνλα παξνπζηάδνπλ πςειόηεξε ζπζηνιηθή πίεζε γεγνλόο πνπ νθείιεηαη ζηελ 

επίδξαζε ηεο ληθνηίλεο αιιά θαη ηνπ δηνμεηδίνπ ηνπ άλζξαθα ην νπνίν δεζκεύεη 

αηκνζθαηξίλε, ε νπνία κεηαθέξεη ην νμπγόλν ζηελ πεξηθέξεηα (Kobayashi et al. 

2004).   

Απηό πνπ δελ έρεη δηεπθξηληζηεί αθόκα, είλαη αλ ε επίδξαζε ηνπ θαπλίζκαηνο είλαη 

παξόκνηα γηα άηνκα κε πςειά επίπεδα θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαη αεξόβηαο 

ηθαλόηεηαο, όπσο θαη ζηνπο κε θπζηθά δξαζηήξηνπο αλζξώπνπο πνπ δε ζπκκεηέρνπλ 

ζπζηεκαηηθά ζε πξνγξάκκαηα άζθεζεο. Με άιια ιόγηα, αλ είλαη δπλαηόλ νη  

αξλεηηθέο επηπηώζεηο πνπ έρεη  ην θάπληζκα ζηνλ νξγαληζκό λα αληηζηαζκηζηνύλ κε 

ώξεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο – αεξόβηαο άζθεζεο θαη ζε ηη έληαζε, πξνθεηκέλνπ λα 

δηαηεξεζεί ε θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία ηνπ θαξδηναλαπλεπζηηθνύ ζπζηήκαηνο. ε ό,ηη 

αθνξά άιινπο βαζηθνύο δείθηεο θαξδηαγγεηαθήο πγείαο ν Flouris θαη νη ζπλεξγάηεο 

ηνπ ην 2015 κειέηεζαλ έλα δείγκα 119 έθεβσλ θαπληζηώλ θαη κηα ηζάξηζκε νκάδα 

ειέγρνπ κε θαπληζηώλ θαη βξήθαλ όηη νη θαπληζηέο εκθαλίδνπλ πςειόηεξν δείθηε 

κάδαο ζώκαηνο, πςειόηεξα πνζνζηά ζσκαηηθνύ ιίπνπο, θαη ρακειόηεξε κέγηζηε 

πξόζιεςε νμπγόλνπ ζε ζρέζε κε ηνπο κε θαπληζηέο λένπο. Σα επίπεδα θπζηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο ή ε πηζαλή ζπκκεηνρή ησλ εθήβσλ ζε νξγαλσκέλε αζιεηηθή 

δξαζηεξηόηεηα δελ θαηαγξαθήθαλ. πλνιηθά ην θάπληζκα θαίλεηαη λα επεξεάδεη  

ζσκαηνκεηξηθέο θαη θπζηνινγηθέο παξακέηξνπο κε απνηέιεζκα ηελ κείσζε ηεο 

γεληθήο θπζηθήο θαηάζηαζεο θαη εηδηθά ηεο αεξόβηαο ηθαλόηεηαο. 

 

2.7.  Κάπληζκα θαη Αζθεζε 

Πάξα ηελ απαηηεηηθή θύζε ηνπ αζιήκαηνο ηεο ππγκαρίαο γηα ην θαξδηναλαπλεπζηηθό 

ζύζηεκα, ππάξρνπλ ππγκάρνη, εξαζηηέρλεο αιιά θαη επαγγεικαηίεο πνπ θαπλίδνπλ 

ζπζηεκαηηθά. Σν ελεξγεηηθό θάπληζκα, όπσο θαίλεηαη ζηε κειέηε ηεο de Oliveira 

Caram ην 2016, ζπζρεηίδεηαη κε ρακεινύο δείθηεο επξσζηίαο θαη αλνρήο ζηε θπζηθή 

δξαζηεξηόηεηα. Σα επξήκαηα απηά εληζρύνληαη από ηε κειέηε ησλ Chia-Lun Lee θαη 

Wen-Dien Chang ην 2013, όπνπ λεαξέο γπλαίθεο θαπλίζηξηεο θαη κε θαπλίζηξηεο, 

ππνβιήζεθαλ ζε έλα εξγνκεηξηθό ηεζη κε δηαθνπηόκελεο ηαρύηεηεο 10 

δεπηεξνιέπησλ (αλαεξόβηα ηθαλόηεηα) θαη ην παιίλδξνκν ηεζη 20 κέηξσλ θαη 

βξέζεθε όηη νη θαπλίζηξηεο είραλ ρακειόηεξε ηζρύ ζηα ηειεπηαία ζπξηλη θαη 
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ρακειόηεξε κέγηζηε πξόζιεςε νμπγόλνπ ζε ζρέζε κε ηηο κε θαπλίζηξηεο, αιιά δελ 

παξαηεξήζεθαλ δηαθνξέο ζηελ θαξδηαθή ζπρλόηεηα.  

Σν θάπληζκα θπξίσο επεξεάδεη ηελ απνδνηηθόηεηα αληαιιαγήο αεξίσλ ζηνπο 

πλεύκνλεο, αιιά θαη ζηνπο κύεο ζε θαηλνκεληθά πγηή άηνκα, επεξεάδνληαο έηζη, 

δηάθνξεο θπζηνινγηθέο παξακέηξνπο (Kobayashi et al. 2004). Σα επίπεδα δηνμεηδίνπ 

ηνπ άλζξαθα ζην αίκα θαη ζην αλαπλεπζηηθό ζύζηεκα ησλ θαπληζηώλ 

παξνπζηάδνληαη απμεκέλα, θαηαιακβάλνπλ δπζαλάινγα κεγαιύηεξε πνζόηεηα 

αηκνζθαηξίλεο ε νπνία ππό άιιεο ζπλζήθεο ζα δεζκεπόηαλ κε κόξηα νμπγόλνπ θαη 

κεηώλνπλ ηελ αλνρή ζηελ θπζηθή δξαζηεξηόηεηα θαη ηελ κέγηζηε πξόιεςε νμπγόλνπ. 

Η κεησκέλε αλνρή ζηε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα  πξνθύπηεη ιόγσ ηεο αδπλακίαο ηνπ 

νμπγόλνπ λα ρξεζηκνπνηεζεί ζηελ παξαγσγήο ελεξγείαο γηα ηελ αεξόβηα νδό (θύθινο 

Krebs), επνκέλσο ν νξγαληζκόο απμάλεη ηελ επηζηξάηεπζε ηεο γιπθνιπηηθήο νδνύ γηα 

παξνρή ελέξγεηαο θαζώο ην νμπγόλν αδπλαηεί λα θηάζεη ζηνπο εξγαδνκέλνπο κύεο 

(McDonough and Moffatt 1999). Όπσο είλαη ινγηθό, νη ελέξγεηεο πνπ ηξνθνδνηνύληαη 

από ηελ αλαεξόβηα γιπθόιπζε, ζπλνδεύνληαη από πξόσξν κπτθό θάκαην θαη θόπσζε 

θαη νδεγνύλ ζε κηθξόηεξε αλνρή ζηελ άζθεζε.  

Η ππνμία πνπ ζρεηίδεηαη κε ην θάπληζκα θαη πξνθύπηεη θπξίσο ζε εληάζεηο πάλσ από 

ην αλαεξόβην θαηώθιη, ην νπνίν όκσο θαίλεηαη λα είλαη ρακειόηεξν ζε θαπληζηέο. 

(Hirsch et al. 1985). ε γεληθέο γξακκέο θαίλεηαη όηη ηα επίπεδα θπζηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο θαη ην θάπληζκα είλαη νη δπν κεηαβιεηέο πνπ επεξεάδνπλ ηελ θπζηθή 

θαηάζηαζε ησλ αηόκσλ, αθνύ νπνηαδήπνηε αιιαγή ζηε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα 

ζπλνδεύεηαη από βειηίσζε ηεο θαξδηναλαπλεπζηηθήο ιεηηνπξγίαο (Cheng & Macera 

2003). 

ηελ βηβιηνγξαθία ππάξρεη δηρνγλσκία, αθνύ πνιιέο έξεπλεο αλαθέξνπλ όηη ην 

ρξόλην θάπληζκα επηθέξεη εκθαλή αξλεηηθή επηδξαζε ζηελ θαξδηναλαπλεπζηηθή 

απόδνζε ζε κέγηζην αιια θαη ππνκέγηζην έξγν. Όκσο, έξεπλεο πνπ κειέηεζαλ ηελ 

επίδξαζε ηεο ζπζηεκαηηθήο αεξόβηαο άζθεζεο ζε θαπληζηέο βξήθαλ όηη νη θαπληζηέο 

είραλ παξόκνηα ζεηηθή αληαπόθξηζε ζε απηό ην πξόγξακκα βειηηώλνληαο δείθηεο 

θαξδηναλαπλεπζηηθήο πγείαο ρσξίο ζηαηηζηηθέο δηαθνξέο από ηνπο κε θαπληζηέο 

(Koubaa et al. 2014). ύκθσλα κε παιαηόηεξεο κειέηεο όπσο ηνπ Hirsch θαη ησλ 

ζπλεξγαηώλ ηνπ ην 1985 ην θάπληζκα θαίλεηαη λα έρεη θαη βξαρππξόζεζκε επίπησζε 

ζηελ αεξόβηα ηθαλόηεηα ησλ αζθνύκελσλ κεηώλνληαο ζεκαληηθά ηελ κέγηζηε 
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πξόζιεςε νμπγόλνπ ηνπο (VO2max) θαη ην αλαεξόβην θαηώθιη. Σα απνηειέζκαηα 

απηά θαίλεηαη λα είλαη πξνζσξηλά θαη λα ππνρσξνύλ ύζηεξα από θάπνηεο ώξεο. 

Αληηζέησο, άιιεο έξεπλεο δελ παξαηεξνύλ θακία νμεία δηαθνξά ζηελ VO2max 

θαπληζηώλ θαη κε-θαπληζηώλ ζε πςεινύ επηπέδνπ αζιεηέο κε πςειή αεξόβηα 

ηθαλόηεηα αθόκα θαη κε ηελ θαηαλάισζε 2 ηζηγάξσλ αθξηβώο πξηλ ην ηεζη θόπσζεο 

ηπραία, γηα θαπληζηέο θαη κε (Morton and Holmik 1985). Παξαηεξείηαη, παξά ηαύηα, 

ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθή αύμεζε ζηελ θαξδηαθή ζπρλόηεηα εξεκίαο γηα θαπληζηέο θαη 

γηα κε θαπληζηέο σο νμεία απόθξηζε ηνπ θαπλίζκαηνο, ελώ απηέο νη δηάθνξεο θζίλνπλ 

θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ηεζη κε απνηέιεζκα λα κελ παξαηεξνύληαη ζεκαληηθέο 

δηάθνξεο ζηελ απόδνζε. Παξόκνηα επξήκαηα παξνπζηάδνληαη θαη από άιινπο 

εξεπλεηέο όπσο νη Blackburn et al. (1962) θαη Maksud & Baron (1980). 

Δλώ γλσξίδνπκε κε βεβαηόηεηα, όηη ην θάπληζκα επεξεάδεη ηελ πγεία ζε κε θπζηθά 

δξαζηήξηα άηνκα, θαζώο θαη ηελ απόδνζε ηνπο ζε θαζεκεξηλέο αζρνιίεο – ζε όηη 

αθνξά θαιά γπκλαζκέλνπο θαη θπζηθά δξαζηεξηά άηνκα ζηε βηβιηνγξαθία ππάξρνπλ 

αληηθξνπόκελα απνηειέζκαηα. Η επηδξαζε ηνπ θαπλίζκαηνο, σο παξάγνληα 

απόδνζεο ζηελ ππγκαρία δελ έρεη κειεηεζεί. Η ππόζεζε είλαη όηη, αθνύ νη 

ππγκαρηθέο αζθήζεηο  ζπκβαίλνπλ ζε εληάζεηο θνληά θαη πάλσ από ην αλαεξόβην 

θαηώθιη (de Lira et al. 2013) θαη παξάιιεια ε ζπλνιηθή απαηηνύκελε ελέξγεηα 

ηξνθνδνηείηαη θπξίσο από ηνλ αεξόβην κεραληζκό ελέξγεηαο θαη ην θάπληζκα 

επεξεάδεη θαη ηνπο δπν απηνύο παξάγνληεο, νη θαπληζηέο αζιεηέο αλακέλεηαη λα 

έρνπλ ρακειόηεξνπο αεξόβηνπο δείθηεο, απμεκέλε ππνθεηκεληθή αληηιακβαλνκέλε 

θόπσζε θαη αλνρή ζηελ έληνλε αζθεζε, επνκέλσο θαη κεησκέλε απόδνζε ζην 

άζιεκα.  

Οη δηαθσλίεο ζηα επξήκαηα ησλ εξεπλώλ γηα ην αλ ηειηθά ην θάπληζκα επεξεάδεη ή 

όρη ηελ αζιεηηθή απόδνζε ίζσο λα νθείινληαη ζηηο δπζθνιία ηεο απνκόλσζεο ηνπ 

θαπλίζκαηνο σο κνλαδηθνύ παξάγνληα απόδνζεο. Γηα λα γίλεη απηό είλαη απαξαίηεηνο 

ν έιεγρνο ηεο αξρηθήο  αεξόβηαο ηθαλόηεηαο ησλ δνθηκαδνκέλσλ όπσο θαη 

ζσκαηνκεηξηθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ, ζπλεζεηώλ, ηξόπνπ δσήο θαη άιισλ 

πεξηβαιινληηθώλ παξαγόλησλ όπσο, ην παζεηηθό θάπληζκα.  

 

 

 



 

17 

 

ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

3.1.   πκκεηέρνληεο  

Σν δείγκα γηα ηελ παξνύζα κειέηε ζπγθξνηήζεθε από ηα κέιε ηνπ ζπιιόγνπ 

ππγκαρίαο ΠΔΡΔΤ, ζην Γαιάηζη. Ύζηεξα από πξνθνξηθή αλαθνίλσζε δήισζαλ, 

εζεινληηθά ζπκκεηνρή νη ελδηαθεξόκελνη κε θξηηήξην λα είλαη άλσ ησλ 18 εηώλ, 

πγηείο άληξεο θαη γπλαίθεο θαη λα αζρνινύληαη εξαζηηερληθά κε ππγκαρία, 

ηνπιάρηζηνλ γηα έλα ρξόλν, θαη λα είλαη θπζηθά δξαζηήξηνη. Όινη νη ζπκκεηέρνληεο 

ζηελ παξνύζα κειέηε δελ είραλ πξνεγνπκέλε εκπεηξία από έξεπλα. Δπίζεο, θαλέλαο 

από ην ηνπο ζπκκεηέρνληεο δελ είρε ηξαπκαηηζκό ή δηαθνπή ηεο ζπζηεκαηηθήο 

πξνπόλεζεο γηα ηνπιάρηζηνλ ηνπο ηειεπηαίνπο 6 κήλεο. Όινη όζνη έιαβαλ κέξνο 

ζπλαίλεζαλ ύζηεξα από έγγξαθε ελεκέξσζε, θαζώο επίζεο ελεκεξώζεθαλ γηα ην 

δηθαίσκα δηαθνπήο ηεο ζπκκεηνρήο ηνπο νπνηαδήπνηε ρξνληθή ζηηγκή, ρσξίο θακία 

πξνεηδνπνίεζε. Από ηελ κειέηε απνθιείζηεθαλ άηνκα πνπ παίξλνπλ νπνηαδήπνηε 

θαξκαθεπηηθή αγσγή πνπ είλαη πηζαλόλ λα επεξεάζεη ηελ θαξδηαθή ζπρλόηεηα θαη ηε 

ζσκαηηθή ζύζηαζε, είηε αληηκεησπίδνπλ θάπνην πξόβιεκα πγείαο.  

ηελ πξνθνξηθή αλαθνίλσζε εθδήισζαλ ελδηαθέξνλ 25 άηνκα από ηνλ ζύιινγν, εθ 

ησλ νπνίσλ απνθιεηζηήθαλ από ηε κειέηε όζα άηνκα θάπληδαλ ζην παξειζόλ αιιά 

ην έρνπλ θόςεη (5 άηνκα). Δπίζεο απνθιείζηεθαλ άηνκα κε πνιύ εθηεηακέλε εκπεηξία 

ζην άζιεκα ηεο ππγκαρίαο, δειαδή πεξηζζόηεξν από 5 ρξόληα (2 άηνκα) ή άηνκα πνπ 

θάλνπλ παξάιιεια άιιεο ζσκαηηθέο θπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο (2 άηνκα). Όινη νη 

δνθηκαδόκελνη έρνπλ πεξάζεη από πξόζθαην θαξδηνινγηθό έιεγρν (ππέξερνο 

κπνθαξδίνπ θαη θαξδηνγξάθεκα) θαη θξίζεθαλ πγηείο θαη ηθαλνί γηα αζθεζε.  

 

Πίνακας 3.1 Χαξαθηεξηζηηθά ζπκκεηερόλησλ 

 ΖΛΗΚΗΑ 

(έηε) 

ΩΜΑΣΗΚΟ 

ΛΗΠΟ (%) 

ΠΡΟΠΟΝ. 

ΟΓΚΟ/ 

ΔΒΓΟΜΑΓΑ 

ΠΡΟΠΟΝ. 

ΖΛΗΚΗΑ 

(έηε) 

ΚΑΠΝΗΣΔ 25,7 ± 3,6 18,1± 5,4 4 ± 1 2±1 

ΜΖ 

ΚΑΠΝΗΣΔ 

24,3 ± 4,4 13,3± 6,9 4 ± 1 3±2 
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3.2. Μεηξήζεηο  

Όινη νη δνθηκαδόκελνη κεηξήζεθαλ ζην βάξνο θαη ύςνο από ηα νπνία ππνινγίζηεθε ν 

Γείθηεο Μάδαο ώκαηνο (Γ.Μ.). Δπίζεο, ππνινγίζηεθε ην ζσκαηηθό ιίπνο κε ηε 

κέζνδν ηεο ιηπνκέηξεζεο ηεζζάξσλ δεξκαηνπηπρώλ. Οη δεξκαηνπηπρέο πνπ 

αμηνινγήζεθαλ ήηαλ νη εμήο: δηθεθαιηθή, ηξηθεθαιηθή, ππνπιαηηαία, ππεξιαγόληα. 

Υξεζηκνπνηήζεθαλ νη εμηζώζεηο ππνινγηζκνύ ππθλόηεηαο ζώκαηνο ησλ Durnin & 

Womersley (1974) θαη ε εμίζσζε Siri  (1961) γηα ηνλ ππνινγηζκό ηνπ πνζνζηνύ (%) 

ζσκαηηθνύ ιίπνπο, γηα άλδξεο θαη γπλαίθεο μερσξηζηά. Γηα ηε κέηξεζε ηνπ 

ζσκαηηθνύ βάξνπο ρξεζηκνπνηήζεθε ε δπγαξηά αθξηβείαο (Rotex) πνπ δηαζέηεη ν 

ζύιινγνο, ηεο νπνίαο ε εγθπξόηεηα ειέγρζεθε κε δεδνκέλν βάξνο 1 θηινύ πνπ 

δπγίζηεθε ζσζηά ηξεηο θνξέο. Γηα ηε κέηξεζε ηνπ ζσκαηηθνύ αλαζηήκαηνο 

ρξεζηκνπνηήζεθε κεδνύξα. 

ηε ζπλέρεηα, νη δνθηκαδόκελνη εθηέιεζαλ έλα ηεζη πεδίνπ γηα λα πξνζδηνξηζηεί ε 

κέγηζηε πξόζιεςε νμπγόλνπ ηνπο. πγθεθξηκέλα, ρξεζηκνπνηήζεθε ην παιίλδξνκν 

ηξέμηκν 20 κέηξσλ. Σν ηεζη δηεμήρζε ζε εμσηεξηθνύ ρώξνπ γήπεδν θαιαζνζθαίξηζεο, 

αθνύ πξνεγήζεθε δεθάιεπηε πξνζέξκαλζε θαη εμνηθείσζε κε ηνλ κεηξνλόκν θαη ην 

ξπζκό. Οη πεξηβαιινληηθέο ζπλζήθεο ηνπ ηεζη ήηαλ νη εμήο: 22-30 βαζκνί Κέιζηνπ 

ζε ζπλζήθεο  ζρεηηθήο άπλνηαο (V<=1,6m/s). 

Σα 20 κέηξα κεηξήζεθαλ κε κέηξν θαη ζρεκαηίζηεθαλ κε ράξηηλε ηαηλία ζην ηεξέλ 

ηνπ γεπέδνπ. Οη δνθηκαδόκελνη παξαθηλήζεθαλ ιεθηηθά γηα λα πξνζεγγίζνπλ ην 

κέγηζην δπλαηό ηνπο. Η απνηπρία νινθιήξσζεο ηνπ ζηαδίνπ ζεκαηνδνηήζεθε είηε 

από ηελ εμάληιεζε θαη αδπλακία λα ζπλερίζεη ν δνθηκαδόκελνο, είηε από ηελ εκθαλή 

αδπλακία λα αθνινπζήζεη ηνλ απμαλόκελν ξπζκό ηνπ κεηξνλόκνπ. Οη δνθηκαδόκελνη 

εθηέιεζαλ ην ηεζη είηε αηνκηθά είηε ζε γθξνππ έσο 4 άηνκα.  

Σελ πξνεγνπκέλε εκέξα από απηή ηεο κέηξεζεο, δόζεθε ε νδεγία ζηνπο θαπληζηέο 

λα κελ θαπλίζνπλ γηα ηνπιάρηζηνλ 90 ιεπηά πξν ηεο κέηξεζεο, θαζσο επίζεο θαη λα 

απέρνπλ από ηελ θαηαλάισζε θαθεΐλεο ή θάπνηνπ γεύκαηνο γηα ηνπιάρηζηνλ 3 ώξεο 

πξηλ θαζώο θαη λα κελ θαηαλαιώζνπλ αιθνόι ηνπιάρηζηνλ 24 ώξεο πξν ησλ 

ζπλαληήζεσλ. 

Γηα ηελ πνζνηηθνπνίεζε ησλ απνηειεζκάησλ ρξεζηκνπνηήζεθε ε εμίζσζε 

Ramsbottom (1988), ελώ γηα ηελ αμηνιόγεζε ησλ απνηειεζκάησλ ρξεζηκνπνηήζεθαλ 
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νη λόξκεο ηνπ ACSM (2000) γηα ηνλ γεληθό πιεζπζκό, ζύκθσλα κε ην θύιν θαη ηελ 

ειηθία. 

 

3.3. Γηαδηθαζία  

Όια ηα άηνκα πνπ δήισζαλ ελδηαθέξνλ θαη πιεξνύζαλ ηα αξρηθά θξηηήξηα 

ζπκπιήξσζαλ έλα εξσηεκαηνιόγην 20 εξσηήζεσλ πνπ αθνξνύλ ηελ εμάξηεζε από 

ηελ ληθνηίλε θαη ζπλήζεηεο θαπλίζκαηνο. Δθ ησλ 20 εξσηήζεσλ πνπ απάληεζαλ νη 

ζπκκεηέρνληεο, νη 8 αλήθνπλ ζηελ θιίκαθα Fagerstrom νη νπνίεο αλάινγα κε ηηο 

απαληήζεηο, απέδσζαλ έλα ηειηθό ζθνξ ζηνλ θάζε δνθηκαδόκελν ην νπνίν 

αληηθαηνπηξίδεη ηνλ βαζκό εμάξηεζεο από ηε ληθνηίλε βάζεη ηνπ νπνίνπ 

θαηεγνξηνπνηήζεθαλ ζε 2 νκάδεο: 

Οκάδα 1: Καπληζηέο: όζνη ζπγθέληξσζαλ ηνπιάρηζηνλ 5 βαζκνύο θαη πάλσ ζηελ 

θιίκαθα Fagerstrom, δειαδή θαπληζηέο κέηξηα θαη ηζρπξά εμαξηεκέλνη από ηε 

ληθνηίλε.  

Οκάδα 2: Με - θαπληζηέο: όζνη απάληεζαλ αξλεηηθά ζηηο δπν πξώηεο εξσηήζεηο ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ θαη δελ έρνπλ θάλεη πνηέ ζπζηεκαηηθή ρξήζε πξντόλησλ θαπλνύ 

θαη / ή ληθνηίλεο.  

Η θιίκαθα Fagerstrom έρεη σο εμήο : 

 0-4 πόληνη: Καπληζηήο θαζόινπ ή ιίγν εμαξηεκέλνο 

5-6 πόληνη: Καπληζηήο κέηξηα εμαξηεκέλνο 

7-8 πόληνη: Καπληζηήο ηζρπξά εμαξηεκέλνο 

9 θαη άλσ πόληνη: Καπληζηήο πνιύ ηζρπξά εμαξηεκέλνο 

 

3.4.  Πξσηόθνιιν 

Οη εξσηήζεηο πνπ αλήθνπλ ζηελ θιίκαθα Fagerstrom, όπσο θαη ε αληίζηνηρε 

βαζκνινγία ησλ απαληήζεσλ είλαη ζεκεησκέλε ζε παξελζέζεηο ζηηο εξσηήζεηο πνπ 

είλαη ζπκβνιηζκέλεο κε «(f)». Σα παξαπάλσ δελ ήηαλ νξαηά ζηνπο ζε όζνπο 

ζπκπιήξσζαλ ην εμήο εξσηεκαηνιόγην : 
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ΕΡΩΣΗΜΑΣΟΛΟΓΙΟ  

ΟΝΟΜΑ ……………………………………………………………………. 

ΕΠΙΘΕΣΟ…………………………………………………………………… 

ΦΤΛΟ  : ΑΡΡΕΝ/ΘΗΛΤ 

ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ ΓΕΝΝΗΗ………………………………………… 

ΕΣΗ ΕΝΑΧΟΛΗΗ ΜΕ ΑΘΛΗΣΙΜΟ (ΔΙΕΤΚΡΙΝΙΕ) ………………………..……………………… 

ΕΣΗ ΕΝΑΧΟΛΗΗ ΜΕ ΠΤΓΜΑΧΙΑ……………………………. 

 

ΧΡΗΗ  ΠΡΟΙΟΝΣΩΝ ΝΙΚΟΣΙΝΗ  

 

1. ΚΑΝΕΙ ΧΡΗΗ ΠΡΟΙΟΝΣΩΝ ΚΑΠΝΟΤ ΑΤΣΗ ΣΗΝ ΠΕΡΙΟΔΟ ΣΗ ΖΩΗ ΟΤ ? 

   Α) ΚΑΘΕ ΜΕΡΑ  

   Β) ΧΕΔΟΝ ΚΑΘΕ ΜΕΡΑ  

   Γ) ΠΑΝΙΑ (1-2 ΦΟΡΕ /ΜΗΝΑ) 

  Δ) ΠΟΣΕ  

 

2. ΕΚΑΝΕ  ΧΡΗΗ ΠΡΟΙΟΝΣΩΝ ΚΑΠΝΟΤ ΓΙΑ ΚΑΠΟΙΑ ΠΕΡΙΟΔΟ ΣΗ ΖΩΗ 

ΟΤ ? 

    Α) ΝΑΙ  / ΓΙΑ ΠΟΑ ΧΡΟΝΙΑ ………………..  

    Β) ΟΧΙ  

-------------------------------------------ΑΝ ΑΠΑΝΣΗΕ 1-Δ ΚΑΙ 2-Β ΣΑΜΑΣΑ ΕΔΩ  

3. Η ΧΡΗΗ  ΠΡΟΙΟΝΣΩΝ ΚΑΠΝΟΤ ΣΟ ΠΑΡΕΛΘΟΝ ΗΣΑΝ  

Α) ΚΑΘΕ ΜΕΡΑ  

Β) ΧΕΔΟΝ ΚΑΘΕ ΜΕΡΑ 

Γ) ΠΑΝΙΑ ( 1-2 ΦΟΡΕ /ΜΗΝΑ) 

 

4. ΠΟΩΝ ΕΣΩΝ ΗΟΤΝ ΟΣΑΝ ΞΕΚΙΝΗΕ ΤΣΗΜΑΣΙΚΗ ( ΚΑΘΕ ΜΕΡΑ – 

ΧΕΔΟΝ ΚΑΘΕ ΜΕΡΑ )  ΧΡΗΗ ΠΡΟΙΟΝΣΩΝ ΚΑΠΝΟΤ ? ……………… 

 

5. ΕΠΙΧΕΙΡΗΕ ΝΑ ΣΟ ΣΑΜΑΣΗΕΙ ? 

Α) ΝΑΙ  / ΠΟΕ ΦΟΡΕ ?................. 

Β) ΟΧΙ  
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6. ΠΟΟ ΚΑΙΡΟ ΕΧΕΙ ΝΑ ΚΑΠΝΙΕΙ ? …………………… ( ΛΕΠΣΑ / ΕΒΔΟΜΑΔΕ/ 

ΜΗΝΕ/ ΧΡΟΝΙΑ )  

 

7. ΗΜΕΙΩΕ ΣΑ ΠΡΟΙΟΝΣΑ ΚΑΠΝΟΤ ΠΟΤ ΧΡΗΙΜΟΠΟΙΕΙ (1+) 

Α ) ΣΙΓΑΡΟ ΕΡΓΟΣΑΙΑΚΟ 

Β) ΣΙΓΑΡΟ ΣΡΙΦΣΟ 

Γ) ΠΟΤΡΟ  

Δ) ΠΙΠΑ  

Ε) ΑΡΓΙΛΕ  

Σ) ΑΛΛΟ  

  

8. ΠΟΙΑ ΕΙΝΑΙ Η ΠΕΡΙΕΚΣΙΚΟΣΗΣΑ Ε ΝΙΚΟΣΙΝΗ ΣΩΝ ΣΙΓΑΡΩΝ ΠΟΤ 

ΚΑΠΝΙΖΕΙ ?  (f) 

Α) ΛΙΓΟΣΕΡΟ ΑΠΟ 0,8 mg                                                                                   (0) 

Β) ΑΠΟ 0,8 mg ΕΩ 1,5 mg                                        (1) 

Γ) ΠΑΝΩ ΑΠΟ 1,5 mg                                                                                          (2) 

 

 

9. ΟΣΑΝ ΞΤΠΝΑ ΜΕΣΑ ΑΠΟ ΠΟΗ ΩΡΑ ΤΝΗΘΩ ΚΑΠΝΙΖΕΙ ΣΟ ΠΡΩΣΟ ΟΤ 

ΣΙΓΑΡΟ ? (f) 

Α) ΕΝΣΟ ΜΙΗ ΩΡΑ ΑΦΟΤ ΞΤΠΝΗΩ                                                              (2) 

Β) ΜΕΣΑ ΑΠΟ ΜΙΗ ΩΡΑ                                                                                         (0) 

 

10. ΠΟΙΟ ΣΙΓΑΡΟ Α ΦΑΙΝΕΣΑΙ ΣΟ ΠΙΟ ΑΠΑΡΑΙΣΗΣΟ ? (f) 

Α) ΣΟ ΠΡΩΣΟ                                                                                                            (1) 

Β) ΚΑΠΟΙΟ ΑΛΛΟ                                                                                                     (0) 

 

11. ΠΟΑ ΣΙΓΑΡΑ ΠΕΡΙΠΟΤ ΚΑΠΝΙΖΕΙ ΣΗ ΜΕΡΑ ? (f) 

Α) 1-2 ΣΙΓΑΡΑ                                                                                                     (0) 

Β) 3-15 ΣΙΓΑΡΑ                                                                                                   (0) 

Γ) 16-25 ΣΙΓΑΡΑ                                                                                                  (1) 

Δ) ΠΑΝΩ ΑΠΟ 25 ΣΙΓΑΡΑ                                                                                  (2) 

 

12. ΚΑΣΑΠΙΝΕΙ /ΚΑΣΕΒΑΖΕΙ ΣΟΝ ΚΑΠΝΟ ? (f) 

Α) ΠΟΣΕ                                                                                                                 (0) 

Β) ΜΕΡΙΚΕ ΦΟΡΕ                                                                                              (1) 

Γ) ΠΑΝΣΑ                                                                                                               (2) 

 

13. ΠΙΣΕΤΕΙ ΟΣΙ ΣΙ ΠΕΡΙΟΔΟΤ ΠΟΤ ΓΤΜΝΑΖΕΑΙ ΠΕΡΙΟΣΕΡΟ ΚΑΠΝΙΖΕΙ 

ΛΙΓΟΣΕΡΟ ?  ΝΑΙ /ΟΧΙ  
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14. ΚΑΠΝΙΖΕΙ ΠΕΡΙΟΣΕΡΟ ΣΟ ΠΡΩΙ ΑΠΟ ΣΟ ΑΠΟΓΕΤΜΑ -ΒΡΑΔΤ ? (f)   

ΝΑΙ /ΟΧΙ                                                                                        (1)/(0) 

 

15. ΠΙΣΕΤΕΙ ΟΣΙ ΣΟ ΚΑΠΝΙΜΑ Ε ΕΠΗΡΕΑΖΕΙ ΑΡΝΗΣΙΚΑ ΣΗΝ 

ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΟΣΗΣΑ ?  

 

Α) ΠΑΡΑ ΠΟΛΤ  

Β) ΠΟΛΤ  

Γ) ΛΙΓΟ  

Δ) ΧΕΔΟΝ ΚΑΘΟΛΟΤ 

 Ε ) ΚΑΘΟΛΟΤ  

 

16. ΚΑΠΝΙΖΕΙ ΑΚΟΜΑ ΚΑΙ ΟΣΑΝ ΜΙΑ ΑΡΡΩΣΙΑ ( ΙΩΗ /ΓΡΙΠΗ)  Ε 

ΤΠΟΧΡΕΩΝΕΙ ΝΑ ΜΕΙΝΕΙ ΣΟ ΚΡΕΒΑΣΙ ? (f) 

ΝΑΙ /ΟΧΙ                                                                                                               (1)/(0) 

 

17. ΠΙΣΕΤΕΙ ΟΣΙ ΣΟ ΣΙΓΑΡΟ Ε ΕΠΗΡΕΑΖΕΙ ΑΡΝΗΣΙΚΑ ΣΗΝ ΠΡΟΠΟΝΗΗ ? 

 

Α) ΠΑΡΑ ΠΟΛΤ  

Β) ΠΟΛΤ  

Γ) ΛΙΓΟ  

Δ) ΧΕΔΟΝ ΚΑΘΟΛΟΤ  

Ε ) ΚΑΘΟΛΟΤ  

 

18. ΚΑΠΝΙΖΕΙ 30 ΛΕΠΣΑ ΠΡΙΝ Η ΜΕΣΑ ΣΗΝ ΠΡΟΠΟΝΗΗ ? ΝΑΙ /ΟΧΙ   

 

19. ΟΤ ΕΙΝΑΙ ΔΤΚΟΛΟ ΝΑ ΜΗΝ ΚΑΠΝΙΖΕΙ Ε ΧΩΡΟΤ ΠΟΤ ΑΠΑΓΟΡΕΤΕΣΑΙ 

ΣΟ ΚΑΠΝΙΜΑ ? (f) 

ΝΑΙ / ΟΧΙ                                                                                                     (1)/(0) 

 

20. ΕΙΧΕ ΠΟΣΕ ΚΑΠΟΙΟ ΠΡΟΒΛΗΜΑ ΤΓΕΙΑ ΠΟΤ ΧΕΣΙΖΕΣΑΙ ΑΜΕΑ ΜΕ ΣΟ 

ΚΑΠΝΙΜΑ ? 

ΝΑΙ /ΟΧΙ  
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Μαδί κε ην εξσηεκαηνιόγην,ηνπο δόζεθε έλα έληππν ελππόγξαθεο ζπγθαηάζεζεο πνπ 

επεμεγεί ηηο δηαδηθαζίεο ηεο κειέηεο (κεξηθέο από απηέο δελ πξαγκαηνπνηήζεθαλ 

ιόγσ ηνπ θαη’ νίθνλ πεξηνξηζκνύ πνπ επηβιήζεθε ζηελ ρώξα γηα ηνλ θνξσλντό) θαη 

είλαη ην εμήο:  

ΕΝΣΤΠΟ ΤΓΚΑΣΑΘΕΗ Ε ΕΡΕΤΝΑ                  Ημερομθνία :  ……/……../20…. 

Σο παρόν ζντυπο αφορά  ερευνθτικι μελζτθ θ οποία κα γίνει ςτα πλαίςια πτυχιακισ 

εργαςίασ ςτθ χολι Επιςτιμθσ Φυςικισ Αγωγισ και Ακλθτιςμοφ (ΕΦΑΑ) με κζμα              

«Αερόβια ικανότθτα και ςωματομετρικά χαρακτθριςτικά  εραςιτεχνϊν ακλθτϊν 

πυγμαχίασ , καπνιςτϊν και μθ» 

τα πλαίςια τθσ ζρευνασ κα ςασ ηθτθκεί να ςυμπλθρϊςετε ζνα ερωτθματολόγιο για τισ 

ςυνικειεσ καπνίςματοσ κακϊσ και κάποια προςωπικά δεδομζνα. Για τισ ανάγκεσ τθσ 

ζρευνασ κα γίνουν δυο (2)  ςυναντιςεισ με κάκε δοκιμαηόμενο ςε διαφορετικζσ μζρεσ με 

μικρι διαφορά μεταξφ τουσ. 

Η μια κα πραγματοποιθκεί ςτον ςφλλογο -κατόπιν ςυνεννόθςθσ -κατά τθν ϊρα τθσ 

ςυνθκιςμζνθσ ςασ προπόνθςθσ, όπου κα φορζςετε ζνα φορθτό καρδιοςυχνόμετρο για τθν 

καταγραφι τθσ καρδιακισ ςασ ςυχνότθτα κακ’ όλθ τθ διάρκεια τθσ προπόνθςθσ και θ 

δεφτερθ ςτον χϊρο τθσ ΕΦΑΑ ςτθ Δάφνθ, όπου κα διεξαχκοφν διαδικαςίεσ μετριςεισ 

ςωματομετρικϊν και άλλων φυςιολογικϊν παραμζτρων κακωσ και μια δοκιμαςία για τον 

προςδιοριςμό τθσ αερόβιασ ικανότθτασ. 

Κατά τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ για τον προςδιοριςμό τθσ αερόβιασ ικανότθτασ είναι πικανό 

να εμφανιςτεί μθ φυςιολογικι πίεςθ, ηάλθ, ακανόνιςτοσ καρδιακόσ ρυκμόσ και ςε ςπάνιεσ 

περιπτϊςεισ καρδιακι προςβολι ι κάνατοσ. Μθν παραλείψετε να αναφζρετε ΕΓΚΑΙΡΩ 

παρόμοια ςυμπτϊματα κατά τθ διάρκεια τθσ δοκιμαςίασ. τον χϊρο τθσ μζτρθςθσ 

υπάρχει διακζςιμοσ εξοπλιςμόσ ζκτακτθσ ανάγκθσ και εκπαιδευμζνο προςωπικό που κα 

ανταποκρικεί άμεςα ςε οποιαδιποτε αςυνικιςτθ κατάςταςθ. 

Είναι ςθμαντικό να ςυνειδθτοποιιςετε ότι μπορείτε να ςταματιςετε όποτε κζλετε αν 

νιϊςετε κόπωςθ ι οποιαδιποτε άλλθ ενόχλθςθ. Είναι επίςθσ ςθμαντικό να μθν 

παραλείψετε τίποτα ςτο ιατρικό ιςτορικό που κα ςασ ηθτθκεί πριν από τθν ζρευνα  

(φάρμακα, ιςτορικό υγείασ). ασ ενκαρρφνουμε να υποβάλετε οποιεςδιποτε ερωτιςεισ 

ζχετε για τισ διαδικαςίεσ των μετριςεων που κα υποβλθκείτε πριν αυτζσ ξεκινιςουν. 

Σα ευριματα που κα προκφψουν από τθν μελζτθ αποτελοφν προςωπικά δεδομζνα και 

αντιμετωπίηονται ωσ απόρρθτα, όπωσ ορίηει ο νόμοσ ,ωςτόςο κα χρθςιμοποιθκοφν για 

ςτατιςτικι ανάλυςθ ι άλλουσ επιςτθμονικοφσ ςκοποφσ, ανϊνυμα-τθρϊντασ τθν 

αρχι τθσ προςταςίασ των προςωπικϊν δεδομζνων. 

Διάβαςα το παρόν ζντυπο και : 
Αφοφ υπζβαλα ερωτιςεισ που απαντικθκαν ικανοποιθτικά, κατανοϊ τισ 
διαδικαςίεσ και ςυγκατατίκεμαι να ςυμμετάςχω εκελοντικά. 

Κατανοϊ ότι είμαι ελεφθεροσ/η να διακόψω οποιαδήποτε ςτιγμή αν το θελήςω.  

Τπογραφι Δοκιμαηομζνου                                        …………………………………………………… 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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Οι διαδικαςίεσ και το υλικό που χρθςιμοποιικθκε ςτθν παροφςα μελζτθ ζχει πάρει 

ζγκριςθ από τθν Επιτροπι Ηκικισ και Δεοντολογίασ του ΕΦΑΑ. 

 

3.5. Όξγαλα Μέηξεζεο 

σκαηηθό βάξνο: ειεθηξνληθή δπγαξηά αθξίβεηαο ROTEX, ELECTRONICA 

DELMAC INSTRUMENTS 

σκαηηθό αλάζηεκα : κεδνύξα  

σκαηηθό ιίπνο : δεξκαηνπηπρόκεηξν GIMA ,  

Μέγηζηε πξόζιεςε νμπγόλνπ : Παιίλδξνκν ηξέμηκν 20 κέηξσλ.  

 

3.6 ηαηηζηηθή Αλάιπζε 

Γηα ηνπο ππνινγηζκνύο ρξεζηκνπνηήζεθε ην πξόγξακκα Excel. Οη ζπγθξίζεηο κεηαμύ 

ησλ δπν γθξνππ έγηλαλ κε t-test. Δπίπεδν ζεκαληηθόηεηαο νξίζηεθε ην p<0,05. Οη 

ζπζρεηίζεηο κεηαμύ κεηαβιεηώλ έγηλαλ κε Pearson test. Δπίπεδν ζεκαληηθόηεηαο 

νξίζηεθε ην p<0,5 .  

Ωο εμαξηεκέλεο κεηαβιεηέο νξίζηεθαλ νη εμήο : 

Ηιηθία , Πξνπνλεηηθή ειηθία , Γείθηεο Mάδαο ώκαηνο, σκαηηθό βάξνο, σκαηηθό 

ιίπνο, Μέγηζηε πξόζιεςε νμπγόλνπ (ml/kg/min). 

Ωο αλεμάξηεηε κεηαβιεηή νξίζηεθε ν βαζκόο εμάξηεζεο από ηε ληθνηίλε (θαπληζηέο 

– κε θαπληζηέο, ζύκθσλα κε ην Fagerstrom ζθνξ).  
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ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ 

4.1. Δξσηεκαηνιόγην  

ην ρήκα 4.1.1 βιέπνπκε ηε ζπρλόηεηα ηεο ρξήζεο πξντόλησλ ληθνηίλεο θαη θαπλνύ 

όπσο απαληήζεθε ζην εξσηεκαηνιόγην. πγθεθξηκέλα, εθηόο από ηνπο 7 κε 

θαπληζηέο πνπ δελ έρνπλ ρξεζηκνπνηήζεη πνηέ πξντόληα ληθνηίλεο, νη 7 θαπληζηέο 

απάληεζαλ όηη θαπλίδνπλ θαζεκεξηλά ελώ κόλν έλαο απάληεζε «ζρεδόλ θάζε κέξα». 

Οη θαπληζηέο πνπ ζπκκεηείραλ ζηε κειέηε, όπσο απεηθνλίδεηαη ζην ρήκα 4.1.2. 

απάληεζαλ όηη θαπλίδνπλ από 6 έσο 11 ζπλερόκελα ρξόληα, θαηά κέζν όξν 8 ρξόληα 

κε ηππηθή απόθιηζε 1,6035.   
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Σρήκα 4.1.1: Σπρλόηεηα ρξήζεο Πξντόλησλ Νηθνηίλεο θαη θαπλνύ   
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ΕΣΗ ΧΡΗΗ ΠΡΟΪΟΝΣΩΝ ΝΙΚΟΣΙΝΗ (ΚΑΠΝΙΣΕ)

 

Σρήκα 4.1.2: Σπλερόκελα Έηε ρξήζεο Πξντόλησλ Νηθνηίλεο θαη θαπλνύ 

 

ύκθσλα κε ηηο απαληήζεηο ησλ εξσηεζέλησλ θαπληζηώλ όπσο θαίλνληαη ζην ρήκα 

4.1.3, δπν άηνκα θαπλίδνπλ 2 ή ιηγόηεξα ηζηγάξα ηελ εκέξα , ηέζζεξα άηνκα από 3 

σο 15 θαη έλα άηνκν πεξηζζόηεξα από 15 ηζηγάξα εκεξεζίσο. 
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Σρήκα 4.1.3: Καηαλνκή ηεο εκεξήζηαο θαηαλάισζεο πξντόλησλ ληθνηίλεο θαη θαπλνύ. 

 

ύκθσλα κε ηηο απαληήζεηο ζηηο εξσηήζεηο θιεηζηνύ ηύπνπ πνπ απεπζύλακε ζηνπο 

θαπληζηέο όπσο θαίλνληαη ζην ρήκα 4.1.4 θαη ρήκα 4.1.5, πέληε από ηνπο επηά 

θαπληζηέο απάληεζαλ όηη δελ θαπλίδνπλ κηζή ώξα πξηλ ή κεηά από ηελ ώξα ηεο 

πξνπόλεζεο, ελώ ζηελ εξώηεζε «Πηζηεύεηο όηη ην θάπληζκα ζε επεξεάδεη αξλεηηθά 

ζηελ πξνπόλεζε?» ηξία άηνκα απάληεζαλ «πάξα πνιύ», έλα αηνκν απάληεζε «πνιύ» 

θαη ηξία άηνκα απάληεζαλ «ιίγν». Καλέλα άηνκν δελ απάληεζε «θαζόινπ». Σέινο, 

ζηελ εξώηεζε «Πηζηεύεηο όηη ηηο πεξηόδνπο πνπ γπκλάδεζαη πεξηζζόηεξν, θαπλίδεηο 

ιηγόηεξν?» ην 100% ησλ θαπληζηώλ απάληεζαλ ζεηηθά. 
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Σρήκα 4.1.4: Καηαλνκή ηεο απαληεζεο ζηελ εξώηεζε θιεηζηνύ ηύπνπ γηα θαπληζηέο 

 

Σρήκα 4.1.5: Καηαλνκή ηεο απάληεζεο ζηελ εξώηεζε θιεηζηνύ ηύπνπ γηα θαπληζηέο  
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ην παξαθάησ ρήκα 4.1.6, παξνπζηάδεηαη ε θαηαλνκή ηνπ βαζκνύ εμάξηεζεο όπσο 

ππνινγίζηεθε ζύκθσλα κε ηελ θιίκαθα Fagerstrom γηα ηελ νκάδα ησλ θαπληζηώλ. Οη 

θαπληζηέο πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ κειέηε εκθάληζαλ κέηξηα έσο ηζρπξή εμάξηεζε από 

ηε ληθνηίλε ζπγθεληξώλνληαο 5 έσο 8 βαζκνύο, όπσο θαίλεηαη ζηνλ Πίλαθα 4.1.1. 

 

Σρήκα 4.1.6: Καηαλνκή ηνπ βαζκνύ εμάξηεζεο από ηε ληθνηίλε (Fagerstrom score) γηα 

ηελ νκάδα ησλ θαπληζηώλ  

 

Πίλαθαο 4.1.1 : ζθνξ ζηε θιίκαθά Fagerstrom γηα ηνπο θαπληζηέο  

 

 

 

4.2. Μεηξήζεηο 

ην επίπεδν ζεκαληηθόηεηαο p = 0,05 εκθαλίζηεθε πνιύ πςειή ζπζρέηηζε κεηαμύ 

ζρεηηθήο κέγηζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ θαη εβδνκαδηαίνπ πξνπνλεηηθνύ όγθνπ ησλ 

δνθηκαδνκέλσλ (r= 0,9982). Όπσο είλαη ινγηθό, όζν απμάλνπλ νη πξνπνλήζεηο πνπ 

ζπκκεηέρνπλ νη δνθηκαδόκελνη εβδνκαδηαίσο, ηόζν ηείλεη λα απμάλεη ε θαη κέγηζηε 

πξόζιεςε νμπγόλνπ εθθξαζκέλε ζε κηιηιίηξα αλά θηιό ζσκαηηθνύ βάξνπο ην ιεπηό.  

Α/Α 

θαπληζηώλ 

1 2 3 4 5 6 7 

Fagesrstrom 

score 

5 5 5 6 8 8 8 
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(r= 0,9982) 

Σρήκα 4.2.1: Σπζρέηηζε ηεο κεγίζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ κε ηνλ εβδνκαδηαίν 

πξνπνλεηηθό όγθν 

 

ηνλ Πίλαθα 4.2.1 θαίλνληαη ηα απνηειέζκαηα ησλ κεηξήζεσλ γηα ηα ζσκαηνκεηξηθά 

ραξαθηεξηζηηθά ησλ δνθηκαδνκέλσλ. Σα ζσκαηνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ δπν 

νκάδσλ δελ παξνπζηάδνπλ ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζην επίπεδν 

ζεκαληηθόηεηαο p < 0,05. Γπν ηηκέο γηα ηα πνζνζηά ζσκαηηθνύ ιίπνπο (έλα γηα θάζε 

νκάδα) δελ έρνπλ απνθηεζεί, ιόγσ ησλ πεξηνξηζηηθώλ κέηξσλ.  

Πίλαθαο 4.2.1 Σσκαηνκεηξηθέο κεηξήζεηο  

ΚΩΔΙΚΟΣ Δ.Μ.Σ.   ΥΨΟΣ  
(m) 

     ΒΑΟΣ    
(kg) 

         Σ.ΛΙΡΟΣ  
            (%) 

ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 25,6 1,78 81 14,9 

ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 20,1 1,74 61 13,5 

ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 20,9 1,71 61 25,3 

ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 24,6 1,78 78 17,9 

ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 26,9 1,82 89 24,3 

ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 22,2 1,82 72 12,9 

ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 24,7 1,73 74  

Μζςοσ Προσ  24,0 1,769 73,714 18,133 

Τυπική Απόκλιςη 2,536 0,043 10,259 5,454 
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ΜΗ - ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 20,9 1,75 64                       9,6 

ΜΗ - ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 22,2 1,75 68                      13,1 

ΜΗ - ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 26,8 1,76 83                       9,6 

ΜΗ - ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 23,5 1,8 76                        9,1 

ΜΗ - ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 22,1 1,78 70                       11,5 

ΜΗ - ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 18,7 1,65 51                       27,1 

ΜΗ - ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 20,50 1,74 62   

Μζςοσ Προσ 22,10 1,747 67,714 13,333 

Τυπική Απόκλιςη 2,707 0,048 17,408 6,910 

 

ηνλ Πίλαθα 4.2.2  παξνπζηάδεηαη  ε πξνπνλεηηθή ειηθία ζηελ ππγκαρία, ε βηνινγηθή 

ειηθία, ν εβδνκαδηαίνο πξνπνλεηηθόο όγθνο, ηα ζπλνιηθά ρξόληα πνπ νη 

ζπκκεηέρνληεο θάλνπλ ζπζηεκαηηθή ή ειεύζεξε άζθεζε θαζώο θαη ην ζθνξ ηνπο 

ζηελ θιίκαθα Fagerstrom (βαζκόο εμάξηεζεο από ηε ληθνηίλε). Μεηαμύ ησλ δπν 

νκάδσλ δελ εκθαλίζηεθαλ ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθέο δηαθνξέο.  

Πίλαθαο 4.2.2:  Χαξαθηεξηζηηθά δνθηκαδνκέλσλ 

ΚΩΔΙΚΟΣ ΗΛΙΚΙΑ Fagerstrom 
ΣΚΟ 

ΡΟΡ. 
ΗΛΙΚΙΑ 
ΡΥΓΜΑΧΙΑΣ 
(ΕΤΗ) 

EBΔ.ΡΟΡ.ΟΓΚΟΣ 
(ΡΟΡ/ΕΒΔ) 

ΕΤΗ 
ΑΘΛΗΣΗΣ 
(ΓΕΝΙΚΑ) 

ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 25 5 1 3 6 

ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 23 5 2 4 5 

ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 25 5 3 3 13 

ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 27 8 3 3 15 

ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 33 8 2 4 15 

ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 25 8 2 4 15 

ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 22 6 2 5 5 

Μζςοσ Προσ 25,714 6,429 2,143 3,714 10,571 

Τυπική Απόκλιςη 3,592 1,512 0,690 0,756 4,692 

ΜΗ - ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 20 0,1 2 5 4 

ΜΗ - ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 26 0,1 4 3 6 

ΜΗ - ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 22 0,1 5 5 15 

ΜΗ - ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 28 0,1 5 4 9 

ΜΗ - ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 26 0,1 1 4 9 

ΜΗ - ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 30 0,1 1 5 1 

ΜΗ- ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ  18 0,1 5 5 7 

Μζςοσ Προσ 24,286 0,1 3,286 4,429 7,286 

Τυπική Απόκλιςη 4,386  1,890 0,787 4,424 

 

ηνλ Πίλαθα 4.2.3 παξνπζηάδνληαη ε κέγηζηε πξόζιεςε νμπγόλνπ ησλ 

ζπκκεηερόλησλ εθθξαζκέλεο σο ζρεηηθέο θαη απόιπηεο ηηκέο. Όπσο θαίλεηαη ζην 
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ρήκα 4.4.2, ν βαζκόο εμάξηεζεο από ηε ληθνηίλε (Fagerstrom ζθνξ)  εκθάληζε 

κέηξηα αξλεηηθή ζπζρέηηζε (r = -0,4822) κε ηελ ζρεηηθή κέγηζηε πξόζιεςε 

νμπγόλνπ  (ml/kg/min) θαη θακία ζπζρέηηζε κε ηελ απόιπηε ηηκή ηεο. Μεηαμύ ησλ 

δπν γθξνππ ππάξρεη  ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθή δηαθνξά (p = 0,04666) ζηε ζρεηηθή 

πξόζιεςε νμπγόλνπ ησλ αζιεηώλ.  

Πίλαθαο 4.2.3 : Αεξόβηα ηθαλόηεηα δνθηκαδνκέλσλ  

ΚΩΔΙΚΟΣ Fagerstrom 
ΣΚΟ 

MΕΓ. ΡΟΣ. 
ΟΞΥΓΟΝΟΥ 
(ml/kg/min) 

MΕΓ. ΡΟΣ. 
ΟΞΥΓΟΝΟΥ 
 (ml /min) 

ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ 
 (ACSM) 

ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 5 37,5 3037,5  ΜΕΣΡΙΑ 

ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 5 50,1 3056,1 ΠΟΛΤ ΚΑΛΗ 

ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 5 38,1 2324,1 ΠΟΛΤ ΚΑΛΗ 

ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 8 43,5 3393 ΚΑΛΗ 

ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 8 44,6 3969,4 ΠΟΛΤ ΚΑΛΗ  

ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 8 46,8 3369,6  ΠΟΛΤ ΚΑΛΗ 

ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 6 50,8 3759,2 ΠΟΛΤ ΚΑΛΗ 

Μζςοσ Προσ  6,4 44,4 3272,7  

Τυπική Απόκλιςη  1,5 5,2 539,75  

ΜΗ - ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 0,1 54,1 3462,4 ΕΞΑΙΡΕΣΙΚΗ 

ΜΗ - ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 0,1 49,2 3345,6 ΠΟΛΤ ΚΑΛΗ  

ΜΗ - ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 0,1 54,2 4498,6 ΕΞΑΙΡΕΣΙΚΗ 

ΜΗ - ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 0,1 55,7 4233,2 ΕΞΑΙΡΕΣΙΚΗ 

ΜΗ - ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 0,1 56,8 3976 ΕΞΑΙΡΕΣΙΚΗ 

ΜΗ - ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 0,1 36,9 1881,9 ΠΟΛΤ ΚΑΛΗ 

ΜΗ - ΚΑΠΝΙΣΤΕΣ 0,1 56,27 3488,74 ΕΞΑΙΡΕΣΙΚΗ 

Μζςοσ Προσ  0,1 51,9 3555,2  

Τυπική Απόκλιςη   7 854,75  
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ΜΕΓΙΣΗ ΠΡΟΛΗΨΗ ΟΞΤΓΟΝΟΤ – ΒΑΘΜΟ 
ΕΞΑΡΣΗΗ ΑΠΟ ΝΙΚΟΣΙΝΗ 

(

r = -0,4822) 

Σρήκα 4.2.2: Η Σπζρέηηζε ηεο κεγίζηεο πξνζιεςεο νμπγνλνπ κε ην βαζκό εμάξηεζεο 

από ηε ληθνηίλε (Fagerstrom ζθνξ) 

 

ην ρήκα 4.2.3 παξνπζηάδεηαη ε δηαγξακκαηηθή απεηθόληζε ηεο θαηαλνκήο ηεο 

αμηνιόγεζεο ηεο κέγηζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ ε νπνία έγηλε ζύκθσλα κε ην θύιν 

θαη ηελ ειηθία ην ηνπ δνθηκαδνκέλνπ ζύκθσλα κε λόξκεο γηα ηνλ γεληθό πιεζπζκό 

(ΑCSM, 2000). ηα ρήκαηα 4.2.4 θαη 4.2.5 παξνπζηάδεηαη ε θαηαλνκή ηεο 

αμηνιόγεζεο γηα ηα δπν γθξνππ μερσξηζηά. Οη κηζνί από ηνπο δνθηκαδόκελνπο 

αμηνινγήζεθαλ κε «πνιύ θαιή» κέγηζηε πξόζιεςε νμπγόλνπ, πέληε από ηνπο 

δνθηκαδόκελνπο αμηνινγήζεθαλ κε «εμαηξεηηθή» κέγηζηε πξόζιεςε νμπγόλνπ, ελώ 

κόλν έλα αηνκν κε «θαιή» θαη έλα κε «κέηξηα».  Όια ηα αηνκα πνπ αμηνινγήζεθαλ 

κε «εμαηξεηηθή» αλήθνπλ ζην γθξνππ ησλ κε θαπληζησλ. Από ηα άηνκα πνπ 

αμηνινγήζεθαλ κε «πνιύ θαιή» νη πέληε είλαη κε θαπληζηέο θαη νη δπν θαπληζηέο, 

ελώ ηα άηνκα πνπ αμηνινγεζεθαλ κε «θαιή» θαη «κέηξηα» αλήθνπλ ζηελ νκάδα ησλ 

θαπληζηώλ. 
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Σρήκα 4.2.3: Αμηνιόγεζε ηεο κέγηζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ γηα νιόθιεξν ην δείγκα 

 

Σρήκα 4.2.4: Αμηνιόγεζε ηεο Αεξόβηαο Ιθαλόηεηαο γηα ην γθξνππ ησλ θαπληζηώλ 
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Σρήκα 4.2.5 : Αμηνιόγεζε ηεο Αεξόβηαο Ιθαλόηεηαο γηα ηνλ γθξνππ ησλ κε- θαπληζηώλ 
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ΤΕΖΣΖΖ  

Η παξνύζα πηπρηαθή εξγαζία κειεηά ηελ επηξξνή πνπ αζθεί ε εμάξηεζε από ην 

ηζηγάξν θαη ηε ληθνηίλε ζε παξακέηξνπο θπζηθήο θαηάζηαζεο, όπσο ε κέγηζηε 

πξόζιεςε νμπγόλνπ θαη ε ζσκαηηθή ζύζηαζε, θαζώο θαη ζε άιιεο παξακέηξνπο,  

όπσο ν εβδνκαδηαίνο όγθνο πξνπόλεζεο θαη ε πξνπνλεηηθή ειηθία, ζε πγηείο ελήιηθεο 

εξαζηηέρλεο αζιεηέο ππγκαρίαο. Σα θύξηα επξήκαηα ηεο έξεπλαο είλαη ε πνιύ ηζρπξή 

ζπζρέηηζε κεηαμύ ηεο κέγηζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ ησλ αζιεηώλ θαη ηνπ αξηζκνύ 

πξνπνλήζεσλ ηελ εβδνκάδα (r = 0,9982), θαζώο θαη ε κέηξηα  αξλεηηθή ζπζρέηηζε 

πνπ εκθάληζε ν βαζκόο εμάξηεζεο από ηε ληθνηίλε (Fagerstrom ζθνξ) ησλ 

δνθηκαδόκελσλ κε ηε κέγηζηε πξόζιεςε νμπγόλνπ (r = -0,4822). Σέινο, ε κέγηζηε 

πξόζιεςε νμπγόλνπ κεηαμύ ησλ δπν νκάδσλ (θαπληζηώλ – κε θαπληζηώλ) εκθάληζε 

ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθή δηαθνξά (p = 0,04666). 

 

5.1.  Ζ επίδξαζε ηεο ζπζηεκαηηθήο άζθεζεο ζε πξόγξακκα ππγκαρίαο ζηελ 

αεξόβηα ηθαλόηεηα 

Η πνιύ ηζρπξή ζεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμύ κέγηζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ θαη 

εβδνκαδηαίνπ πξνπνλεηηθνύ όγθνπ (r= 0,9982) ησλ δνθηκαδνκέλσλ ζηελ παξνύζα 

κειέηε ππνδεηθλύεη επίδξαζε ηεο ζπζηεκαηηθήο άζθεζεο ζην άζιεκα ηεο ππγκαρίαο 

ζηελ κέγηζηε πξόζιεςε νμπγόλνπ ησλ αζθνύκελσλ. Οη δνθηκαδόκελνη πνπ 

ζπκκεηείραλ ζε 3 έσο 5 πξνπνλήζεηο ππγκαρίαο, εβδνκαδηαίσο, θαη ε αεξόβηα 

ηθαλόηεηα απηώλ θαίλεηαη λα απμάλεη γξακκηθά κε ηε ζπρλόηεηα ησλ πξνπνλήζεσλ.  

Σα επξήκαηά καο ζπκθσλνύλ κε ηηο κειέηεο ησλ El-Ashker and Nasr (2018) θαη ησλ 

Chatterjee θαη ζπλεξγαηώλ (2006), πνπ ηζρπξίδνληαη όηη ε πξνπόλεζε ππγκαρίαο απηή 

θαζαπηή κπνξεί λα απμήζεη ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθά ηελ κέγηζηε πξόιεςε νμπγόλνπ 

αθόκα θαη ζε εζληθνύ επηπέδνπ αζιεηέο κε πςειή αξρηθή αεξόβηα ηθαλόηεηα. Δίλαη 

ινγηθό όηη όζν απμάλεη ε ζπρλόηεηα ησλ πξνπνλεηηθώλ κνλάδσλ, άξα θαη ν 

πξνπνλεηηθόο όγθνο, ηόζν ζα απμάλνπλ θαη νη αεξόβηεο πξνζαξκνγέο ησλ αζιεηώλ. 

Η δηαιεηκκαηηθή  άζθεζε πςειήο έληαζεο επηθέξεη αεξόβηεο πξνζαξκνγέο αθόκα θαη 

ζε γπκλαζκέλα άηνκα (Ouerghi 2014) θαη έρεη πξνηαζεί σο ε πιένλ θαηάιιειε 

κέζνδνο εθγύκλαζεο αζιεηώλ πνιεκηθώλ ηερλώλ ιόγσ ηεο πξνζνκνίσζεο ηεο 

δηαιεηκκαηηθήο θύζεο ηνπ αζιήκαηνο (James et al. 2013, La Bounty et al. 2011, Tack 

2013, Kostikiadis et al. 2017). Μηα ηππηθή πξνπόλεζε ππγκαρίαο πνπ ζην θύξην 
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κέξνο ηεο πεξηιακβάλεη 6 έσο 9 γύξνπο  ησλ ηξηώλ ιεπηώλ κε 1 ιεπηό δηάιεηκκα 

κεηαμύ ηνπο, απνηειεί δηαιεηκκαηηθή άζθεζε κε ζπλνιηθή δηάξθεηα από 18 έσο 35 

ιεπηά.  Όπσο πξναλαθέξζεθε, ζηελ κειέηε ηνπ Arseneau θαη ησλ ζπλεξγαηώλ ηνπ 

(2011) κεηξήζεθε ε αθξηβήο πξόιεςε νμπγόλνπ γηα βαζηθέο ππγκαρηθέο αζθήζεηο θαη 

βξέζεθε όηη αληηζηνηρνύλ ζε εληάζεηο 70% ηεο VΟ2max. Δπνκέλσο, ηα 

ραξαθηεξηζηηθά κηαο ηππηθήο πξνπόλεζεο ππγκαρίαο, δειαδή ε κέηξηα έσο πςειή 

έληαζε ηεο άζθεζεο, αιιά θαη ε απμεκέλε δηάξθεηα εθαξκνγήο ηεο θαη ην αλεπαξθέο 

γηα απνθαηάζηαζε δηάιεηκκα, θαίλεηαη λα πξνθαινύλ αεξόβηεο πξνζαξκνγέο ζε ήδε 

αεξόβηα πξνπνλεκέλνπο αζιεηέο. 

 Όινη νη  δνθηκαδόκελνη ηεο κειέηεο, αλεμαξηήησο νκάδαο, εκθάληζαλ αεξόβηα 

ηθαλόηεηα πνπ αμηνινγείηαη σο ηνπιάρηζηνλ «κέηξηα» ζε ζρέζε κε ηνλ κέζν όξν γηα 

ειηθία θαη ην θύιν (ACSM, 2000) κε ηελ πιεηνςεθία λα αμηνινγείηαη σο «πνιύ 

θαιή». Παξόιν πνπ ζηελ παξνύζα πηπρηαθή εξγαζία δελ κειεηήζεθε άκεζα θαη 

καθξνρξόληα ε επίδξαζε ηεο ζπζηεκαηηθήο πξνπόλεζεο ππγκαρίαο ζηελ κέγηζηε 

πξόζιεςε νμπγόλνπ ησλ αζθνύκελσλ, ηα παξαπάλσ απνηειέζκαηα ππνδεηθλύνπλ όηη 

ε ζπκκεηνρή ζε πξνγξάκκαηα ππγκαρίαο είλαη δπλαηόλ λα ζπληεξήζεη ηελ αεξόβηα 

ηθαλόηεηα ζε επίπεδα πάλσ από ην κέζν όξν ή αθόκα θαη λα ηελ βειηηώζεη. 

 

5.2  Ζ επίδξαζε ηνπ θαπλίζκαηνο ζηελ αεξόβηα ηθαλόηεηα 

ηελ παξνύζα κειέηε ν παξάγνληαο θάπληζκα θαίλεηαη λα επεξεάδεη ηελ αεξόβηα 

ηθαλόηεηα ησλ δνθηκαδνκέλσλ. πγθεθξηκέλα, ν βαζκόο εμάξηεζεο από ηε ληθνηίλε 

εκθάληζε κέηξηα αξλεηηθή ζπζρέηηζε κε ηε ζρεηηθή κέγηζηε πξόιεςε νμπγόλνπ, πνπ 

ζεκαίλεη όηη όζν ε εμάξηεζε από ηε ληθνηίλε απμάλεη, ηόζν ε κέγηζηε πξόζιεςε 

νμπγόλνπ ηείλεη λα κεηώλεηαη. Η κέγηζηε πξόζιεςε νμπγόλνπ απνηειεί βαζηθό 

αεξόβην δείθηε πγείαο θαη αεξόβηαο απόδνζεο. Όπσο ζε πξνγελέζηεξεο κειέηεο 

(Chia-Lun Lee and Wen-Dien Chang 2013, de Oliveira Caram 2016), έηζη θαη ζηελ 

παξνύζα πηπρηαθή εξγαζία, ε ρξήζε πξντόλησλ θαπλνύ θαη ληθνηίλεο ζπζρεηίδεηαη κε 

κεησκέλε κέγηζηε πξόζιεςε νμπγόλνπ, πνπ ζεκαίλεη ρακειόηεξε αλνρή ζηελ 

αεξόβηα δξαζηεξηόηεηα. ε έξεπλα πνπ έγηλε ζε θνηηεηέο θπζηθήο αγσγήο, δειαδή ζε 

θπζηθά δξαζηήξηα άηνκα, παξόιν πνπ ε κέγηζηε πξόζιεςε νμπγόλνπ ησλ θαπληζηώλ 

δελ εκθάληζε ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθή δηαθνξά κε ησλ κε θαπληζηώλ, άιινη δείθηεο 

αεξόβηαο απόδνζεο εκθάληζαλ ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθή δηαθνξά. πγθεθξηκέλα, νη 
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θαπληζηέο εκθάληζαλ κεησκέλν ζπλνιηθό ρξόλν αληνρήο ζηελ άζθεζε θαη 

πξνζέγγηζαλ ην αλαεξόβην θαηώθιη λσξίηεξα. Σαπηόρξνλα, νη θαπληζηέο εκθάληζαλ 

πςειόηεξε θαξδηαθή ζπρλόηεηα εξεκίαο, ελώ ε θαξδηαθή ζπρλόηεηά απνθαηάζηαζεο 

ύζηεξα από 80 δεπηεξόιεπηα ήηαλ επίζεο πςειόηεξε ζε ζρέζε κε ηνπο κε θαπληζηέο. 

Δπνκέλσο, αθόκα θαη αλ ε ζρεηηθή αεξόβηα ηθαλόηεηα ησλ θαπληζηώλ θνηηεηώλ 

θπζηθήο αγσγήο είλαη παξόκνηα κε ησλ κε θαπληζηώλ, θαίλεηαη όηη ην ζπζηεκαηηθό 

θάπληζκα επεξεάδεη άιιεο εμίζνπ ζεκαληηθέο παξακέηξνπο αεξόβηαο απόδνζεο 

(Sung 2011). Eίλαη ινγηθό όηη, αθνύ ην θάπληζκα επεξεάδεη ηελ απνδνηηθόηεηα 

αληαιιαγήο αεξίσλ ζηνπο πλεύκνλεο (Kobayashi et al 2004), εηδηθά θαηά ηελ έληνλε 

άζθεζε (θνληά ζην αλαεξόβην θαηώθιη), νη θαπληζηέο ζα εκθαλίζνπλ ππνμία 

λσξίηεξα από ηνπο κε θαπληζηέο, ιόγσ ηεο αδπλακίαο ρξήζεο νμπγόλνπ ζηελ 

παξαγσγή ελέξγεηαο, κε απνηέιεζκα λα πξνζεγγίζνπλ ην αλαεξόβην θαηώθιη 

λσξίηεξα από ηνπο κε θαπληζηέο.  

Αμηνζεκείσην γεγνλόο απνηειεί όηη νη δνθηκαδόκελνη πνπ ήηαλ ρξόληνη ρξήζηεο 

θαπλνύ θαη εκθάληζαλ από κέηξηα έσο ηζρπξή εμάξηεζε από ηε ληθνηίλε, παξάιιεια, 

εκθάληζαλ κέγηζηε πξόζιεςε νμπγόλνπ ζπγθξίζηκε κε απηή ηνπ κέζνπ όξνπ γηα ηνλ 

γεληθό πιεζπζκό, ζύκθσλα κε  ην θύιν θαη ηελ ειηθία ηνπο (ACSM 2000), κε ηελ 

πιεηνςεθία ηνπο λα αμηνινγείηαη κε «πνιύ θαιή» αεξόβηα ηθαλόηεηα, ζε ζρέζε κε ην 

κέζν όξν. Παξάιιεια ε κέγηζηε πξόζιεςε νμπγόλνπ ησλ αζιεηώλ πνπ ζπκκεηείραλ 

ζηελ παξνύζα έξεπλα είλαη ζπγθξίζηκε θαη κε απηήλ πνπ έρεη βξεζεί ζε ππγκάρνπο 

πνπ αζρνινύληαη ηόζν ζε επίπεδν αλαςπρήο  (Kravitz 2003, Dietrich 2006), ελώ δελ 

απέρεη πνιύ από απηήλ αζιεηώλ πςεινύ επηπέδνπ (Chaabene 2014). Αμίδεη λα 

ζεκεησζεί ε κειέηε ηνπ Koubaa et al. ην 2014, όπνπ θαίλεηαη όηη νη θαπληζηέο έρνπλ 

όκνηεο ζεηηθέο αεξόβηεο πξνζαξκνγέο κε ηνπο κε θαπληζηέο ζην ίδην πξόγξακκα 

άζθεζεο, γεγνλόο πνπ ππνδεηθλύεη όηη νη βιαβεξέο ζπλέπεηεο ηνπ θαπλίζκαηνο είλαη 

ζε θάπνην βαζκό αλαζηξέςηκεο θαη ην θαξδηναλαπλεπζηηθό ζύζηεκα ησλ θαπληζηώλ 

είλαη ηθαλό γηα αεξόβηεο πξνζαξκνγέο.  

Αθόκε, αμίδεη λα ππνγξακκηζηεί όηη, ελώ ζύκθσλα κε κειέηεο νη θαπληζηέο ηείλνπλ 

λα εκθαλίδνπλ πςεινηέξα πνζνζηά ζσκαηηθνύ ιίπνπο, εηδηθόηεξα θνηιηαθό ιίπνο 

(Clair et al. 2011, Flouris et al. 2015), ζηελ παξνύζα εξγαζία δελ εκθαλίζηεθε 

ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθή δηαθνξά ζηα ζσκαηνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά κεηαμύ ησλ δπν 

νκάδσλ.  
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Δλ θαηαθιείδη, ζύκθσλα κε ηα παξαπάλσ, θαίλεηαη όηη, ελώ ην θάπληζκα επεξεάδεη 

ηελ αεξόβηα ηθαλόηεηα ησλ εξαζηηερλώλ αζιεηώλ ππγκαρίαο, ε ζπζηεκαηηθή άζθεζε 

ζε ππγκαρηθά πξνγξάκκαηα θαίλεηαη λα αληηζηξέθεη έσο θάπνην βαζκό ηηο αξλεηηθέο 

επηπηώζεηο ηεο εμάξηεζεο από ηε ληθνηίλε θαη ηεο ζπζηεκαηηθήο ρξήζεο θαπλνύ. 

 

ΑΝΑΚΔΦΑΛΑΗΩΖ, ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ, ΠΡΟΣΑΔΗ 

Αλαθεθαιαηώλνληαο θαίλεηαη όηη ε αεξόβηα απόδνζε εξαζηηερλώλ αζιεηώλ 

ππγκαρίαο επεξεάδεηαη από ην θάπληζκα, ελώ δελ είλαη ν κνλαδηθόο παξάγνληαο πνπ 

ηελ επεξεάδεη, θαζώο, όπσο είλαη ινγηθό, απμάλεη αλάινγα κε ηνλ εβδνκαδηαίν 

πξνπνλεηηθό όγθν ησλ αζθνύκελσλ. 

Πάξα ηε ζπζηεκαηηθή θαηαλάισζε πξντόλησλ θαπλνύ (6 - 11 ρξόληα) γηα ην γθξνππ 

ησλ θαπληζηώλ, όινη νη δνθηκαδόκελνη εκθάληζαλ κέγηζηε πξόζιεςε νμπγόλνπ πνπ 

αληηζηνηρεί ηνπιάρηζηνλ ζην κέζν όξν γηα ηελ ειηθηαθή νκάδα θαη ην θύιν ηνπο. Η 

πιεηνςεθία ησλ δνθηκαδόκελσλ θαπληζηώλ αμηνινγήζεθαλ κε «πνιύ θαιή» κέγηζηε 

πξόζιεςε νμπγόλνπ, γεγνλόο πνπ ζεκαίλεη όηη ε ζπζηεκαηηθή αζθεζε ζε 

πξνγξάκκαηα ππγκαρίαο κπνξεί λα δηαηεξήζεη ηα επίπεδα αεξόβηαο ηθαλόηεηαο ζε 

επίπεδα πάλσ από ην κέζν όξν παξά ηελ ρξόληα ρξήζε πξντόλησλ θαπλνύ θαη 

ληθνηίλεο. Απηό απνηειεί έλδεημε όηη πηζαλώο ε βιάβε ησλ θπζηνινγηθώλ 

ζπζηεκάησλ από ην ηζηγάξν λα αλαζηξέθεηαη ζε θάπνην βαζκό κε ζπζηεκαηηθή 

πςειήο έληαζεο άζθεζε, όπσο ε ππγκαρία. Έλα κεγαιύηεξν δείγκα γηα ηελ παξνύζα 

κειέηε, ζα ελίζρπε βέβαηα πεξαηηέξσ ηα απνηειέζκαηα καο. Θεσξνύκε ζθόπηκν ζην 

κέιινλ λα κειεηεζνύλ πεξαηηέξσ θπζηνινγηθέο απνθξίζεηο εξαζηηερλώλ αζιεηώλ θαη 

ειεπζέξα αζθνύκελσλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο ππγκαρίαο, όπσο ε 

απνθαηάζηαζε ηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο κεηαμύ γύξσλ, πξνθεηκέλνπ λα 

απνθηεζνύλ γλώζεηο γηα θαιύηεξν ζρεδηαζκό ησλ πξνγξακκάησλ απηώλ.  
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ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ  

 
 
Πόζν εμαξηεκέλνη είζηε από ηε ληθνηίλε; 

(Κιίκαθα Fagerstrom*) 

 
1. Πόζα ηζηγάξα θαπλίδεηε ηελ εκέξα; 

* Ληγόηεξα από 15 (0 πόληνη) 

* 16 έσο 25 (1 πόληνη) 

* Πάλσ από 25 (2 πόληνη) 

2. Πνηα είλαη ε πεξηεθηηθόηεηα ζε ληθνηίλε ησλ ηζηγάξσλ πνπ θαπλίδεηε 

(αλαγξάθεηαη 

ζην παθέην); 

* Ληγόηεξα από 0,8 mg (0 πόληνη) 

* 0,8 έσο 1,5 mg (1 πόληνη) 

* Πάλσ από 1,5 mg (2 πόληνη) 

3. Καηαπίλεηε ηνλ θαπλό; 

* Πνηέ (0 πόληνη) 

* Μεξηθέο θνξέο (1 πόληνη) 

* Πάληα (2 πόληνη) 

4. Καπλίδεηε πην πνιύ ην πξσί απ’ όηη ην απόγεπκα; 

* Ναη (1 πόληνο) 

* Όρη (0 πόληνη) 

5. Πόηε θαπλίδεηε ην πξώην ζαο ηζηγάξν; 

* Μέζα ζε κηζή ώξα αθνύ ζεθσζώ ην πξσί (2 πόληνη) 

* Αξγόηεξα (0 πόληνη) 

6. Πνην ηζηγάξν ζαο θαίλεηαη ην πην απαξαίηεην; 

* Σν πξώην (1 πόληνο) 

* Κάπνην άιιν (0 πόληνη) 

7. Καπλίδεηε αθόκε θαη όηαλ κηα αξξώζηηα (γξίπε, θξπνιόγεκα) ζαο ππνρξεώλεη 

λα 

κείλεηε ζην θξεβάηη; 

* Ναη (1 πόληνο) 

* Όρη (0 πόληνη) 

8. αο είλαη δύζθνιν λα κελ θαπλίδεηε ζε ρώξνπο πνπ απαγνξεύεηαη ην θάπληζκα 

(ζηλεκά, ζέαηξν, αίζνπζεο αλακνλήο); 

* Ναη (1 πόληνο) 

* Όρη (0 πόληνη) 


