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Περίληψη 

    Το CrossFit και το Kick-Boxing παρόλο που ανήκουν στα μαχητικά αθλήματα, συχνά 

διαφέρουν ως προς την ενδυνάμωση τους καθώς χρησιμοποιούν-πιθανόν λόγω παλαιότερων 

ερευνών-θεωριών διαφορετικό εύρος κίνησης της άσκησης του καθίσματος, συνήθως μέχρι 

εκεί που εξυπηρετεί το εκάστοτε άθλημα. Πιο συγκεκριμένα, στην ενδυνάμωση των ποδιών 

με την άσκηση του καθίσματος οι αθλητές του kick boxing διαχρονικά χρησιμοποιούν το 

παράλληλο κάθισμα-καθώς το υπόλοιπο εύρος τους είναι περιττό στις κινήσεις του 

αθλήματος ενώ οι αθλητές του CrossFit επιδιώκουν όλο το εύρος του καθίσματος καθώς τους 

είναι απαραίτητο στο κομμάτι της άρσης βαρών για να προλαμβάνουν την μπάρα στο 

¨στρίψιμο¨ όταν αυτή είναι βαριά. Σε μια αναδρομή που κάναμε στη βιβλιογραφία βρέθηκε 

πως όχι μόνο δεν είναι επικινδυνότερο το βαθύ κάθισμα με την μπάρα πίσω συγκριτικά με το 

παράλληλο αναφορικά με την οσφυϊκή μοίρα και το μυοτενόντιο σύμπλεγμα των γονάτων 

αλλά υπάρχει και μεγαλύτερη ενεργοποίηση των γλουτιαίων, των μυών του τετρακέφαλου 

αλλά και των οπίσθιων μηριαίων. Σε μια έρευνα που διενεργήθηκε μεταξύ αθλητών CrossFit 

και  Kick-Boxing συμμετείχαν 5 αθλητές από το κάθε άθλημα και έγιναν 2 μετρήσεις(1 σε 

βαθύ και 1 σε παράλληλο κάθισμα) σε 2 μη διαδοχικές ημέρες. Το αποτέλεσμα της έρευνας 

ήταν πως ενώ οι αθλητές του Kick-Boxing είχαν μεγαλύτερο φορτίο στην μέτρηση του 

παράλληλου καθίσματος σε σύγκριση με το βαθύ, αυτό δεν ήταν στατιστικά σημαντικό. Οι 

αθλητές του CrossFit , από την άλλη ,φάνηκε να έχουν σηκώσει το ίδιο ή και μικρότερο 

φορτίο στο παράλληλο απ’ ότι στο βαθύ κάθισμα, κάτι που έρχεται αντίθετο με την 

βιβλιογραφία. Η πιο πιθανή εξήγηση στα αποτελέσματα αυτά είναι πως οι αθλητές CrossFit 

δεν ήταν εξοικειωμένοι με την άσκηση παράλληλου καθίσματος, ενώ για τους  αθλητές Kick 

Boxing εκτός από τον παράγοντα της εξοικείωσης σημαντικό ρόλο έπαιξε και η πιθανή 

έλλειψη μυϊκής δύναμης. 
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Εισαγωγή στο CrossFit 

 Ως εταιρική οντότητα, το CrossFit ιδρύθηκε επίσημα το 2000 από τον  πρώην γυμναστή 

Greg Glassman και τη τότε σύζυγός του, Lauren Jenai, αν και ο Glassman  χρησιμοποιούσε 

τον όρο και εργαζόταν πάνω σε  προγράμματα γυμναστικής για αρκετά χρόνια πριν από αυτό. 

Το CrossFit αναγνωρίζεται ως ένας από τους ταχύτερα αναπτυσσόμενους τρόπους 

λειτουργικής γυμναστικής υψηλής έντασης. Σύμφωνα με τον επίσημο ιστότοπο CrossFit τα 

γυμναστήρια CrossFit βρίσκονται σε 142 χώρες σε επτά ηπείρους με περισσότερους από 

10.000 συνεργάτες [1] .Αυτό το πρόγραμμα δύναμης και conditioning χρησιμοποιείται για τη 

βελτιστοποίηση της φυσικής επάρκειας σε δέκα τομείς φυσικής κατάστασης: (1) 

καρδιαγγειακή / αναπνευστική αντοχή, (2) αντοχή, (3) δύναμη (4) ευκαμψία(5) ισχύς, (6) 

ταχύτητα, (7) ) συντονισμός, (8) ευκινησία, (9) ισορροπία και (10) ακρίβεια [2]. Η 

προπόνηση CrossFit περιλαμβάνει  λειτουργικές κινήσεις υψηλής έντασης και  ονομάζεται 

“workout of the day” (WOD)[3].  Σε αυτές τις προπονήσεις, οι ασκήσεις υψηλής έντασης 

εκτελούνται γρήγορα, επαναλαμβανόμενα και με λίγο ή καθόλου χρόνο ανάκαμψης μεταξύ 

των σετ[4] . Με έμφαση στις συνεχώς μεταβαλλόμενες λειτουργικές κινήσεις, η προπόνηση 

CrossFit χρησιμοποιεί ως ασκήσεις τα κύρια στοιχεία της ενόργανης γυμναστικής (π.χ. 

κατακόρυφο και ασκήσεις στους κρίκους), ασκήσεις άρσης βαρών (π.χ. καθίσματα και 

πιέσεις μπάρας) και καρδιαγγειακές δραστηριότητες (π.χ. τρέξιμο και κωπηλασία)[5] .Το 

CrossFit θεωρείται επίσης μια επιλογή για διαλειμματική προπόνηση  υψηλής έντασης 

(HIIT).Κατά συνέπεια, το HIIT έχει γίνει μία από τις 3 κορυφαίες τάσεις φυσικής 

κατάστασης από το 2013, σύμφωνα με την ετήσια έρευνα του American College Sports 

Medicine (ACSM)[6–9].Συγκεκριμένα, το CrossFit επισημάνθηκε ως ο πρωταρχικός λόγος 

που οι προπονήσεις HIIT κατατάχθηκαν τόσο υψηλά[6–9].Παρά τους προτεινόμενους 

κινδύνους του CrossFit, άλλοι έχουν υποστηρίξει ότι τα προγράμματα υψηλής λειτουργικής 

προπόνησης υψηλής έντασης, συμπεριλαμβανομένου του CrossFit, έχουν παρόμοια ή 

χαμηλότερη πιθανότητα τραυματισμού από ό, τι πολλές παραδοσιακές δραστηριότητες 

φυσικής δραστηριότητας[10]. Γενικά, έχει υιοθετηθεί  τόσο σε στρατιωτικούς όσο και σε 

απλό πληθυσμό με τεράστια διάδοση ανέκδοτων αναφορών  για εντυπωσιακά κέρδη φυσικής 

κατάστασης. Αυτά τα οφέλη συνάδουν με την υπάρχουσα βιβλιογραφία που υποστηρίζει τον 

ισχυρισμό ότι η υψηλής έντασης, μονότροπη άσκηση(single modal) είναι αποτελεσματική με 

σχετικά ελάχιστο χρόνο επένδυσης. Μια πρόσφατη μελέτη διαπίστωσε ότι η συμμετοχή στο 

CrossFit βελτίωσε τη μεταβολική ικανότητα και είχε ως αποτέλεσμα βελτιώσεις στην υγεία 

με βάση τη μέγιστη πρόσληψη οξυγόνου(VO2 max) και τη σύσταση του σώματος. Αυτές οι 

βελτιώσεις σημειώθηκαν μεταξύ των ατόμων και των δύο φύλων και σε όλα τα επίπεδα 

φυσικής κατάστασης. Σε μια μελέτη που διεξήχθη από τον Αμερικανικό στρατό βρέθηκε ότι 

η εφαρμογή του CrossFit μεταξύ στρατιωτών οδήγησε σε σημαντικές βελτιώσεις στη φυσική 

κατάσταση των στρατιωτών. Πρέπει να τονίσουμε σε αυτό το σημείο πως το  CrossFit, όπως 

και η αθλητική αερόμπικ, μετέτρεψε με επιτυχία την προπόνηση γυμναστικής σε 

ανταγωνιστικό άθλημα και με αυτή τη μετατόπιση, οι φανατικοί του εμφανίστηκαν εκ νέου 

ως αθλητές. Τα ετήσια CrossFit Games, χρηματοδοτημένα από την Reebok, ξεκίνησαν το 

2007, με περίπου 70 εγγεγραμμένους αθλητές να παλεύουν να ανακηρυχθούν ως οι πιο 

κατάλληλοι στη γη και για μια ευκαιρία να λάβουν 500 $ σε χρηματικό έπαθλό (Reebok 

CrossFit Games, Nd.). Το 2013, 138.619 αθλητές εγγράφηκαν για να συμμετάσχουν στο 

Open (που είναι το πρώτο στάδιο των CrossFit Games) και το 2014 ο αριθμός αυτός 

αυξήθηκε σε 209.585 (Achauer, 2014). Η σειρά των event κορυφώνεται στα CrossFit Games, 

στα οποία 80 από τους πιο κατάλληλους ανθρώπους στον κόσμο (40 άνδρες και 40 γυναίκες) 

ανταγωνίζονται σε μια σειρά από συνηθισμένα προγράμματα άσκησης- άγνωστα σε αυτούς 

μέχρι λίγο πριν από την έναρξη των Αγώνων - για να προσδιορίσουν ποιος θα στεφθεί ως ο 

καλύτερος άνδρας και η πιο κατάλληλη γυναίκα στη γη. Στους Αγώνες του 2014, ο πιο 

κατάλληλος άντρας και γυναίκα έλαβαν ο καθένας 275.000 δολάρια ΗΠΑ. Η συνολική 
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πληρωμή στους 20 κορυφαίους άνδρες και τις 20 κορυφαίες γυναίκες το 2014 ανήλθε σε 1,75 

εκατομμύρια δολάρια ΗΠΑ και αναφέρεται ότι τα κέρδη του διαγωνισμού θα αυξηθούν σε 2 

εκατομμύρια δολάρια το 2015(CrossFit, 2014). Για πολλούς, η ιδέα της παρακολούθησης των 

ατόμων που ασκούνται μπορεί να φαίνεται γελοία, αλλά η θετική βαθμολογία και η 

δημοτικότητα του διαγωνισμού οδήγησαν το ESPN να επεκτείνει τη σύμβασή του με την 

CrossFit Inc. για να έχει αποκλειστικά δικαιώματα τηλεοπτικής μετάδοσης των Αγώνων.  
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Εισαγωγή στο Kick Boxing 

           Αν και η γένεση του σύγχρονου kickboxing παραμένει αόριστη και συζητήσιμη, 

πολλές πηγές έχουν εντοπίσει την προέλευσή του στον δέκατο έκτο αιώνα. [11–13]Κατά τη 

διάρκεια αυτής της περιόδου, στρατιώτες στην Ινδοκίνα εκπαιδεύτηκαν να χρησιμοποιούν 

κάθε τμήμα από κάθε άκρο για επιθετικούς και αμυντικούς σκοπούς. Αυτή η εκπαίδευση 

ώθησε τα στρατιωτικά μέλη να δοκιμάσουν τις ικανότητές τους μεταξύ τους σε 

ανταγωνιστικούς αγώνες kickboxing. Στην Ταϊλάνδη ειδικά, αυτοί οι αγώνες αγκαλιάστηκαν 

από τους βασιλείς και τον γενικό πληθυσμό [11–13].Οι αγώνες αποτελούνταν από δύο 

αγωνιζόμενους που εξαπέλυαν πλήρους δύναμης χτυπήματα με τα χέρια, τους αγκώνες, τα 

γόνατα, τις κνήμες και τα πόδια μεταξύ τους. Οι αγώνες σταματούσαν μετά τη λήξη ενός 

δεδομένου χρονικού ορίου ή όταν ένας αγωνιζόμενος δεν μπορούσε πλέον να συνεχίσει. Οι 

κανόνες έγιναν τυποποιημένοι τον εικοστό αιώνα και οι αγώνες kickboxing αναγνωρίστηκαν 

επίσημα ως Muay Thai, το οποίο μεταφράζεται σε Thai boxing [11–13].Το παρακάτω δεν 

περιλαμβάνει όλα τα στυλ kickboxing, αλλά επισημαίνει τα πιο συνηθισμένα και επιδραστικά 

στυλ που παρατηρούνται διεθνώς. Το  Japanese kickboxing, επίσης γνωστό ως διεθνές 

kickboxing, κέρδισε δημοτικότητα στη δεκαετία του 1960 και η ανάπτυξή του στην Ιαπωνία 

πιθανότατα επηρεάστηκε άμεσα από το Thai kickboxing[12]. Το Japanese kickboxing είναι 

παρόμοιο με το Thai kickboxing, εκτός του ότι το πρώτο δεν επιτρέπει συνεχόμενα 

χτυπήματα με τους αγκώνες και τα γόνατα. Επιπλέον, το ιαπωνικό kickboxing δεν 

ενσωματώνει τις τελετουργικές πτυχές του  Thai προκατόχου του. Μέχρι το 1800, ιδρύθηκε 

ένα πανεπιστημιακό κέντρο εκπαίδευσης  στο Παρίσι, το ύφος έγινε δημοφιλές σε όλη τη 

Γαλλία και ο Ναπολέων Γ  ́ανέθεσε στους στρατιώτες του να είναι ικανοί στην εφαρμογή 

του.Το kickboxing των αμερικανικών ή ευρωπαϊκών κανόνων εμφανίστηκε στα τέλη της 

δεκαετίας του 1960 ως πλήρης παραλλαγή του sport karate. Ως εκ τούτου, αυτό το στυλ 

αναφέρεται επίσης ως karate πλήρους επαφής[14] . Με  εξαίρεση τo "σκούπισμα" με τα πόδια 

οι κανόνες αυτού του στυλ επιβάλλουν την κατεύθυνση όλων των χτυπημάτων πάνω από τη 

μέση. Μερικά άτομα συμμετέχουν σε αγώνες kickboxing πόντων ή ημι-επαφών, στους 

οποίους οι τεχνικές με πλήρη δύναμη δεν επιτρέπονται ή είναι αυστηρά περιορισμένες[15] . 

Οι εκπαιδευτικές εγκαταστάσεις του αθλήματος έχουν γενικά μια ποικιλία από βαριές 

τσάντες, επιθέματα χειρός, σάκους ταχύτητας, προστατευτικά επιθέματα σώματος, σχοινάκια, 

ιατρικές μπάλες , προστατευτικά  κεφαλής, γάντια πυγμαχίας,  επικαλαμίδες και χώρο για 

καλλισθενική γυμναστική και sparring. Οι πραγματικοί αγώνες συνήθως διεξάγονται σε ρινγκ 

του μποξ. Ωστόσο, ορισμένοι χώροι διεξάγουν αγώνες σε μια κλειστή πλατφόρμα ή σε ένα 

κλουβί όπως συνηθίζεται  στο MMA. Ο προστατευτικός εξοπλισμός για τη διοργάνωση 

ποικίλλει ανάλογα με το φύλο του kickboxer, το επίπεδο εμπειρίας και τους ειδικούς κανόνες 

για ένα συγκεκριμένο στυλ kickboxing. Οι κανόνες ερασιτεχνικών αγώνων kickboxing, 

γενικά, δίνουν εντολή στους αγωνιζόμενους να φορούν γάντια του μποξ, προστατευτικά 

μασελάκια στο στόμα, προστατευτικά καλύμματα κεφαλής, προστατευτικά βουβώνων για 

άνδρες, και επικαλαμίδες . Για εκείνους τους ερασιτέχνες αγώνες στους οποίους οι 

αγωνιζόμενοι δεν επιτρέπεται να κλωτσούν κάτω από τη μέση, συνήθως απαιτούνται 

επικαλαμίδες . Οι ερασιτεχνικοί  αγώνες στο Tin kickboxing μπορεί να περιλαμβάνουν την 

προσθήκη καλύμματος σε αγκώνα και θωρακοκοιλιακό τοίχωμα. Οι κανόνες επαγγελματικών 

αγώνων kickboxing, γενικά, υποχρεώνουν τους διαγωνιζόμενους να φορούν γάντια του μποξ, 

μασελάκια στόματος και προστατευτικά βουβωνικής χώρας για άνδρες . Για επαγγελματικούς 

αγώνες στους οποίους οι αγωνιζόμενοι δεν επιτρέπεται να κλωτσούν κάτω από τη μέση, 

συνήθως απαιτούνται επίσης προστατευτικά επιθέματα ποδιών και επικαλαμίδες. Ένας 

αγώνας kickboxing χωρίζεται συνήθως σε γύρους των  2-4 λεπτών ο καθένας με υπόλοιπο 1-

2 λεπτών μεταξύ κάθε γύρου. Ένας ταϊλανδέζικος αγώνας kickboxing αποτελείται συχνά από 

3-5 γύρους, ενώ άλλα στυλ kickboxing μπορεί να έχουν περισσότερους από 12 γύρους ανά 

αγώνα. Ένας αγωνιζόμενος επιδιώκει τη νίκη  καθιστώντας ανίκανο τον αντίπαλό του μέσω 
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οποιασδήποτε παραλλαγής τεχνικών ή  ξεπερνώντας σε πόντους  έναν αντίπαλο με εκτέλεση 

χτυπημάτων πιο συχνά και αποφασιστικά. 
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Φυσιολογικές και μυοδυναμικές απαιτήσεις ενός CrossFiter 

              Όπως και σε άλλες δραστηριότητες που σχετίζονται με την δύναμη ή και την ισχύ, ο 

στόχος των προπονήσεων CrossFit είναι η παραγωγή και εκτέλεση υψηλών ποσοτήτων 

ισχύος που προέρχονται από αναερόβιο μεταβολισμό. Ωστόσο, ενώ άλλες μορφές άσκησης 

υψηλής έντασης έχουν διαλειμματικά χαρακτηριστικά καθιερωμένες περιόδους 

δραστηριότητας και ανάπαυσης, το CrossFit είναι μοναδικό στο ότι σχεδόν πάντα δεν 

υπάρχει (συγκεκριμένο) διάλλειμα αλλά σχετίζεται με τον τύπου του προγράμματος της 

προπόνησης. Οι περισσότερες προπονήσεις στερούνται καθορισμένων περιόδων ανάπαυσης, 

καθιστώντας έτσι την απόδοση εξαρτημένη από την ικανότητα των ατόμων να διατηρούν 

υψηλή απόδοση ισχύος. Οι ατομικές προπονήσεις βαθμολογούνται με βάση την ικανότητα 

του αθλητή να ολοκληρώσει ένα καθορισμένο σετ ασκήσεων όσο το δυνατόν γρηγορότερα ή 

να ολοκληρώσει όσο το δυνατόν περισσότερες επαναλήψεις μέσα σε μια δεδομένη χρονική 

περίοδο(Smith et al., 2013)(56) .Έτσι, είναι πιθανό οι ενεργειακές απαιτήσεις που 

υποστηρίζουν την απόδοση στο CrossFit να προέρχονται τόσο από αερόβια όσο και από 

αναερόβια μέσα. Το CrossFit είναι μια μεταβολικά απαιτητική μέθοδος conditioning  που 

βασίζεται σε μεγάλο βαθμό τόσο στην αερόβια όσο και στην αναερόβια παραγωγή ενέργειας. 

Η τακτική προπόνηση μπορεί να οδηγήσει σε αύξηση της αερόβιας και αναερόβιας 

ικανότητας καθώς και σε βελτιωμένη μεταβολική υγεία. Έτσι, η μεθοδολογία της 

προπόνησης CrossFit φαίνεται να αντιπροσωπεύει μια νέα εναλλακτική λύση στις 

παραδοσιακές μεθόδους άσκησης και conditioning  που πιθανόν να οδηγήσουν σε θετικά 

αποτελέσματα της φυσικής κατάστασης και της μακροζωίας. 
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Φυσιολογικές και μυοδυναμικές απαιτήσεις ενός Kick Boxer 

             Όπως και με το karate, η επαναλαμβανόμενη εκτέλεση τεχνικών υψηλής ισχύος 

καθιστά το kickboxing ένα αναερόβια απαιτητικό άθλημα[16]  . Η αναερόβια αναπλήρωση 

του ATP είναι το κλειδί για τη μέγιστη απόδοση ισχύος , η οποία είναι η μέγιστη ποσότητα 

έργου που γίνεται στο λιγότερο χρονικό διάστημα.[17] Ωστόσο, καθώς οι γύροι διαρκούν 

μεταξύ 2 και 4 λεπτών, ένας αγώνας μπορεί έχει έως και 12 γύρους και η ανάκαμψη 

διευκολύνεται από τον αερόβιο μεταβολισμό, ένας kickboxer θα μπορούσε πιθανώς να 

αντλήσει περισσότερο από το 50% του ATP από τον αερόβιο μεταβολισμό[17,18] . 

Δεδομένου ότι το kickboxing επιβαρύνει  τόσο τα αναερόβια όσο και τα αερόβια συστήματα, 

ο kickboxer πρέπει να επικεντρωθεί στη βελτιστοποίηση του καθενός. Η κακή αναερόβια ή 

αερόβια ικανότητα είναι ανησυχητική, γιατί ο απροπόνητος-unconditioned , άπειρος 

αντίπαλος μπορεί να διατρέχει αυξημένο κίνδυνο τραυματισμού[19]. Εκτός από επαρκή 

ανάπαυση, διατροφή, καλλιέργεια δεξιοτήτων kickboxing και ψυχολογική ετοιμότητα, ένας 

κρίσιμα καθοριστικός παράγοντας της επιτυχίας ενός  μαχητή είναι ο βαθμός στον οποίο 

εκπαιδεύει τις μεταβολικές οδούς και τους σκελετικούς μύες [20] . Η αναερόβια ικανότητα 

μπορεί να βελτιωθεί μέσω διαλειμματικής  προπόνησης υψηλής έντασης, άλλων μορφών 

προπόνησης ισχύος και προπόνησης δύναμης[18, 20]. Η αερόβια ικανότητα μπορεί να 

βελτιωθεί μέσω διαλειμματικής προπόνησης και προπόνησης αντοχής[17, 18, 21]. Δεδομένου 

ότι η προπόνηση με διαλείμματα μπορεί να βελτιώσει ταυτόχρονα τα αναερόβια και αερόβια 

συστήματα, θα πρέπει να είναι ο βασικός άξονας του προγράμματος εκπαίδευσης του 

μαχητή[20,21] . Η προπόνηση για τον kickboxer πρέπει να περιλαμβάνει έντονες ασκήσεις 

τύπου σπριντ. Για να εκπαιδεύσει το φωσφορογόνο σύστημα , ο kickboxer πρέπει να εκτελεί 

σπριντ μέγιστης έντασης που διαρκούν λιγότερο από 15 δευτερόλεπτα. Για να εκπαιδεύσει το 

σύστημα αναερόβιας γλυκόλυσης και να βελτιώσει την ανοχή στη συσσώρευση γαλακτικού 

οξέος, ο kickboxer θα πρέπει να εκτελεί σπριντ που διαρκούν περίπου 15 s-2 λεπτά. Εκτός 

από την διαλειμματική προπόνηση για αναερόβια βελτίωση, άλλες μέθοδοι προπόνησης 

δύναμης-ισχύος μπορούν να ενσωματωθούν επίσης στο πρόγραμμα προπόνησης του 

kickboxer. Παραδείγματα αποτελούν οι εκρηκτικές ασκήσεις άρσης βαρών, η πλειομετρική 

προπόνηση και ασκήσεις ευκινησίας. Ωστόσο, η ισχύς και η αντοχή παραμένουν ουσιαστικά 

για την επιτυχία του kickboxer. [22] Επομένως, η προπόνηση με διαλείμματα και οι ασκήσεις 

για το kickboxing πρέπει να υπερισχύουν μόνο της προπόνησης δύναμης. Η προπόνηση 

ενδυνάμωσης για μαχητές θα πρέπει να περιλαμβάνει πολυαρθρικές άρσεις οι οποίες 

μιμούνται κινήσεις που χρησιμοποιούνται στον αγώνα (π.χ., η άσκηση του πάγκου  είναι 

παρόμοια με εκείνη μιας ευθείας γροθιάς). [20] Για να βελτιωθεί η μέγιστη αερόβια 

χωρητικότητα (δηλ. Ο μέγιστος ρυθμός κατανάλωσης οξυγόνου ή VO 2max), ο kickboxer θα 

πρέπει να εξετάσει το ενδεχόμενο να ενσωματώσει την  διαλειμματική προπόνηση και την 

προπόνηση αντοχής στο πλάνο του. Η αερόβια ικανότητα μπορεί επίσης να βελτιστοποιηθεί 

μέσω συνετής προπόνησης αντοχής. Παραδείγματα αποτελούν το τρέξιμο, το sparring και 

ασκήσεις με βαρείας σάκους . 
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Βιομηχανικές διαφορές και ανατομική συμμετοχή διαφόρων μυϊκών ομάδων μεταξύ 

ημικαθίσματος και βαθύ καθίσματος 

             Ο Klein(1961) υποστήριξε την συσχέτιση μεταξύ του βαθύ καθίσματος και του 

κινδύνου τραυματισμού[23].Μεταγενέστερη έρευνα, ωστόσο, αντέκρουσε τα ευρήματα 

αυτά[24,25,26].Στην πραγματικότητα, υπάρχουν κάποιες ενδείξεις ότι όσοι εκτελούν βαθιά 

καθίσματα έχουν αυξημένη σταθερότητα στην άρθρωση του γόνατος. Σε μια μελέτη που 

χρησιμοποιεί αρθρόμετρο συνδέσμου γόνατος για να ελέγξει εννέα μετρήσεις σταθερότητας 

γόνατος Chandler, et al.(1989), διαπίστωσαν ότι τα οι άνδρες  powerlifters  , πολλοί από 

αυτούς, κατηγορίας ελίτ, παρουσίασαν σημαντικά πιο σφιχτές αρθρώσεις  σε δοκιμές 

πρόσθιου χιαστού σε σύγκριση με την ομάδα ελέγχου[27]. Επιπλέον, τόσο οι powerlifters 

όσο και μια ομάδα αγωνιστικής Άρσης Βαρών ήταν σημαντικά πιο σφιχτοί στο τεστ 

τετρακέφαλου ως προς τον πρόσθιο χιαστό σε 90 βαθμούς κάμψης του γόνατος από ό, τι τα 

άτομα ελέγχου. Σε αντίθεση με την υπόθεση του Klein, οι δυνάμεις ACL και PCL έχουν 

αποδειχθεί ότι μειώνονται σε υψηλότερους βαθμούς κάμψης του γόνατος. Η κορύφωση των 

δυνάμεων που ασκούνται στον ACL συμβαίνει  μεταξύ 15 - 30 μοιρών κάμψης, μειώνεται 

σημαντικά στις 60 μοίρες και κατεβαίνει μετά από εκεί στις υψηλότερες γωνίες 

κάμψης[28,29,30].Οι δυνάμεις που ασκούνται στον PCL αυξάνονται συστηματικά με κάθε 

γωνία κάμψης πέρα από τις 30 μοίρες κάμψης του γόνατος, κορυφώνονται  περίπου στις 90 

μοίρες και μετά μειώνονται σημαντικά[31]. Πέρα από τις 120 μοίρες, οι δυνάμεις που 

ασκούνται στον PCL είναι ελάχιστες[32]. Η μείωση των δυνάμεων ACL και PCL που 

σχετίζεται με το βαθύ κάθισμα πιστεύεται ότι οφείλεται σε πρόσκρουση μεταξύ της οπίσθια 

όψη του άνω ημιμορίου της κνήμης με τους οπίσθιοι μηριαίους κονδύλους καθώς και στη 

συμπίεση διαφόρων μαλακών μορίων που περιλαμβάνουν τον μηνίσκο, οπίσθια κάψα, μυ, 

λίπος και δέρμα[33] . Αυτό βοηθά στον περιορισμό της κίνησης  της άρθρωσης του γόνατος , 

μειώνοντας  σημαντικά   την πρόσθια και οπίσθια κνημιαίος μετατόπιση και την περιστροφή 

της κνήμης σε σύγκριση με τις μικρότερες γωνίες κάμψης. Ως εκ τούτου, η αντοχή στο 

φορτίο αυξάνεται στη βαθύτερη στάση του καθίσματος με ένα προστατευτικό αποτέλεσμα 

για τις δομές των συνδέσμων. Μπορεί να υποστηριχθεί ότι ο κίνδυνος τραυματισμού στους 

συνδέσμους κατά τη διάρκεια του καθίσματος είναι στην πραγματικότητα μεγαλύτερος στην 

παράλληλη στάση - τη θέση όπου οι δυνάμεις PCL βρίσκονται στην κορυφή τους. Ωστόσο, 

το μέγεθος της μέγιστης οπίσθιας διάτμησης κατά τη διάρκεια του καθίσματος (περίπου 

2.700 N) είναι πολύ κάτω από την ικανότητα αντοχής του PCL ενός νεαρού, υγιούς ατόμου, 

το οποίο εκτιμάται ότι υπερβαίνει τα 4.000 N[34] . Θα πρέπει επίσης να σημειωθεί ότι η 

προπόνηση αντίστασης παρέχει προσαρμοστική απόκριση στον συνδετικό ιστό, αυξάνοντας 

την ικανότητα αντοχής . Ένας ισχυρότερος σύνδεσμος χρησιμεύει για τη βελτίωση της 

ανοχής στο φορτίο, μειώνοντας έτσι περαιτέρω την προοπτική τραυματισμού[35]. Ο 

μεγαλύτερος κίνδυνος τραυματισμού κατά το βαθύ κάθισμα θα ήταν θεωρητικά για τους 

χόνδρους των μηνίσκων και τους αρθρικούς[31,35]. Έχει αποδειχθεί ότι οι κνημομηριαίες 

συμπιεστικές δυνάμεις κορυφώνονται στους 130 βαθμούς κάμψης του γόνατος όπου οι 

μηνίσκοι και ο αρθρικός χόνδρος αντέχουν σημαντικές ποσότητες στρες[36].Τα βαθιά 

καθίσματα μπορούν επίσης να αυξήσουν την ευαισθησία στον εκφυλισμό του επιγονατιδικού 

τένοντα λόγω μεγάλου όγκου  επιγονατιδικού στρες που προκύπτει από την επαφή της κάτω 

πλευράς της επιγονατίδας με την αρθρωτή πλευρά του μηρού κατά την υψηλή κάμψη[37] . 

Ωστόσο, υπάρχουν λίγα στοιχεία που να δείχνουν μια σχέση αιτίου-αποτελέσματος που 

συνεπάγεται αυξημένο βάθος καθίσματος με τραυματισμό αυτών των δομών σε υγιή άτομα. 

Το βάθος κατάληψης έχει αποδειχθεί ότι έχει σημαντική επίδραση στη μυϊκή ανάπτυξη στις 

αρθρώσεις του ισχίου και του γόνατος, ιδιαίτερα σε σχέση με το μεγάλο γλουτιαίο(GM). Οι 

Caterisano, et al.(2002) απέδειξε ότι ενώ η μέση μυϊκή δραστηριότητα του μεγάλου 

γλουτιαίου  δεν ήταν σημαντικά διαφορετική τόσο στο μερικό κάθισμα (16,92 ± 8,78%) όσο 

και στο ημικάθισμα (28,00 ± 10,29%), αυξήθηκε σημαντικά κατά το βαθύ κάθισμα (35,47 ± 
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1,45%)[38]. Παρόμοια αποτελέσματα εμφανίστηκαν για τις τιμές αιχμής, οι οποίες 

εμφάνισαν σημαντικά μεγαλύτερη δραστηριότητα στο βαθύ κάθισμα σε σύγκριση με τα 

υπόλοιπα είδη καθίσματος. Σε αντίθεση με το μεγάλο γλουτιαίο, το βάθος  καθίσματος  έχει 

μικρή επίδραση στους οπίσθιους μηριαίους. Η μέγιστη δραστηριότητα τους τείνει να 

εμφανίζεται μεταξύ 10 έως 70 βαθμών κάμψης, αλλά το μέγεθος της διακύμανσης στην 

κορυφή και τη μέση ροπή δεν είναι σημαντική μεταξύ μερικού καθίσματος, ημικαθίσματος 

και βαθιού καθίσματος[39,40,41]. Αυτό συνάδει με τη δι-αρθρική δομή του μυϊκού 

συμπλέγματος. Δεδομένου ότι οι οπίσθιοι μηριαίοι λειτουργούν τόσο ως εκτείνοντες ισχίου 

όσο και ως καμπτήρες γόνατος, το μήκος των μυών παραμένει αρκετά σταθερό καθ  ́'όλη τη 

διάρκεια της εκτέλεσης , παρέχοντας μια σχετικά ομοιόμορφη ισχύ. Οι μυϊκές δυνάμεις στο 

γόνατο παράγονται σε μεγάλο βαθμό από τους τετρακέφαλους μηριαίους, με τη  μυϊκή 

δραστηριότητα να κορυφώνεται περίπου στις 80 έως 90 μοίρες κάμψης και παραμένουν 

σχετικά συνεπείς στη συνέχεια[39,41]. Αυτό φαίνεται να συμπεραίνει ότι κάθισμα 

μεγαλύτερο των 90 μοιρών  είναι περιττό εάν ο στόχος είναι η μεγιστοποίηση της ανάπτυξης 

των τετρακέφαλων.      

          Σε μια άλλη έρευνα αναφέρεται πως κατά τη διάρκεια του πίσω καθίσματος, το ACL 

υπόκειται σε σχετικά χαμηλές δυνάμεις μόνο όταν το γόνατο κάμπτεται <50 ° και σε 

μεγαλύτερες γωνίες, το PCL αντί του ACL δέχεται αυξημένα φορτία[42.43] . Επιπρόσθετα, 

οι δυνάμεις ACL φαίνονται  επίσης πολύ χαμηλότερες όταν πραγματοποιούνται καθίσματα 

με την πτέρνα στο  έδαφος σε σύγκριση με όταν οι πτέρνες ανυψώθηκαν τόσο κατά την 

κατάβαση (∼365%) όσο και την ανάβαση (∼16%)[43]. Υπάρχει συζήτηση μεταξύ των 

ασκήσεων δύναμης και προετοιμασίας σχετικά με την καταλληλότερη τοποθέτηση ποδιών 

και το βάθος καθίσματος, όχι μόνο όσον αφορά τις πιέσεις στις αρθρώσεις του γόνατος, του 

ισχίου και της σπονδυλικής στήλης, αλλά και όσον αφορά την ενεργοποίηση των μυών. 

Σημαντικά, τα ευρήματα μιας πρόσφατης μελέτης τα οποία υπογράμμισαν ότι η 

ενεργοποίηση των μυών, σε όλους τους μελετημένους μυς, ήταν υψηλότερα σε ελεύθερο 

πίσω κάθισμα συγκριτικά με ένα πίσω κάθισμα σε μηχάνημα Σμίθ, αν και αυτή ήταν 

σημαντικά υψηλότερη κυρίως για το γαστροκνήμιο, τον έξω πλατύ και τον δικέφαλο 

μηριαίο[44]. Τα αποτελέσματα των ηλεκτρομυογραφικών μελετών (EMG) κατέδειξαν σαφώς 

ότι το αυξημένο βάθος καθίσματος οδηγεί σε μεγαλύτερη ποσοστιαία συνεισφορά στο 

μεγάλο γλουτιαίο[45,46]. Τα δεδομένα του έσω πλατύ υποδηλώνουν μια τάση στην οποία 

αυξάνεται η συμβολή του έσω πλατύ με αυξημένο βάθος καθίσματος[45].Πιο πρόσφατα, οι 

Bryanton et al.(2012)[47] ανέφεραν ότι η ενεργοποίηση του εκτείνοντα  του γόνατος 

αυξάνεται με το βάθος καθίσματος, αν και η δραστηριότητα του εκτεταμένου ισχίου 

αυξάνεται τόσο με το βάθος όσο και με την αύξηση του φορτίου ενώ  η ενεργοποίηση του 

τετρακέφαλου έχει αποδειχθεί ότι εξαρτάται από τη στρατολόγηση των εκτεινόντων μυών 

του ισχίου[48].Κατά τη διάρκεια της έκκεντρης φάσης του πίσω καθίσματος με  βάρος, οι 

σχετικές συνεισφορές 4 μυϊκών ομάδων (έσω πλατύ, έξω πλατύ, δικέφαλο μηριαίο, μεγάλο 

γλουτιαίο) στα 3 βάθη που δοκιμάστηκαν δεν ήταν στατιστικά διαφορετικές τόσο για το μέσο 

και το μέγιστο EMG [45]. Ωστόσο, το αυξημένο βάθος καθίσματος  έχει αποδειχθεί ότι 

οδηγεί σε αυξημένη αναλογία ενεργοποίησης έσω πλατύ και έξω πλατύ[49]. Η περιστροφή 

των ποδιών (π.χ. ουδέτερη, μεσαία περιστροφή 30-40 °, πλευρική περιστροφή 80 °) ενώ 

εκτελείτε κάθισμα, ανεξάρτητα από το βάθος και το πλάτος της στάσης (75-140% πλάτος 

ώμου), έχει αποδειχθεί ότι δεν έχει αξιοσημείωτη επίδραση στη δραστηριότητα των μυών 

των ποδιών[42,46,50,51,52] .Μεγαλύτερη εξωτερική περιστροφή των ποδιών θα έπρεπε να 

έχει ως αποτέλεσμα αυξημένη εξωτερική περιστροφή της άρθρωσης του ισχίου, ωστόσο, 

αυτό δεν άλλαξε τη δραστηριότητα των μυών του τετρακέφαλου, αλλά αύξησε τη 

δραστηριότητα του προσαγωγού του ισχίου (53). Επιπροσθέτως, οι ουδέτερες, οι φαρδύτερες 

και οι στενότερες θέσεις του ισχίου δεν φαίνεται να αλλοιώνουν την αναλογία ενεργοποίησης 

του . Ωστόσο, όπως αναφέρθηκε προηγουμένως, το αυξημένο βάθος καθίσματος έχει ως 
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αποτέλεσμα την αύξηση της ενεργοποίησης του έσω και έξω πλατύ και την αναλογία 

ενεργοποίησης έσω και έξω πλατύ μηριαίου (54). Η έξω περιστροφή των ποδιών μπορεί 

επίσης να επιτρέψει μεγαλύτερο βάθος καθίσματος. Το αυξημένο πλάτος στάσης μπορεί να 

μην αλλάξει τα πρότυπα στρατολόγησης του τετρακέφαλου , αλλά οδηγεί σε αυξημένη 

δραστηριότητα του μακρού προσαγωγού (> άνοιγμα των ώμων) και των γλουτιαίων μυών 

(46,51,) όταν χρησιμοποιείται μια ευρεία στάση. Αξίζει να σημειωθεί ότι αυτή η αύξηση της 

ενεργοποίησης των μυών μπορεί να αυξήσει την παραγωγή δύναμης και συνεπώς την 

απόδοση κατά την εκτέλεση της άρσης. Προτείνεται λοιπόν ότι ένα φυσικό, αυτοεπιλεγμένο , 

πλάτος ποδιού και τοποθέτηση, το οποίο επιτρέπει ένα πλήρες εύρος κίνησης, υιοθετείται 

κατά τη διάρκεια του καθίσματος, επειδή αυτό δεν αλλοιώνει αισθητά στρατολόγηση των 

μυών του πρωτεύοντος εμπλεκόμενου μυϊκού συστήματος.   

      Εκτός από τα παραπάνω σημαντικό ρόλο στο κάθισμα παίζει και η μέγιστη εκτατική 

ροπή του γόνατος(pKEM). Σε μία έρευνα που έγινε( Flores V et.al 2020) στην οποία 

συμμετείχαν 19 ενεργές γυμνασμένες γυναίκες  ηλικίας 25 με 31 αξιολογήθηκε τόσο 1ΜΑΕ 

σε βαθύ κάθισμα με πίσω την μπάρα όσο και η μέγιστη εκτατική ροπή του γόνατος σε 

παράλληλο  και βαθύ κάθισμα  (τυχαία επιλογή) στο 0% , στο 50% και στο 85% της  1ΜΑΕ. 

Αναφορικά με την 1ΜΑΕ  αυτή ήταν μεγαλύτερη ,χωρίς κάποια σημαντική διαφορά, στο 

παράλληλο από το βαθύ κάθισμα. Σχετικά με το δεύτερο μέρος της έρευνας, το pKEM δεν 

είχε καμία διαφορά στο 0 και για τους 2 τύπους καθίσματος. Αντίθετα, στο 50% και στο 85% 

το pKEM ήταν υψηλότερο για το βαθύ κάθισμα. 

        Ο Alejandro Martinez-Cava et al.(2019) σε μία ενδιαφέρουσα έρευνα που έκανε  

συνέκρινε το φορτίο  με βάση προωθητική δύναμη και την δύναμη ισχύος  σε παράλληλο και 

βαθύ κάθισμα σε αυτή την έρευνα  χρησιμοποιήθηκε δείγμα 52 αθλητών δύναμης και βγήκαν 

τα παρακάτω συμπεράσματα. Αναφορικά με την 1MAE  αυτή βρέθηκε υψηλότερη στο 

παράλληλο από το βαθύ κάθισμα ενώ αντίθετα οι γωνίες ισχίου και γόνατος καθώς και η 

καμπυλότητα της οσφυϊκής μοίρας υπερίσχυε στο βαθύ κάθισμα έναντι του παράλληλου. 

Σχετικά με τη δύναμη προώθησης(MPV-mean propulsive velocity) υπήρξε σημαντική 

διαφορά σε φορτίο 40% -75%  με το βαθύ κάθισμα να υπερισχύει και σε αυτήν την 

κατηγορία. Καμία σημαντική διαφορά δεν παρατηρήθηκε στην πραγματική μέση ταχύτητα 

και στους δύο τύπους καθισμάτων, ενώ η προωθητική φάση και στα δύο καθίσματα 

αποτελούσε το 84%  της σύγκεντρης φάσης του καθίσματος στο 40% της 1ΜΑΕ  και 

αυξανόταν προοδευτικά έως το 100% στο φορτίο του 100% της 1ΜΑΕ. Ένα ακόμη στοιχείο 

το οποίο είναι χρήσιμο  να αναφερθεί είναι πως το φορτίο που μεγιστοποιεί σε την μηχανική 

ισχύ βρέθηκε να εξαρτάται από τη μεταβλητή αποτελέσματος που 

χρησιμοποιήθηκε(MP,MPP,PP)  και τη συμπερίληψη ή τον αποκλεισμό της μάζας σώματος 

στους υπολογισμούς της εξάγω μένεις ισχύος. Το φορτίο Pmax  ήταν σημαντικά 

διαφορετικό(p<0,05) μεταξύ των δύο ειδών καθίσματος στις περισσότερες από τις συνθήκες 

που μελετήθηκαν.  
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Αξιολόγηση δύναμης κάτω άκρων 

Γενικώς, η μυϊκή αντοχή καθώς και μυϊκή δύναμη είναι δύο από τους σημαντικότερους 
παράγοντες στην αθλητική απόδοση ενώ η συμβουλή τους στην κίνηση και μεταφορά 

αντικειμένων ή αλλιώς στη λειτουργικότητα του ανθρώπινου σώματος είναι τεράστια. Κατά 

την κίνηση ή την απόπειρα κίνησης(ισομετρική δύναμη) ενός σώματος εμφανώς ή μη  

εφαρμόζεται κάποια δύναμη. Μία από τις πιο αξιόπιστες μετρήσεις της δύναμης σε δυναμική 
κίνηση αποτελεί η μέθοδος της 1 Μέγιστης Επανάληψης με το μεγαλύτερο δυνατό φορτίο. 

Αποτελεί μία εύκολη και γρήγορη διαδικασία η οποία μπορεί να γίνει για όλες σχεδόν τις 

μυϊκές ομάδες του σώματος ενώ απαραίτητο είναι να υπάρχει ένας υπεύθυνος για την λήψη 
οδηγιών, την καθοδήγηση και την επίβλεψη της σωστής τεχνικής των ασκήσεων και των 

μετρήσεων αλλά και για το ψυχολογικό κομμάτι του αθλητή. 

Θέμα-Μέθοδος Έρευνας 

Συνολικά 10(5 αθλητές CrossFit-5 αθλητές Kick-Boxing)υγιείς, αθλητικά ενεργοί άνδρες, 

μέσος όρος ηλικίας 24(+-6), ύψος: 1,82(+-6), σωματικής μάζας: 84(+-6) κιλά, χρόνια 

εμπειρίας καθίσματος: 4(+-2) συγκεντρώθηκαν για την διενέργεια της έρευνας. Οι 
συμμετέχοντες δεν είχαν ιστορικό χειρουργικής επέμβασης ή συνδεσμικού τραυματισμού είτε 

στα κάτω άκρα είτε στην οσφυϊκή μοίρα, καμία συμμετοχή σε επαγγελματικούς αγώνες και 

αξιολογήθηκαν οπτικά από τον ερευνητής για σωστή τεχνική σε βαθύ και παράλληλο 
κάθισμα. Η σωστή τεχνική ορίστηκε ως η επίτευξη του επιθυμητού βάθους στο κάθισμα με 

πτέρνες στο έδαφος, ουδέτερη οσφυϊκή λόρδωση και χωρίς πόνο. Οι διαδικασίες μελέτης 

εξηγήθηκαν στους συμμετέχοντες ο οποίοι στη συνέχεια συμπλήρωσαν γραπτή συγκατάθεση 

μετά από έγκριση από την Εσωτερική Επιτροπή Ερευνητικής Δεοντολογίας – Βιοηθικής του 

Εθνικού και Καποδιστριακού Πανεπιστημίου Αθηνών της Σχολής Φυσικής Αγωγής και 

Αθλητισμού. Πραγματοποιήθηκαν 2 μετρήσεις (1 για Βαθύ και 1 για Παράλληλο κάθισμα) 

σε 2 μη διαδοχικές ημέρες .Οι συμμετέχοντες ειδοποιήθηκαν να μην έχουν ασχοληθεί με 

φυσική  δραστηριότητα 24 ώρες πριν από τη δοκιμή και δεν αποζημιώθηκαν για την 
συμμετοχή τους. 
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Διαδικασία υπολογισμού 1ΜΑΕ 

           Μετά από μία σύντομη προθέρμανση όλου του σώματος με καρδιοαναπνευστική 
άσκηση οι αθλητές πραγματοποιούν  μία σειρά πίσω καθίσματος με την μπάρα με αντίσταση 

περίπου στο 50% της 1 ΜΑΕ. Συνεχίζοντας,  μετά από διάλειμμα 2με 3 λεπτών εκτελούν μία 

σειρά με υψηλότερη αντίσταση περίπου στο 60 με 65% της Μέγιστης Επανάληψης. 

Ακολούθως ,έπειτα από 2-3 λεπτά ξεκούρασης  οι δοκιμαζόμενοι εκτέλεσαν σειρές της μιας 
επανάληψης αυξάνοντας συνεχώς το βάρος μέχρι να φτάσουν το επιθυμητό αποτέλεσμα 

δηλαδή να μην μπορεί να  ανυψωθεί  μεγαλύτερη αντίσταση. Οι συνολικές σειρές που θα 

εκτελεστούν δεν θα πρέπει να υπερβαίνουν τις 6 με 7 μαζί με τις δύο αρχικές σειρές 

προθέρμανσης. 

           Στην έρευνα μας ,οι αθλητές ξεκίνησαν με 2-3 επαναλήψεις αυξάνοντας σταδιακά 

κιλά(10-15%~) κάθε φορά μέχρι το 60-70%, συνέχισαν με 2 επαναλήψεις αυξάνοντας κατά 

10-15~) μέχρι το 80-85% και τελείωσαν με 1 επανάληψη κάθε φορά αυξάνοντας κατά 3-5% 

μέχρι να βρεθεί η 1 ΜΑΕ.Η ίδια διαδικασία ακολουθήθηκε και για παράλληλο και για βαθύ 

κάθισμα ενώ ανάμεσα στα σετ το διάλλειμα ήταν 2-2.5 λεπτά. 

 

Αποτελέσματα 

           

 

Τα αποτελέσματα της έρευνας έδειξαν πως οι αθλητές του crossfit όχι μόνο δεν ήταν 

δυνατότεροι στο παράλληλο κάθισμα σε σχέση με το βαθύ αλλά παρουσίασαν ίδιες ή και 

μικρότερες τιμές(148±14.82 vs 152±14.14 ).Κάτι τέτοιο φαίνεται να μην συμφωνεί με τη 

βιβλιογραφία καθώς εκεί φαίνεται να υπερισχύει το  παράλληλο έναντι το βαθύ. Αναφορικά 
με τους αθλητές Kick Boxing αυτοί ενώ παρουσίασαν μεγαλύτερες τιμές στο παράλληλο 

κάθισμα σε σχέση με το βαθύ (102±25.14 vs 100±30.61),πράγμα που περιμέναμε, η διαφορά 

αυτή δεν ήταν στατιστικά σημαντική. Η πιο πιθανή εξήγηση αυτών των αποτελεσμάτων είναι 
ότι οι αθλητές Crossfit δεν ήταν εξοικειωμένοι με την άσκηση παράλληλου καθίσματος και 

της δυσκολίας της άσκησης να διακόψεις την κάθοδο στο παράλληλο-και δυσκολότερο 

σημείο- και από νεκρό σημείο να επανέλθεις στην αρχική σου θέση, ενώ για τους αθλητές 
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Kick Boxing εκτός από τον παράγοντα της εξοικείωσης σημαντικό ρόλο παίζει και η πιθανή 

έλλειψη μυϊκής δύναμης. 

 

 

 

 

 

 

Συμπέρασμα 

       Στην βιβλιογραφία φαίνεται πως το παράλληλο κάθισμα υπερτερεί σε αριθμούς σε 

σύγκριση με το βαθύ κάθισμα. Σε αντίθεση με την βιβλιογραφία όμως, η έρευνας μας δεν 
κατέδειξε κάποια σημαντική διαφορά στο παράλληλο σχέση με το βαθύ κάθισμα.  
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Παράγοντες όπως το μικρό δείγμα, η έλλειψη εξοικείωσης, και το χαμηλό επίπεδο μυϊκής 

δύναμης πολύ πιθανόν να αποτέλεσαν περιοριστικοί για την έκβαση της έρευνας. 

     Παρόλα αυτά, μπορούμε να πούμε πως το βαθύ κάθισμα όχι μόνο δεν είναι επικίνδυνο για 

την οσφυϊκή μοίρα και το μυοτενόντιο σύμπλεγμα των γονάτων αλλά προσφέρει και 

καλύτερα αποτελέσματα στους μυς των ποδιών , κυρίως των γλουτιαίων και των 

τετρακέφαλων και δευτερευόντως των οπίσθιων μηριαίων. Για το λόγο αυτό θα πρέπει να 
επανεξεταστεί η χρήση τους στην προπόνηση των αθλητών, ασχέτως του αθλήματος, όπως 

στην  προ-αγωνιστική περίοδο όπου ο στόχος του αθλητή είναι η αύξηση της δύναμης και της 

ισχύς των μυών. 
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