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Επραξηζηίεο 

Καηαξράο, ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ όινπο ηνπο θαζεγεηέο κνπ, νη νπνίνη κε 

δίδαμαλ ζε όιε ηελ δηάξθεηα ηεο θνίηεζήο κνπ, θαη ηδηαίηεξα ηνλ επηβιέπνληα 

Καζεγεηή κνπ, θύξην Μπνηώλε Πέηξν, γηα ηελ θαζνδήγεζή ηνπ θαη ηελ ζεκαληηθή 

αξσγή ηνπ ζηελ εθπόλεζε ηεο παξνύζαο εξγαζίαο. Δπηπιένλ, ζα ήζεια λα 

επραξηζηήζσ ηελ Υπνςήθηα Γηδάθηνξα ηεο Ιαηξηθήο Σρνιήο Αζελώλ, θπξία 

Αλαζηαζία Αλησλίνπ, γηα ηηο ζπκβνπιέο ηεο ζηελ νινθιήξσζε ηεο εξγαζίαο. Τέινο, 

επραξηζηώ βαζύηαηα ηελ νηθνγέλεηα κνπ γηα ηελ πνιύπιεπξε ζηήξημε πνπ κνπ έρεη 

παξάζρεη όια απηά ηα ρξόληα.  
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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

Εηζαγσγή: Ο ύπλνο απνηειεί κία ζεκαληηθή θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία ηνπ 

αλζξώπηλνπ νξγαληζκνύ. Σύκθσλα κε ηελ βηβιηνγξαθία ιόγσ ησλ απμεκέλσλ 

αλαγθώλ νη αζιεηέο πξέπεη λα ιακβάλνπλ 7-9 ώξεο ύπλνπ εκεξεζίσο, ώζηε λα έρνπλ 

θαιέο αζιεηηθέο απνδόζεηο, ιηγόηεξνπο ηξαπκαηηζκνύο, θαιή ςπρηθή θαη ζσκαηηθή 

πγεία. Ωζηόζν, εμαηηίαο ηνπ πξνγξάκκαηνο θαη ηνπ πξνπνλεηηθνύ θνξηίνπ ν ζηόρνο 

απηόο δύζθνια επηηπγράλεηαη.  

θνπόο: Η δηεξεύλεζε ηεο επίδξαζεο ηνπ πξνγξάκκαηνο πξνπόλεζεο θαη ηνπ 

πξνπνλεηηθνύ θνξηίνπ ζηελ πνζόηεηα θαη ηελ πνηόηεηα ύπλνπ.  

Μέζνδνο: Αλαδεηήζακε ζηελ ειεθηξνληθή βάζε δεδνκέλσλ ηνπ PubMed όια ηα 

άξζξα πνπ αθνξνύλ ζην πξνπνλεηηθό θνξηίν θαη ην πξόγξακκα ηεο πξνπόλεζεο 

αλαθνξηθά κε ην πνδόζθαηξν, ην κπάζθεη θαη ην ξάγθκπη. Απνθιείζακε κειέηεο 

βάζεη πεξίιεςεο ή θαηόπηλ πιήξνπο αλάγλσζεο ηνπ άξζξνπ, θαζώο δελ πεξηείραλ ηηο 

πιεξνθνξίεο πνπ απαηηνύληαλ. Σπκπεξηειήθζεζαλ 8 κειέηεο.  

Απνηειέζκαηα: Τν πξόγξακκα ηεο πξνπόλεζεο επεξεάδεη ηελ πνζόηεηα θαη ηελ 

πνηόηεηα ηνπ ύπλνπ. Όηαλ νη πξνπνλήζεηο ή νη αγώλεο γίλνληαη βξαδηλέο ώξεο, νη 

ζπλνιηθέο ώξεο ύπλνπ θαη ε απνηειεζκαηηθόηεηα απηνύ κεηώλνληαη. Οη ώξεο ύπλνπ 

ηελ εκέξα κεηά ηνλ αγώλα είλαη κεησκέλεο, ελώ ζηα πξνπνλεηηθά θακπο ν ύπλνο 

δηαηαξάζζεηαη. Τν πξνπνλεηηθό θνξηίν ζε πςειά επίπεδα επεξεάδεη πηζαλά ηόζν ηελ 

πνζόηεηα όζν θαη ηελ πνηόηεηα ηνπ ύπλνπ, ελώ παξαηεξνύληαη θαη νξκνληθέο 

αιιαγέο.  

πκπεξάζκαηα: Ο πξνπνλεηηθόο πξνγξακκαηηζκόο θαη ην θνξηίν επεξεάδνπλ ηελ 

πνζόηεηα θαη ηελ πνηόηεηα ύπλνπ. Σύκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο, πνιύ 

πξσηλέο πξνπνλήζεηο αιιά θαη πξνπνλήζεηο πνπ γίλνληαη αξγά ην βξάδπ κπνξνύλ λα 
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επεξεάζνπλ ηελ δηάξθεηα θαη ηελ πνηόηεηα ύπλνπ ησλ αζιεηώλ. Υςειά πξνπνλεηηθά 

θνξηία πηζαλόλ λα πξνθαινύλ δηαηαξαρέο ζηνλ ύπλν. Τα παξαπάλσ απνηειέζκαηα ζα 

βνεζήζνπλ ζηνλ ζρεδηαζκό πξνγξακκάησλ πξνπόλεζεο θαη απνθαηάζηαζεο ηα νπνία 

κε ηελ ζεηξά ηνπο ζα βειηηώζνπλ ηελ απόδνζε ησλ αζιεηώλ. 

 

Λέμεηο-θιεηδηά: προπονηηικό θορηίο, προπονηηική επιβάρσνζη, προπονηηικό 

πρόγραμμα, ύπνος, διαηαρατές ύπνοσ 
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Εηζαγσγή 

Ο ύπλνο απνηειεί κία θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία ησλ έκβησλ όλησλ θαη παίδεη 

ζεκαληηθό ξόιν ζηελ πγεία θαη ηελ επεμία ηνπ νξγαληζκνύ, θαζώο επεξεάδεη ηε 

ζσκαηηθή αλάπηπμε, ηε δηάζεζε, ηε γλσζηηθή απόδνζε, αιιά θαη ηελ πνηόηεηα δσήο  

( Watson, 2017).  Μεησκέλεο ώξεο ύπλνπ κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζε θόπσζε θαη 

εκεξήζηα ππλειία, ελώ κπνξεί λα επηθέξνπλ ελδνθξηλνινγηθέο θαη κεηαβνιηθέο 

δηαηαξαρέο (Cappuccio, D'Elia, Strazzullo, & Miller, 2010).  

Οη αζιεηέο, ιόγσ ηεο έληνλεο ζσκαηηθήο ηνπο δξαζηεξηόηεηαο, θαίλεηαη όηη 

ρξεηάδνληαη πεξηζζόηεξν πνζνηηθό θαη πνηνηηθό ύπλν, ν νπνίνο έρεη ζπζρεηηζηεί κε 

βειηησκέλε αζιεηηθή επίδνζε, επηηπρία, ιηγόηεξνπο ηξαπκαηηζκνύο θαη αζζέλεηεο θαη 

κεησκέλν ζηξεο (Bird, 2013; von Rosen, Frohm, Kottorp, Fridén, & Heijne, 2017; 

Watson, 2017). Πέξα από ηηο ελδείμεηο ηεο βηβιηνγξαθίαο,  νη αζιεηέο  αλαγλσξίδνπλ 

ηνλ ύπλν σο ηελ ζπνπδαηόηεξε ζπλήζεηα απνθαηάζηαζεο. Δληνύηνηο, εξεπλεηηθέο 

κειέηεο ζε θαιά γπκλαζκέλνπο αζιεηέο αλαθέξνπλ όηη ζπρλά απηνί δελ θαηαθέξλνπλ 

λα έρνπλ πνηνηηθό θαη επαξθή ύπλν, επεξεάδνληαο κε απηό ηνλ ηξόπν ηελ επίδνζε θαη 

ηελ πγεία ηνπο ( Roberts, Teo, & Warmington, 2019). Παξάγνληεο όπσο ν 

πξνπνλεηηθόο πξνγξακκαηηζκόο πνπ κπνξεί λα πεξηιακβάλεη πνιύ πξσηλέο 

πξνπνλήζεηο θαζώο θαη ην πξνπνλεηηθό θνξηίν δύλαληαη λα επεξεάζνπλ αξλεηηθά 

ηόζν ηελ πνζόηεηα όζν θαη ηελ πνηόηεηα ηνπ ύπλνπ (Gupta, Morgan, & Gilchrist, 

2017; M. Lastella et al., 2020;  Roberts , Teo, & Warmington., 2019; Whitworth-

Turner, Di Michele, Muir, Gregson, & Drust, 2019). Μέρξη ζήκεξα από όζν 

γλσξίδνπκε δελ ππάξρεη αλαζθόπεζε βηβιηνγξαθίαο πνπ λα εμεηάδεη ηελ επίδξαζε 

ηνπ πξνπνλεηηθνύ πξνγξακκαηηζκνύ θαη ηνπ πξνπνλεηηθνύ θνξηίνπ ζε αζιεηέο 

νκαδηθώλ αζιεκάησλ.  
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θνπόο 

Σθνπόο ηεο παξνύζαο κειέηεο ήηαλ δηεξεπλώληαο ηελ ππάξρνπζα 

βηβιηνγξαθία λα εμεηάζεη ηελ επίδξαζε ηνπ πξνπνλεηηθνύ πξνγξακκαηηζκνύ θαη ηνπ 

θνξηίνπ ηεο πξνπόλεζεο ζηελ πνζόηεηα θαη ηελ πνηόηεηα ύπλνπ  αζιεηώλ νκαδηθώλ 

αζιεκάησλ. 

 

 

Μέζνδνο 

 Η αλαδήηεζε ησλ δεδνκέλσλ ηεο ππάξρνπζαο βηβιηνγξαθίαο έγηλε ζηε βάζε 

δεδνκέλσλ ηνπ Pubmed/MEDLINE, από ηελ αξρή έσο 4 Ιαλνπαξίνπ 2021. 

Φξεζηκνπνηήζεθαλ νη αθόινπζεο ιέμεηο-θιεηδηά: “sleep AND ((training load) OR 

training schedule) AND ((((rubgy) OR basketball) OR football) OR soccer)”.  

 Τα θξηηήξηα έληαμεο ζηε κειέηε καο ήηαλ ε ρξήζε ηεο αγγιηθήο γιώζζαο θαη 

νη ζπγρξνληθέο κειέηεο, νη νπνίεο είραλ ζαθή ζηνηρεία κέηξεζεο γηα ην πξόγξακκα 

ηεο πξνπόλεζεο θαη ην πξνπνλεηηθό θνξηίν. Από ηε κειέηε απνθιείζηεθαλ 

βηβιηνγξαθηθέο αλαζθνπήζεηο θαη κειέηεο πνπ δελ είραλ επαξθή ζηνηρεία αλαθνξηθά 

κε ην πξόγξακκα πξνπόλεζεο θαη ην πξνπνλεηηθό θνξηίν. Τα αθξηβή βήκαηα πνπ 

αθνινπζήζεθαλ ζηε δηαδηθαζία πεξηγξάθνληαη ζην ρήκα 1.  
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ρήκα 1. Γηαγξακκαηηθή απεηθόληζε δηαδηθαζίαο βηβιηνγξαθηθήο αλαζθόπεζεο 

(flowchart). 

Άξζξα πνπ πξνέθπςαλ από 

ηελ αλαδήηεζε ζην 

Pubmed (Ν= 172) 

Άξζξα πνπ πξνέθπςαλ από 

άιιεο πεγέο (Ν=8) 

Άξζξα πνπ πξνέθπςαλ κεηά ηελ εμαίξεζε άξζξσλ 

πνπ εκθαλίδνληαλ άλσ ηεο κίαο θνξάο 

(duplicates) (N= 98 ) 

Άξζξα πνπ εμαηξέζεθαλ ζε 

επίπεδν ηίηινπ/πεξίιεςεο 

γηαηί δελ ήηαλ ζρεηηθά κε ην 

ζέκα (Ν= 40) Άξζξα πνπ εμεηάζζεθαλ σο ζρεηηθά κε 

ην ζέκα καο (Ν=58) 

Απνθιεηζκόο άξζξσλ κεηά ηελ πιήξε 

αλάγλσζή ηνπο γηαηί δελ πεξηείραλ 

κέηξεζε ηνπ πξνπνλεηηθνύ 

θνξηίνπ/πξνγξάκκαηνο πξνπόλεζεο ή 

δελ ήηαλ εξεπλεηηθά άξζξα (Ν= 40) 

Άξζξα πνπ ηειηθά ζπκπεξηειήθζεζαλ 

ζηε κειέηε καο (Ν=8) 
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Απνηειέζκαηα 

 Σηε κειέηε καο ζπκπεξηιήθζεθαλ 8 κειέηεο, νη νπνίεο πιεξνύζαλ όια ηα 

θξηηήξηα έληαμεο. Αλαθνξηθά κε ην πξόγξακκα ηεο πξνπόλεζεο, ηα θξηηήξηα 

ζπκπεξίιεςεο πιεξνύζαλ 5 κειέηεο, εθ ησλ νπνίσλ νη ηξεηο πξνέξρνληαλ από ηελ 

Απζηξαιία, κία από ην Ηλσκέλν Βαζίιεην θαη κία από ηεο Ηλσκέλεο Πνιηηείεο 

Ακεξηθήο θαη ηε Γαιιία. Οη ηέζζεξηο κειέηεο αθνξνύζαλ ζην πνδόζθαηξν θαη κία 

ζην ξάγθκπη. Σε ηξεηο από ηηο κειέηεο ην δείγκα απνηεινύληαλ από επαγγεικαηίεο 

ελήιηθεο αζιεηέο, κία από εθήβνπο θαη κία από θνηηεηέο ζε πιήξνπο θνίηεζεο 

αθαδεκατθό πξόγξακκα ζρεηηθό κε ην πνδόζθαηξν. Σε όιεο ηηο κειέηεο ην δείγκα 

απνηεινύληαλ από άλδξεο. Σηνλ Πίλαθα 1. αλαθέξνληαη εθηελώο νη κειέηεο, ην 

δείγκα πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε ζε θάζε κία, ην πξόγξακκα ηεο πξνπόλεζεο, ην 

πξνπνλεηηθό θνξηίν, ε δηαδηθαζία πνπ αθνινπζήζεθε γηα ηελ θαηαγξαθή ησλ ελ 

ιόγσ κεηαβιεηώλ, θαζώο επίζεο θαη ην απνηέιεζκα.  

  Τα επξήκαηα ησλ κειεηώλ ησλ Nedelec et al. 2019 (Nédélec, Dawson, & 

Dupont, 2019), Whitworth et al. 2018 (Whitworth-Turner et al., 2019) θαη Fullagar et 

al. 2016 (Fullagar, Skorski, et al., 2016) δείρλνπλ όηη ε ώξα θαηάθιηζεο ηελ εκέξα 

ηνπ αγώλα ήηαλ αξγόηεξα ζε ζρέζε κε ηελ ώξα θαηάθιηζεο ηελ εκέξα ηεο 

πξνπόλεζεο ή ηνπ πξσηλνύ αγώλα. Δπηπιένλ, ν ύπλνο είρε κηθξόηεξε δηάξθεηα όηαλ 

ην καηο ιάκβαλε ρώξα θαηά ηηο βξαδηλέο ώξεο αληί ησλ εκεξεζίσλ. Γηα ηελ αθξίβεηα, 

βξέζεθε όηη όηαλ ην καηο γηλόηαλ λύρηεο, ν ύπλνο ήηαλ θαηά 157 ιεπηά ιηγόηεξνο ζε 

ζύγθξηζε κε ηα καηο πνπ γίλνληαλ εκέξεο θαη θαηά 181 ιεπηά ιηγόηεξνο ζε ζύγθξηζε 

κε ηηο εκέξεο πξνπόλεζεο (Fullagar, Skorski, et al., 2016). Αθόκε, ε ώξα θαηάθιηζεο 

ήηαλ αξγόηεξα κεηά από βξαδηλή πξνπόλεζε ζε ζρέζε κε ηε πξσηλή θαη ηελ 

κεζεκεξηαλή πξνπόλεζε (Brown, Veith, Sampson, Whalan, & Fullagar, 2020), ελώ 

επίζεο, νη ώξεο ύπλνπ ήηαλ κεησκέλεο κεηά από απνγεπκαηηλή πξνπόλεζε ή καηο, 



9 
       

θαζώο θαη ηε κέξα κεηά ην καηο ζπγθξηηηθά κε ηελ πξνεγνύκελε εκέξα (Brown et al., 

2020; Nédélec et al., 2019; Whitworth-Turner et al., 2019). Μειέηε ζε αζιεηέο πνπ 

βξίζθνληαλ ζε camp, έδεημε όηη νη ώξεο ύπλνπ ήηαλ κεησκέλεο ζπγθξηηηθά κε όηαλ νη 

αζιεηέο βξίζθνληαλ ζην ζπίηη. Σπγθεθξηκέλα, νη ζπλνιηθέο ώξεο ύπλνπ ήηαλ 

κεησκέλεο θαηά 85 ιεπηά, ν ρξόλνο πνπ πεξλνύζαλ ζην θξεβάηη ήηαλ κεησκέλνο θαηά 

53 ιεπηά, ελώ ε απνηειεζκαηηθόηεηα ηνπ ύπλνπ ήηαλ κεησκέλε θαηά 8% (Thornton 

et al., 2017).  

 

Πίλαθαο 1. Μειέηεο πνπ δηεξεπλνύλ ηελ επίδξαζε ηνπ πξνγξάκκαηνο πξνπόλεζεο ζηνλ ύπλν ησλ αζιεηώλ 

Study Subject Training 

schedule 

Training load Procedure Outcome 

Nedelec et al., 
2019 (Nédélec et 

al., 2019) 

20 άλδξεο 
επαγγεικαηίεο 

πνδνζθαηξηζηέο 

7 κέξεο- 2 αγώλεο Γπ: Πξόιεςε 
ηξαπκαηηζκώλ/ Μέηξηαο 

έληαζεο πξνπόλεζε 

Τα: Μέηξηαο έληαζεο 

πξνπόλεζε 

Τα:CL 

Ππ: απνθαηάζηαζε 

Ππ: ρακειήο έληαζεο 

πξνπόλεζε 

Σα: Αγώλαο 

Κπ: απνθαηάζηαζε 

Μεηξεηήο 
δξαζηεξηόηεηαο 

θαξπνύ. 

Ηκεξνιόγηα 

ύπλνπ 

• ↓ ώξεο ύπλνπ κεηά 
από λπρηεξηλό αγώλα έλαληη 

πξνπόλεζε 

• ↓ ζπλνιηθώλ  σξώλ 

ύπλνπ θαη ππνθεηκεληθνύ 

ρξόλνπ ζην θξεβάηη 

• ↓ % 

απνηειεζκαηηθόηεηαο ύπλνπ 

• ↓ πνηόηεηαο ύπλνπ 

Brown et al., 

2020 (Brown et 

al., 2020) 

20 έθεβνη 

άλδξεο 

πνδνζθαηξηζηέο 

1st Δβδ=3 

απνγεπκαηηλέο 

πξπ 
2nd Δβδ= 4 

πξσηλέο πξπ 

Rpe=14 

3απνγ(Γ,Τξη,Πε) 

Αγώλαο (Σαβ) 
4πξσηλέο(Γ,Τξη,Τε,Παξ) 

Αγώλαο (Σαβ) 

 3 κεηξήζεηο 

2*7κ ρξήζε 

κεηξεηή 
δξαζηεξηόηεηαο 

Rpe, s-rpe 

•<8 ώξεο ύπλνπ όηαλ ε 

πξνπόλεζε ήηαλ κεηα-

απνγεπκαηηλέο ώξεο 
•Καζπζηεξεκέλε έιεπζε 

ύπλνπ 

πλέρεηα Πίλαθα 1.  

Whitworth et al., 

2018 (Whitworth-

Turner et al., 

2019) 

10 άλδξεο 

πνδνζθαηξηζηέο 

17-18 εηώλ ζε 

πιήξνπο 

θνίηεζεο 

αθαδεκία 

Πεξίνδνο 2 

εβδνκάδσλ θαηά 

ηελ δηάξθεηα 

αγώλσλ 

3 εκ πξπ, 2 

αγώλεο 

ΗΑ-3: 

επαλαιακβαλόκελα 

ζπξηλη/hiit,ssg, 

ζπζηήκαηα 

ΗΑ-2: επηηάρπλζε, 

νκαδηθό παηρλίδη, βάξε,  

ΗΑ-1: πξνεηνηκαζία 

αγώλα, αληίδξαζε 

agility, ηαθηηθή 

ΗΑ: δέζηακα, 

θηλεηηθόηεηα, 
επηηάρπλζε 

ΗΑ+1: νκαδηθή πξπ, 

soccer tennis, 

θηλεηηθόηεηα ζηελ 

πηζίλα 

Αζύξκαην 

ζύζηεκα, gps, 

θαηαγξαθή RPE 

θάζε βξάδπ 

• ↓ ώξεο ύπλνπ ηελ 

εκέξα κεηά ηνλ αγώλα 

ζπγθξηηηθά κε ηελ 

πξνεγνύκελε εκέξα 

πξνπόλεζεο 
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Thornton et al., 

2017 (Thornton et 

al., 2017) 

31 άλδξεο 

επαγγεικαηίεο 

παίθηεο ξάγθκπη 

H : 3 πξσηλέο 

πξνπνλήζεηο, 2 

απνγεπκαηηλέο 

πξπ, 1 αγώλαο,4 

απνθαηάζηαζεο. 

C1st:4 πξσηλέο, 

5κεηα πξσηλέο,3 
κεζεκεξηαλέο, 5 

απνθαηάζηαζεο. 

C2nd: 3 πξσηλέο, 

2 κεζεκεξηαλέο, 

3 

απνθαηάζηαζεο. 

Πξπ θνξηίν H:  

Γηάξθεηα: 55+/- 13.8 

Σπλνιηθή απόζηαζε: 

4252+/-1075.7 

Απόζηαζε πςειήο 

ηαρύηεηαο: 313.3+/-

563.7 
ΑΥΤ%:7.4+/-13.4 

Δπεμία:7.1+/-0.5. 

Πξπ θνξηίν C:  

Γηάξθεηα:94.2+/-18.8 

ΣΑ:6225.3+/-1595.1 

ΑΥΤ:647.1+/-588.5 

ΑΥΤ%:9.2+/-.6.9 

Δπεμία:6.3+/-1.1 

7εκ Home 

13εκ camp 

Μεηξεηήο 

δξαζηεξηόηεηαο, 

Ηκ/γην ύπλνπ, 

εξσηεκαηνιόγην, 

gps 

• ↓ ώξεο ύπλνπ ζε 

camp αληί ζην ζπίηη 

• ↓ % 

απνηειεζκαηηθόηεηαο ύπλνπ 

• Μηθξήο δηάξθεηαο 

ύπλνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εκέξαο είλαη σθέιηκνο 

Fullagar et al., 

2016 (Fullagar, 

Skorski, et al., 

2016) 

16 άλδξεο 

επαγγεικαηίεο 

πνδνζθαηξηζηέο 

Πεξίνδνο 21 

εκεξώλ 

18 κέξεο (πξπ, 

εκ. αγώλαο, λπρ. 

αγώλαο) 
3 ξεπό 

Πξνπνλεηηθό θνξηίν 

Πξπ=292+/-195, 

ΗκΑ=659+/-195, 

ΝπρΑ=698+/-254 

2 

κεηξήζεηο/εκέξα 

Γηαδηθηπαθό 

εξσηεκαηνιόγην 

s-RPE  

• ↓ σξώλ ύπλνπ κεηά 

από λπρηεξηλό αγώλα αληί 

εκεξήζην ή εκέξα πξνπόλεζεο 

• ↑ ζηξεο κεηά από 

λπρηεξηλό αγώλα 

 

Σρεηηθά κε ην πξνπνλεηηθό θνξηίν, ζηελ κειέηε καο ζπκπεξηειήθζεζαλ 3 

κειέηεο, νη δύν εθ ησλ νπνίσλ πξνέξρνληαη από ηελ Απζηξαιία θαη κία από ηελ 

Ιηαιία. Οη δύν από απηέο ηηο κειέηεο αθνξνύζαλ ζηελ θαιαζνζθαίξηζε θαη κία ζην 

πνδόζθαηξν. Μία κειέηε είρε γίλεη ζε γπλαηθείν πιεζπζκό. Σηνλ Πίλαθα 2. 

αλαιύνληαη όια ηα ζηνηρεία ησλ κειεηώλ.  

Τα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη ηόζν ε απνηειεζκαηηθόηεηα ηνπ ύπλνπ (SE%), 

όζν θαη ε πνηόηεηά ηνπ, δελ επεξεάδνληαη ζε πνιύ ζεκαληηθό βαζκό από ην 

πξνπνλεηηθό θνξηίν (Fox et al., 2020; M. Lastella et al., 2020). Ωζηόζν, ζηε κειέηε 

ησλ Lastella et al. (M. Lastella et al., 2020), θαίλεηαη όηη ε έλαξμε θαη ε δηαθνπή ηνπ 

ύπλνπ αξγνύζαλ πεξηζζόηεξν θαηά ηηο εκέξεο μεθνύξαζεο ζπγθξηηηθά κε ηηο εκέξεο 

πξνπόλεζεο. Δπηπιένλ, ν ζπλνιηθόο ρξόλνο πνπ πεξλνύζαλ ζην θξεβάηη (TIB) θαη ν 

ζπλνιηθόο ρξόλνο ύπλνπ (ΤST) ήηαλ επίζεο κεγαιύηεξνο ζηηο εκέξεο μεθνύξαζεο. Η 

κειέηε ησλ Bonato et al. (Bonato et al., 2020) έδεημε όηη αθελόο ε High-Intensity 

Interval Training (HIIT) επηδξά αξλεηηθά ζηελ πνηόηεηα ηνπ ύπλνπ θαη αθεηέξνπ, όηη 

ηα επίπεδα ηεο θνξηηδόιεο ζηνπο αζιεηέο είλαη πςειόηεξα όηαλ θάλνπλ πξνπόλεζε 
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HIIT. Τέινο, αλαθνξηθά κε ηελ κειέηε ησλ Fox et al.(Fox et al., 2020), θάλεθε όηη 

ηόζν κε ηηο κεηξήζεηο ηνπ PlayerLoad, όζν θαη κε ην sRPE, ε έλαξμε ηνπ ύπλνπ ήηαλ 

αξγόηεξα κεηά από κέηξην ή πςειό πξνπνλεηηθό θνξηίν ζπγθξηηηθά κε ηηο λύρηεο 

ειέγρνπ. Δπίζεο, ηόζν ην TIB, όζν θαη ην ΤST ήηαλ ρακειόηεξν κεηά από πςειό 

πξνπνλεηηθό θνξηίν. 

 

Πίλαθαο 2. Μειέηεο πνπ δηεξεπλνύλ ηελ επίδξαζε ηνπ πξνπνλεηηθνύ θνξηίνπ ζηνλ ύπλν ησλ αζιεηώλ 

Study Subject Training 

Schedule 

Training load Procedure Outcome 

Lastella 

et al., 

2020 

(M. 

Lastella 

et al., 

2020) 

11 ειίη έθεβεο 

παίθηξηεο 

θαιαζνζθαίξηζεο 

1-5 

πξνπνλήζεηο/κέξα 

118 

πξνπνλήζεηο,68 

πξηλ ην 

απόγεπκα,50 κεηά 

ην απόγεπκα, ζην 

γήπεδν 69%, βάξε 

27%, ηξέμηκν 4%. 

N=36 ρακειήο 

έληαζεο, n=37 

κέηξηαο, n=38 

πςειήο έληαζεο 

s-Rpe, 

κεηξεηήο 

δξαζηεξηόηεηαο 

(actiwatch), 

εκεξνιόγην 

ύπλνπ 

•↑ % 

απνηειεζκαηηθόηεηαο 

ύπλνπ όηαλ ην 

πξνπνλεηηθό θνξηίν 

ήηαλ ρακειό έλαληη 

πςεινύ  

•Καζπζηεξεκέλε 

έιεπζε ύπλνπ θαη 

αθύπληζε ζε εκέξεο 

μεθνύξαζεο έλαληη 

εκέξεο πξνπόλεζεο 

•↑ ρξόλνο ζην 

θξεβάηη θαη 

ζπλνιηθέο ώξεο 

ύπλνπ ζε εκέξεο 

μεθνύξαζεο 

• Σε εκέξεο 

πξνπόλεζεο <8 ώξεο 

ύπλνπ 
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πδήηεζε 

 Σηελ παξνύζα κειέηε θάλεθε όηη νη αζιεηέο νκαδηθώλ αζιεκάησλ, όπσο 

είλαη ην κπάζθεη, ην πνδόζθαηξν θαη ην ξάγθκπη, ζπρλά δπζθνιεύνληαη λα επηηύρνπλ 

ηνλ ζηόρν ηεο ζπκπιήξσζεο 8 σξώλ ύπλνπ εκεξεζίσο. Τα επξήκαηά καο ζπκθσλνύλ 

κε πξόζθαηε κεηαλάιπζε ησλ Roberts et al., 2019, ζηελ νπνία επίζεο βξέζεθε όηη 

Bonato 

et al., 

2020 

(Bonato 

et al., 

2020) 

32 κε 

επαγγεικαηίεο 

άλδξεο 

πνδνζθαηξηζηέο 

3 κέξεο , 

pre,post1,post2. 

Hiit(08:00pm) 

SSG(08:00pm 

Hiit: 4*4’ 90-95% 

HRpeak,3’ 

ελεξγεηηθή 

απνθαηάζηαζε 50-

60%HRpeak. 

SSG:4*4’, 

3’ελεξγεηηθή 

απνθαηάζηαζε. 

Μεηξεηήο 

δξαζηεξηόηεηαο 

(Actigraphy), 

actiwatch, 

Ηκ/γην ύπλνπ, 

ζπιινγή 

θνξηηδόιεο 30’ 

κεηά ην πξσηλό 

μύπλεκα. 

• ↓ πνηόηεηα 

ύπλνπ όηαλ ε 

πξνπόλεζε είλαη 

ΗΙΙΤ  

• Απμεκέλα 

επίπεδα θνξηηδόιεο 

όηαλ ΗΙΙΤ 

Fox et 

al., 

2020 

(Fox et 

al., 

2020) 

7 εκη-

επαγγεικαηίεο 

άλδξεο παίθηεο 

κπάζθεη 

Pre-season 6εβδ. 

15πξπ, 3αγώλεο. 

In season 15εβδ 1-

3πξπ/εβδ, 1-
3αγώλεο/εβδ, αγώλεο 

Παξαζθεπή-

Κπξηαθή. 10 εθηόο ,8 

εληόο,11 κνλνί 

αγώλεο αλά εβδ, 2 

δηπινί,1 ηξηπιόο. 

Φακειήο,Μέηξηαο, 

Υςειήο έληαζεο 

πξνπνλεηηθό 

θνξηίν, αγώλεο. 

Καηαγξαθή 6-
14κέξεο/πεξίνδνο. 
69 λύρηεο 
θαηαγξαθή, 18 κεηά 
πξπ, 13 κεηά αγώλα, 
38 control, θνξεηό 

stadiometer, ΓΜΣ e-
scales, microsensors, 
θαξδηνζπρλόκεηξα, 
s-rpe, κεηξεηήο 
δξαζηεξηόηεηαο, 
εκ/γηα ύπλνπ, 5-
point scales, gps 

• Έλαξμε ύπλνπ 

αξγόηεξα από ηελ 

νκάδα ειέγρνπ 

• Έλαξμε ύπλνπ 

αξγόηεξα κεηά από 

κέηξηα θαη πςειή 

πξνπνλεηηθή 

επηβάξπλζε 

• ↓ ρξόλνο ζην 

θξεβάηη θαη 

ζπλνιηθέο ώξεο 

ύπλνπ κεηά από ↑ 

πξνπνλεηηθό θνξηίν 
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ηόζν νη ζπλνιηθέο ώξεο ύπλνπ, όζν θαη ε απνηειεζκαηηθόηεηα ηνπ ύπλνπ βξίζθνληαη 

ζε ρακειόηεξα επίπεδα  ηηο λύρηεο κεηά ηνπο αγώλεο ζπγθξηηηθά κε ηηο πξνεγνύκελεο 

λύρηεο, θαηά ηηο πνιύ πξσηλέο πξνπνλήζεηο, όηαλ ην πξνπνλεηηθό θνξηίν είλαη 

πςειό, όηαλ νη αζιεηέο βξίζθνληαη ζε θαηαζηάζεηο ππνμίαο, όηαλ ηαμηδεύνπλ κε 

αεξνπιάλν θαη βηώλνπλ θαηαζηάζεηο jet lag (Roberts, Teo, &  Warmington, 2019).   

Πνηθίιεο κειέηεο ζηε βηβιηνγξαθία ππνδεηθλύνπλ ην πξόγξακκα ηεο 

πξνπόλεζεο σο θαζνξηζηηθό παξάγνληα γηα ηελ πνηόηεηα ηνπ ύπλνπ, ελνρνπνηώληαο 

θπξίσο ηηο πξνπνλήζεηο πνιύ λσξίο ην πξσί, αιιά θαη ηηο λπρηεξηλέο, θαζώο θαη ηνπο 

αγώλεο, πνπ ιακβάλνπλ ρώξα βξαδηλέο ώξεο (Fullagar, Duffield, et al., 2016; Michele 

Lastella et al., 2018; Sargent, Halson, & Roach, 2014; Serpell et al., 2019). Μάιηζηα, 

θαίλεηαη όηη νη πξνπνλήζεηο πνιύ λσξίο ην πξσί πεξηνξίδνπλ θαη ηελ ίδηα ηελ 

απνηειεζκαηηθόηεηα ηεο πξνπόλεζεο, επνκέλσο, νδεγνύλ θαη ζε κεησκέλε αζιεηηθή 

απόδνζε, ε νπνία επεξεάδεη ηελ ςπρνινγηθή θαη ζσκαηηθή ιεηηνπξγηθόηεηα (Sargent, 

Halson, et al., 2014).  

Από ηελ άιιε πιεπξά, θαη ην πξνπνλεηηθό θνξηίν κπνξεί λα επεξεάζεη 

αξλεηηθά ηελ πνηόηεηα ηνπ ύπλνπ, αιιά ε ζρέζε απηή δελ είλαη ηόζν μεθάζαξε, 

θαζώο ζε κειέηεο θαίλεηαη όηη νη ζπλνιηθέο ώξεο ύπλνπ είλαη κεησκέλεο, ππάξρεη 

απμεκέλε θόπσζε, αιιά δελ αλαθέξεηαη πάληνηε κείσζε ζηελ απνηειεζκαηηθόηεηα 

ηνπ ύπλνπ, ζύκθσλα κε ηηο ππνθεηκεληθέο αμηνινγήζεηο ησλ αζιεηώλ (Knufinke et 

al., 2018; Robey et al., 2014; Teng, Lastella, Roach, & Sargent, 2011). Τν θαηλόκελν 

απηό πηζαλόλ εμεγείηαη δηόηη όηαλ ην πξνπνλεηηθό θνξηίν είλαη πςειό, νη αζιεηέο 

αηζζάλνληαη εμαληιεκέλνη, νπόηε ζεσξνύλ όηη ζα θνηκεζνύλ θαιύηεξα θαη δελ 

πεξηκέλνπλ λα δηαηαξαρζεί ν ύπλνο ηνπο, επνκέλσο δξα σο απηνεθπιεξνύκελε 

πξνθεηεία. Ωζηόζν, όηαλ ππεξεθηηκνύλ ηελ πνηόηεηα ηνπ ύπλνπ, νδεγνύληαη ζε 

ιαλζαζκέλε αίζζεζε απηνπεπνίζεζεο, ζπκπιεξώλνπλ ιηγόηεξεο ώξεο ύπλνπ, 
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θνπξάδνληαη πεξηζζόηεξν, κε απνηέιεζκα καθξνπξόζεζκα λα επεξεάδεηαη ε επίδνζή 

ηνπο (Teng et al., 2011). 

Από ηα παξαπάλσ θαίλεηαη όηη ηόζν ην πξόγξακκα ηεο πξνπόλεζεο, όζν θαη 

ην πξνπνλεηηθό θνξηίν δπλεηηθά κπνξνύλ λα επεξεάζνπλ ζε ζεκαληηθό βαζκό ηνλ 

ύπλν θαη θαη’ επέθηαζελ ηελ ζσκαηηθή ιεηηνπξγηθόηεηα θαη ηηο αζιεηηθέο επηδόζεηο,  

θαζώο έρεη θαλεί όηη νη πεξηνξηζκέλεο ώξεο ύπλνπ ζε αζιεηέο νδεγνύλ άκεζα ζε 

αζζέλεηα (Fitzgerald, Beckmans, Joyce, & Mills, 2019). Γηα ηνλ ιόγν απηό, θξίλακε 

ρξήζηκν λα παξαζέζνπκε νξηζκέλεο πξαθηηθέο νδεγίεο πνπ αθνξνύλ ζην 

ζπγθεθξηκέλα δεηήκαηα.  

  

 Πρακηικές οδηγίες 

 Αλ θαη δελ είλαη ζύλεζεο ζηελ πδαηνζθαίξηζε, νη πνιύ πξσηλέο 

πξνπνλήζεηο πξέπεη λα απνθεύγνληαη.  

 Όηαλ ππάξρνπλ πξνγξακκαηηζκέλεο βξαδηλέο πξνπνλήζεηο είλαη θαιό 

απηέο λα κελ πεξηέρνπλ πςειά θνξηία θαη λα δίλεηαη επαξθήο ρξόλνο 

μεθνύξαζεο ηελ επόκελε κέξα. 

 Οη πξνπνλεηέο πξέπεη λα έρνπλ επίγλσζε όηη νη αζιεηέο ζα 

επεξεαζηνύλ σο πξνο ηελ πνηόηεηα θαη ηελ πνζόηεηα ηνπ ύπλνπ ηνπο, 

όηαλ βξίζθνληαη ζε camps.  

 Η πξνπόλεζε είλαη πξνηηκόηεξν λα ηειεηώλεη ηνπιάρηζηνλ 3 ώξεο πξηλ 

ηελ λπρηεξηλή θαηάθιηζε.  

 Όηαλ ππάξρνπλ πξνπνλήζεηο πςειήο έληαζεο, εηδηθά όηαλ γίλνληαη 

ζπλαπηά, είλαη νξζό λα ππάξρνπλ θαη εκέξεο μεθνύξαζεο. 
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 Όηαλ ππάξρνπλ πξνπνλήζεηο πςειήο έληαζεο είλαη πξνηηκόηεξν απηέο 

λα γίλνληαη ην πξσί. 

 

Περιοριζμοί 

Σηνπο πεξηνξηζκνύο ηεο κειέηεο ζπγθαηαιέγνληαη θαηαξράο ν κηθξόο 

αξηζκόο κειεηώλ πνπ ζπκπεξηειήθζεζαλ ζηελ αλαζθόπεζή καο, θαζώο θαη νη 

πεξηνξηζκέλεο ειεθηξνληθέο βάζεηο δεδνκέλσλ, ζηηο νπνίεο δηελεξγήζακε ηηο 

αλαδεηήζεηο καο. Αλαθνξηθά κε ηηο κειέηεο, νη πεξηζζόηεξεο πεξηιακβάλνπλ κηθξό 

δείγκα θαη έρνπλ ιεθζεί από αλδξηθό πιεζπζκό. Βέβαηα, ηα αζιήκαηα πνπ 

επηιέρζεθαλ λα αλαδεηεζνύλ αθνξνύλ πεξηζζόηεξν άλδξεο αζιεηέο. Δπνκέλσο, ηα 

απνηειέζκαηα δελ κπνξνύλ λα ζεσξνύληαη απόιπηα αθξηβή, γεληθεύζηκα θαη λα 

ραξαθηεξίδνπλ όια ηα αζιήκαηα ελ γέλεη, αιιά νύηε θαη ηα δύν θύια.  

 

πκπεξάζκαηα 

Δλ θαηαθιείδη, ε παξνύζα κειέηε απνηειεί ηελ πξώηε ειιεληθή πξνζπάζεηα 

βηβιηνγξαθηθήο αλαζθόπεζεο ηεο επίδξαζεο ηνπ πξνπνλεηηθνύ πξνγξάκκαηνο θαη 

θνξηίνπ ζηνλ ύπλν. Τα απνηειέζκαηά ηεο έδεημαλ όηη ην πξόγξακκα ηεο πξνπόλεζεο 

ή ησλ αγώλσλ, θπξίσο θαηά ηηο λπρηεξηλέο ώξεο, αιιά θαη θαηά ηηο πξώηκεο πξσηλέο, 

κπνξεί λα επηδξάζεη αξλεηηθά ζηηο ζπλνιηθέο ώξεο ηνπ ύπλνπ θαη ζηελ 

απνηειεζκαηηθόηεηα απηνύ. Η πξνπόλεζε κε πςειά θνξηία ζπγθξηηηθά κε ηελ 

πξνπόλεζε ρακειώλ θνξηίσλ θαίλεηαη λα επεξεάδεη αξλεηηθά ηα ραξαθηεξηζηηθά 

ύπλνπ ησλ αζιεηώλ. Τέινο, πξνηείλεηαη λα ζρεδηαζηνύλ κειέηεο πνπ λα αθνξνύλ ζε 

πεξηζζόηεξα αζιήκαηα, αιιά θαη έρνπλ κεγαιύηεξε πνηθηιία σο πξνο ην θύιν θαη 

ηνλ αξηζκό ησλ ζπκκεηερόλησλ.  
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