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ΠΙΛΩΤΙΚΗ ΔΙΕΡΕΥΝΗΣΗ ΤΗΣ ΔΥΝΑΜΗΣ ΚΑΜΠΤΥΡΩΝ ΚΑΙ ΕΚΤΕΙΝΟΝΤΩΝ 

ΣΕ ΑΘΛΗΤΕΣ ΚΑΙ ΑΘΛΗΤΡΙΕΣ ΜΟΝΤΕΡΝΟΥ ΠΕΝΤΑΘΛΟΥ 

Περίληψη 

Σκοπός της μελέτης ήταν να διερευνήσει πιλοτικά τη δύναμη καμπτήρων και 

εκτεινόντων σε αθλητές αι αθλήτριες Μοντέρνου Πεντάθλου. Για τον σκοπό αυτό η 

Εθνική ομάδα Νέων και Νεανίδων του Μοντέρνου Πεντάθλου αξιολογήθηκε σε 

ισοκινητικό δυναμόμετρο εξετάζοντας την ροπή κάμψης και έκτασης και τον 

αντιστοιχο λόγο των δύο κινήσεων. Τα ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά των αθλητών 

και αθλητριών ήταν τα παρακάτω: τρεις αθλητές της Εθνικής ομάδας Νέων ηλικίας 

16.5±0.34 ετών, αναστήματος 180.6±3.45 cm, και σωματικού βάρους 65.3±4.67 kg και 

τρεις αθλήτριες της ομάδας Νεανίδων ηλικίας 15.3±0.52 ετών, αναστήματος 

163.00±2.00 cm, και σωματικού βάρους 53.9±3.25 kg. 

Από τα αποτελέσματα φαίνεται ότι η έκταση θεωρείται ικανοποιητική για την ηλικία 

και το φύλο, ενώ οι τιμές της κάμψης επιδέχονται βελτίωσης και υποδηλώνουν κίνδυνο 

τραυματισμών στην οσφυική χώρα και αδυναμία υποστήριξης των ιδιαίτερων και 

πολύπλοκων βασικών κινητικών προτύπων των 5 διαφορετικών αγωνισμάτων του 

Μοντέρνου Πεντάθλου.  

Λέξεις κλειδιά: Μοντέρνο Πένταθλο, Δύναμη Καμπτύρων, Δύναμη Εκτεινόντων 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ii 
 

ΠΙΝΑΚΑΣ ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΩΝ 

Περίληψη .................................................................................................................... i 

Πίνακας Περιεχομένων .............................................................................................. ii 

Κατάλογος Πινάκων .................................................................................................. ii 

 

Ι. ΕΙΣΑΓΩΓΗ .......................................................................................................................... 1 

ΙΙ. ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ ............................................................................................................... 3 

ΙΙΙ. ΕΡΕΥΝΗΤΙΚΗ ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ ........................................................................................ 3 

ΙV. ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ ΜΕΤΡΗΣΗΣ ............................................................................................. 3 

V. ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ ........................................................................................................... 4 

VI. ΣΥΖΗΤΗΣΗ ...................................................................................................................... 6 

VII. ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ ............................................................................................................. 7 

 

ΚΑΤΑΛΟΓΟΣ ΠΙΝΑΚΩΝ 

Πίνακας 5.1 ............................................................................................................... .4 

Πίνακας 5.2 ............................................................................................................... .5 

Πίνακας 5.3 ...……………………………………………………………………….5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1 

 

Ι. ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

Υψηλά επίπεδα μυϊκής δύναμης είναι προαπαιτούμενη ικανότητα από πολύ μικρή 

ηλικία για τον έλεγχο της στάσης, τις κινήσεις του κορμού, για την ανάπτυξη της 

ισορροπίας και κινητικού ελέγχου ενώ σχετίζονται αρνητικά με μεγάλο αριθμό 

μυοσκελετικών προβλημάτων του κορμού και των άκρων (Balagué et al., 2010).  

Ιδιαίτερα η δύναμη του κορμού φαίνεται ότι σχετίζεται με την απόδοση των αθλητών 

αλλά και την υγεία των αθλητών, οι οποίοι είναι γνωστό ότι συχνά διαμαρτύρονται για 

πόνους στη μέση κατά την αθλητική προσπάθεια, οι οποίοι συχνά περιορίζουν την 

απόδοση (Prieske et al.,2016). 

Ο κορμός ως συνδετικό τμήμα των άνω κι κάτω άκρων παίζει σημαντικό ρόλο στην 

εκτέλεση όλων των κινήσεων σε διαφορετικά επίπεδα και ιδιαίτερα σε αυτές που έχουν 

στροφικά χαρακτηριστικά καθώς επίσης στη κατανομή και μετάδοση δυνάμεων από 

τον κορμό προς τα άκρα και από τα άκρα προς τον κορμό αντίστοιχα (Granacher et al., 

2013). Η βιβλιογραφική ανασκόπηση έδειξε μεγάλο εύρος τιμών σε διαφορετικούς 

πληθυσμούς ενώ σε αθλητές βρέθηκαν τιμές οι οποίες κυμαίνονται από 0.40 – 0.90 

(0.80 σε μη προπονημένους και 0.60 σε προπονημένους), υποδεικνύοντας σημαντικές 

ασυμμετρίες κορμού (Zouita et al., 2018). 

Αν και υπάρχει σχετικό έλλειμα μελετών φαίνεται ότι υπάρχει έμμεση σχέση δύναμης 

κορμού και απόδοσης σε διάφορα αθλήματα (Behm et al., 2010), αν και υπάρχουν 

μελέτες που αποδεικνύουν ότι η προπόνηση δύναμης στον κορμό μπορεί να βελτιώσει 

την ισορροπία (Filipa et al., 2010), την δρομική ικανότητα (Sato & Mokha, 2009) και 

την ριπτική ικανότητα (Szymanski et al., 2010). 

Το άθλημα του Μοντέρνου Πεντάθλου είναι ένα σύνθετο αγώνισμα το οποίο 

αποτελείται από τα αγωνίσματα του laser run (ανώμαλος δρόμος & σκοποβολή), 

ξιφασκίας, κολύμπι και ιππασίας, αγωνίσματα τα οποία απαιτούν ιδιαίτερες τεχνικές 

ικανότητες και σημαντική δύναμη κορμού και άκρων (Le Meur et al., 2010, Chirico et 

al., 2019).  Πρόσφατα η Παγκόσμια Ομοσπονδία Μοντέρνου Πενταθλου ανακοίνωσε 

νέους κανονισμούς 2022-2024 οι οποίοι διαμορφώνουν το αγώνισμα του δρόμου από 

4 × 800 m σε 5 × 600 m και την πισίνα από 50 m σε 25 m (Union Internationale de 

Pentathlon Moderne, 2022). Κατά συνέπεια γενικά η δύναμη του κορμού και των 

άκρων φαίνεται ότι αποκτά μεγαλύτερη σημασία για την ολοκλήρωση αγωνισμάτων 

με μικρότερη διάρκεια (Hanon and Thomas, 2011; Berryman et al., 2018). 
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Σκοπός της πιλοτικής μελέτης ήταν να γίνει η καταγραφή της δύναμης του κορμού και 

ο λόγος των καμπτηρών και εκτινόντων μυών σε αθλητές Μοντέρνου Πεντάθλου για 

να διαπιστωθούν ελλείματα δύναμης τα οποία θα μπορούσαν να περιορίσουν την 

απόδοση και να προληφθούν πιθανοί τραυματισμοί στην οσφυϊκή χώρα σε αυτή την 

ομάδα των αθλητών οι οποίοι συμμετέχουν σε πολύωρες και κοπιαστικές καθημερινές 

προπονήσεις. 
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ΙΙ. ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ 

Για την εκπόνηση της μελέτης ακολουθήθηκε η παρακάτω μέθοδος. Τρεις αθλητές της 

Εθνικής ομάδας Νέων ηλικίας 16.5±0.34 ετών, αναστήματος 180.6±3.45 cm, και 

σωματικού βάρους 65.3±4.67 kg, και τρεις αθλήτριες της ομάδας Νεανίδων ηλικίας 

15.3±0.52 ετών, αναστήματος 163.00±2.00 cm, και σωματικού βάρους 53.9±3.25 kg 

(αναλυτικός πίνακας μέσων τιμών στο παράρτημα), συμμετείχαν σε ισοκινητική 

αξιολόγηση κορμού στο εργαστήριο φυσιολογίας της άσκησης της Αθλητικής 

Αριστείας του Αττικού Νοσοκομείου στην Α’ Ορθοπαιδική Κλινική. Οι εξεταζόμενοι 

είχαν ενημερωθεί διεξοδικά και οι γονείς τους είχαν υπογράψει γραπτή συναίνεση 

συμμετοχής στη μελέτη (Υπόδειγμα στο Παράρτημα).  

ΙΙΙ. ΕΡΕΥΝΗΤΙΚΗ ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ 

Οι αθλητές και αθλήτριες προσήλθαν πρωινή ώρα στο εργαστήριο και αφού 

υποβλήθηκαν σε τυπικό ανθρωπομετρικό έλεγχο (ανάστημα, σωματικό βάρος), έκαναν 

ατομική προθέρμανση διάρκειας 15 min., η οποία περιλάμβανε 10 min τρέξιμο σε 

ταχύτητα 8 km για τα αγόρια και 7 για τα κορίτσια. Αμέσως μετά έκαναν δυναμικές 

διατάσεις για 5 min και ξεκίνησαν τη διαδικασία αξιολόγησης. Αμέσως μετά το τέλος 

της αξιολόγησης οι εξεταζόμενοι έκαναν 5 min τρέξιμο στο δαπεδοεργόμετρο σε 

προσωπικό ρυθμό. 

ΙV. ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ ΜΕΤΡΗΣΗΣ 

Η διαδικασία αξιολόγησης έγινε σε ισοκινητικό δυναμόμετρο Biodex 5 με ισομετρικές 

προσπάθειες. Το ισοκινητικό δυναμόμετρο θεωρείται αυτή την στιγμή το πλέον 

αξιόπιστο σύστημα καταγραφής δυνάμεων του κορμού με καλή επαναληπτικότητα και 

αξιοπιστία (Harding et al 2017). Τα εξεταζόμενα άτομα αφού εξοικειώθηκαν με τη 

διαδικασία ακινητοποιήθηκαν σύμφωνα με τις οδηγίες του κατασκευαστή στην 

καθιστή θέση των 90ο και έκαναν 5 δοκιμαστικές προσπάθειες έκτασης και κάμψης και 

αφού ηρέμησαν σε καθιστή θέση για 5 min ξεκίνησε η διαδικασία μέτρησης. 

Η ισομετρική κίνηση διαρκούσε 5 sec, επαναλαμβανόταν 3 φορές και μεσολαβούσε 

διάστημα 30 sec κάθε προσπάθεια. Οι κινήσεις αφορούσαν σε εκτατική πίεση της 

πλάτης της θέσης και πρόσθια καμπτική προσπάθεια στην οποία η μετάδοση της 

κίνησης γινόταν μέσω των ακινητοποιημένων ιμάντων.  

Η καταγραφή των κινήσεων γινόταν αυτόματα από το λογισμικό του μηχανήματος. 
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V. ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

Λόγω του μικρού αριθμού του δείγματος δεν έγινε στατιστική ανάλυση των 

δεδομένων. Στον πίνακα 5.1 φαίνονται τα αποτελέσματα όπως προέκυψαν από το 

λογισμικό του προγράμματος που χρησιμοποιήθηκε για τις μετρήσεις και στους 

πίνακες 5.2 και 5.3 καταγράφονται τα τελικά αποτελέσματα ανά αθλητή/τρια.  

Από τις τιμές όμως της κάμψης και έκτασης φαίνεται ότι οι μέσες τιμές της κάμψης 

ανά κιλό σωματικού βάρους των κοριτσιών είναι μεγαλύτερη από αυτή των αγοριών 

και κατά συνέπεια και ο δείκτης κάμψης έκτασης των κοριτσιών ήταν πολύ 

μεγαλύτερος και κοντινότερος προς τις φυσιολογικές Ατομικές τιμές.  

Πίνακας 5.1. Μέσες τιμές και τυπικές αποκλίσεις του δείγματος 

 

Υπεξήγηση συντομεύσεων: 

1: ΑΓΟΡΙΑ, 2: ΚΟΡΙΤΣΙΑ, Age: ηλικία, ht: ανάστημα, wt: σωματικό βάρος, extpt: 

ροπή έκτασης flexpt: ροπή κάμψης, extbw: ροπή έκτασης ανά σωματικό βάρος, 
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flexbw: ροπή κάμψης ανά σωματικό βάρος, extep: ισχύς έκτασης, flexp: ισχύς κάμψης, 

ratio: σχέση καμπτήρων εκτεινόντων κορμού. 

Πίνακας 5.2. Πίνακας περιγραφικών χαρακτηριστικών (Μ: αγόρια, F: κορίτσια) 

ΑΘΛΗΤΗΣ/ΡΙΑ ΦΥΛΟ 
ΗΜ.ΓΕΝΝΗΣ

ΗΣ 

ΗΛΙΚΙΑ 

[ΕΤΗ] 

ΥΨΟΣ 

[cm] 

ΒΑΡΟΣ 

[kg] 

1 Μ 20/01/2004 16.7 182,0 69,5 

2 Μ 09/08/2004 16,1 183,2 66,3 

3 Μ 04/01/2004 16,7 176,7 60,3 

4 F 01/09/2005 15,1 161,0 50,7 

5 F 04/11/2005 14,9 165,0 57,2 

6 F 22/10/2004 15,9 163,0 53,8 

 

Πίνακας 5.3. Μέσες τιμές μεταβλητών της μελέτης  

Lumbar 90 Isometric 

ΑΘΛΗΤ

ΗΣ/ΡΙΑ 

PT 

ΕΚΤΑΣΗ 

 

[Nm] 

PT 

ΚΑΜΨΗ 

 

[Nm] 

PT 

ΕΚΤΑΣΗ/

ΣΒ 

[Nm] 

PT 

ΚΑΜΨΗ/

ΣΒ 

[Nm] 

ΙΣΧΥΣ 

ΕΚΤΑΣΗ 

 

[WATT] 

ΙΣΧΥΣ 

ΚΑΜΨΗ 

 

[WATT] 

ΣΧΕΣΗ 

ΚΑΜΨΗΣ 

ΕΚΤΑΣΗΣ 

[Ratio] 

1 180,3 113,0 2,336 1,144 161,20 78,9 62,7 

2 164,4 76,1 2,579 0,846 148,70 48,8 46,3 

3 242,6 58,4 4,455 0,631 234,60 33,2 24,1 

4 203,2 95,0 4,180 1,995 189,80 90,6 46,7 

5 175,9 100,1 2,668 1,626 151,40 91,7 56,9 

6 122,1 93,3 2,222 1,371 110,90 68,5 76,5 
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VI. ΣΥΖΗΤΗΣΗ 

Από τα αποτελέσματα φαίνεται ότι δεν υπήρχαν μεγάλες διαφορές στην έκταση μεταξύ 

αθλητών και αθλητριών Μοντέρνου Πεντάθλου, ενώ φαίνεται ότι τόσο όσον αφορά 

στους κοιλιακούς, όσο και στη δείκτη καμπτήρων εκτεινόντων όταν οι τιμές 

εκφράστηκαν ανά κιλό σωματικού βάρους οι αθλήτριες είχαν  καλύτερες τιμές από 

αυτές των αθλητών. 

Οι τιμές της μελέτης επιβεβαιώνουν πρόσφατες παρατηρήσεις των Tsolakis et al 2020, 

οι οποίοι παρατήρησαν ισχυρούς ραχιαίους και σχετικά αδύνατους κοιλιακούς σε 

μεγάλο αριθμό  (n = 400), νεαρών αθλητών. Σε αντίθεση οι τιμές των κοριτσιών στην 

έκταση ήταν μεγαλύτερες από αυτές που αναφέρονται στην ίδια μελέτη σε διαφορετικά 

αθλήματα ενώ των κοιλιακών φαίνεται ότι τα κορίτσια είχαν χαμηλότερες τιμές από 

αυτές του δείγματος των Tsolakis et al (2022).  

Πράγματι, ο δείκτης καμπτήρων-εκτεινόντων θεωρείται η καλύτερη λειτουργική 

προσέγγιση προβλημάτων στην οσφυϊκή χώρα και σύμφωνα με πρόσφατες μελέτες οι 

αλλαγές στο σωματικό βάρος και τη μυϊκή δύναμη κατά τη διάρκεια της εφηβείας 

μεταξύ των φύλων δεν συνδέονται με τις ανισορροπίες καμπτήρων-εκτεινόντων  

(O’Brien et al., 2010).  

Εκτός των κινδύνων εμφάνισης διαφόρων τραυματισμών στη μέση σε αθλητές 

εφηβικής ηλικίας (Mokhtarinia et al., 2016), υπάρχουν επαρκείς επιστημονικές 

πληροφορίες οι οποίες επιβεβαιώνουν ότι ασυμμετρικές τιμές (<70 και >80) 

συνδέονται με μειωμένη νευρομυική συναρμογή και φτωχή κινητική απόδοση σε 

διάφορες αθλητικές δραστηριότητες (Prieske et al., 2016; Zinke et al., 2019). 

Ειδικά οι αθλητές και αθλήτριες του Μοντέρνου Πεντάθλου συνδέουν την απόδοση σε 

διαφορετικές κινητικές δεξιότητες οι οποίες είναι ίδιες με αυτές των 5 αγωνισμάτων 

που το αποτελούν, με αποτέλεσμα τα φορτία να είναι μεγάλα, επαναλαμβανόμενα και 

αρνητικά αλληλοεπιδρώντα περιορίζοντας την απόδοση όχι μόνο σε ένα αγώνισμα 

αλλά και στα υπόλοιπα. Οι εκτατικές δυνάμεις ιππασίας και ξιφασκίας, η υπερτροφία 

ραχιαίων κολύμβησης, η εφαρμογή και μεταφορά δυνάμεων στην έκταση του χεριού 

με το σπαθί και το πιστόλι είναι πολύ εμφανείς περιπτώσεις για τις οποίες ο αθλητής 

και η αθλήτρια του Μοντέρνου Πεντάθλου απαιτεί ισχυρό σύστημα κορμού και συχνό 

έλεγχο ισορροπίας καμπτηρών εκτινόντων ο οποίος θα εξασφαλίζει την άρτια 

μυοσκελετική λειτουργία. 
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