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ΤΓΚΡΙΗ ΓΔΝΙΚΗ ΦΤΙΚΗ ΚΑΣΑΣΑΗ ΣΧΝ ΜΑΥΗΣΙΚΧΝ 
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KWON DO) 

 

ΠΔΡΙΛΗΦΗ 

 

Διζαγυγή: Η επηηπρία ζηα καρεηηθά αζιήκαηα, θαζνξίδεηαη ηόζν από ηελ ηερληθή 

όζν θαη ηε ηαθηηθή ηειεηόηεηα θαη ππνζηεξίδεηαη από ηελ αλάπηπμε θπζηνινγηθώλ, 

κνξθνινγηθώλ θαη ςπρνινγηθώλ παξακέηξσλ ηνπ αζιεηή. Παξόια απηά, ηα ζηνηρεία 

θιεηδηά πνπ ζπκβάινπλ ζηε βειηηζηνπνίεζε ηεο απόδνζεο θαίλεηαη λα δηαθέξνπλ 

κεηαμύ ησλ καρεηηθώλ αζιεκάησλ κε ρηππήκαηα θαη κε ιαβέο (Bridge et al., 2014 

θαη Chaabene et al., 2017). Οη παιαηζηέο πξέπεη λα παξάγνπλ πςειά επίπεδα 

ελέξγεηαο ηόζν αλαεξόβηα όζν θαη αεξόβηα ώζηε λα παξέρνπλ πςειά επίπεδα κπτθήο 

δύλακεο θαη ηζρύνο θαη απηέο νη δπλάκεηο πξνέξρνληαη από ην ζθειεηηθό θαη από ην 

κπτθό ζύζηεκα (García-Pallarés et al., 2011 & Thomas & Zamanpour, 2018). 

Οκνίσο ζηελ Οιπκπηαθή ππγκαρία ε θαξδηαγγεηαθή αληνρή είλαη κηα από ηηο πην 

ζεκαληηθέο πηπρέο ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο (Davis et al., 2014 & Chaabène et al., 

2015). Όκσο ζην TWD απαηηνύληαη κέηξηα έσο πςειά επίπεδα 

θαξδηναλαπλεπζηηθήο ηθαλόηεηαο γηα ηελ ππνζηήξημε ησλ κεηαβνιηθώλ απαηηήζεσλ 

ηεο κάρεο θαη γηα ηε δηεπθόιπλζε ηεο αλάθακςεο κεηαμύ δηαδνρηθώλ αγώλσλ. Οη 

αζιεηέο TWD επηδεηθλύνπλ πςειή αλαεξόβηα ηζρύ ζηα ησλ θάησ άθξσλ θαη απηό ην 

ραξαθηεξηζηηθό θαίλεηαη λα ζπκβάιιεη ζηελ πςειή απόδνζε. Η ηθαλόηεηα 

παξαγσγήο θαη δηαηήξεζεο ηεο παξαγσγήο ηζρύνο κπνξεί λα είλαη ζεκαληηθέο γηα ηελ 

ππνζηήξημε ησλ ηερληθώλ θαη ηαθηηθώλ ελεξγεηώλ (Bridge et al., 2014). 

κοπόρ: θνπόο ηεο παξνύζαο βηβιηνγξαθηθήο κειέηεο είλαη ε ζύγθξηζε ηεο γεληθήο 

θπζηθήο θαηάζηαζεο ησλ αζιεηώλ όζν αθνξά ηηο παξακέηξνπο αεπόβια ικανόηηηα 

και δύναμη ζε αζιεηέο Οιπκπηαθώλ αζιεκάησλ κνλνκαρηώλ (Πάιεο, Ππγκαρίαο θαη 

Σαεθβνληό). 

Μέθοδορ: ηε ζπλέρεηα βξέζεθαλ νη κέζεο ηηκέο θαη νη ηππηθέο απνθιίζεηο ησλ κέζσ 

ηηκώλ από απνηειέζκαηα εξεπλώλ κειέηεο κέγηζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ θαζώο θαη 

δύλακεο ζηα ηξία δηαθνξεηηθά είδε καρεηηθώλ αζιεκάησλ. 

 

ςμπεπάζμαηα: Η αεξόβηα ηθαλόηεηα θαη ε κέγηζηε δύλακε είλαη ζεκαληηθέο 

παξάκεηξνη θαη ζηα ηξία δηαθνξεηηθά καρεηηθά αζιήκαηα ελώ νη ππγκάρνη θαίλνληαη 

λα έρνπλ κεγαιύηεξεο ηηκέο VO2max . Οη αζιεηέο πάιεο θαη TWD είραλ παξόκνηεο 
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ηηκέο. ηνλ Πίλαθα 2 αλαθέξνληαη νη ηηκέο από δνθηκαζίεο δύλακεο ζε δηάθνξεο 

κειέηεο ζηηο νπνίεο νη παιαηζηέο θαίλνληαη λα έρνπλ κεγαιύηεξεο ηηκέο δνθηκαζηώλ 

δύλακεο. Οη ππγκάρνη είραλ θαη νη αζιεηέο TWD είραλ ζρεδόλ παξόκνηεο ηηκέο κε 

ηνπο ππγκάρνπο λα έρνπλ πην απμεκέλεο. 

 
 

 
Λέξειρ κλειδιά: δύλακε, αληνρή, ππγκαρία, πάιε, ηαεθβνλην 



6  

ΠΙΝΑΚΑ ΠΔΡΙΔΥΟΜΔΝΧΝ 

Πεξίιεςε ................................................................................................................... 4 

Πίλαθαο Πεξηερνκέλσλ .............................................................................................. 6 

ΚΔΦΑΛΑΙΟ Ι: ΔΙΑΓΧΓΗ.................................................................................... 7 

ΚΔΦΑΛΑΙΟ ΙΙ: ΚΟΠΟ ΚΑΙ ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΙΑ ............................................. 9 

ΚΔΦΑΛΑΙΟ ΙΙΙ: ΑΝΑΚΟΠΗΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ..................................... 10 

3.1 Πεξηγξαθή καρεηηθώλ νιπκπηαθώλ αζιεκάησλ κνλνκαρηώλ............................ 11 

3.1.1 Πάιε...................................................................................................... 11 

3.1.2 Ππγκαρία ............................................................................................... 14 

3.1.3 Tae kwon do .......................................................................................... 16 

3.2 Αεξόβηα ηθαλόηεηα............................................................................................. 18 

3.2.1 Αεξόβηα ηθαλόηεηα θαη Πάιε................................................................ 18 

3.2.2 Αεξόβηα ηθαλόηεηα θαη Ππγκαρία ......................................................... 21 

3.2.3 Αεξόβηα ηθαλόηεηα θαη Tae kwon do .................................................... 23 

3.3 Γύλακε ............................................................................................................... 28 

2.3.1 Γύλακε θαη Πάιε .................................................................................. 28 

2.3.2 Γύλακε θαη Ππγκαρία ........................................................................... 31 

2.3.3 Γύλακε θαη Tae kwon do ...................................................................... 32 

ΚΔΦΑΛΑΙΟ ΙΙΙΙ: ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ ............................................................... 37 

ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ.................................................................................................... 38 

ΠΙΝΑΚΑ 1............................................................................................................ 26 

ΠΙΝΑΚΑ 2............................................................................................................ 34 



7  

ΚΔΦΑΛΑΙΟ Ι 

ΔΙΑΓΧΓΗ 

 

Οη άνπιεο ηερληθέο κάρεο έρνπλ αλαπηπρζεί εδώ θαη αξθεηέο ρηιηάδεο ρξόληα. 

ηελ Κίλα εμειίρζεθαλ κηθηέο ηερληθέο κάρεο νη νπνίεο πεξηειάκβαλαλ ηερληθέο 

ρηππεκάησλ όπσο θισηζηέο, γξνζηέο θαη ιαβέο (kicks, punches and throws) θαζώο 

θαη ηερληθέο αξπαγήο όπσο θιεηδώκαηα αξζξώζεσλ, ζαξώκαηα πνδηνύ θαη 

θιεηδώκαηα (joint locks, leg sweeps and locks). Σα ηξία αξραία ειιεληθά νιπκπηαθά 

αγσληζηηθά γεγνλόηα ήηαλ ε πάιε, ε ππγκαρία θαη ην παγθξάηην («πιήξεο δύλακε») 

(Thomas & Thomas, 2018). Ωο εθ ηνύηνπ, ζε πνιιέο ρώξεο ηεο Αλαηνιηθήο Αζίαο, νη 

πνιεκηθέο ηέρλεο ππήξμαλ από θαηξό ζεκαληηθέο κνξθέο ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο 

θαη παηδαγσγηθνύ πεξηερνκέλνπ. Οη πνιεκηθέο ηέρλεο πεξηιακβάλνπλ θιάδνπο κεηαμύ 

πνιιώλ όπσο: Aikido, Hapkido, Judo, Jujitsu, Karate, Kendo, Kungfu, Sanshou, Tai 

Chi, Taekwondo, Tang Su Do θαη Wushu. ήκεξα, σο απνηέιεζκα ηεο ηεξάζηηαο 

αλάπηπμεο απηήο ηεο βηνκεραλίαο, νη πνιεκηθέο ηέρλεο έρνπλ γίλεη αλαπόζπαζην 

κέξνο ηεο θνπιηνύξαο ηνπ αζιεηηζκνύ θαη ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο, πνπ 

κεηαδίδεη ηνλ ηξόπν δσήο, ηηο αμίεο ηεο εθπαίδεπζεο θαη ηεο ςπραγσγίαο κέζσ ησλ 

πνιεκηθώλ ηερλώλ ζε πνιιέο δπηηθέο ρώξεο (Ko, 2007 & Ko et al., 2010). 

Σα καρεηηθά αζιήκαηα αληηπξνζσπεύνπλ πεξίπνπ ην 25% ησλ Οιπκπηαθώλ 

κεηαιιίσλ. ήκεξα νξηζκέλα αζιήκαηα από απηά, όπσο γηα παξάδεηγκα ε ππγκαρία 

θαη κηθηέο πνιεκηθέο ηέρλεο, παξαθνινπζνύληαη από εθαηνκκύξηα ζεαηέο (Ko et al., 

2010 & Franchini et al., 2012). ηνπο Οιπκπηαθνύο Αγώλεο ηνπ Σόθην 2020, ζα 

αγσληζηνύλ αηνκηθά άληξεο θαη γπλαίθεο ζε ππγκαρία, μηθνκαρία, ηδνύλην, θαξάηε, 

ειεύζεξε πάιε θαη ηαεθβνλην, ελώ κόλν νη άλδξεο ζα αγσληζηνύλ ζηελ 

ειιελνξσκατθή πάιε. Δπηπξόζζεηα, ζα ππάξμνπλ κεηάιιηα θαη γηα νκαδηθέο 

εθδειώζεηο ζηελ μηθνκαρία θαη ζην ηδνύλην (Franchini et al., 2019  &  Olympic 

Games Tokyo, 2020). 

ύκθσλα κε κειεηεηέο ε επηηπρία ζηα καρεηηθά αζιήκαηα, θαζνξίδεηαη ηόζν από 

ηελ ηερληθή όζν θαη ηε ηαθηηθή ηειεηόηεηα θαη ππνζηεξίδεηαη από ηελ αλάπηπμε 

θπζηνινγηθώλ, κνξθνινγηθώλ θαη ςπρνινγηθώλ παξακέηξσλ ηνπ αζιεηή. Παξόια 

απηά, ηα ζηνηρεία θιεηδηά πνπ ζπκβάινπλ ζηε βειηηζηνπνίεζε ηεο απόδνζεο θαίλεηαη 

λα δηαθέξνπλ κεηαμύ ησλ καρεηηθώλ αζιεκάησλ κε ρηππήκαηα θαη κε ιαβέο 

(Bridge et al., 2014 θαη Chaabene et al., 2017). Ο δηαρσξηζκόο απηόο γίλεηαη θαζώο 

ηα νιπκπηαθά καρεηηθά αζιήκαηα ζπρλά νκαδνπνηνύληαη θαη κπνξνύλ λα ρσξηζηνύλ 
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ζε εθείλα κε ρηππήκαηα (ππγκαρία θαη ηαεθβνληό) θαη κε ιαβέο (ηδνύλην θαη πάιε). 

ηα αζιήκαηα κε ρηππήκαηα, νη αζιεηέο ρξεζηκνπνηνύλ κεηαθίλεζε θαη απόζηαζε 

επηρεηξώληαο λα επηηεζεί κε κπνπληά ρξεζηκνπνηώληαο ηα ρέξηα (π.ρ ππγκαρία), ή 

ρηππώληαο κε ηα πόδηα θαη ηα θάησ άθξα, ην επηθξαηέζηεξν ρηύπεκα ζην ηαεθβνλην. 

ηα αζιήκαηα κε ιαβέο, νη αγσληδόκελνη πξνζπαζνύλ λα ρεηξηζηνύλ ηε κάδα ηνπ 

αληηπάινπ ηνπο. Έηζη ηνλ ξίρλνπλ ζην έδαθνο θαη ηνλ αθηλεηνπνηνύλ έηζη ώζηε λα 

παξαηηεζεί από ηνλ αγώλα. Δίλαη ινηπόλ θαηαλνεηό ην γεγνλόο όηη ε ζσκαηηθή 

δηάπιαζε έρεη ζεκαληηθό ξόιν ζηελ απόδνζε ησλ καρεηηθώλ αζιεκάησλ θαη 

δηαθέξεη ζε αζιήκαηα κε ιαβέο ζε ζρέζε κε ηα αζιήκαηα κε ρηππήκαηα (Reale et al., 

2020). 

Η ζπκβνιή ηνπ λεπξνκπτθνύ ζπζηήκαηνο ζηα Οιπκπηαθά καρεηηθά αζιήκαηα 

αιιά θαη εξαζηηερληθά έρεη σο ζθνπό λα πξαγκαηνπνηεζνύλ ζπγθεθξηκέλεο δξάζεηο 

πεξηιακβάλνληαο παξακέηξνπο θπζηθήο θαηάζηαζεο όπσο ε δύλακε, ε αληνρή θαη ε 

κπτθή ηζρύ, νη νπνίεο έρνπλ πξσηαγσληζηηθό ξόιν ζηελ απόδνζε ηνπ αζιεηή (Rafael 

et al., 2020). 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ ΙΙ 

ΚΟΠΟ ΚΑΙ ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΙΑ 

 

ΚΟΠΟ 

 

 

θνπόο ηεο παξνύζαο βηβιηνγξαθηθήο κειέηεο είλαη ε  ζύγθξηζε ηεο γεληθήο 

θπζηθήο θαηάζηαζεο ησλ αζιεηώλ όζν αθνξά ηηο παξακέηξνπο αεπόβια ικανόηηηα 

και δύναμη ζε αζιεηέο Οιπκπηαθώλ αζιεκάησλ κνλνκαρηώλ (Πάιεο, Ππγκαρίαο θαη 

Σαεθβνληό). 

 

ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΙΑ 
 

 

Γηα ηηο αλάγθεο ηεο επίηεπμεο ηνπ ζθνπνύ ηεο παξνύζαο κειέηεο 

πξαγκαηνπνηήζεθε αλαδήηεζε επηζηεκνληθώλ άξζξσλ από ηηο ειεθηξνληθέο 

βηβιηνζήθεο ηεο Google scholar θαη Pubmed ηνπ δηαδηθηύνπ, θαζώο θαη από ηε 

βηβιηνζήθε ηεο .Δ.Φ.Α.Α. Οη ιέμεηο θιεηδηά πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα ηελ 

αλαδήηεζε ησλ πιεξνθνξηώλ ήηαλ: Μartial arts, Compact sports, Wrestling, 

wrestlers athletes, aerobic capacity of wrestlers, physical condition of wrestlers, 

muscular strength of wrestlers, boxing physiology, aerobic capacity in boxing athletes, 

physiological profile of taekwondo athletes, aerobic capacity in taekwondo athletes, 

aerobic capacity. ηε ζπλέρεηα βξέζεθαλ νη κέζεο ηηκέο θαη νη ηππηθέο απνθιίζεηο 

ησλ κέζσ ηηκώλ από απνηειέζκαηα εξεπλώλ κειέηεο κέγηζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ 

θαζώο θαη δύλακεο ζηα ηξία δηαθνξεηηθά είδε καρεηηθώλ αζιεκάησλ. Σα άξζξα πνπ 

ζπκπεξηειήθζεζαλ πεξηείραλ ζεκαληηθέο πιεξνθνξίεο, νη νπνίεο ρξεζηκνπνηήζεθαλ 

γηα ηελ επίηεπμε ηνπ ζθνπνύ ηεο εξγαζίαο. Σα άξζξα ήηαλ ζηελ αγγιηθή γιώζζα θαη 

πξαγκαηνπνηήζεθε κεηάθξαζή ηνπο, ηαμηλόκεζε θαη θαηαγξαθή ησλ 

ζεκαληηθόηεξσλ πιεξνθνξηώλ 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ ΙΙΙ 

ΑΝΑΚΟΠΗΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ 

 

Σν απνηέιεζκα ζε έλα άζιεκα βαζίδεηαη από ηνπιάρηζηνλ  5  ζηνηρεία: 

ελεξγεηαθή ηθαλόηεηα πνπ απνηειείηαη από ηνλ αεξόβην θαη αλαεξόβην κεηαβνιηζκό, 

ηελ ηαθηηθή, ηελ ηερληθή, θαζώο θαη ην θίλεηξν ησλ αζιεηώλ γηα ηελ κέγηζηε ρξήζε 

ησλ δπλαηνηήησλ ηνπο ζηνλ αζιεηηθό ηνκέα. Όια απηά ηα ζηνηρεία αληηπξνζσπεύνπλ 

ζύλζεηα ιεηηνπξγηθά ζπζηήκαηα, ηα νπνία έρνπλ δεκηνπξγεζεί  θαη  ηξνπνπνηεζεί 

θαηά ηε δηάξθεηα θπζηθώλ δξαζηεξηνηήησλ. Η πνηόηεηα απηώλ ησλ 

αιιειεπηδξάζεσλ θαζνξίδεη ην απνηέιεζκα ηνπ αζιεηηζκνύ. Οξηζκέλα ζηνηρεία 

κπνξνύλ λα κεηξεζνύλ κε αθξίβεηα, όπσο ε αεξόβηα θαη ε αλαεξόβηα ηθαλόηεηα, 

εθαξκόδνληαο δηαθνξεηηθέο δνθηκέο (δνθηκή Wingate, δνθηκή Conconi, αλαεξόβην 

θαηώθιη θ.ιπ.) ή ηερληθέο κε βηνκεραληθή έξεπλα. Η ηερληθή θαη ε ηαθηηθή είλαη 

ζηνηρεία πνπ δελ κπνξνύλ λα κεηξεζνύλ αθξηβώο. Ωζηόζν, ε επηξξνή ηνπο δελ είλαη 

αζήκαληε (Grujić et al., 1998 & Popadic et al., 2009). 

Σα Οιπκπηαθά καρεηηθά αζιήκαηα δηαθέξνπλ ζε θαλόλεο θαη θαλνληζκνύο 

θαζώο θαη ζηηο θπζηνινγηθέο ηνπο απαηηήζεηο, νη νπνίεο αληηθαηνπηξίδνληαη ελ κέξεη 

από ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο ζσκαηηθήο δηάπιαζεο ησλ αζιεηώλ (Reale et al., 2020). 

Πέξα από ηα κνξθνινγηθά ραξαθηεξηζηηθά, έλα από ηα ζεκαληηθά ζηνηρεία πνπ 

θαζνξίδεη ηελ απόδνζε θαη ηελ επηηπρία ησλ αζιεηώλ είλαη ηα θπζηνινγηθά 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπο θαη ε βέιηηζηε θπζηθή θαηάζηαζε πνπ κπνξνύλ λα επηηύρνπλ. 

Η ηαθηηθή παξαθνινύζεζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο θαη ηεο αζιεηηθήο απόδνζεο 

είλαη ζεκαληηθή ζηα ειίη αζιήκαηα γηα λα απμεζεί ε πηζαλόηεηα επηηπρίαο ζηνλ 

αληαγσληζκό. Παξ’ όιεο ηηο πξνζπάζεηεο λα κειεηεζεί ε θπζηθή θαηάζηαζε ησλ 

αζιεηώλ Οιπκπηαθώλ καρεηηθώλ αζιεκάησλ, ππάξρνπλ αξθεηέο κεζνδνινγηθέο 

ειιείςεηο ζε κειέηεο πνπ ρξεζηκνπνίεζαλ ζπγθεθξηκέλεο δνθηκέο θπζηθήο 

θαηάζηαζεο. Γελ ππάξρεη δηαζέζηκε κειέηε πνπ εμέηαζε ζπζηεκαηηθά ηε 

κεζνδνινγηθή πνηόηεηα (π.ρ. κέγεζνο δείγκαηνο, θξηηήξηα ζπκπεξίιεςεο/ 

απνθιεηζκνύ, ζηαζεξόηεηα ησλ ζπλζεθώλ ζηηο δνθηκέο), ηελ παξνπζία δεδνκέλσλ 

αμηνπηζηίαο θαη εγθπξόηεηαο θ.ν.θ. Δίλαη ζεκαληηθό λα ππάξμνπλ λέεο έξεπλεο κε 

απζηεξόηεξεο δηαδηθαζίεο γηα ηελ αμηνιόγεζε ησλ αζιεηώλ (Chaabene et al.,2018). 
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3.1 Πεπιγπαθή μασηηικών ολςμπιακών αθλημάηυν μονομασιών 

 

 

3.1.1 Πάλη 

 

 

Η πξνέιεπζε ηεο πάιεο εληνπίδεηαη ζηνπο νπκέξηνπο πξηλ από 5000 ρξόληα. 

ηελ αξραία Αίγππην ζην Μπέλη-Υαζάλ, ππάξρνπλ ζρέδηα ζηνπο ηάθνπο ηα νπνία 

δείρλνπλ 400 δεπγάξηα παιαηζηώλ. Γηα ηνπο αξραίνπο Έιιελεο, ε πάιε ήηαλ έλα κέζν 

εθπαίδεπζεο γηα ηνλ πόιεκν, σζηόζν ηα ζρέδηα ηνπ ειιεληθνύ ζηπι πάιεο κνηάδνπλ 

κε ηε ζύγρξνλε ειεύζεξε πάιε (freestyle) (Thomas & Zamanpour, 2018 & United 

World Wrestling, History of Wrestling). Η πάιε αλαγλσξίδεηαη σο ην παιαηόηεξν 

αληαγσληζηηθό άζιεκα ζηνλ θόζκν. Σν άζιεκα εηζήρζε ζηνπο αξραίνπο 

Οιπκπηαθνύο Αγώλεο ην 708 π.Υ., ιίγν κεηά ηελ έλαξμε ηεο θαηαγεγξακκέλεο 

ηζηνξίαο ησλ Αγώλσλ (The International Olympic Committee, Olympic Games, 

Freestyle Wrestling). 

Η ειιεληθή πάιε νλνκάζηεθε παγθξάηην. Σν παγθξάηην ρξεζηκνπνηήζεθε ζην 

πεδίν ηεο κάρεο από ηνπο παξηηάηεο νπιίηεο θαη ηε Μαθεδνληθή θάιαγγα από ηνλ 

ζηξαηό ηνπ Μεγάινπ Αιεμάλδξνπ. Δπίζεο πξαγκαηνπνηήζεθαλ δηαγσληζκνί 

ξσκατθνύ παγθξαηίνπ (Thomas & Zamanpour, 2018). 

Σν παγθξάηην ήηαλ έλαο ζπλδπαζκόο ηεο ππγκαρίαο θαη ηεο πάιεο. Οη 

εθπαηδεπηέο επηθεληξώζεθαλ ζηελ αλάπηπμε δύλακεο, αληνρήο θαη δεμηνηήησλ πνπ 

ηαηξηάδνπλ θαιύηεξα ζε θάζε καρεηή (Thomas & Zamanpour, 2018). Απηό 

απαηηνύζε από ηνλ αζιεηή λα αζθήζεη όια ηα απνζέκαηα δύλακεο γηα λα θεξδίζεη ζε 

κία κάρε ρσξίο εκπόδηα, αλαγθάδνληαο ηνλ αληίπαιν είηε λα ππνηαρζεί είηε λα κελ 

κπνξεί λα ζπλερίζεη λα ζπλερίζεη λα αγσλίδεηαη. Οη κόλεο απαγνξεπκέλεο 

ζπκπεξηθνξέο ήηαλ ην δάγθσκα, ν αθξσηεξηαζκόο θαη λα βγάινπλ ηα κάηηα ηνπ 

αληηπάινπ, αιιά απηά επηηξέπνληαλ ζηε πάξηε. Η επηζπκία γηα λίθε θαη ε ηθαλόηεηα 

λα αλέρεηαη έλαο καρεηήο ηνλ πόλν αλαδεηθλύεηαη από ηελ πεξίπησζε ηνπ Arrichion, 

ν νπνίνο θέξδηζε ηνλ δηαγσληζκό Pankration ηξεηο θνξέο ζηνπο Οιπκπηαθνύο Αγώλεο 

θαη θέξδηζε γηα ηξίηε θνξά ζηελ 54ε Οιπκπηάδα ην 564 π.Υ., αλαγθάδνληαο ηνλ 
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αληίπαιό ηνπ λα παξαδνζεί κε εμάξζξσζε αζηξαγάινπ (Thomas & Thomas, 2018 & 

Thomas & Zamanpour, 2018). 

Οη ζεκεξηλνί Οιπκπηαθνί αγώλεο,  πεξηιακβάλνπλ  ηελ  Διιελνξσκατθή  πάιε 

θαη ηελ ειεύζεξε πάιε. ηελ  ειιελνξσκατθή πάιε, νη παιαηζηέο ρξεζηκνπνηνύλ 

κόλν ηα ρέξηα θαη ην άλσ ζώκα ηνπο γηα λα επηηεζνύλ θαη κπνξνύλ λα θξαηήζνπλ 

κόλν ηα ίδηα απηά κέξε ησλ αληηπάισλ ηνπο. ηελ ειεύζεξε πάιη, όπσο θαλεξώλεηαη 

θαη από ηελ νλνκαζία ηεο, είλαη κηα πνιύ πην αλνηρηή κνξθή πάιεο ζηελ νπνία νη 

παιαηζηέο ρξεζηκνπνηνύλ θαη ηα πόδηα ηνπο θαη κπνξεί λα θξαηνύλ ηνπο αληηπάινπο 

πάλσ ή θάησ από ηε κέζε (Thomas & Zamanpour, 2018 & The International Olympic 

Committee, Olympic Games, Freestyle Wrestling). 

Οη αγώλεο ηνπ 1900 ήηαλ νη κόλνη όπνπ ε πάιε δελ ππήξρε ζε θαλέλα ηύπν ή 

κνξθή. Η ειεύζεξε πάιε εκθαλίζηεθε γηα πξώηε θνξά ζην Οιπκπηαθό πξόγξακκα 

ζηνπο αγώλεο ηνπ 1904 ζην ελη Λνύηο. Γελ ζπκπεξηιήθζεθε ζηνπο Αγώλεο ηνπ 

1912, αιιά από ηνπο Αγώλεο ηνπ 1920 ζηελ Ακβέξζα ήηαλ παξόλ. ηνπο 

Οιπκπηαθνύο Αγώλεο ηνπ 2000 ζην ίδλετ, ην πξόγξακκα ηεο ειιελνξσκατθήο πάιεο 

ηξνπνπνηήζεθε. Δθπξνζσπνύληαη ηώξα κόλν 8 θαηεγνξίεο βάξνπο ζε θάζε ζηπι, ζε 

αληίζεζε κε ηηο 10 θαηεγνξίεο πνπ είραλ ζπκπεξηιεθζεί από ηνπο αγώλεο ηνπ 1972 

ζην Μόλαρν. Η κείσζε ηνπ αξηζκνύ ησλ θαηεγνξηώλ από 10 ζε 7 ζηελ ειεύζεξε 

πάιε επέηξεςε ηελ εηζαγσγή ηεο γπλαηθείαο πάιεο ην 2004, ζηνπο Αγώλεο  ηεο 

Αζήλαο (The International Olympic Committee, Olympic Games, Freestyle 

Wrestling). 

Σα θξηηήξηα λίθεο ζηελ πάιε άιιαμαλ πεξηνδηθά ζε δηεζλέο θαη εζληθό επίπεδν. 

Δπί ηνπ παξόληνο, ν πξσηαζιεηήο ελόο δηεζλνύο αγώλα απνθαζίδεηαη είηε από πηώζε 

είηε, αλ δελ ππάξμεη πηώζε, από έλα ζύζηεκα βαζκνιόγεζεο πνπ πνζνηηθνπνηεί 

πνηνο παιαηζηήο είλαη ν πην αλώηεξνο ζε ζρέζε κε ηνλ έιεγρν ηνπ αληηπάινπ. Μαδί 

κε ηηο παξαιιαγέο ζην ζύζηεκα βαζκνινγίαο, ε δηάξθεηα ηνπ αγώλα δηαθέξεη κεηαμύ 

ησλ ζηπι αιιά θαη ησλ επνρώλ. ηε δεθαεηία ηνπ 1950 ε δηάξθεηα ηνπ αγώλα 

θπκαηλόηαλ από 9 ιεπηά (ηξεηο γύξνη 3 ιεπηώλ κε αλάπαπζε 1 ιεπηνύ κεηαμύ γύξσλ) , 

ζηε δεθαεηία ηνπ 1980 ήηαλ έσο 6 ιεπηά (δύν γύξνη 3 ιεπηώλ κε αλάπαπζε 1 ιεπηνύ 

κεηαμύ γύξσλ) , ζηε δεθαεηία ηνπ 1990 ε δηάξθεηα ήηαλ κόλν 5 ιεπηά ρσξίο πεξίνδν 

αλάπαπζεο θαη δύν γύξνπο 3 ιεπηώλ κε αλάπαπζε 30 δεπηεξνιέπησλ κεηαμύ ησλ 

γύξσλ ζηνλ ηξέρνληα δηεζλή δηαγσληζκό (Yoon, 2002). 
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ΔΙΚΌΝΑ  1:  BUENOS  AIRES  2018  -  WRESTLING  FREESTYLE  (The  International  Olympic 

Committee, Olympic Games, Freestyle Wrestling) 

 
 

 

ΔΙΚΌΝΑ 2: BUENOS AIRES 2018 - WRESTLING GRECO-ROMAN (The International Olympic 

Committee, Olympic Games, Freestyle Wrestling) 

 

 

Η πάιε είλαη κηα πνιύ έληνλε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα θαη άζιεκα. Απαηηεί 

ηεξάζηηα ζσκαηηθή πξνεηνηκαζία, θαζώο θαη ζεκαληηθή ςπρνινγηθή θαη 

ζπλαηζζεκαηηθή πξνεηνηκαζία. Σηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο, πξαγκαηνπνηήζεθε κεγάιε 

έξεπλα ζηε θπζηνινγία θαη ζε άιινπο ηνκείο ζρεηηθά κε ηελ θαιύηεξε απόδνζε ζηελ 

πάιε θαη ζε άιια αζιήκαηα (Yoon, 2002). Απνηειείηαη από γξήγνξεο 

επαλαιακβαλόκελεο επηζέζεηο θαη ακπληηθέο θηλήζεηο (Thomas & Zamanpour, 2018 

&  Karnincic  et  al.,  2009)  θαη  νη  παιαηζηέο  πξέπεη  λα  παξάγνπλ  πςειά  επίπεδα 
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ελέξγεηαο ηόζν αλαεξόβηα όζν θαη αεξόβηα ώζηε λα παξέρνπλ πςειά επίπεδα κπτθήο 

δύλακεο θαη ηζρύνο θαη απηέο νη δπλάκεηο πξνέξρνληαη από ην ζθειεηηθό θαη από ην 

κπτθό ζύζηεκα (García-Pallarés et al., 2011 & Thomas & Zamanpour, 2018). 

 

3.1.2 Πςγμασία 

 

 

Η ππγκαρία είλαη έλα από ηα αξραηόηεξα αζιήκαηα ζε όιε ηελ αλζξώπηλε θνπιηνύξα 

(Chaabène, 2015). Σα πξώηα απνδεηθηηθά ζηνηρεία γηα ηελ ππγκαρία ρξνλνινγνύληαη 

ζηελ Αίγππην γύξσ ζην 3000 π.Υ. Σν άζιεκα εηζήρζε ζηνπο αξραίνπο Οιπκπηαθνύο 

Αγώλεο από ηνπο Έιιελεο ζηα ηέιε ηνπ 7νπ αηώλα π.Υ. Με ηελ πηώζε ηεο Ρσκατθήο 

Απηνθξαηνξίαο, ε ππγκαρία ηειείσζε απόηνκα (The International Olympic 

Committee, Olympic Games, Βoxing). 

Η ζύγρξνλε ππγκαρία έρεη κηθξή νκνηόηεηα κε ην αξραίν ειιεληθό άζιεκα ζην 

νπνίν νη αγσληδόκελνη αγσληδόηαλ κέρξη ζαλάηνπ. Με ηελ εηζαγσγή ηνπο ζηνπο 

αξραίνπο Οιπκπηαθνύο Αγώλεο ην 688 π.Υ., νη κπόμεξ θνξνύζαλ θαιύκκαηα 

θεθαιήο θαη καθξηά, δεξκάηηλα πεξηηπιίγκαηα γηα λα πξνζηαηεύζνπλ ηα ρέξηα ελώ 

απμάλνπλ ηε δύλακε ησλ ρηππεκάησλ. Σειηθά απαγνξεύηεθε ζηε Ρώκε πεξίπνπ ην 

30 π.Υ. Λόγσ ηεο ζνβαξήο βαξβαξόηεηαο, ε ππγκαρία μεπεξάζηεθε γηα πνιινύο 

αηώλεο κέρξη ηελ επαλαθνξά ηνπ ζηελ Αγγιία ζηα ηέιε ηνπ 17νπ αηώλα (Gambrell, 

2007). 

Η ππγκαρία απνηειείηαη από γξνζηέο ζε όξζηα ζέζε θαη, σο εθ ηνύηνπ, δελ πξέπεη 

λα ζπγρέεηαη κε άιια ζηπι όπσο ην kickboxing, ην Savate, ην French boxing , ην 

Muay-Thaior νπνηνδήπνηε άιιν άζιεκα κάρεο πνπ επηηξέπεη ηε ρξήζε πνδηώλ, 

αγθώλσλ ή γόλαησλ (Chaabène, 2015). Όπσο ζρεδόλ ζε όινπο ηνπο άιινπο ηύπνπο  

αζιεηηθώλ καρεηηθώλ αγώλσλ, νη ππγκάρνη θαηεγνξηνπνηνύληαη κε βάζε ην βάξνο 

ηνπο, ην νπνίν απνζθνπεί ζηελ πξνώζεζε ηνπ ζεκηηνύ αληαγσληζκνύ κε ηελ 

αληηζηνίρηζε ησλ αληηπάισλ ηνπ ίδηνπ κεγέζνπο ζώκαηνο, δύλακεο θαη επθηλεζίαο 

(Chaabène, 2015 & Burke et al. 2009 & Langan-Evans et al., 2011). 
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ΔΙΚΌΝΑ 3: BUENOS AIRES 2018 - WRESTLING GRECO-ROMAN (The International Olympic 

Committee, Olympic Games, Freestyle Wrestling) 

 

 

 

 

 
 

Οη θαλόλεο ηεο ππγκαρίαο έρνπλ ππνβιεζεί ζε πνιιέο ηξνπνπνηήζεηο. Η δηάξθεηα, 

θαζώο θαη ν αξηζκόο ησλ γύξσλ, πνηθίιιεη κεηαμύ θαηεγνξηώλ: νη αξράξηνη κπόμεξ 

αληαγσλίδνληαη ζε 3 γύξνπο ησλ 2 ιεπηώλ ν θαζέλαο. νη ελδηάκεζνη κπόμεξ 

αληαγσλίδνληαη ζε 4 γύξνπο 2 ιεπηώλ ν θαζέλαο θαη νη κπόμεξ αλνηρηήο θαηεγνξίαο 

αληαγσλίδνληαη ζε 3 γύξνπο ησλ 3 ιεπηώλ ή 4 γύξνπο ησλ 2 ιεπηώλ ν θαζέλαο, 

θαηόπηλ ζπκθσλίαο ησλ πξνπνλεηώλ θαη ησλ κπόμεξ (Davis et al., 2014 & Chaabène, 

2015). 

Η ππγκαρία πεξηιακβάλεη πςειή θαξδηναλαπλεπζηηθή ιεηηνπξγία, ηαρύηεηα, 

κπτθή δύλακε θαη εληαηηθέο θαη αλαεξόβηεο ζσκαηηθέο απαηηήζεηο. Δπηπιένλ 

ζεκαληηθόο είλαη ν έιεγρνο ηεο ζσκαηηθήο κάδαο ηνπ αζιεηή ώζηε λα θαιπθηεί ε 

ηαμηλόκεζε ηνπ ζε θαηεγνξία κε βάζε ηε ζσκαηηθή ηνπ κάδα αιιά θαη γηα λα 

δηαηεξεζνύλ νη ζσκαηηθέο δπλαηόηεηεο θαη ε πγεία ηνπ. Έλαο από ηνπο ζηόρνπο γηα 

πνιινύο εξεπλεηέο είλαη ν ζρεδηαζκόο κεζόδσλ γηα ηε βειηίσζε ηεο απόδνζεο ησλ 

αζιεηώλ. Η αζιεηηθή ηθαλόηεηα απνηειείηαη από δηάθνξεο παξακέηξνπο όπσο κπτθή 

δύλακε, ηαρύηεηα, ηζρύο, κπτθή θαη θαξδηναλαπλεπζηηθή αληνρή, επθακςία, 

επθηλεζία, ηζνξξνπία θαη ζπληνληζκόο. Η θαξδηναλαπλεπζηηθή αληνρή είλαη ην 

ζεκαληηθόηεξν ζηνηρείν γηα όινπο ηνπο ηύπνπο αζιεκάησλ. Η κέγηζηε πξόζιεςε 
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νμπγόλνπ (VO2max) είλαη έλαο ζεκειηώδεο δείθηεο γηα ηελ αμηνιόγεζε ηεο αληνρήο 

ησλ αζιεηώλ (Lin et al., 2009). 

 

3.1.3 Tae kwon do 

 

 

Η πξνέιεπζε ηνπ Tae kwon do (TKD) ρξνλνινγείηαη από ηελ επνρή ησλ ηξηώλ 

βαζηιείσλ ηεο Κνξέαο (πεξ. 50 π.Υ.) όηαλ νη πνιεκηζηέο ηεο δπλαζηείαο Silla, ν 

Hwarang, άξρηζαλ λα αλαπηύζζνπλ κηα πνιεκηθή ηέρλε - Taekkyon ("πόδη-ρέξη"). 

Tae: ρηππάεη θαη ζπάεη κε ην πόδη, Kwon ρηππάεη κε ην ρέξη θαη θαηαζηξέθεη. θαη Do: 

ζεκαίλεη ε θηινζνθία ηεο κάρεο. Δίλαη από ηα αζιήκαηα πνπ πεξηιακβάλνπλ ηε 

ρξήζε άνπισλ ηερληθώλ κάρεο κε ηα ρέξηα θαη ηα πόδηα ώζηε λα ππεξαζπηζηεί ν 

αζιεηήο ηνλ εαπηό ηνπ/ηεο (Kan, 2009; Savaş et al., 2014, Mahmut & Bahar, 2020) 

Tν TKD είλαη κία παξαδνζηαθή Κνξεάηηθε πνιεκηθή ηέρλε πνπ πεξηιακβάλεηαη 

ζην Οιπκπηαθό πξόγξακκα. Έθαλε ην ληεκπνύην ηνπ σο νιπκπηαθό άζιεκα ζηνπο 

Αγώλεο ηεο ενύι ηνπ 1988 θαη έγηλε επίζεκν ζηνπο Αγώλεο ηνπ ίδλετ ην 2000. 

(The International Olympic Committee, Olympic Games, Tae kwon do). Ο ζηόρνο 

ηνπ αζιεηή ζε έλαλ αγώλα είλαη λα μεπεξάζεη έλαλ αληίπαιν, απνθηώληαο είηε 

πεξηζζόηεξνπο πόληνπο από ηελ εθηέιεζε ηερληθώλ ιαθηηζκάησλ θαη γξνζηώλ ζηηο 

επηηξεπόκελεο πεξηνρέο βαζκνινγίαο ή επηηπγράλνληαο έλα ηερληθό λνθ-άνπη (Bridge 

et al., 2014 & World Taekwondo Federation. Competition Rules.). 

Σν TKD είλαη έλα νιπκπηαθό άζιεκα πνπ απαηηεί πνιύπινθεο θηλεηηθέο 

δεμηόηεηεο, ηαθηηθή ππεξνρή θαη πςειά επίπεδα θπζηθήο θαηάζηαζεο (Markovic et 

al., 2008). Οη θπζηθέο θαη θπζηνινγηθέο απαηηήζεηο ελόο ζύγρξνλνπ δηαγσληζκνύ 

TKD απαηηνύλ από ηνπο αζιεηέο λα είλαη ηθαλνί ζε δηάθνξεο πηπρέο ηεο θπζηθήο 

θαηάζηαζεο (Bridge et al., 2014). Η απόδνζε ζην TKD θαζνξίδεηαη από ηα ηερληθά, 

ηαθηηθά, ςπρνινγηθά, θπζηθά θαη θπζηνινγηθά ραξαθηεξηζηηθά ελόο αζιεηή (Pieter & 

Heijmans, 2003 & Bridge et al., 2014). 
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ΔΙΚΌΝΑ 4: BUENOS AIRES 2018 - WRESTLING GRECO-ROMAN (The International Olympic 

Committee, Olympic Games, Σaekwondo) 

 

Λόγσ ηεο θύζεο ηνπ TKD, λα ππάξρεη επαθή κεηαμύ ησλ αληηπάισλ, 

δπζρεξαίλνληαη νη πξνζπάζεηεο ησλ εξεπλεηώλ λα κειεηεζνύλ νη κεηαβνιηθέο 

απαηηήζεηο ηνπ αζιήκαηνο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ αγώλσλ, κε πεξηνξηζκέλε ηε 

δηαδηθαζία ζπιινγήο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο (HR) θαη δεηγκάησλ αίκαηνο. 

πγθεθξηκέλα, νη κεηξήζεηο HR θαη γαιαθηηθνύ ζην αίκα (LA) αληηπξνζσπεύνπλ κηα 

απιή θαη απνηειεζκαηηθή δηαδηθαζία γηα ηε κειέηε ησλ αληαγσληζηηθώλ απαηηήζεσλ. 

Δπηπξνζζέησο, αλ θαη νη κεηξήζεηο ΗR θαη LA είλαη πξνβιεκαηηθέο όηαλ ζρεηίδνληαη 

όηαλ ζρεηίδνληαη κε ηελ έληαζε ηνπ ζσκαηηθνύ ζηξεο, ηδίσο ζηα καρεηηθά αζιήκαηα, 

παξέρνπλ πνιύηηκεο πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηηο θπζηνινγηθέο απαηηήζεηο κηαο 

δεδνκέλεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο (Markovic et al., 2008). 

Οη αζιεηέο TKD έρνπλ ηζρπξό έλζηηθην, εθαξκόδνληαο θηλήζεηο απόθξνπζεο 

δεμηά θαη αξηζηεξά ή δηάθνξεο θηλήζεηο κε θάκςεηο θνξκνύ  γηα  απηνπξνζηαζία 

έλαληη ηεο επίζεζεο από ηνλ αληίπαιν. Ο αζιεηήο γηα λα εθηειέζεη όιεο απηέο ηηο 

θηλήζεηο θαη λα εθαξκόζεη άκπλα, λα θισηζήζεη κε άικαηα, λα εθαξκόζεη 

αληεπίζεζε, ρξεηάδεηαη αλαεξόβηα αληνρή ζηα πόδηα (εθξεθηηθή δύλακε) (Boyalı, 

1997 & Mahmut & Bahar, 2020) 
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3.2 Αεπόβια ικανόηηηα 
 

 

Η ηθαλόηεηα άζθεζεο θαη ε θπζηθή θαηάζηαζε θαζνξίδεηαη από ηελ 

απνηειεζκαηηθόηεηα ηεο αληαιιαγήο αεξίσλ θαηά ηελ εηζπλνή θαη ηελ εθπλνή ώζηε 

λα παξέρεη επαξθή παξνρή νμπγόλνπ θαη απνκάθξπλζε δηνμεηδίνπ ηνπ άλζξαθα από 

ηνπο εξγαδόκελνπο κύεο (Martin & Chen, 1982 & Balady et al., 2010 & Jurić et al., 

2019). Η αμηνιόγεζε ηεο ιεηηνπξγηθήο απόθξηζεο κε ηελ αλάιπζε ησλ αεξίσλ θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο δνθηκήο θαξδηνπλεπκνληθήο άζθεζεο (CPET) είλαη έλα ρξπζό 

πξόηππν γηα ηνλ πξνζδηνξηζκό ιεηηνπξγηθώλ θαη παζνθπζηνινγηθώλ πεξηνξηζκώλ 

(Martin & Chen, 1982 & Jurić et al., 2019) ζε επαγγεικαηίεο νη νπνίνη εξγάδνληαη 

θάησ από πςειά επίπεδα θπζηθνύ ζηξεο όπσο νη δύηεο, νη πηιόηνη,νη επαγγεικαηίεο 

ζηξαηηώηεο θαη επαγγεικαηίεο αζιεηέο. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο, ν αεξηζκόο ησλ πλεπκόλσλ αμηνινγείηαη κε ηε κέηξεζε ηεο 

κέγηζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ (VO2max), ηελ θακπύιε αεξηζκνύ-δηνμεηδίνπ ηνπ 

άλζξαθα (VE-VCO2) θαη ηα εθηηκώκελα αεξόβηα/αλαεξόβηα θαηώθιηα θαη απμάλεηαη 

κε ην θνξηίν θαη ηελ αλάγθε ησλ ζθειεηηθώλ κπώλ γηα νμπγόλν θαη ηαπηόρξνλα 

ελεξγνπνηνύληαη βνεζεηηθνί αλαπλεπζηηθνί κύεο εθηόο ηνπ δηαθξάγκαηνο 

(Wasserman et al., 2012 & Jurić et al., 2019) 

Η πξνπόλεζε αληνρήο νδεγεί ζε βαζηέο πξνζαξκνγέο ησλ θαξδηναλαπλεπζηηθώλ 

θαη λεπξνκπτθώλ ζπζηεκάησλ πνπ εληζρύνπλ ηελ παξνρή νμπγόλνπ από ηελ 

αηκόζθαηξα ζηα κηηνρόλδξηα θαη επηηξέπνπλ κηα απζηεξόηεξε ξύζκηζε ηνπ 

κεηαβνιηζκνύ ησλ κπώλ. Απηέο νη πξνζαξκνγέο επεξεάδνπλ κηα βειηίσζε ηεο 

απόδνζεο αληνρήο πνπ εθδειώλεηαη σο κηα  ζσζηή αιιαγή ζηελ «θακπύιε 

ηαρύηεηαο-ρξόλνπ». Απηή ε αιιαγή επηηξέπεη ζηνπο αζιεηέο λα αζθνύληαη γηα 

κεγαιύηεξν ρξνληθό δηάζηεκα ζε κηα δεδνκέλε απόιπηε έληαζε άζθεζεο ή λα 

αζθνύληαη ζε πςειόηεξε έληαζε άζθεζεο γηα κηα δεδνκέλε δηάξθεηα. 

Τπάξρνπλ 4 βαζηθέο παξάκεηξνη ηεο αεξόβηαο ηθαλόηεηαο πνπ επεξεάδνπλ ηε 

θύζε ηεο θακπύιεο ηαρύηεηαο-ρξόλνπ πνπ κπνξεί λα κεηξεζεί ζηνλ αλζξώπηλν 

αζιεηή. Απηέο είλαη ε κέγηζηε πξόζιεςε νμπγόλνπ (V O2max), ε νηθνλνκία άζθεζεο, 

ην γαιαθηηθό θαη αλαπλεπζηηθό θαηώθιη θαη ε θηλεηηθή πξόζιεςεο νμπγόλνπ. Άιιεο 

παξάκεηξνη πνπ κπνξνύλ λα βνεζήζνπλ ζηνλ πξνζδηνξηζκό ηεο απόδνζεο αληνρήο 

θαη πνπ ζρεηίδνληαη κε ηηο άιιεο 4 παξακέηξνπο, είλαη ε ηαρύηεηα ζην V O2max (V-

1`V O2max) θαη ε κέγηζηε ζηαζεξή θαηάζηαζε γαιαθηηθνύ ή ηζρύο (Jones & Carter, 

2000) 
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Η κέγηζηε πξόζιεςε νμπγόλνπ (V o2max) έρεη νξηζηεί σο ε πςειόηεξε ηηκή 

θαξδηαθνύ παικνύ ζηελ νπνία ην νμπγόλν κπνξεί λα κεηαθεξζεί θαη λα αμηνπνηεζεί 

από ην ζώκα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο. Δίλαη έλα από ηα θπξηόηεξα 

επξήκαηα ζην πεδίν ηεο θπζηνινγίαο θαη ρξεζηκνπνηείηαη ζπρλά γηα λα πξνβιέςεη 

ηελ θαξδηναλαπλεπζηηθή ηθαλόηεηα ελόο αηόκνπ. Η V o2max θαλεξώλεη ηελ έληαζε 

ηεο άζθεζεο. Γεδνκέλσλ απηώλ ησλ εθαξκνγώλ ηεο V O2max, ππήξμε κεγάιν 

ελδηαθέξνλ γηα ηνλ εληνπηζκό ησλ θπζηνινγηθώλ παξαγόλησλ πνπ πεξηνξίδνπλ ηελ 

V O2max θαη ηνλ θαζνξηζκό ηνπ ξόινπ απηήο ηεο κεηαβιεηήο ζηελ απόδνζε αληνρήο. 

Δίλαη επξέσο απνδεθηό όηη ππάξρεη έλα αλώηαην θπζηνινγηθό όξην ζηελ ηθαλόηεηα 

ηνπ ζώκαηνο λα θαηαλαιώλεη νμπγόλν. Η πξνπόλεζε αληνρήο πξνθαιεί αύμεζε ηεο 

δξαζηεξηόηεηαο ησλ κηηνρνλδξηαθώλ ελδύκσλ, ε νπνία βειηηώλεη ηελ απόδνζε ηνπ 

αζιεηή εληζρύνληαο ηελ νμείδσζε ηνπ ιίπνπο θαη κεηώλνληαο ηε ζπζζώξεπζε 

γαιαθηηθνύ νμένο ζε έλα δεδνκέλν επίπεδν V O2. Η V O2max είλαη κηα ζεκαληηθή 

κεηαβιεηή πνπ ζέηεη ην αλώηαην όξην γηα ηελ απόδνζε αληνρήο (έλαο αζιεηήο δελ 

κπνξεί λα ιεηηνπξγήζεη πάλσ από 100% V O2max  γηα εθηεηακέλεο πεξηόδνπο) (Basset 

el al., 2000). 

 

 
 

3.2.1 Αεπόβια ικανόηηηα και Πάλη 
 

 

Η πάιε πεξηγξάθεηαη θαιύηεξα σο έλα καρεηηθό άζιεκα πςειήο έληαζεο ζην 

νπνίν ν παιαηζηήο πξνζπαζεί λα δηαηεξήζεη αλώηεξν ςπρνινγηθό θαη θπζηθό έιεγρν 

επί ηνπ αληηπάινπ (Utter et al., 2002). ην άζιεκα ηεο πάιεο, νη παιαηζηέο πξέπεη λα 

έρνπλ πςειό επίπεδν ζσκαηηθήο, πλεπκαηηθήο, ηερληθήο θαη ηαθηηθήο πξνεηνηκαζίαο 

γηα λα επηηύρνπλ κε επηηπρία ζε δηαγσληζκνύο ζε εζληθό θαη δηεζλέο επίπεδν. Με ηελ 

θαιύηεξε θαηαλόεζε ησλ θπζηνινγηθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ ηεο πάιεο, είλαη δπλαηή ε 

δηάγλσζε θαη αμηνιόγεζε ηεο απόδνζεο ηνπ παιαηζηή (Mirzaei et al., 2011). Οη 

θπζηνινγηθέο απαηηήζεηο ηεο πάιεο πεξηιακβάλνπλ ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο από ην 

αεξόβην θαη αλαεξόβην ζύζηεκα. Σν αλαεξόβην ζύζηεκα παξέρεη ηε ζύληνκε, 

γξήγνξε θαη εθξεθηηθή παξαγσγή κέγηζηεο δύλακεο θαη ηζρύνο, ελώ ην αεξόβην 

ζύζηεκα ζπκβάιεη ζηηο παξαηεηακέλεο πξνζπάζεηεο αληνρήο θαζ 'όιε ηε δηάξθεηα 

ηνπ αγώλα θαζώο θαη ζηηο πεξηόδνπο  αλάθακςεο. Λακβάλνληαο ππόςε όηη έλαο 

αγώλαο πάιεο κπνξεί λα δηαξθέζεη έσο θαη 9 ιεπηά, είλαη θξίζηκεο ζεκαζίαο γηα ηελ 
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επηηπρία, ε αλάπηπμε θαιήο θπζηθήο θαηάζηαζεο θαη θπζηνινγηθώλ ηθαλνηήησλ ηόζν 

ζε θεληξηθό όζν θαη πεξηθεξηθό επίπεδν (Utter et al., 2002). 

Αλεμάξηεηα από ην θύιν θαη ην ζηπι  πάιεο, είλαη ζεκαληηθό έλα βέιηηζην 

επίπεδν θαξδηναλαπλεπζηηθήο θαηάζηαζεο, γηα λα βνεζήζεη ζηε δηαηήξεζε ηεο 

πξνζπάζεηαο θαζ 'όιε ηε δηάξθεηα ηνπ αγώλα θαη γηα ηελ επηηάρπλζε ηεο δηαδηθαζίαο 

αλάθακςεο κεηαμύ ησλ πεξηόδσλ. Οη παξάκεηξνη θπζηθήο θαηάζηαζεο όπσο ε 

κέγηζηε δύλακε, ε ηζνκεηξηθή δύλακε, ε εθξεθηηθή δύλακε θαη ε αληνρή ζηε δύλακε 

ζρεηίδνληαη ζηελά κε ηελ απόδνζε πάιεο πςεινύ επηπέδνπ (Chaabene et al., 2017). 

Η αεξόβηα πξνπόλεζε εμππεξεηεί δύν θύξηνπο ζθνπνύο ησλ παιαηζηώλ. 

Πξσηίζησο, ε αεξόβηα πξνπόλεζε βειηηώλεη ηελ θαξδηναλαπεπζηηθή ηθαλόηεηα θαη 

πηζαλόηαηα ηελ κπτθή αληνρή. Γεύηεξνλ έρεη δηπιό ξόιν ζηελ αύμεζε ηνπ 

αληαγσληζκνύ: α) απαηηνύληαη πςειά πνζνζηά ελέξγεηαο κε ηελ ρξήζε ιηπηδίσλ 

επνκέλσο βνεζάεη ζηε κείσζε ζσκαηηθνύ ιίπνπο θαη ζσκαηηθήο κάδαο 

β)δεκηνπξγείηαη πςειό κεηαβνιηθό-ζεξκηθό θνξηίν πξνθαιώληαο εθίδξσζε θαη 

απώιεηα ζσκαηηθήο κάδαο (Horswill, 1992) 

Οη δνθηκαζίεο γηα ηελ θαξδηαγγεηαθή ηθαλόηεηα εμαξηώληαη από ηελ 

πλεπκνληθή ιεηηνπξγία, ηελ αλαινγία εμαεξηζκνύ/δηάρπζεο, ηελ  ηθαλόηεηα 

κεηαθνξάο νμπγόλνπ, ηελ θαξδηαθή εμώζεζε, ηα ηξηρνεηδή ησλ κπώλ θαη ηελ 

νμεηδσηηθή ηθαλόηεηα ησλ κπτθώλ θπηηάξσλ. Όπσο αλαθέξζεθε, έλα ηεζη γηα ηελ 

αμηνιόγεζε ηεο αεξόβηαο ηθαλόηεηαο είλαη ε κέηξεζεο ηεο V O2max . Γεληθά νη 

παιαηζηέο έρνπλ πνηθίιεο ηηκέο γηα ηελ V O2max κεηαμύ 50 θαη 60 ml · kg − 1 · min −1 

ζε πξσηόθνιιν κε δαπεδνεξγόκεηξν (Horswill, 1992). 

Οη Callan et al., 2000 ζηε κειέηε ηνπο αμηνιόγεζαλ ηα θπζηνινγηθά 

ραξαθηεξηζηηθά κηαο νκάδαο ειίη παιαηζηώλ πνπ πξνεηνηκάδνληαη γηα ην Παγθόζκην 

Πξσηάζιεκα. Η νκάδα παξνπζίαζε έλα πςειό επίπεδν εηδηθήο θπζηθήο θαηάζηαζεο 

γηα ην αλώηεξν ζώκα θαζώο θαη ηε ζπλνιηθή ηζρύ ηνπ ζώκαηνο, θαιό επίπεδν 

αεξόβηαο ηθαλόηεηαο θαη ρακειά επίπεδα ζσκαηηθνύ ιίπνπο. Η απόιπηεο θαη ζρεηηθέο 

ηηκέο ησλ VO2 , ηεο κέγηζηεο θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο (HRmax) θαη ην γαιαθηηθό ζην 

αίκα εθηηκήζεθαλ ρξεζηκνπνηώληαο ηππηθά πξσηόθνιια ζε δαπεδνεξγόκεηξν (n=5) 

θαη θπθινεξγόκεηξν (n=3). H κέζε ηηκή  V O2max ζην δαπεδνεξγόκεηξν ήηαλ 54.6 ± 6 

2.0 ml·kg-1 ·min-1 . Οη αζιεηέο πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ ηε κέγηζηε δνθηκή αεξόβηαο 

ηζρύνο ζην θπθινεξγόκεηξν είραλ ρακειόηεξεο κέζεο ηηκέο V O2max από εθείλνπο 

ηνπο αζιεηέο πνπ νινθιήξσζαλ ηε δνθηκή ζην δηάδξνκν (41.2 ± 6.1 ml·kg-1 ·min-1). 

Η κέζε ηηκή HRmax  ήηαλ 186 ± 7.0 b·min-1  ζην δαπεδνεξγόκεηξν θαη 176 ± 1.0 
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b·min-1. H κέζε ηηκή γαιαθηηθνύ ζην αίκα ήηαλ 15.1 ± 3.5 θαη 10.6 ± 0.2 mmol·L-1 

αληίζηνηρα ζην δαπεδνεξγόκεηξν θαη ζην θπθινεξγόκεηξν. 

Οη Chaabene et al., 2017 ζπκπεξηέιαβαλ ζηελ έξεπλά ηνπο 71 κειέηεο κε 

ζπλνιηθά 2.124 ζπκκεηέρνληεο (κέζν δείγκα 30 αηόκσλ). Η αλαζθόπεζε ηνπο είρε 

σο ζηόρν λα ζπλνςίζεη θαη λα αλαιύζεη ηελ επηζηεκνληθή βηβιηνγξαθία πνπ 

ζρεηίδεηαη κε ηηο θπζηθέο θαη θπζηνινγηθέο ηδηόηεηεο ηεο πάιεο θαη λα παξέρεη 

πξαθηηθέο ζπζηάζεηο γηα εξγνκεηξηθέο δνθηκέο θαη πξνπνλεηηθά πιάλα κε λέεο 

πξννπηηθέο θαη εθηάζεηο κειινληηθώλ εξεπλώλ. Οη ηηκέο V o2max πνπ αλαθέξζεθαλ 

εθηείλνληαη από 37 έσο 67 ml · kg − 1 · min − 1 θαη από 39 έσο 52 ml · kg − 1 · min − 1 

γηα έκπεηξνπο άλδξεο θαη γπλαίθεο παιαηζηέο, αληίζηνηρα. Γηα ηηο γπλαίθεο παιαηζηέο, 

ππάξρνπλ πεξηνξηζκέλεο εξεπλεηηθέο κειέηεο. Καηά ηελ εμέηαζε ησλ αξζεληθώλ 

καζεηώλ παιαηζηώλ, νη ηηκέο  V o2max θπκαίλνληαη κεηαμύ 42 θαη 58 ml · kg − 1 · min − 

1. Σν επξύ θάζκα ηηκώλ V o2max πνπ θαζνξίδνληαη ηόζν ζηνπο άλδξεο όζν θαη ζηηο 

γπλαίθεο θαίλεηαη λα νθείιεηαη θπξίσο ζην επίπεδν πξνπόλεζεο, ζηε θάζε ηεο 

πξνπόλεζεο, ζην εθάζηνηε εξγνκεηξηθό ηεζη θαη ζηηο δηάθνξεο θαηεγνξίεο βάξνπο. 

ηελ κειέηε Yoon, 2002 αλαθέξζεθε όηη νη ηηκέο ηεο  V Ο2max  εζληθνύ  θαη 

δηεζλέο επηπέδνπ αζιεηώλ ήηαλ πεξίπνπ 53–56 ml·kg−1·min−1. ηνλ Πίλαθα 1 

παξνπζηάδνληαη απνηειέζκαηα κειεηώλ θαη θαίλεηαη όηη έλα πςειό επίπεδν V Ο2max 

είλαη έλαο από ηνπο ζεκαληηθόηεξνπο παξάγνληεο γηα ηελ επίηεπμε πςεινύ επηπέδνπ 

πάιεο. Όκσο αμίδεη λα ζεκεησζεί όηη ηα ηεζη ηα νπνία γίλνληαη γηα ηελ αμηνιόγεζε 

ηεο V Ο2max ζε παιαηζηέο δελ είλαη πξνζαξκνζκέλα ζην άζιεκα. Δπνκέλσο είλαη 

αλαγθαία ε δηεμαγσγή κειινληηθώλ κειεηώλ πνπ αμηνινγνύλ ηελ V Ο2max κέζσ ελόο 

πξσηνθόιινπ, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ ζπγθεθξηκέλσλ δξάζεσλ πάιεο (Chaabene 

et al., 2017). 

 

 
 

3.2.2 Αεπόβια ικανόηηηα και Πςγμασία 
 

 

Η θαξδηαγγεηαθή αληνρή είλαη κηα από ηηο πην ζεκαληηθέο πηπρέο ηεο θπζηθήο 

θαηάζηαζεο ζηελ Οιπκπηαθή ππγκαρία (Davis et al., 2014 & Chaabène et al., 2015). 

Οη άλδξεο θαη γπλαίθεο ππγκάρνη πςεινύ επηπέδνπ δείρλνπλ ηάζε γηα ρακειά επίπεδα 

ζσκαηηθνύ ιίπνπο. Οη αζιεηέο θαη ησλ δύν θύισλ απαηηνύλ πςειό επίπεδν 

θαξδηαγγεηαθήο θαηάζηαζεο (Πίλαθαο 1), ώζηε λα κπνξνύλ ππνζηεξίμνπλ ηηο 

ζπλνιηθέο κεηαβνιηθέο απαηηήζεηο ελόο αγώλα ππγκαρίαο θαη γηα λα επηηαρύλνπλ ηε 
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δηαδηθαζία αλάθακςεο κεηαμύ ησλ γύξσλ. Οη ππγκάρνη δηεζλνύο επηπέδνπ  έρνπλ 

πςειό επίπεδν αλαεξόβηαο ηζρύνο. Γεδνκέλνπ όηη νη γξνζηέο ηνπ κπνμ είλαη ζύληνκεο 

ελέξγεηεο θαη πνιύ δπλακηθέο, ε απόδνζε πςεινύ επηπέδνπ ππγκαρίαο απαηηεί θαιά 

αλαπηπγκέλε κπτθή δύλακε ηόζν ζηα άλσ όζν θαη ζηα θάησ άθξα, κπτθή ηζρύ, 

αλαεξόβηα ηζρύ θαη κπτθή δύλακε (Chaabène et al., 2015). 

Η γπλαηθεία ππγκαρία είλαη έλα πξόζθαηα αλαγλσξηζκέλν παηρλίδη θαη κέρξη 

ζήκεξα δελ έρεη αλαθεξζεί θακία κειέηε ζρεηηθά κε ηε θπζηνινγηθή δήηεζε ηνπ 

αζιήκαηνο (Chatterjee et al., 2005). ηελ κειέηε ησλ Chatterjee et al., 2005 έγηλε 

πξνζπάζεηα γηα ηελ αμηνιόγεζε ησλ θπζηνινγηθώλ απαηηήζεσλ ηνπ παηρληδηνύ. Η 

κειέηε δηεμήρζε ζε 20 γπλαίθεο ππγκάρνπο (ειηθίαο 17-24 εηώλ) πνπ 

παξαθνινύζεζαλ ην Senior National Women Boxing Camp. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

παηρληδηνύ θαηέγξαθαλ ζπλερώο ηελ θαξδηαθή ζπρλόηεηα ρξεζηκνπνηώληαο 

κεράλεκα παξαθνινύζεζεο θαξδηαθνύ ξπζκνύ. Γηα ηνλ ππνινγηζκό  ηεο 

θαηαλάισζεο νμπγόλνπ, ρξεζηκνπνηήζεθε ε ζπλάξηεζε HR-VO2. Σα απνηειέζκαηα 

απνθάιπςαλ όηη ε κέζε απόθξηζε θαξδηαθνύ ξπζκνύ θαη ε θαηαλάισζε νμπγόλνπ 

ιακβάλνληαο ππόςε ηε ζπλνιηθή δηάξθεηα ηνπ γύξνπ ηεο ππγκαρίαο ήηαλ 179 ± 8 

παικνύο / ιεπηό θαη 43,97 ± 6,93 ml / kg / min αληίζηνηρα. Σν επίπεδν γαιαθηηθνύ 

ζην ηέινο ηνπ ηειηθνύ γύξνπ έθηαζε ζε ηηκή 10,1 ± 2,1 mmol / l. ηελ κειέηε απηή νη 

εξεπλεηέο ζπκπέξαλαλ όηη ε γπλαηθεία ππγκαρία ήηαλ κία έληνλε δξαζηεξηόηεηα 

ζπκπεξηιακβάλνληαο ηελ ζπκβνιή αλαεξόβησλ θαη αεξόβησλ πεγώλ ελέξγεηαο κε 

πςειέο απαηηήζεηο ηνπ γιπθνιπηηθνύ αλαεξόβηνπ κεηαβνιηζκνύ. Η πςειή 

ζπζζώξεπζε γαιαθηηθνύ δείρλεη πςειή δήηεζε γιπθνιπηηθνύ αλαεξόβηνπ 

κεηαβνιηζκνύ. Ο θαξδηαθόο ξπζκόο θαη νη απνθξίζεηο θαηαλάισζεο νμπγόλνπ θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο πξαγκαηηθήο θαηάζηαζεο ηνπ παηρληδηνύ έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί σο 

δείθηεο ηνπ θαξδηαγγεηαθνύ ζπζηήκαηνο. Η κέζε θαηαλάισζε νμπγόλνπ πνπ 

επηηεύρζεθε ζηνλ αγώλα, ιακβάλνληαο ππόςε ηε ζπλνιηθή δηάξθεηα, ήηαλ 43,97 ml / 

kg / min. Ήηαλ ην 85% ηεο VO2max πνπ πξνζδηνξίζηεθε ζηελ εξγαζηεξηαθή δνθηκή 

52,06 ml / kg / min θαη ην 87% ηεο VO2max 50,49 ml / kg / min πνπ βξέζεθε ζε 

θαηάζηαζε αγώλα ππγκαρίαο. ηελ ζπγθεθξηκέλε κειέηε αλαθέξεηαη επίζεο όηη ε 

κέζε ηηκή VO2max ζε ειίη Ιλδέο γπλαίθεο ππγκάρνπο ήηαλ 52.1 ± 6.9 ml/kg/min. 



23  

 

Σν επξύ θάζκα ηηκώλ VO2max πνπ θαζνξίδνληαη ηόζν ζε άλδξεο όζν θαη ζε 

γπλαίθεο θαζνξίδεηαη από ην επίπεδν πξαθηηθήο ησλ ππγκάρσλ, ηελ θάζε 

πξνπόλεζεο, ην κνληέιν δνθηκώλ θαη ηηο δηάθνξεο θαηεγνξίεο βάξνπο (Chaabène et 

al., 2015). Η VO2max θαη ν κέγηζηνο παικόο νμπγόλνπ (Ο2 pulse)1 έρνπλ κεζαία έσο 

δπλαηή ζπζρέηηζε κε ηελ θαηεγνξία ησλ ππγκάρσλ. Η αεξόβηα ηθαλόηεηα είλαη κία 

ζεκαληηθή παξάκεηξνο θπζηθήο θαηάζηαζεο ησλ ππγκάρσλ αζιεηώλ ζε όιεο ηηο 

θαηεγνξίεο βάξνπο. Ιδηαίηεξε πξνζνρή πξέπεη λα δνζεί ζηελ αλάπηπμε ηεο θαξδηαθήο 

ηθαλόηεηαο θαηά ηελ πξνπόλεζε ησλ ππγκάρσλ, όπσο θαηά ηελ πξνπόλεζε αεξόβηαο 

ηζρύνο θαη πξνπόλεζε ζην αλαεξόβην θαηώθιη (Bruzas et al., 2014). 

1. Ο κέγηζηνο παικόο νμπγόλνπ (Ο2 pulse) αληηθαηνπηξίδεη ηελ απόθξηζε ηνπ όγθνπ παικνύ θαηά ηελ άζθεζε θαη σο εθ 

ηνύηνπ, απνηειεί ηζρπξό πξνγλσζηηθό παξάγνληα ζλεζηκόηεηαο (Oliveira et  al.,2009) 

 
 
 

 

3.2.3 Αεπόβια ικανόηηηα και Taekwondo (ΣWD) 

 

 

Οη ζσκαηηθέο θαη θπζηνινγηθέο  απαηηήζεηο ηνπ ζύγρξνλνπ αγώλα TWD 

απαηηνύλ από ηνπο αζιεηέο λα βξίζθνληαη ζε πςειά επίπεδα, ζε δηάθνξεο πηπρέο ηεο 

θπζηθήο θαηάζηαζεο. Οη αζιεηέο δηεζλνύο επηπέδνπ παξνπζηάδνπλ ρακειά επίπεδα 

ζσκαηηθνύ ιίπνπο κε ζσκαηόηππν πνπ πεξηιακβάλεη κέηξην κπνζθειεηηθό ηζηό θαη 

ηελ γξακκηθόηεηα ζώκαηνο. ην TWD απαηηνύληαη κέηξηα έσο πςειά επίπεδα 

θαξδηναλαπλεπζηηθήο ηθαλόηεηαο (Πίλαθαο 1) γηα ηελ ππνζηήξημε ησλ κεηαβνιηθώλ 

απαηηήζεσλ ηεο κάρεο θαη γηα ηε δηεπθόιπλζε ηεο αλάθακςεο κεηαμύ δηαδνρηθώλ 

αγώλσλ. Οη αζιεηέο TWD επηδεηθλύνπλ πςειή αλαεξόβηα ηζρύ ζηα ησλ θάησ άθξσλ 

θαη απηό ην ραξαθηεξηζηηθό θαίλεηαη λα ζπκβάιιεη ζηελ πςειή απόδνζε. Η 

ηθαλόηεηα παξαγσγήο θαη δηαηήξεζεο ηεο παξαγσγήο ηζρύνο ρξεζηκνπνηώληαο ηόζν 

ζύγθεληξεο όζν θαη έθθεληξεο κπτθέο δξάζεηο ησλ θάησ άθξσλ κπνξεί λα είλαη 

ζεκαληηθέο γηα ηελ ππνζηήξημε ησλ ηερληθώλ θαη ηαθηηθώλ ελεξγεηώλ ζηε κάρε 

(Bridge et al., 2014) 

ύκθσλα κε ηνπο ζπγγξαθείο, απηό ην καρεηηθό άζιεκα είλαη θπξίσο αεξόβην 

(66 ± 6%), αλ θαη νη θαζνξηζηηθέο ελέξγεηεο ππνζηεξίδνληαη θπξίσο από ην ζύζηεκα 

ATP-PCr, ην νπνίν ελεξγνπνηείηαη επίζεο πνιύ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ αγώλα (30 ± 

6%), αθνινπζνύκελν από ρακειή ζπκκεηνρή ηνπ γιπθνιπηηθνύ ζπζηήκαηνο (4 ± 

2%). Δπηπιένλ, θαηά ηε δηάξθεηα ελόο ηνπξλνπά ΣWD, νη αζιεηέο εθηεινύλ 4 έσο 5 



24  

αγώλεο ηελ ίδηα εκέξα γηα λα θεξδίζνπλ έλα κεηάιιην θαη ε αλάθακςε κεηαμύ απηώλ 

ησλ αγώλσλ λα πξαγκαηνπνηείηαη ζε κεγάιν βαζκό από αεξόβηεο δηαδηθαζίεο. 

πλνιηθά, απηά ηα δεδνκέλα δείρλνπλ όηη ε αεξόβηα πξνπόλεζε είλαη έλα ζεκαληηθό 

ζπζηαηηθό ηεο απόδνζεο ζην ΣWD (Santʼ Ana et al., 2019). 

Οη Markovic et al., 2005 αλέθεξαλ όηη δελ ππάξρεη ζεκαληηθή δηαθνξά ζηε 

VO2max κεηαμύ δηεζλώλ αζιεηξηώλ γπλαηθώλ θαη κε, ρξεζηκνπνηώληαο κία 

δνθηκαζία κε δαπεδνεξγόκεηξν. Η ζύγθξηζε ηεο θαξδηναλαπλεπζηηθήο ηθαλόηεηαο 

κεηαμύ ησλ δηαθόξσλ επηπέδσλ αληαγσληζκνύ, επηηπρίαο, εκπεηξίαο θαη βάξνπο ζην 

TWD πεξηνξίδεηαη από ηελ ππάξρνπζαο πνηθηιία εξεπλώλ (Markovic et al., 2005 & 

Bridge et al., 2014). 

Οη Ball et al., 2011 πξαγκαηνπνίεζαλ κία αλαδξνκηθή αλάιπζε ζε 4 

Οιπκπηαθνύο Αζιεηέο TWD, 9 εβδνκάδεο πξηλ από ηνπο Οιπκπηαθνύο Αγώλεο ηνπ 

Πεθίλνπ ηνλ Αύγνπζην ηνπ 2008 (Μάηνο-Ινύιηνο 2008). Αξρηθά, πξαγκαηνπνηήζεθε 

αμηνιόγεζε ηεο άιηπεο ζσκαηηθήο κάδαο κε ηε ρξήζε δεξκαηνπηπρώλ κέζσ ηνπ 

δείθηε άιηπεο ζσκαηηθήο κάδαο (lean mass index, LMI) . Οη θπζηνινγηθέο δνθηκαζίεο 

πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ πεξηειάκβαλαλ θάζηζκα-άικα (squat jump), πηέζεηο ζηνλ 

πάγθν (bench throw power profile), παιίλδξνκν ηεζη, 20 κέηξα ζπξηλη ηεζη, ηεζη 

θάζηζκα 3 κέγηζηεο επαλαιήςεηο. Αμηνινγήζεθαλ ε ηζρύο ησλ αζιεηώλ, ε ηαρύηεηα 

θαη ε επηηάρπλζε θαηά ηε δηάξθεηα θαζίζκαηνο θαη κνλνπνδηθώλ αικάησλ κε ηε 

ρξήζε κνξθνηξνπέα γξακκηθήο ζέζεο. ε θάπνηα από ηα απνηειέζκαηά ηνπο νη Ball 

et al., 2011 βξέζεθε όηη νη αζιεηέο είραλ LMI 37,1 ± 0,4 θαη ύςνο 173,9 ± 0,2 m θαη 

ζσκαηηθή κάδα 67 ± 1,1 kg. Παξνπζίαζαλ δύλακε άλσ άθξσλ 56 ± 11.97 kg 3RM 

(bench press) θαη θάησ άθξσλ 88 ± 2.89 kg 3RM (squat) θαη VO2max 53.29 

ml·kg−1·min−1 

Από άιιε κειέηε ησλ Matsushigue et al., 2009, πνπ αλαιύζεθαλ 14 αζιεηέο 

TWD, ε ζπγθέληξσζε γαιαθηηθνύ αίκαηνο (LA) θαη ν θαξδηαθόο ξπζκόο (HR) 

πξνζδηνξίζηεθαλ πξηλ θαη κεηά ηνλ αγώλα. Ο αγώλαο βηληενζθνπήζεθε γηα ηνλ 

πξνζδηνξηζκό ηνπ αξηζκνύ ησλ ηερληθώλ πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ, ηεο δηάξθεηαο ησλ 

πξνζπάζεηαο θαη ησλ πεξηόδσλ αλάπαπζεο (RP) θαη ηνπ δηαιείκκαηνο κεηαμύ ησλ 

θηλήζεσλ πςειήο έληαζεο (HM). Η LA κεηά ηνλ αγώλα ήηαλ 7,5 ± 3,8 mmol·L − 1, ε 

HR ήηαλ 183 ± 9 b · min − 1 θαη ην HM ήηαλ 31 ± 16 δεπηεξόιεπηα. Ο κέζνο ρξόλνο 

πξνζπάζεηαο (8 ± 2 δεπηεξόιεπηα) δελ δηέθεξε από ηνλ κέζν ρξόλν δηαιείκκαηνο (8 ± 

3 δεπηεξόιεπηα). 
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ηελ κειέηε ησλ Markovic et al., 2008 (elit δηεζλνύο επηπέδνπ αζιήηξηεο TKD 

n=7) νη δνθηκαδόκελεο είραλ κέζε ηηκή ΗRmax 195.3±4.4 (beats/min). Όπσο θαίλεηαη 

ζηελ Δηθόλα 1, νη ηηκέο HR εθθξάζηεθαλ σο πνζνζηό ηεο HRmax θαηά κέζν όξν θαζ 

'όιε ηε δηάξθεηα ηνπ αγώλα ζην 91,7 ± 2,6% αληίζηνηρα. 

 

 

 

 
 
 

ΔΙΚΟΝΑ 5: Καξδηαθή ζπρλόηεηα (HR) θαηά ηε δηάξθεηα ελόο αγώλα Taekwondo (Mean ± SD) 

(Markovic et al., 2008) 

 
 

Δπηπξνζζέησο ιήθζεθαλ δείγκαηα LA 3 ιεπηά πξηλ θαη κεηά ηνλ αγώλα θαη 

αλαιύζεθαλ ρξεζηκνπνηώληαο θνξεηό αλαιπηή γαιαθηηθνύ Accusport. Η 

ζπγθέληξσζε LA απμήζεθε ζεκαληηθά (p <0,01) 3 ιεπηά κεηά ηνλ αγώλα θαηά κέζν 

όξν ην 82% ησλ ηηκώλ LAmax πνπ κεηξήζεθαλ κεηά ηε δνθηκή VO2max. ύκθσλα κε 

ηα απνηειέζκαηα αλαθέξεηαη όηη ζα πξέπεη λα δνζεί πεξηζζόηεξε έκθαζε ζηελ 

αλαεξόβηα πξνπόλεζε πςειήο έληαζεο γηα ηελ βειηίσζε ηεο απόδνζεο ησλ αζιεηώλ. 

Ωζηόζν είλαη ζεκαληηθό λα αλαπηπρζνύλ πεξαηηέξσ κειέηεο γηα ηελ αλάιπζε 

δηαθνξεηηθώλ ηξόπσλ πξνπόλεζεο γηα ηε κεγηζηνπνίεζε ηεο απόδνζεο ζην TKD 

(Markovic et al., 2008). ηνλ πίλαθα 1 παξνπζηάδνληαη νξηζκέλεο κειέηεο κε 

αλαθνξά ζηε κέγηζηε πξόζιεςε νμπγόλνπ αζιεηώλ TWD. 
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Πίνακαρ 1: Αναζκόπιζη ζε αθληηέρ πάληρ, πςγμαγίαρ και Taekwondo- Μέγιζηη ππόζλητη οξςγόνος (ml·kg−1·min−1) 
Μέγιζηη ππόζλητη οξςγόνος παλαιζηών 

Αλαθνξά  Δπίπεδν/Υαξαθηεξηζηηθά αζιεηώλ Δξγόκεηξν/Test 

ρνιηθνύ επηπέδνπ 

 
 

 

 
VO2max 

(ml·kg−1·min−1) 

Horswill et  al., 1990 
 

 
Callan et  al., 2000 

 
 

 

Nemet et al., 2004 
 

 
 

Barbas   et  al., 2011 
 

 

Passelergue & Lac, 2012 

n=18 

Διίη παιαηζηέο 

n=8 FS 

 

ρνιηθνύ επηπέδνπ 

n=13 

 

Elit  άληξεο 

n=12 

Διίη λένη παιαηζηέο 

n=10 FS 

n=5 GR 

Σνπ ειίη n=13 

δαπεδνεξγόκεηξν 53.0 

 
54.6 ± 6 2.0 

δαπεδνεξγόκεηξν (n=5) θπθινεξγόκεηξν (n=3) 
41.2 ± 6.1 

Preseason 42.01±1.60 

Midseason 44.37±2.24 
δαπεδνεξγόκεηξν 

Peakseason 46,95±2.46 

Postseason 43.05±0.36 

 
θπθινεξγόκεηξν 56.8 ± 3.8 

 

 

δαπεδνεξγόκεηξν 58.3± 3.5 
 

 
53.3± 5.9 

Demirkan et al., 2015 Διίη n=25 

Δξαζηηέρλεο n=88 

 

Δζληθνύ επηπέδνπ 

shuttle run multistage (20 m) test 
 

 

Μέγιζηη ππόζλητη οξςγόνος πςγμάσυν 

54.4± 5 

48.9± 5.3 

Tokmakidis et al., 1986 
n = 33 

δαπεδνεξγόκεηξν 55.8 ± 4.9 

Vallier et al., 1995 Διίη ππγκάρνη 

n=16 

Δζληθνύ επηπέδνπ 

Junior (n = 30) 

 
δαπεδνεξγόκεηξν 62.2 ± 3.1 

 
54.6 ± 4.6 

61.7 ± 9.0 
Khanna & Manna, 2006 

Senior (n = 30) 

junior light-weight (n = 7) 

Junior medium-weight (n = 7) 

δαπεδνεξγόκεηξν 58.3 ± 2.2 

56.8 ± 2.1 

51.5 ± 2.1 
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Junior heavy-weight (n = 7) 

 

 

 
 

 
Arseneau et al., 2011 

Έκπεηξνπ επηπέδνπ 

n=9 

 
δαπεδνεξγόκεηξν 62.2 ± 4.1 

Bruzas et  al., 2014 Δζληθνύ επηπέδνπ (νκάδα ηεο Ληζνπαλίαο) δαπεδνεξγόκεηξν 58,03 ± 3,00 
 

 

Μέγιζηη ππόζλητη οξςγόνος αθληηών TWD 
 

 
Heller et  al., 1998 

Άληξεο n=11 

& γπλαίθεο n=12 

elite TKD athletes (Czech national team) 

 

 
 

θπθινεξγόκεηξν 

 

 

53.9 ± 4.4 & 

41.6 ± 4.2 

 
 

Butios & Tasika, 2007 
elite άληξεο αζιεηέο TKD , (20-24 εηώλ) 

n=24 
20m shuttle run 53.92 

Markovic et al., 2008 
elite δηεζλνύο επηπέδνπ αζιήηξηεο TKD 

n=7 
δαπεδνεξγόκεηξν 49.8±2.8 

Kim et al., 2014 

Άληξεο θνηηεηέο παλεπηζηεκίνπ (20-23 εηώλ) κε 

πξνπόλεζε TKD γηα >3 έηε 

n=7 

δαπεδνεξγόκεηξν 44.5 ± 7.3 

Santʼ Ana et al., 2019 

Άληξεο αζιεηέο TKD κε καύξε δώλε (18-30 εηώλ) 

n=18 
Πξννδεπηηθό εηδηθό ηεζη TWD   & 

δαπεδνεξγόκεηξν 
49.2± 5.3& 50.5± 4.4 
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ύκθσλα κε ηνλ Πίλαθα 1 ζηνλ νπνίν θαηαγξάθνληαη κέζεο ηηκέο θαη ηππηθέο 

απνθιίζεηο κέγηζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ ζε αζιεηέο πάιεο, ππγκαγίαο θαη 

Taekwondo. Βξίζθνληαο ηελ κέζε ηηκή θαη ηππηθή απόθιηζε ζε θάζε άζιεκα 

θαίλεηαη όηη νη παιαηζηέο είραλ ηηκέο: 49.74 ± 6.08 ml·kg−1·min−1, νη ππγκάρνη: 57.90 

± 3.69 ml·kg−1·min−1 θαη ηέινο νη αζιεηέο TWD: 49.06 ± 4.24 ml·kg−1·min−1. Οη 

ππγκάρνη θαίλνληαη λα έρνπλ κεγαιύηεξεο ηηκέο VO2max . Οη αζιεηέο πάιεο θαη TWD 

είραλ παξόκνηεο ηηκέο. 

 

3.3 Γύναμη 

 

 

Η πςειή κπτθή δύλακε έρεη ζπλδπαζηεί κε εληζρπκέλα ραξαθηεξηζηηθά ηζρύνο 

(π.ρ. ξπζκόο αλάπηπμεο δύλακεο θαη εμσηεξηθή κεραληθή ηζρύο), γεληθή αζιεηηθή 

ηθαλόηεηα θαη απόδνζε (π.ρ. άικα, ζπξηλη θαη ελαιιαγέο θαηεύζπλζεο), εηδηθή 

αζιεηηθή ηθαλόηεηα θαη επηπιένλ ζπλδέεηαη κε εληζρπκέλε απόδνζε θαη κείσζε ησλ 

ηξαπκαηηζκώλ. Πνιιέο κειέηεο έρνπλ αλαθέξεη όηη ε ζύλζεηε αλάπηπμε ηεο δύλακεο 

θαη ηζρύνο απμάλνπλ ηελ εθξεθηηθή απόδνζε ηνπ αηόκνπ (Suchomel et al, 2016). Η 

δύλακε νξίδεηαη σο ε κέγηζηε δύλακε πνπ κπνξεί λα παξάγεη έλαο κπο ή κία κπτθή 

νκάδα ζε κία ζπγθεθξηκέλε ηαρύηεηα. Ο έιεγρνο ηεο ηαρύηεηαο θαηά ηε δηάξθεηα 

δνθηκαζηώλ δύλακεο απαηηεί πξνεγκέλν εμνπιηζκό. Σα απνηειέζκαηα κίαο ηέηνηαο 

κέηξεζεο έρνπλ κεγαιύηεξε ζεκαζία γηα ηελ αζιεηηθή πξάμε ζε ζρέζε κε ηελ 

ηζνκεηξηθή δύλακε ή ηελ κέγηζηε ηζνηνληθή δύλακε, Απηό νδήγεζε ζηελ αλάπηπμε 

κεζόδσλ κέηξεζεο ηεο κπτθήο ηζρύνο, σο κία αμηνιόγεζε ηεο ηθαλόηεηαο παξαγσγήο 

δύλακεο ζε πςειόηεξεο ηαρύηεηεο (Baechle & Earle, 2009) 

 
 
 

2.3.1 Γύναμη και Πάλη 

 

 

Η πάιε είλαη έλα άζιεκα ζην νπνίν ζπλεξγάδνληαη όια ηα κέξε ηνπ ζώκαηνο 

θαη απαηηείηαη αληνρή, δύλακε θαη ηζρύο. Πεξηιακβάλεη κηα πνηθηιία ιεηηνπξγηθώλ 

ζηνηρείσλ όπσο κπτθή δύλακε, επειημία, λεπξνκπτθν ζπληνληζκό θαη ζηαηηθή θαη 

δπλακηθή ηζνξξνπία (Kraemer et al. 2004 & Basar et al., 2014). Η δύλακε θαη ε ηζρύο 

είλαη ζεκαληηθνί παξάκεηξνη θαη ζα πξέπεη λα αλαπηύζζνληαη ζε θάζε αζιεηή πάιεο. 

Η ζπλνιηθή δύλακε έρεη πξσηαγσληζηηθό ξόιν ζην άζιεκα ηεο πάιεο. Η ηθαλόηεηα 

ηνπ αζιεηή λα ζπξώμεη, λα έιμεη θαη λα ζηαζεξνπνηήζεη ηα άλσ άθξα θαη ηνλ θνξκό 

https://metabook.gr/search?query=Thomas%20R.%20Baechle
https://metabook.gr/search?query=Roger%20W.%20Earle


29  

θαζώο θαη λα ζεθώζεη ηνλ αληίπαιν ρξεζηκνπνηώληαο ηα πόδηα ηνπ, είλαη θηλήζεηο νη 

νπνίεο ρξεζηκνπνηνύληαη ζπλερώο ζηα 6 ιεπηά ηνπ αγώλα. Η έιιεηςε δύλακεο θαη 

ηζρύνο ζα κπνξνύζε λα παξαηεξεζεί όηαλ ν αζιεηήο αδπλαηεί ζε κία πξνζπάζεηα λα 

ξίμεη ηνλ αληίπαιό ηνπ ζην έδαθνο κεηά από απόπεηξα δηαθπγήο ή δελ είλαη ζε ζέζε 

λα νινθιεξώζεη ηελ πηώζε ιόγσ έιιεηςεο εθξεθηηθήο δξάζεο ζην ηζρίν (Kraemer et 

al. 2004). 

Ο ζηόρνο ηεο κειέηεο ησλ Basar et al., 2014 ήηαλ λα εληνπίζνπλ δηαθνξέο ζηε 

δύλακε, ηελ επειημία, ηε ζηάζε ηνπ ζώκαηνο θαη ηε βαζηθή ζηαζεξνπνίεζε λέσλ 

παιαηζηώλ εζληθνύ θαη δηεζλνύο  επηπέδνπ ζε δηαθνξεηηθέο νκάδεο βάξνπο. ηελ 

κειέηε πήξαλ κέξνο 81 άληξεο παιαηζηέο (17-21 εηώλ) νη νπνίνη ρσξίζηεθαλ ζε 6 

νκάδεο αλάινγα κε ηε κάδα ηνπο (ειαθξύ, κεζαίν θαη βαξύ) θαη ην ζηπι πάιεο. 

Αμηνινγήζεθε ην εύξνο θίλεζεο ηεο νζθπτθήο κνίξαο, ηεο δηαηαζηκόηεηαο ησλ 

νπίζζησλ κεξηαίσλ, ε δύλακε ησλ κπώλ ηεο πιάηεο θαη ησλ  πνδηώλ,  ηεο 

νξζνζηαηηθήο ζηαζεξόηεηαο θαη ηεο ζηαζεξνπνίεζεο ππξήλα Καηά ηελ εξκελεία ησλ 

απνηειεζκάησλ, νη νπίζζηνη κεξηαίνη είραλ κεγαιύηεξν εύξνο δηαηαζηκόηεηαο ζηνπο 

παιαηζηέο κε ειεύζεξν  ζηπι ζε ζρέζε κε ηνπο αζιεηέο ειιελνξσκατθήο πάιεο, 

θαζώο νη αζιεηέο ηεο ειεύζεξεο πάιεο εθηεινύλ πεξηζζόηεξεο αζθήζεηο επθακςίαο 

θαηά ηελ πξνπόλεζε.Καηά ηελ πιάγηα θάκςε θνξκνύ, κεγαιύηεξν εύξνο θίλεζεο 

είραλ νη αζιεηέο ειιελνξσκατθήο πάιεο. Ο έιεγρνο ηεο ζσκαηηθήο ζηάζεο ήηαλ 

όκνηνο ζηα 2 ζηπι. Όζν αθνξά ηε δύλακε ησλ πνδηώλ θαη ηεο πιάηεο ήηαλ επίζεο 

όκνηα γηα ηα 2 ζηπι πάιεο. 

Η πξνπόλεζε πάιεο ηππηθά εζηηάδεη ζηελ πάιε όκσο πεξηιακβάλεη θαη 

ζπκπιεξσκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο γηα ηελ αλάπηπμε δύλακεο θαη ηζρύνο (πξνπόλεζε 

κε αληηζηάζεηο) θαη θαξδηναλαπλεπζηηθή αληνρή (πξνπόλεζε αληνρήο). Η πάιε 

ζπλδπάδεη ηελ αλάπηπμε αεξόβηαο θαη αλαεξόβηαο ηθαλόηεηαο θαζώο θαη ηελ 

αλάπηπμε ηερληθώλ ηθαλνηήησλ (Horswill 1992) 

Οη θπζηνινγηθέο απαηηήζεηο κηαο νιόθιεξεο αγσληζηηθήο πεξηόδνπ πάιεο, έρνπλ 

δηεξεπλεζεί πεξηνξηζκέλα. Η πάιε είλαη έλα άζιεκα πνπ απαηηεί δπλακηθή, 

ηζνκεηξηθή κπτθή δύλακε, δύλακε θαη αληνρή. Δπηπξόζζεηα νη αιιαγέο ζηε ζύλζεζε 

ηνπ ζώκαηνο θαη ηελ θαηάζηαζε ελπδάησζεο έρνπλ απνδεηρζεί όηη επεξεάδνπλ ηελ 

απόδνζε (Horswill 1992 & Ratamess et al., 2013). 

ε πξνεγνύκελεο κειέηεο έρεη αλαθεξζεί ε ζεκαληηθόηεηα ηεο κέγηζηεο 

ηζνκεηξηθήο δύλακεο θαη ν ξπζκόο αλάπηπμεο ηεο δύλακεο ζε πνηθίινπο αζιεηέο 

ζπκπεξηιακβαλόκελσλ  ησλ  πνδειαηώλ  θαη  ησλ  αζιεηώλ  ζηίβνπ.  Αλάκεζα  ζε 
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επηζηήκνλεο θπζηθήο αγσγήο ππάξρεη αζπκθσλία γηα ηελ πνζόηεηα ηεο δύλακεο πνπ 

απαηηείηαη γηα ηελ απόδνζε ζηα πεξηζζόηεξα αζιήκαηα. Ο ζθνπόο ηεο κειέηεο ησλ 

McGuigan et al. 2006 ήηαλ λα εξεπλεζεί ε ζρέζε ηεο κέγηζηεο ηζνκεηξηθήο δύλακεο 

(PF) , ηνπ ξπζκνύ αλάπηπμεο ηεο δύλακεο (RFD) θαη ηεο κίαο κέγηζηεο επαλάιεςεο 

(1RM) κε άιιεο κεηαβιεηέο πνπ ζα κπνξνύζαλ λα ζπκβάινπλ ζηελ επηηπρή απόδνζε 

ζε παιαηζηέο θνιεγηαθνύ επηπέδνπ. Έιαβαλ κέξνο 8 άληξεο (ειηθίαο 20.0 ± 0.4 έηε, 

ύςνο 1.68 ± 0.13 m, κάδα 78.0 ± 4.2 kg, ηκήκα 3). Μεηξήζεθαλ γηα ηε κέγηζηε 

ηζνκεηξηθή δύλακε κε ηελ άζθεζε έιμεο από ην κέζν ηνπ κεξνύ. Πξνζδηνξίζηεθε ε 

εθξεθηηθή δύλακε  σο ξπζκόο αλάπηπμεο δύλακεο από  ηελ θακπύιε  ηζνκεηξηθήο 

δύλακεο-ρξόλνπ. Γηα ηε κέγηζηε επαλάιεςε πξαγκαηνπνηήζεθαλ νη αζθήζεηο: 

θάζηζκα, πηέζεηο πάγθνπ θαη δπλακηθό επνιέ (power clean) σο έλα κέηξν δύλακεο. 

Δπηπιένλ κεηξήζεθε ην ύςνο θάζεηνπ άικαηνο γηα λα πξνζδηνξηζηεί ε εθξεθηηθή 

κπτθή ηζρύ. Οη ζπζρεηίζεηο ήηαλ πνιύ ηζρπξέο κεηαμύ ηνπ power clean 1RM θαη PF (r 

= 0,97) θαη ηνπ squat 1RM θαη PF (r = 0,96). Γελ ππήξραλ άιιεο ζεκαληηθέο 

ζπζρεηίζεηο. Οη ηηκέο ησλ απνηειεζκάησλ παξνπζηάδνληαη ζηελ παξαθάησ εηθόλα 

(Δηθόλα 6) 

 

ΔΙΚΟΝΑ 6: Πεξηγξαθηθά ζηαηηζηηθά ζηνηρεία γηα απνηειέζκαηα θπζηνινγηθώλ δνθηκώλ (n = 8). Σα 

δεδνκέλα είλαη κέζεο ηηκέο (± ηππηθή απόθιηζε) (ΜcGuigan et al. 2006). 

 
 

Mειέηεο έδεημαλ όηη ην εύξνο ησλ κέγηζησλ ηηκώλ κίαο επαλάιεςεο (1RM) πνπ 

θαηαγξάθεθαλ ζηηο αζθήζεηο θάζηζκα (squat), πηέζεηο ζηήζνπο (bench bench) θαη 

δπλακηθό επνιέ (power-clean) επεθηείλνληαη από  87 έσο 150  kg, 74-130  kg  θαη 

72-140 kg , αληίζηνηρα, γηα αλδξηθνύο παιαηζηέο ειίη επηπέδνπ (Chaabene et al., 

2017) 

ηνλ Πίλαθα 2 παξνπζηάδνληαη έξεπλεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ κειέηε δύλακεο 

ζε παιαηζηέο. 
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2.3.2 Γύναμη και Πςγμασία 
 

 

Η απόδνζε ζηελ Ππγκαρία ηόζν γηα ηνπο επαγγεικαηίεο όζν θαη γηα ηνπο 

εξαζηηέρλεο αζιεηέο δηαξθεί 11 ιεπηά θαη είλαη δνκεκέλε ζε γύξνπο κε πεξηόδνπο 

αλάπαπζεο 1 ιεπηό. Απηή ε ζύληνκε πεξίνδνο αλάπαπζεο δελ επηηξέπεη αξθεηή 

κείσζε ηνπ γαιαθηηθνύ ζην αίκα όηαλ επηηεπρζεί πςειή ζπγθέληξσζε. Γηα ηελ 

ππγκαρία απαηηείηαη πςειό επίπεδν αλαεξόβηνπ θαησθιίνπ θαη αεξόβηαο ηζρύνο 

(Guidetti et al., 2002). Καζώο νη γξνζηέο ζηελ ππγκαρία είλαη ζύληνκεο ελέξγεηεο θαη 

πνιύ δπλακηθέο, ε απόδνζε ππγκαρίαο πςεινύ επηπέδνπ απαηηεί θαιά αλαπηπγκέλε 

κπτθή ηζρύ ηόζν ζηα άλσ όζν θαη ζηα θάησ άθξα (Chaabène et al., 2015). Έλαο από 

ηνπο βαζηθνύο παξάγνληεο πνπ ραξαθηεξίδνπλ ηνπο ειίη ππγκάρνπο είλαη ε δύλακε 

ηνπ άλσ θνξκνύ (Guidetti et al., 2002 & Chaabène et al., 2015). Καηά ηε ζύγθξηζε 

ηεο δύλακεο γξνζηάο κεηαμύ δηαθνξεηηθώλ θαηεγνξηώλ βάξνπο, αλαθέξζεθε όηη ε 

δύλακε γξνζηάο ήηαλ πςειόηεξε ζηηο βαξύηεξεο θαηεγνξίεο βάξνπο (Walilko et al., 

2005 & Chaabène et al., 2015). πλνιηθά, ε δύλακε γξνζηάο είλαη ζεκειηώδεο γηα ηελ 

επίηεπμε πςειώλ επηδόζεσλ ππγκαρίαο. Ο αθξηβήο πξνζδηνξηζκόο ηνπ επηπέδνπ 

ζπλεηζθνξάο ηεο δύλακεο ησλ άλσ θαη θάησ άθξσλ θαζώο θαη ε πεξηζηξνθή ηνπ 

θνξκνύ θαηά ηε κέγηζηε δύλακε γξνζηάο απαηηεί πεξαηηέξσ δηεξεύλεζε (Chaabène et 

al., 2015). Οη Dunn et al., 2020 αλέθεξαλ ζεκαληηθή ζπζρέηηζε (p < 0.05) κεηαμύ 

κέγηζηεο δύλακεο γξνζηάο, θάζεηνπ άικαηνο θαη ηζνκεηξηθήο δύλακεο κεξνύ. Δπίζεο, 

ε κέγηζηε δύλακε γξνζηά;ο έρεη κεζαία έσο πςειή ζπζρέηηζε κε ηελ κάδα ζώκαηνο. 

Δπηπιένλ, νη πηέζεηο πάγθνπ ρξεζηκνπνηνύληαη ζπρλά ζε πνηθίια αζιήκαηα θαη γηα 

ηελ αμηνιόγεζε ηεο δύλακεο αιιά θαη γηα ηελ βειηίσζε ηεο αζιεηηθήο απόδνζεο 

θαζώο θαη ηελ αλάπηπμε ηεο δύλακεο ησλ άλσ άθξσλ (Kraemer, 1995 & Jidovtseff et 

al., 2011 & López et al., 2019). Δπηπξόζζεηα, ε δύλακε ιαβήο έρεη ζπζρεηηζηεί κε 

δείθηεο γεληθήο θπζηθήο θαηάζηαζεο αιιά θαη ησλ άλσ άθξσλ (Iermakov et al., 

2016). ηε κειέηε ησλ Humberstone et al., 2020 θαίλεηαη όηη αλ θαη ε δύλακε θαη ε 

ηζρύο ηνπ άλσ κέξνπο ηνπ ζώκαηνο αλακέλεηαη λα είλαη ζεκαληηθέο ζηελ ππγκαρία, 

δελ μερώξηδαλ κεηαμύ ησλ ππγκάρσλ πνπ ρηύπεζαλ κε πςειόηεξε ή ρακειόηεξε 

δύλακε γξνζηάο νύηε ζπζρεηίζηεθαλ κε ηε κέγηζηε δύλακε γξνζηάο. Πξνηείλεηαη όηη 

ε πξνπόλεζε πνπ βειηηώλεη ηελ δύλακε ησλ θάησ άθξσλ ρσξίο αύμεζε ηεο 

ζπλνιηθήο κάδαο ζώκαηνο (γηα ηε δηαηήξεζε ηεο θαηεγνξίαο βάξνπο) κπνξεί λα 

επεξεάζεη ζεηηθά ηελ ηθαλόηεηα γξνζηάο  ζε  εξαζηηέρλεο  ππγκάρνπο  πςεινύ 

επηπέδνπ. 
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Σα ηερληθά ζηνηρεία ζηελ ππγκαρία απαηηνύλ ηηο  ίδηεο  κεηαβιεηέο  πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηε δύλακε πνπ είλαη θνηλέο ζε όιεο ηηο αζιεηηθέο θηλήζεηο (ηαρύηεηα, 

κεηαηόπηζε, κεηαθνξά θέληξνπ κάδαο) (Turner et al., 2011). Δπηπιένλ, απαηηείηαη 

έλαο πνιύπινθνο πνιπαξζξηθόο ζπληνληζκόο πνπ πεξηιακβάλεη ρέξη, αγθώλεο, ώκνπο, 

ηζρίν θαη θάησ άθξα γηα λα επηηύρεη κηα επηηπρεκέλε ελέξγεηα δηάηξεζεο κέζσ κηαο 

ζσζηήο κεηάδνζεο δύλακεο θαηά κήθνο ηεο θηλεηηθήο αιπζίδαο (Loturco et al., 2014). 

ηελ κειέηε ηνπ Smith, 2006 αμηνιόγεζε δύλακε γξνζηάο ζρεηηθά κε ηελ επζεία θαη 

θξνζέ γξνζηά ζην θεθάιη θαη ζην ζώκα αλάκεζα ζε ειίη εξαζηηέρλεο ππγκάρνπο. Σα 

απνηειέζκαηα ηνπ έδεημαλ όηη ε επζεία γξνζηά ηόζν ζην θεθάιη όζν θαη ζην ζώκα 

ήηαλ πην ηζρπξή όηαλ εθηειείηαη από ην πίζσ ρέξη ζε ζύγθξηζε κε ην κπξνζηά. 

ηνλ Πίλαθα 2 παξνπζηάδνληαη έξεπλεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ κειέηε δύλακεο 

ζε ππγκάρνπο. 

 

 
2.3.3 Γύναμη και Tae-kwon-do 

 

 

Σν Taekwondo έρεη εμειηρζεί ζε έλα ζύγρξνλν νιπκπηαθό αγσληζηηθό άζιεκα. 

Οη θπζηθέο θαη θπζηνινγηθέο απαηηήζεηο ηνπ ζύγρξνλνπ δηαγσληζκνύ Σaekwondo 

απαηηνύλ από ηνπο αζιεηέο λα είλαη ηθαλνί ζε δηάθνξεο πηπρέο ηεο θπζηθήο 

θαηάζηαζεο. Η ηθαλόηεηα παξαγσγήο θαη δηαηήξεζεο ηεο παξαγσγήο ηζρύνο, 

ρξεζηκνπνηώληαο ηόζν ζύγθεληξεο όζν έθθεληξεο κπτθέο δξάζεηο ησλ θάησ άθξσλ, 

είλαη ζεκαληηθόο παξάγνληαο γηα ηελ ππνζηήξημε ησλ ηερληθώλ θαη ηαθηηθώλ 

ελεξγεηώλ ζηε κάρε. Οη αζιεηέο Σaekwondo παξνπζηάδνπλ κέηξηα έσο πςειή 

δύλακε θαη ηζρύ ζηα άλσ θαη θάησ άθξα θαη κέηξηα αληνρή ζηνπο κύεο ηνπ θνξκνύ 

θαη ζηνπο θακπηήξεο ησλ ηζρίσλ (Bridge et al., 2014). Η αμηνιόγεζε ηεο αληνρήο θαη 

ηεο αλαεξόβηαο ηθαλόηεηαο θαη ηζρύνο ζε ελήιηθνπο άληξεο αζιεηέο ΣKD κεηά από 

πξνπόλεζε θαη πξαθηηθέο Πνύκζε, έδεημε όηη δελ είλαη θαηάιιειεο κέζνδνη γηα ηελ 

αλάπηπμε θαη δηαηήξεζε ηεο θαξδηναλαπλεπζηηθήο αληνρήο. Ωζηόζν, ε αλαεξόβηα 

ηθαλόηεηα θαη ηζρύο ζα κπνξνύζε λα βειηησζεί ζεκαληηθά. Έηζη αλαθέξεηαη όηη ην 

ΣKD ηείλεη λα εμαξηάηαη πεξηζζόηεξν από ηνλ αλαεξόβην κεηαβνιηζκό (Melhim, 

2001). Δπίζεο, ε πξνπόλεζε ζα πξέπεη λα εζηηάδεη ζηε δύλακε θαη ζηελ αληνρή ζηε 

δύλακε γηα ηελ απνηειεζκαηηθή εθηέιεζε θαη δηαηήξεζε ησλ ηερληθώλ θαη ηαθηηθώλ 

ελεξγεηώλ ζε έλαλ αγώλα όπσο θινηζηέο, γξνζηέο, κπινθ, θξάηεκα, ζπξώμηκν θαη 

ελέξγεηεο πνδηώλ (Bridge et al., 2014). 
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Nα ζεκεησζεί όηη ζηελ έξεπλα ησλ Toskovic et al., 2004, ζπγθξίζεθε ε δύλακε 

κεηαμύ αζιεηώλ Σaekwondo κε καύξε δώλε θαη αξράξησλ. Βξέζεθε όηη νη αζιεηέο 

κε καύξε δώλε είραλ κεγαιύηεξε δύλακε θάησ άθξσλ ζε ζρέζε κε ηνπο αξράξηνπο, 

αλεμάξηεηα  από  ην  θύιν.  Απηό  ην  εύξεκα  ίζσο  αλακελόηαλ  δεδνκέλεο  ηεο 

πξνπόλεζεο ζε θινηζηέο θαη ηεο θαιύηεξεο ηερληθήο ησλ αζιεηώλ (Shirley et al., 

2011). Γηαπηζηώζεθε όηη ε πξνπόλεζε ηδηνδεθηηθόηεηαο θαη δύλακεο ησλ κπώλ ησλ 

θάησλ άθξσλ, βειηίσζε ηελ αζιεηηθή απόδνζε θαη αύμεζε ην επίπεδν δεμηνηήησλ 

ησλ αζιεηώλ όζνλ αθνξά ηε δηαηήξεζε ηεο ζηάζεο γεξαλνύ (Yoo et al., 2018). 

Όπσο  έρεη  αλαθεξζεί,  νη  πηέζεηο  πάγθνπ  είλαη  κία  ζπλήζεο  άζθεζε  γηα  ηελ 

αμηνιόγεζε ηεο 1ΜΔ ησλ άλσ άθξσλ (Loturco et al., 2016). Οη Iermakov et al., 2016 

εμέηαζαλ 28 αζιεηέο καρεηηθώλ αζιεκάησλ ρσξηδσληάο ηνπο ζε δύν νκάδεο: Οκάδα 

I, n=11, θαη 18.45 ± 0.39 εηώλ (Greco-Roman and free style wrestling, judo, sambo) 

θαη Οκάδα ΙΙ, n=17, 18.12 ± 0.26 εηώλ (karate, taekwondo). Οη δνθηκαδόκελνη είραλ 

όκνην αζιεηηθό επίπεδν. Η αλάιπζε ησλ ζπζρεηίζεσλ έδεημε ζεκαληηθά πςειόηεξε 

ζπζρέηηζε ζηελ κέγηζηε δύλακε ρεηξνιαβήο (grip strength) ζηελ νκάδα Ι. Οη αζιεηέο 

ηεο νκάδαο Ι είραλ 1.5-4 θνξέο κεγαιύηεξνπο δείθηεο κέγηζηεο δύλακεο ρεηξνιαβήο 

ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ΙΙ. Μπνξνύκε λα ζπκπεξάλνπκε όηη είλαη αξθεηά ζεκαληηθή ε 

ε κειέηε ηεο κέγηζηεο δύλακεο ρεηξνιαβήο ζηα καρεηηθά αζιήκαηα σο παξάγνληαο 

επηηπρίαο ησλ αζιεηώλ αλάινγα κε ην άζιεκά ηνπο, εθόζνλ ε πςειόηεξε δύλακε 

(ηζνκεηξηθή θαη ηζνηνληθή) ησλ αζιεηώλ απνδεηθλύεη ηε ζεκαληηθόηεηα ηεο δύλακεο 

ησλ κπώλ ηνπ θαξπνύ θαη ησλ δαθηύισλ πνπ εμαζθαιίδνπλ ηελ απαξαίηεηε δύλακε 

γηα ηε λίθε ζηηο πνιεκηθέο ηέρλεο (Iermakov et al., 2016). 
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Πίνακαρ 2: Αναζκόπιζη ζε αθληηέρ πάληρ, πςγμαγίαρ και Taekwondo-Μέγιζηη δύναμη (kg) 
Μέγηζηε δύλακε αζιεηώλ πάιεο 1RM (kg) 

Αλαθνξά  Δπίπεδν/Υαξαθηεξηζηηθά αζιεηώλ Δξγόκεηξν/Test 

Κνιιεγηαθνύ επηπέδνπ 
-Κάζηζ κα 

 
 

 

 
VO2max 

(ml·kg−1·min−1) 

 

-150.8 ± 25.2 kg 
Schmidt et al. 2005 κε εκπεηξία 7 εηώλ 

n=10 
-Πηέζεηο ζηήζνπο -98.3 6 25.4 kg 

 
 

García-Pallarés et al., 2011 
n=10 

elite παιαηζηέο 

-1ΜΔ grip strength test 

Ma ximal Back strength 

Γπλακόκεηξν 

 
148.1 ± 11.2 kg 

 
 

Passelergue & lac 2010 
 
 

 
Mirzaei et al.,2012 

 
 

Starosta et al., 2010 

 
 
 

Schmidt et al. 2005 

 

French elite παιαηζηέο 

n=15 

 

Iranian elite 4 th t ime world champion 

n=1 

Polish elite 

n=107 

(FS n=46/ GR n=61) 

Κνιιεγηαθνύ επηπέδνπ 

κε εκπεηξία 7 εηώλ 

n=10 

-Πηέζεηο ζηήζνπο 

-Κάζηζκα 

-Γπλακηθό επνιέ 
 

-Πηέζεηο ζηήζνπο 

-Κάζηζκα 

 
-Πηέζεηο ζηήζνπο 

-Κάζηζκα 

 
 

-Κάζηζκα 

-Πηέζεηο ζηήζνπο 

79.2 ± 6.2 kg 

103.7±11.7 kg 

82.3±8.5 kg 

85 kg 

112 kg 

-107.68±23.27 kg(FS) / 92.66±18.74 kg (GR) 

-117.44±30.15kg(FS) 

111.71±21.58kg (GR) 

-150.8 ± 25.2 kg 

-98.3 6 25.4 kg 

 

Μέγηζηε δύλακε αζιεηώλ ππγκαρίαο 1RM (kg) 
 

 

Guidetti et  al., 2002 elite Italian amateur boxers n=8 Grip strength 58,2±6,9 kg 
 

 
López et al., 2019 

Spanish professional boxers 

n=12 

 
Bench press 1RM 72.0 ± 8.0 kg 
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Ramirez Garcia et al. , 2010 high-level male boxers n = 22 Grip strength 45.8 ± 8.4 kg 

 

 

Cepulenas et al., 2011 Lithuanian elite-level male boxers 

n=10 

 
Grip strength 58.5 ±12.1 

Kim et al., 2018 Elite male amateur boxers n=15 
 
 
 

Αξράξηνη αζιεηέο 

Taekwondo   n=7 

Bench press 1RM 

Squat 

Μέγηζηε δύλακε αζιεηώλ Taekwondo 1RM (kg) 

97.4 ± 16.0 kg 

179.6 ± 19.8 kg 
 

 
 

 
86.1 ±26.8 kg 

Toskovic et al., 2004 Έκπεηξνη αζιεηέο 

Taekwondo n=7 

Bench press 
84.3 ±23.9 kg 

 
 
 

 
Toskovic et al., 2004 

Αξράξηνη αζιεηέο 

Taekwondo   n=7 

Έκπεηξνη αζιεηέο 

Taekwondo n=7 

 
 

 
Leg press 

 
 

196.4 ±33 kg 

217.1 ±42.3 kg 

 
 

Markovic et al., 2005 Croatian international Medallists 
Bench press 

Back squat 

55.7 ±11.6 kg 

89.1 ±17.6 kg 

 

Pieter W &   Bercades, 2009 

 

Κνιιεγηαθνύ επηπέδνπ αζιεηέο Taekwondo 

n = 9 

 

Bench press 

Leg press 

 

95.38 ± 30.85 kg 

65.02 ± 16.20 kg 

 

 
Cetin et  al., 2009 

Αζιεηέο elite taekwondo 

n=11 άληξεο 

n=10 γπλαίθεο 

 

 
Grip Strength 34.25 ± 7.49 kg 
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ύκθσλα κε ηνλ Πίλαθα 2 ζηνλ νπνίν θαηαγξάθνληαη κέζεο ηηκέο θαη ηππηθέο 

απνθιίζεηο ζε δνθηκαζίεο δύλακεο ζε αζιεηέο πάιεο, ππγκαγίαο θαη Taekwondo. 

Βξίζθνληαο ηελ κέζε ηηκή θαη ηππηθή απόθιηζε ζε θάζε άζιεκα θαίλεηαη όηη νη  

παιαηζηέο είραλ ηηκέο: 113.37±24.46 kg, νη ππγκάρνη: 85.25±49.45 kg θαη ηέινο νη  

αζιεηέο TWD: 72.84±22.07 kg. Οη παιαηζηέο θαίλνληαη λα έρνπλ κεγαιύηεξεο ηηκέο 

δνθηκαζηώλ δύλακεο. Οη ππγκάρνη είραλ θαη νη αζιεηέο TWD είραλ ζρεδόλ 

παξόκνηεο ηηκέο κε ηνπο ππγκάρνπο λα έρνπλ πην απμεκέλεο. 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ ΙΙΙΙ: 

ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 

 

Σα Οιπκπηαθά καρεηηθά αζιήκαηα δηαθέξνπλ ζε θαλόλεο θαη θαλνληζκνύο θαζώο 

θαη ζηηο θπζηνινγηθέο ηνπο απαηηήζεηο, νη νπνίεο αληηθαηνπηξίδνληαη ελ κέξεη από ηα 

ραξαθηεξηζηηθά ηεο ζσκαηηθήο δηάπιαζεο ησλ αζιεηώλ (Reale et al., 2020). ηα 

καρεηηθά αζιήκαηα ε πξνπόλεζε θαζώο θαη ε ζπκκεηνρή ησλ αζιεηώλ ζε αγώλεο, 

αλακέλεηαη λα επεξεάζεη ηελ δύλακε ηνπο. πγθξηηηθά κε άιιεο έξεπλεο πνπ 

κειέηεζαλ ηελ δύλακε ζε ππγκάρνπο, αζιεηέο Σαεθβνληό θαη Σδνύλην ζπκπέξαλαλ 

όηη νη ππγκάρνη δηέθεξαλ από ηηο άιιεο δύν νκάδεο αζιεηώλ κόλν ζηε ζπκβνιή ησλ 

θακπηήξσλ θαη εθηεηλόλησλ ηνπ δεμηνύ ώκνπ θαζώο θαη ζην άζξνηζκα ησλ ξνπώλ 

ησλ δεμηώλ άλσ θαη θάησ άθξσλ θαη ζην άζξνηζκα ησλ ξνπώλ ηνπ θνξκνύ (p < 0.01) 

(Krzysztof, 2016). Η κέγηζηε πξόζιεςε νμπγόλνπ (V o2max) έρεη νξηζηεί σο ε 

πςειόηεξε ηηκή θαξδηαθνύ παικνύ ζηελ νπνία ην νμπγόλν κπνξεί λα κεηαθεξζεί θαη 

λα αμηνπνηεζεί από ην ζώκα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο. Δίλαη έλα από 

ηα θπξηόηεξα επξήκαηα ζην πεδίν ηεο θπζηνινγίαο θαη ρξεζηκνπνηείηαη ζπρλά γηα λα 

πξνβιέςεη ηελ θαξδηναλαπλεπζηηθή ηθαλόηεηα ελόο αηόκνπ. Η V O2max είλαη κηα 

ζεκαληηθή κεηαβιεηή πνπ ζέηεη ην αλώηαην όξην γηα ηελ απόδνζε αληνρήο (έλαο 

αζιεηήο δελ κπνξεί λα ιεηηνπξγήζεη πάλσ από 100% V O2max γηα εθηεηακέλεο 

πεξηόδνπο) (Basset el al., 2000). ην άζιεκα ηεο πάιεο, νη παιαηζηέο πξέπεη λα έρνπλ 

πςειό επίπεδν ζσκαηηθήο, πλεπκαηηθήο, ηερληθήο θαη ηαθηηθήο πξνεηνηκαζίαο γηα λα 

επηηύρνπλ κε επηηπρία ζε δηαγσληζκνύο ζε εζληθό θαη δηεζλέο επίπεδν. Με ηελ 

θαιύηεξε θαηαλόεζε ησλ θπζηνινγηθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ ηεο πάιεο, είλαη δπλαηή ε 

δηάγλσζε θαη αμηνιόγεζε ηεο απόδνζεο ηνπ παιαηζηή (Mirzaei et al., 2011). Οκνίσο 

ζηελ Οιπκπηαθή ππγκαρία ε θαξδηαγγεηαθή αληνρή είλαη κηα από ηηο πην ζεκαληηθέο 

πηπρέο ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο (Davis et al., 2014 & Chaabène et al., 2015). Όκσο 

ζην TWD απαηηνύληαη κέηξηα έσο πςειά επίπεδα θαξδηναλαπλεπζηηθήο ηθαλόηεηαο 

(Πίλαθαο 1) γηα ηελ ππνζηήξημε ησλ κεηαβνιηθώλ απαηηήζεσλ ηεο κάρεο θαη γηα ηε 

δηεπθόιπλζε ηεο αλάθακςεο κεηαμύ δηαδνρηθώλ αγώλσλ. Οη αζιεηέο TWD 

επηδεηθλύνπλ πςειή αλαεξόβηα ηζρύ ζηα ησλ θάησ άθξσλ θαη απηό ην 

ραξαθηεξηζηηθό θαίλεηαη λα ζπκβάιιεη ζηελ πςειή απόδνζε. Η ηθαλόηεηα 

παξαγσγήο θαη δηαηήξεζεο ηεο παξαγσγήο ηζρύνο ρξεζηκνπνηώληαο ηόζν ζύγθεληξεο 

όζν θαη έθθεληξεο κπτθέο δξάζεηο ησλ θάησ άθξσλ κπνξεί λα είλαη ζεκαληηθέο γηα 
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ηελ ππνζηήξημε ησλ ηερληθώλ θαη ηαθηηθώλ ελεξγεηώλ ζηε κάρε (Bridge et al., 2014) 

Πνιιέο κειέηεο έρνπλ αλαθέξεη όηη ε ζύλζεηε αλάπηπμε ηεο δύλακεο θαη ηζρύνο 

απμάλνπλ ηελ εθξεθηηθή απόδνζε ηνπ αηόκνπ (Suchomel et al, 2016). Η πάιε είλαη 

έλα άζιεκα ζην νπνίν ζπλεξγάδνληαη όια ηα κέξε ηνπ ζώκαηνο θαη απαηηείηαη 

αληνρή, δύλακε θαη ηζρύο θαη επηπιένλ πεξηιακβάλεη κηα πνηθηιία ιεηηνπξγηθώλ 

ζηνηρείσλ όπσο κπτθή δύλακε, επειημία, λεπξνκπτθν ζπληνληζκό θαη ζηαηηθή θαη 

δπλακηθή ηζνξξνπία (Kraemer et al. 2004 & Basar et al., 2014). Αμηνζεκείσην είλαη 

επίζεο, όηη έλαο από ηνπο βαζηθνύο παξάγνληεο πνπ ραξαθηεξίδνπλ ηνπο ειίη 

ππγκάρνπο είλαη ε δύλακε ηνπ άλσ θνξκνύ (Guidetti et al., 2002 & Chaabène et al., 

2015). Γηα ηελ παξνύζα εξγαζία πξαγκαηνπνηήζεθε βηβιηνγξαθηθή αλαζθόπεζε κε 

αλαδήηεζε επηζηεκνληθώλ άξζξσλ από ηηο ειεθηξνληθέο βηβιηνζήθεο ηεο Google 

scholar θαη Pubmed ηνπ δηαδηθηύνπ, θαζώο θαη από ηε βηβιηνζήθε ηεο .Δ.Φ.Α.Α. 

πλνιηθά κειεηήζεθαλ 92 άξζξα γηα ηελ ζύγθξηζε ηεο γεληθήο θπζηθήο θαηάζηαζεο 

θπξίσο αεξόβηαο αληνρήο θαη δύλακεο κεηαμύ παιαηζηώλ, ππγκάρσλ θαη αζιεηώλ 

TKD. ηε ζπλέρεηα βξέζεθαλ νη κέζεο ηηκέο θαη νη ηππηθέο απνθιίζεηο ησλ κέζσ 

ηηκώλ από απνηειέζκαηα εξεπλώλ κειέηεο κέγηζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ θαζώο θαη 

δύλακεο ζηα ηξία δηαθνξεηηθά είδε καρεηηθώλ αζιεκάησλ. ύκθσλα κε ηελ 

παξνύζα κειέηε ζηνλ Πίλαθα 1 νη ππγκάρνη θαίλνληαη λα έρνπλ κεγαιύηεξεο ηηκέο 

VO2max . Οη αζιεηέο πάιεο θαη TWD είραλ παξόκνηεο ηηκέο. ηνλ Πίλαθα 2 

αλαθέξνληαη νη ηηκέο από δνθηκαζίεο δύλακεο ζε δηάθνξεο κειέηεο ζηηο νπνίεο νη 

παιαηζηέο θαίλνληαη λα έρνπλ κεγαιύηεξεο ηηκέο δνθηκαζηώλ δύλακεο. Οη ππγκάρνη 

είραλ θαη νη αζιεηέο TWD είραλ ζρεδόλ παξόκνηεο ηηκέο κε ηνπο ππγκάρνπο λα έρνπλ 

πην απμεκέλεο. 
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