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Πεξίιεςε 

΢θνπφο ηεο εξγαζίαο ήηαλ λα εμεηαζηεί ε επίδξαζε ησλ δπλακηθψλ δηαηάζεσλ 

δηαθνξεηηθήο δηάξθεηαο ζηελ ηζνξξνπία, ζηελ επηδεμηφηεηα θαη ζηελ αληηδξαζηηθή 

δχλακε. Σν δείγκα απνηέιεζαλ 19 πγηείο άλζξσπνη, νη νπνίνη γπκλάδνληαλ 2 θνξέο 

ηελ εβδνκάδα εθηειψληαο αζθήζεηο κε ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο, ειηθίαο 20 έσο 30 έηε. 

Όινη νη δνθηκαδφκελνη εθάξκνζαλ ηα πξσηφθνιια ησλ δπλακηθψλ δηαηάζεσλ κε 

ηπραία ζεηξά. Έγηλαλ ηξείο ζπλαληήζεηο, ζηελ πξψηε ζπλάληεζε νη δπλακηθέο 

δηαηάζεηο είραλ δηάξθεηα 20 δεπηεξφιεπηα, ελψ ζηελ δεχηεξε ζπλάληεζε νη 

δπλακηθέο δηαηάζεηο πνπ εθαξκφζηεθαλ είραλ δηάξθεηα 40 δεπηεξφιεπηα. Ζ ηξίηε 

ζπλεδξία πεξηιάκβαλε ηελ αμηνιφγεζε ζηηο ίδηεο παξακέηξνπο ρσξίο φκσο ηελ 

εθηέιεζε δπλακηθψλ δηαηάζεσλ (νκάδα ειέγρνπ). Σν πξσηφθνιιν ησλ δπλακηθψλ 

δηαηάζεσλ πεξηιάκβαλε δπλακηθέο δηαηάζεηο ησλ πξφζζησλ θαη νπίζζησλ κεξηαίσλ, 

ησλ γαζηξνθλεκίσλ θαη ησλ εθηηλφλησλ θακπηεξψλ ηνπ ηζρίνπ. κε ζθνπφ λα 

εμεηαζηεί ε επίδξαζε ηνπο ζηελ ηζνξξνπία, ζηελ επηδεμηφηεηα θαη ζηελ αληηδξαζηηθή 

δχλακε. Οη δνθηκαδφκελνη εμεηάζηεθαλ ζηελ ηζνξξνπία, ζηελ επηδεμηφηεηα θαη ζηελ 

αληηδξαζηηθή δχλακε πξηλ ηελ έλαξμε ηνπ παξεκβαηηθνχ πξσηφθνιινπ θαη 8 ιεπηά 

κεηά ην ηέινο ηνπ παξεκβαηηθνχ πξσηφθνιινπ. Απφ ηελ αλάιπζε ησλ δεδνκέλσλ 

δηαπηζηψζεθε φηη ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή βειηίσζε ηεο επηδεμηφηεηαο θαη ζηα 

δχν πξσηφθνιια δηαηάζεσλ (20 θαη 40 sec). Δπηπιένλ, παξά ην γεγνλφο φηη ζηελ 

πιεηνςεθία ησλ ππνινίπσλ εμεηαδφκελσλ κεηαβιεηψλ ππήξμε κία ηάζε βειηίσζεο 

δελ παξαηεξήζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή βειηίσζε  (χςνο ηνπ άικαηνο, ρξφλνο 

επαθήο θαη ρξφλνο πηήζεο, δπλακηθή ηζνξξνπία θαη δείθηεο αληηδξαζηηθήο δχλακεο) 

κε ηελ εθαξκνγή δπλακηθψλ δηαηάζεσλ 20 θαη 40 δεπηεξνιέπησλ. Παξφια απηά ην 

πνζνζηφ βειηίσζεο ήηαλ ζπγθξηηηθά πςειφηεξν κε ηελ εθαξκνγή δπλακηθψλ 

δηαηάζεσλ δηάξθεηαο 40 δεπηεξνιέπησλ. ΢πκπεξαζκαηηθά, νη δπλακηθέο δηαηάζεηο 

δηάξθεηαο 40 δεπηεξνιέπησλ θαη 20 δεπηεξνιέπησλ κπνξνχλ λα ζπκβάιινπλ 

ζεκαληηθά ζηελ βειηίσζε ηεο ηζνξξνπίαο, ηεο αληηδξαζηηθήο δχλακεο θαη ηεο 

επηδεμηφηεηαο ζε πγηείο αζθνχκελνπο. 

Λέμεηο θιεηδηά : δπλακηθέο δηαηάζεηο, επηδεμηφηεηα, ηζνξξνπία, αληηδξαζηηθή δχλακε  
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Η. ΔΗ΢ΑΓΩΓΖ 

 

1.1 Οξηζκόο θαη δηαηύπσζε ηνπ πξνβιήκαηνο  

Μηα πξνπνλεηηθή κνλάδα δηαρσξίδεηαη ζε ηξία κέξε, ηελ πξνζέξκαλζε, ην θχξην 

κέξνο θαη ηελ απνζεξαπεία. Με ηνλ φξν πξνζέξκαλζε αλαθεξφκαζηε ζε φιεο εθείλεο 

ηηο θηλεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο πνπ έρνπλ σο ζηφρν λα πξνεηνηκάζνπλ ην ζψκα κε 

ηέηνην ηξφπν ψζηε λα κπνξεί λα αληαπνθξηζεί ζην θχξην κέξνο ηεο πξνπφλεζεο 

(Εάθαο, 2003). Μέζα ζηελ πξνζέξκαλζε, φπσο θαη ζηελ απνζεξαπεία ζπλεζίδεηαη λα 

ζπκπεξηιακβάλνληαη δηαηάζεηο. 

Ζ επθακςία ε νπνία ζπλδέεηαη άκεζα κε ηηο δηαηάζεηο πξνθεηκέλνπ λα δηαηεξεζεί 

έλα θπζηνινγηθφ εχξνο θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ, έρεη απνδεηρζεί φηη απνηειεί βαζηθφ 

ζηνηρείν ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο. Με ηνλ φξν επθακςία ελλννχκε ηελ ηθαλφηεηα ηεο 

άξζξσζεο λα θηλείηαη ζε θπζηνινγηθφ εχξνο θίλεζεο ρσξίο απαηηείηαη εμσηεξηθή 

πίεζε ζην κπνηελφληην ζχζηεκα (Chandleretal, 1990) θαη ζπκβάιιεη ζηελ 

πξαγκαηνπνίεζε θηλήζεσλ κε βηνκεραληθή αθξίβεηα (VanGyn, 1986).  

΢χκθσλα κε ηε βηβιηνγξαθία, κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ δηαθνξεηηθέο ηερληθέο 

δηαηάζεσλ φπσο νη ζηαηηθέο, νη δπλακηθέο, νη βαιιηζηηθέο θαη νη δηαηάζεηο κε ηελ 

κέζνδν λεπξνκπηθήο δηεπθφιπλζεο – PNF (Funk, Swank, Mikla, Faganand, Farr, 

2003; Woolstenhulme, Griffiths, WoolstenhulmeandParcell, 2006). Όκσο 

ζπλεζέζηεξα δηαρσξίδνληαη ζε ζηαηηθέο θαη ελεξγεηηθέο (Bompa, 2000; Hedrick, 

2002; Tanigawa, 1972). ΢χκθσλα κε έξεπλεο, νη δηαηαηηθέο αζθήζεηο βειηηψλνπλ ηελ 

αζιεηηθή απφδνζε, ηελ κπτθή ιεηηνπξγεία θαη ηελ ηθαλφηεηα παξαγσγήο δχλακεο 

(Allerheiligen, 1994; Alter, 1997; ShellockandPrentice, 1985; YamaguchiandIshii 

2005; YoungandBehm, 2002). Οη ελεξγεηηθέο θαη νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο 

δηαθνξνπνηνχληαη σο πξνο ην ζεκείν ηεο πξνπφλεζεο πνπ πξαγκαηνπνηνχληαη. 

΢πρλά, νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο εθηεινχληαη ζηελ αξρή ηεο πξνπφλεζεο αθνχ κπνξνχλ 

λα κεηψζνπλ ηελ επηθηλδπλφηεηα ηξαπκαηηζκνχ (Cross andWorrell 1999; Ekstrand, 

Gillguest&Liljedahl, 1983; Garrett, 1990; Gleimand&McHugh 1997; 

Hartigand&Henderson, 1999; Murphy, 1991; Rosenmaumand&Hennig, 1995; Safran, 

Seaberand&Garrett 1989 ; Smith, 1994 ) . 

Οη δπλακηθέο δηαηάζεηο ζχκθσλα κε ηνλ Fletcher θαη Jones (2004) απνηεινχλ κηα 

ειεγρφκελε θίλεζε αλάκεζα ζην ελεξγφ εχξνο θίλεζεο θάζε άξζξσζεο. 
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΢πγθεθξηκέλα, πξφθεηηαη γηα αζθήζεηο πνπ κηκνχληαη δηάθνξεο θηλήζεηο αζιεκάησλ 

κε ζθνπφ λα εηνηκάζνπλ ην ζψκα γηα ηελ πξνπφλεζε πνπ ζα αθνινπζήζεη 

(Gambetta, 1997). Oη αζθήζεηο απηέο ζπλήζσο είλαη αησξήζεηο, ηαιαληεχζεηο, 

πεξηθνξέο, πεξηζηξνθέο, δηπιψζεηο, εθηάζεηο θαη ππεξεθηάζεηο ηνπ ζψκαηνο πνπ 

κπνξνχλ λα εθηειεζηνχλ είηε κε ήπην ξπζκφ ζε πιήξε θηλεηηθφ εχξνο (δπλακηθέο) 

είηε κε εθξεθηηθφ ξπζκφ (βαιιηζηηθέο) (Σanigawa, 1972; Εάθαο, 2003; 2009). Οη 

δπλακηθέο δηαηάζεηο απνζθνπνχλ ζηελ αχμεζε ηεο δπλακηθήο επιπγηζίαο ζηηο κπτθέο 

νκάδεο πνπ εθαξκφδνληαη κέζσ ηεο ζπζηνιήο ησλ αληαγσληζηψλ κπψλ 

(Yamaguchi&Ishii, 2005). Έρεη απνδεηρζεί φηη βειηηψλνπλ ηελ ηζνθηλεηηθή δχλακε 

ησλ εθηηλφλησλ κπψλ ηνπ γφλαηνο θαηά 9% ηφζν ζηηο ρακειέο φζν θαη ζηηο πςειέο 

ηαρχηεηεο, ζπγθξηηηθά κε ηηο ζηαηηθέο θαη ηηο δηαηάζεηο κε ηελ κέζνδν PNF ( Manoel, 

Haris, Love, Danoff, Miller, 2008; Yamaguchi&Ishii, 2005). Σέινο, έξεπλεο έρνπλ 

απνδείμεη φηη βειηηψλνπλ ηελ δχλακε πνπ παξάγεηαη κε νκφθεληξε ζπζηνιή 

(Yamaguchi, Ishii&Yasuda 2007) θαζψο θαη ηελ απφδνζε ζην θαηαθφξπθν άικα 

(Cornwelletal, 2001; Kokkonenetal, 1998; Wellman, Mercher&McWhorter, 2005). 

 

1.2 ΢θνπόο ηεο εξγαζίαο  

΢θνπφο ηεο έξεπλαο ήηαλ λα εμεηαζηεί ε επίδξαζε ησλ δπλακηθψλ δηαηάζεσλ 

δηαθνξεηηθήο δηάξθεηαο (20sec, 40 sec) ζηελ ηζνξξνπία, ηελ επηδεμηφηεηα θαη ηελ 

αληηδξαζηηθή δχλακε ζε πγηείο αζθνχκελνπο.  

 

1.3 Αηηηνιόγεζε ηεο έξεπλαο  

Ζ δηαηάζεηο απνηεινχλ έλα δήηεκα πνπ έρεη απαζρνιήζεη πνιινχο επηζηήκνλεο ηεο 

θπζηθήο αγσγήο θαη αζιεηηζκνχ. Δλψ ππάξρεη ζεκαληηθφο αξηζκφο εξεπλψλ πνπ 

εμεηάδνπλ ηελ επίδξαζε ησλ δπλακηθψλ δηαηάζεσλ ζε αζιεηέο πνπ πξνέξρνληαη απφ 

δηαθνξεηηθά αζιήκαηα ζηελ ηζνξξνπία, ζηελ επηδεμηφηεηα θαη αληηδξαζηηθή δχλακε 

παξαηεξνχληαη ειιηπή εξεπλεηηθά δεδνκέλα ζρεηηθά κε απηέο ηηο παξακέηξνπο ζε 

πγηείο αζθνχκελνπο ειηθίαο 20 έσο θαη 30 έηε.  

 

1.4 Τπνζέζεηο  

Οη ππνζέζεηο πνπ δηαηππψλνληαη γηα ηελ παξνχζα εξγαζία είλαη φηη :  
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Θα ππάξρεη ζεκαληηθή δηαθνξά ζηελ ηζνξξνπία, ηελ επηδεμηφηεηα θαη ηελ 

αληηδξαζηηθή δχλακε κε ηελ εθαξκνγή δπλακηθψλ δηαηάζεσλ δηάξθεηαο 20 sec. 

 

Θα ππάξρεη ζεκαληηθή δηαθνξά ζηελ ηζνξξνπία, ηελ επηδεμηφηεηα θαη ηελ 

αληηδξαζηηθή δχλακε κε ηελ εθαξκνγή δπλακηθψλ δηαηάζεσλ δηάξθεηαο 40 sec. 

 

 

1.5 Oξηνζέηεζε ηεο έξεπλαο  

Ζ κειέηε αλαθέξεηαη ζε ζπγθεθξηκέλν πιεζπζκφ, πγηείο αζθνχκελνη απφ 20 έσο θαη 

30 εηψλ, πνπ αζθνχληαη 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα θπξίσο κε ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο 

ρσξίο λα έρεη εμεηαζηεί ε επίδξαζε ηεο θφπσζεο ιφγσ ηνλ θαζεκεξηλψλ ηνπο 

ππνρξεψζεσλ.  
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II. ΑΝΑ΢ΚΟΠΖ΢Ζ ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ΢ 

 

2.1 Γηαηάζεηο  

Οη δηαηάζεηο είλαη αζθήζεηο νη νπνίεο ζπκβάιινπλ ζηελ αχμεζε επιπγηζίαο ησλ κπψλ 

θαη είλαη ζεκαληηθφ θνκκάηη ηεο πξνπφλεζεο. Δθηεινχληαη ζηελ πξνζέξκαλζε θαη 

ζηελ απνζεξαπεία. Αθφκα, πξνζθέξνπλ θαιχηεξν έιεγρν θαη εχξνο θίλεζεο κε ηελ 

αχμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζψκαηνο. Πνιινί ππνζηεξίδνπλ φηη βνεζνχλ ζηελ 

απνθπγή ησλ ηξαπκαηηζκψλ (Βιαζζφπνπινο, Νηθνινχηζνο, 2018)ελψ άιινη φηη 

ζπκβάιινπλ ζηελ κείσζε ηεο απφδνζεο εηδηθφηεξα φηαλ ν αζθνχκελνο βξίζθεηαη ζε 

αξράξην επίπεδν (Γφληε, Σζνιάθεο, Μπνγδάλεο,2014) εηδηθφηεξα νη ζηαηηθέο. Απηφ 

φκσο εμαξηάηαη απφ απφ νξηζκέλα  βηνινγηθά ραξαθηεξηζηηθά, ηνλ ρξφλν θαη ηελ 

έληαζε ησλ δηαζηάζεσλ (Καξακαιίγθα 2021; ΢ηκάηνπ 2018; Chatzopoulos, 

Galazoulas, Patikas, Kotzamanidis 2014)  

 

2.1.1 Δίδε Γηαηάζεσλ  

  Οη δηαηάζεηο δηαθξίλνληαη ζε ζηαηηθέο, δπλακηθέο, βαιιηζηηθέο θαη δηαηάζεηο 

λεπξνκπτθήο δηεπθφιπλζεο (ProprioceptiveNeuromuscular Facilitation: PNF). 

  Οη ζηαηηθέο δηαηάζεηο αλαθέξνληαη ζε δηαηάζεηο ησλ κπψλ ρσξίο θίλεζε γηα 10 - 30 

δεπηεξφιεπηα. Απηέο κε ηε ζεηξά ηνπο ρσξίδνληαη ζε παζεηηθέο θαη ελεξγεηηθέο. Ζ 

εθηέιεζε ησλ παζεηηθψλ δηαζηάζεσλ πξνυπνζέηεη εμσηεξηθή βνήζεηα, πνπ κπνξεί λα 

είλαη έλα φξγαλν ή έλαο άιινο αζθνχκελνο, ελψ ησλ ελεξγεηηθψλ κφλν ηελ 

ελεξγνπνίεζε ησλ εθάζηνηε αγσληζηψλ κπψλ (Γφληε, Σζνιάθεο, Μπνγδάλεο, 2014; 

Καξακαιίγθα, 2021). 

  Ζ δεχηεξε θαηεγνξία, νη δπλακηθέο δηαηάζεηο, είλαη απιέο θηλήζεηο αηψξεζεο νη 

νπνίεο εθηεινχληαη γηα 10 - 12 επαλαιήςεηο. Δπηηπγράλεηαη κεγαιχηεξν εχξνο 

θίλεζεο απφ φηη κε ηηο ζηαηηθέο θαη πξαγκαηνπνηείηαη κε ηε ζχγθεληξε δξάζε ησλ 

αγσληζηψλ κπψλ θαη ηελ έθθεληξε ησλ αληαγσληζηψλ ζπγρξφλσο. Αληηζέησο, νη 

βαιιηζηηθέο εθηεινχληαη κε αηψξεζε θαη κεγάιε ηαρχηεηα επηηπγράλνληαο ην 

κεγαιχηεξν δπλαηφ εχξνο θίλεζεο, είλαη ζαλ ηηο δπλακηθέο, φκσο ζε αθξαίεο ζέζεηο 

ζψκαηνο θαη γηα απηφ ην ιφγν ρξεηάδεηαη ηδηαίηεξε πξνζνρή (Γφληε, Σζνιάθεο, 

Μπνγδάλεο, 2014; Καξακαιίγθα, 2021; Chatzopoulos, Galazoulas, Patikas, and 

Kotzamanidis, 2014).  Σέινο, νη αζθήζεηο PNF αληηζηνηρνχλ ζε ζηαηηθέο δηαηάζεηο 

καδί κε ηζνκεηξηθέο θηλήζεηο ησλ αγσληζηψλ κπψλ ή ησλ αληαγσληζηψλ ηνπ, 
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δηεγείξνληαο ησλ λεπξνκπηθφ κεραληζκφ (Γφληε, Σζνιάθεο, Μπνγδάλεο, 2014; 

Καξακαιίγθα, 2021).  

 

2.2 Γηαηάζεηο θαη ηζνξξνπία  

Σν λα δηαηεξήζεη θάπνηνο ηελ ηζνξξνπία ηνπ πξνυπνζέηεη ζπληνληζκέλεο θηλήζεηο 

φινπ ηνπ ζψκαηνο (Chatzopoulos, Galazoulas, Patikas and Kotzamanidis, 2014). Οη 

δηαηάζεηο πέξα απφ ηελ αχμεζε ηεο ειαζηηθφηεηαο ησλ κπψλ θαη ηελ πξνεηνηκαζία 

ηνπ ζψκαηνο γηα ηελ είζνδν ζην θχξην κέξνο ηεο πξνπφλεζεο, εθφζνλ είλαη κέξνο 

ηεο πξνζέξκαλζεο, ζπκβάινπλ θαη ζηελ βειηίσζε ηεο ηζνξξνπίαο. Μπνξνχλ λα 

απμήζνπλ ζεκαληηθά ηνλ ρξφλν απηήο, αθφκα θαη ζε άηνκα κεγάιεο ειηθίαο. 

Μάιηζηα, νη δπλακηθέο δηαηάζεηο επηθέξνπλ θαιχηεξν απνηέιεζκα ζηελ ηζνξξνπία 

απφ φηη νη ζηαηηθέο (Μαηζθίδνπ 2019; Chatzopoulos, Galazoulas, Patikas and 

Kotzamanidis 2014).  Δπίζεο, πνιχ ζεκαληηθφο παξάγνληαο ζηήξημεο θαη ηζνξξνπίαο 

ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο είλαη ε πιάγηα γξακκή. Με ηνλ φξν πιάγηα γξακκή 

ελλννχκε ηε γξακκή πνπ ζηεξίδεη ηελ θάζε πιεπξά ηνπ ζψκαηνο απφ ηε κεζφηεηα 

ηεο έμσ πιεπξάο ηνπ άθξνπ πφδα, γχξσ απφ ην εμσηεξηθφ ηεο πνδνθλεκηθήο θαη 

πάλσ πξνο ηελ έμσ πιεπξά ηνπ θάησ άθξνπ θαη ηνπ κεξνχ, πεξλψληαο θαηά κήθνο 

ηνπ θνξκνχ “κε έλα πξφηππν ζαλ θνξδφλη” θάησ απφ ηνλ ψκν ζην θξαλίν ζηελ 

πεξηνρή ηνπ απηηνχ, πνπ κε ηε δηάηαζε ηεο βειηηψλεηαη ε ηζνξξνπηζηηθή ηθαλφηεηα 

ηνπ αηφκνπ ( ΢ηκάηνπ, 2018). 

 

2.2.1 Γηαηάζεηο θαη επηδεμηόηεηα (agility)  

Ωο επηδεμηφηεηα νξίδεηαη ε ηθαλφηεηα ηνπ αηφκνπ λα εθηειεί ζχλζεηεο θηλήζεηο 

απνηειεζκαηηθά. Ο φξνο επηδεμηφηεηα ζρεηίδεηαη κε ηθαλφηεηεο πνπ απαηηνχλ 

ζπληνληζκφ, φπσο είλαη ε θηλεηηθή κάζεζε, ε θηλεηηθή πξνζαξκνγή θαη ν θηλεηηθφο 

έιεγρνο (Grossic&Starischka, 2000). Ζ επηδεμηφηεηα κπνξεί λα αμηνινγεζεί κε βάζε 

ηνλ ρξφλν πνπ απαηηείηαη γηα ηελ αθνκνίσζε λέσλ θηλήζεσλ ή θαη ηελ 

δηαθνξνπνίεζε θηλήζεσλ (Winner, 2003). Πξνγελέζηεξε έξεπλα εμέηαζε επίδξαζε 

ηεο ζηαηηθήο θαη δπλακηθήο δηάηαζεο αιιά θαη ηνπ ζπλδπαζκνχ ζηαηηθήο θαη 

δπλακηθήο δηάηαζεο κέζα ζε κηα πξνάζθεζε πξνζέξκαλζεο ζην ηεζη επθηλεζίαο ηνπ 

Illinois (IAT). ΢ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ 19 πνδνζθαηξηζηέο νη νπνίνη εμεηάζηεθαλ 

ζηελ απφδνζε επθηλεζίαο. Γηα ηελ δηεμαγσγή ηεο έξεπλαο ρσξίζηεθαλ ζε δχν 

νκάδεο, πνδνζθαηξηζηέο κε εκπεηξία θαη ιηγφηεξν έκπεηξνη. Παξαηεξήζεθε 

ζεκαληηθή δηαθνξά αλάκεζα ηνπο έκπεηξνπο θαη ιηγφηεξν έκπεηξνπο πνδνζθαηξηζηέο 



6 
 

ζηελ απφδνζε κε ηα απφ ηελ κε εθηέιεζε δηαηάζεσλ θαη κεηά απφ ηελ εθηέιεζε 

δπλακηθψλ δηαηάζεσλ. Δπίζεο, παξαηεξήζεθε ζεκαληηθή κείσζε ζηνλ ρξφλν 

επθηλεζίαο κεηά απφ ηελ εθηέιεζε δπλακηθψλ δηαηάζεσλ ζπγθξηηηθά κε ηελ εθηέιεζε 

ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ θαη ζηηο δχν νκάδεο ειέγρνπ. ΢πλνπηηθά, νη ελεξγεηηθέο 

δηαηάζεηο θαίλεηαη λα είλαη απαξαίηεηεο ζηελ πξνζέξκαλζε σο πξνεηνηκαζία 

πξνθεηκέλνπ νη αζιεηέο λα είλαη πεξηζζφηεξνη επθίλεηνη (Amiri-Khorasani, 

Sahebozamani , Tabrizi, Yusof, 2010). 

΢ηελ κειέηε ησλ Chatzopoulos, Galazoulas, Patikas θαη Kotzamanidis (2014) 

εμεηάζηεθε ε άκεζε επίδξαζε ηξηψλ δηαθνξεηηθψλ πξσηφθνιισλ δηάηαζεο ζηελ 

ηζνξξνπία, ηελ επθηλεζία, ηνλ ρξφλν αληίδξαζεο θαη ην ρξφλν θίλεζεο ησλ άλσ 

άθξσλ. ΢ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ 31 αζιήηξηεο, νη νπνίεο ήηαλ καζήηξηεο γπκλαζίνπ. 

Αθνχ εθηέιεζαλ ηα εμήο πξσηφθνιια : ζηαηηθή δηάηαζε (SS), δπλακηθή δηάηαζε 

(DS), νκάδα ειέγρνπ (NS), ζε δηαθνξεηηθέο κέξεο, νη ζπκκεηέρνπζεο εθηέιεζαλ ηηο 

εμήο δνθηκαζίεο : δπλακηθή ηζνξξνπία, δνθηκαζία επθηλεζίαο 505, ρξφλνο αληίδξαζεο 

θαη ρξφλνο θίλεζεο. Aπφ ην πξσηφθνιιν DS ζπγθξηηηθά κε ην SS παξνπζηάζηεθε 

θαιχηεξε ηζνξξνπία, επθηλεζία θαη ρξφλν θίλεζεο. Σν πξσηφθνιιν DS ζπγθξηηηθά 

κε ην NS παξνπζίαζε θαιχηεξε επθηλεζία. Βάζε ηεο κειέηεο ην πξσηφθνιιν DS 

είλαη πην απνηειεζκαηηθφ απφ ην SS γηα αζιήκαηα πνπ απαηηνχλ ηζνξξνπία, γξήγνξε 

αιιαγή ηεο θαηεχζπλζεο θίλεζεο (επθηλεζία) θαη ηνπ ρξφλνπ θίλεζεο ησλ άλσ 

άθξσλ.  

 

2.2.2 Γείθηεο αληηδξαζηηθήο δύλακεο  

Ο δείθηεο αληηδξαζηηθήο δχλακεο πξνθχπηεη απφ ην χςνο θαη ηνλ ρξφλν επαθήο κε ην 

έδαθνο. Ωο δείθηεο αληηδξαζηηθήο δχλακεο νξίδεηαη ε ηθαλφηεηα ηνπ αηφκνπ λα 

πεξλά απφ ηελ έθθεληξε ζηελ ζχγθεληξεκπτθή ζπζηνιή θαη απνηειεί κηα έκκεζε 

κέζνδν αμηνιφγεζεο ηεο εθξεθηηθφηεηαο (Young,1995). ΢ηε κειέηε ηνπ Flanagan 

εμεηάζηεθε ε αμηνπηζηία ηνπ δείθηε αληηδξαζηηθήο δχλακεο θαηά ηελ πξνζγείσζε 

αικάησλ βάζνπο ζε δείγκα 22 αζιεηψλ ζηίβνπ. Απφ ηελ έξεπλα, πξνέθπςε φηη ν 

δείθηεο αληηδξαζηηθήο δχλακεο είλαη κηα αμηφπηζηε κέηξεζε φηαλ αμηνινγείηαη κε ηελ 

εθηέιεζε αικάησλ απφ χςνο 30 εθ (Flanagan, 2007).  

΢ε κηα άιιε έξεπλα εμεηάζηεθε ε επίδξαζε δχν πξσηφθνιισλ δηαηάζεσλ ζηελ 

απφδνζε ηνπ θχθινπ δηαηάζεσλ ζε αζιήηξηεο πνδνζθαίξνπ θαη ξάγθκπη πνπ 
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ζπκκεηείραλ ζε ηξηψλ εηδψλ δηαθνξεηηθέο ζπλεδξίεο. ΢ηελ πξψηε εθηέιεζαλ 10΄ 

πξνζέξκαλζε κε θπθινεξγφκεηξν, ζηελ δεχηεξε ζηαηηθέο δηαηάζεηο θαη ζηελ ηξίηε 

δπλακηθέο δηαηάζεηο. Μεηά απφ θάζε ζπλεδξία, νη αζιήηξηεο εθηεινχζαλ άικα απφ 

θνπηί 45 cm ζε κηα πιαηθφξκα κέηξεζεο αληηδξαζηηθήο δχλακεο. Ζ έξεπλα έδεημε 

φηη ν ρξφλνο πηήζεο ήηαλθαιχηεξνοκεηά ηελ εθηέιεζε δπλακηθψλ δηαηάζεσλ 

ζπγθξηηηθά κε απηφλ κεηα ηελ εθαξκνγή ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ θαη απιήο 

πξνζέξκαλζεο ζε θπθινεξγφκεηξν (Werstein, Kira, Lund, Robin, 2012). 
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III. ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

 

3.1 Γνθηκαδόκελνη  

΢ηε κειέηε ζπκκεηείραλ εζεινληηθά 12 αζθνχκελνη κε κέζε ειηθία 22.50 ± 3.17 

έηε, ζσκαηηθή κάδα 62.50 ± 7.56 θηιά θαη ζσκαηηθφ αλάζηεκα 167.50 ± 6.56 

εθαηνζηά, κήθνο πνδηνχ 79.25 ± 4.71 εθαηνζηά. Οη αζθνχκελνη ήηαλ πγηείο ρσξίο 

θαλέλα πξφβιεκα ηξαπκαηηζκνχ ηνπο ηειεπηαίνπο ηξεηο κήλεο. Αθνχ ηνπο 

γλσζηνπνηήζεθε ν ζθνπφο ηεο κειέηεο ππέγξαςαλ έλα πξσηφθνιιν ζπλαίλεζεο, 

ελψ ηνπο έγηλε γλσζηφ φηη κπνξνχλ λα απνρσξήζνπλ ζε νπνηαδήπνηε ζηηγκή ην 

ζειήζνπλ. Δπίζεο, γηα λα ππάξμεη αληηζηνηρία ησλ ηηκψλ απφ ηελ αμηνιφγεζε ηεο 

δπλακηθήο ηζνξξνπίαο κεηξήζεθε ην κήθνο ηνπ θάζε ελφο πνδηνχ (απφζηαζε 

ηξνραληήξα έσο ηνλ έζσ ζθπξφ) ψζηε λα γίλεη αλαγσγή ηεο ηηκήο κέηξεζεο ζε 

αηνκηθή βάζε γηα ηνλ θάζε έλαλ αζθνχκελν. 

 

3.2 Όξγαλα- Δμεηαδόκελεο δεμηόηεηεο  

Οη δεμηφηεηεο ζηηο νπνίεο εμεηάζηεθαλ νη ζπκκεηέρνληεο ήηαλ ηξεηο: Σν 

Dropjump απφ χςνο 30 εθ. κε πξνζγείσζε πάλσ ζε κηα εηδηθή πιαηθφξκα 

CHRONOJUMP, ε δπλακηθή ηζνξξνπία κε ηε βνήζεηα ηνπ Y balancetest θαη ε 

επηδεμηφηεηα κε ην Σ test (10 x 10). Γηα ηνλ ζθνπφ απηφ ρξεζηκνπνηήζεθαλ θψλνη 

γηα ηελ νξηνζέηεζε ησλ απνζηάζεσλ θαη ρξνλφκεηξν ρεηξφο γηα ηελ θαηαγξαθή 

ηνπ ρξφλνπ ησλ δνθηκαδφκελσλ. 

 

3.3 Πεηξακαηηθή δηαδηθαζία 

 

  Ο θάζε έλαο δνθηκαδφκελνο πξνζήιζε ζην γήπεδν κπάζθεη ηνπ ΢.Δ.Φ.Α.Α, ηξείο 

θνξέο, φπνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ νη κεηξήζεηο. 

  ΢ηελ πξψηε ζπλάληεζε έγηλε ελεκέξσζε γηα ηνλ ζθνπφ θαη ηε δηαδηθαζία ηεο 

έξεπλαο θαη ακέζσο κεηά ζπιιέρζεθαλ ηα εμήο ζηνηρεία ειηθία:  ζσκαηηθφ βάξνο, 

εβδνκαδηαία ελαζρφιεζε κε ηελ άζθεζε, χςνο θαη κήθνο πνδηνχ. ΢ηε ζπλέρεηα 
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πξαγκαηνπνηήζεθε εμνηθείσζε ζηηο δξαζηεξηφηεηεο πνπ ζα εμεηαδφληνπζαλ. Οη 

αζθνχκελνη έθαλαλ απφ ηξεηο δνθηκαζηηθέο πξνζπάζεηεο ζην dropjump θαη ζην Y 

balancetest, ελψ ζην T test απφ κηα. ΢ηελ δεχηεξε ζπλάληεζε θαη πξηλ ηελ έλαξμε ηνπ 

παξεκβαηηθνχ πξσηνθφιινπ, κεηά απφ κία ζχληνκε πξνζέξκαλζε πνπ πεξηειάβαλε 

ήπηαο κνξθήο ηξέμηκν δηάξθεηαο ηξηψλ ιεπηψλ, νη δνθηκαδφκελνη εθηέιεζαλ κε ηπραία 

ζεηξά δχν πξνζπάζεηεο ζην dropjump,δπν γηα θάζε πφδη ζηνYbalancetestθαη κία 

ζηνTtest ( αξρηθή κέηξεζε). ΢ηελ ζπλέρεηα εθηειέζηεθε πξσηφθνιιν δπλακηθψλ 

δηαηάζεσλ ησλ 20 sec γηα ηνλ ηεηξαθέθαιν θαη ηνπο νπίζζηνπο κεξηαίνπο κχεο θαη 

ακέζσο κεηά έγηλε ε ηειηθή κέηξεζε ζηηο πξναλαθεξφκελεο δνθηκαζίεο κε ηελ ίδηα 

ζεηξά.  

Μεηά ηελ παξέιεπζε 2 εκεξψλ πξαγκαηνπνηήζεθε ε ηξίηε θαη ηειεπηαία κέηξεζε 

έρνληαο πξνεγεζεί ε ίδηα πξνζέξκαλζε αιιά κε ηελ δηαθνξά φηη εθαξκφζηεθε ην 

πξσηφθνιιν δπλακηθψλ δηαηάζεσλ 40sec. 

 

  Πεξηγξαθή δηαηάζεσλ: 

 

Άζθεζε  1ε: Απφ φξζηα ζέζε γίλεηαη έθηαζε ηνπ ηζρίνπ θαη θάκςε ηνπ γφλαηνο 

ελαιιάμ γηα ην θάζε πφδη . Οη κπτθέο νκάδεο πνπ δηαηείλνληαη είλαη ν 

ηεηξαθέθαινο κνηξαίνο θαη νη θακπηήξεο ηνπ ηζρίνπ.  

 

 

 

Δηθφλεο 1ε θαη 2ε: Αξρηθή θαη ηειηθή θάζε δηάηαζεο γηα ηεηξαθέθαιν κεξηαίν 
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Άζθεζε 2ε: Απφ φξζηα ζέζε πξαγκαηνπνηείηαη θάκςε ηνπ ηζρίνπ θαη αλφξζσζε 

ηνπ θάζε πνδηνχ ελαιιάμ. Γελ ππάξρεη θάκςε ζηελ άξζξσζε ηνπ γφλαηφο νχηε 

ζην πφδη ζηήξημεο νχηε θαη ζην πφδη αηψξεζεο. Γηαηεηλφκελνη κχεο : νπίζζηνη 

κνηξαίνη κχεο. 

  

 

Δηθφλεο 3ε θαη 4ε: Αξρηθή θαη ηειηθή θάζε δηάηαζεο γηα νπίζζηνπο κεξηαίνπο 

 

3.4 Μεηξήζεηο αμηνιόγεζεο 

3.4.1 Αμηνιόγεζε ηεο ηζνξξνπίαο (Y balancetest) 

 

  Οη δνθηκαδφκελνη ζηεξηδφκελνη ζην έλα πφδη κε ηα ρέξηα ζηε κέζε, πάλσ ζε κηα 

θαηαζθεπή ζρήκαηνο Y παξέκεηλαλ ζε ζέζε ηζνξξνπίαο θαη κεηαθηλνχζαλ ην 

ειεχζεξν πφδη δηαδνρηθά ζε θάζε κία απφ ηηο ηξεηο θαηεπζχλζεηο πξνζπαζψληαο 

λα θηάζνπλ ζην πην καθξηλφ ζεκείν.  Κάζε άμνλαο ήηαλ αξηζκεκέλνο κε 

εθαηνζηά γηα λα θαίλεηαη άκεζα ε επίδνζε ην δνθηκαδφκελνπ. Οη δνθηκαδφκελνη 

εθηέιεζαλ δχν θαηαγεγξακκέλεο πξνζπάζεηεο, ζε θάζε κέηξεζε, γηα ην θάζε 

πφδη, θαη ε θαιχηεξε πξνζπάζεηα ρξεζηκνπνηήζεθε γηα πεξαηηέξσ ζηαηηζηηθή 

επεμεξγαζία.  
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Δηθφλα: Τ balancetest 

 

3.4.2 Αμηνιόγεζε ηεο επηδεμηόηεηαο (T test) 

  Οη δνθηκαδφκελνη δηαλχζαλ κε κέγηζηε ηαρχηεηα κηα απφζηαζε ζρήκαηνο Σ, πνπ 

είρε νξνζεηεζεί κε θψλνπο. ΢ηελ θάζεηε γξακκή νη θψλνη απείραλ δέθα κέηξα 

κεηαμχ ηνπο, ελψ ζηε νξηδφληηα, νη δπν αθξηαλνί είραλ απφζηαζε πέληε κέηξσλ ν 

θαζέλαο, απφ ηνλ θεληξηθφ θψλν. Ο ρξφλνο θαηαγξαθφηαλ κε ρξνλφκεηξν ρεηξφο. 

Ζ δηαδξνκή πνπ αθνινπζνχζαλ νη αζθνχκελνη θαίλεηαη ζην παξαθάησ ζρήκα. 

Σνλίδεηαη πσο θαζφιε ηε δνθηκαζία ν δνθηκαδφκελνο έπξεπε λα ηξέρεη φζν πην 

γξήγνξα κπνξεί απφ ηνλ έλαλ θψλν ζηνλ άιινλ, φκσο ζηελ ηειεπηαία δηαδξνκή, 

απφ ην ζεκείν E ζην ζεκείν Α, έηξεραλ κε πίζσ βήκαηα. Δπίζεο, αλ ν 

δνθηκαδφκελνο δελ αθνπκπνχζε ηνλ θψλν φηαλ ρξεηαδφηαλ γηα λα αιιάμεη 

θαηεχζπλζε, ν ρξφλνο ζηακαηνχζε θαη επαλαιάκβαλε ηελ πξνζπάζεηα ηνπ. Έγηλε 

κηα θαηαγεγξακκέλε πξνζπάζεηα ζε θάζε κέηξεζε. 

 

 

 

Δηθφλα: T test 
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3.4.3 Αμηνιόγεζε ηνπ δείθηε αληηδξαζηηθήο δύλακεο   

  Οη δνθηκαδφκελνη εθηέιεζαλ dropjump κε ηα ρέξηα ειεχζεξα, απφ box 30 εθ.. Ζ 

πξνζγείσζε έγηλε πάλσ ζε κηα εηδηθή πιαηθφξκα (chronojump) θαη κέζσ ηνπ 

αληίζηνηρνπ πξνγξάκκαηνο ζπιιέρηεθαλ νη ζρεηηθέο κεηαβιεηέο γηα ηνλ 

ππνινγηζκφ ηνπ δείθηε αληηδξαζηηθήο δχλακεο. Πξαγκαηνπνηήζεθαλ δχν 

θαηαγεγξακκέλεο πξνζπάζεηεο ζε θάζε κέηξεζε. 

 

 

Δηθφλα : Dropjump απφ χςνο 30 εθ. 

 

3.5 ΢ηαηηζηηθή Αλάιπζε  

Ζ ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία έγηλε κε ηε ρξήζε ηνπ ζηαηηζηηθνχ πξνγξάκκαηνο 

SPSS version 24 (IBM, NewYork, NY, USA). Γηα ηελ ζηαηηζηηθή αλάιπζε 

ρξεζηκνπνηήζεθε ε κέζνδνο ANOVA κε επαλαιακβαλφκελεο κεηξήζεηο. ΢ηηο 

πεξηπηψζεηο πνπ βξέζεθε αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ησλ παξαγφλησλ, εμεηάζηεθε ε 

θχξηα επίδξαζε κε ηελ δηφξζσζε Bonferonni. Δπίζεο, έγηλε αλάιπζε Σ-test γηα 

εμαξηεκέλα δείγκαηα γηα λα πξνζδηνξηζηνχλ νη δηαθνξέο ζηηο εμαξηεκέλεο 

κεηαβιεηέο. Σν επίπεδν ζεκαληηθφηεηαο νξίζηεθε ζην p = .05 
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IV. ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ 

4.1 Δπηδεμηόηεηα (sec) 

Ζ ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία έδεημε φηη ππήξμε ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ηεο 

δηάξθεηαο ησλ δηαηάζεσλ (20 θαη 40 sec) θαη ησλ κεηξήζεσλ (πξηλ θαη κεηά) (F (2) = 

7.962, p = 0.003, ε2 = 0.420, power = 0.925) ζηελ επηδεμηφηεηα. Δπίζεο, 

παξαηεξήζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ κεηξήζεσλ ηφζν γηα ηηο 

δηαηάζεηο δηάξθεηαο 20 sec (t (11) = 3.777, p = 0.003), φζν θαη γηα ηηο δηαηάζεηο ησλ 

40 sec (t (11) = 3.837, p = 0.003) .Οη κέζεο ηηκέο ηεο επηδεμηφηεηαο αλάινγα κε ηε 

δηάξθεηα ηεο δηάηαζεο παξνπζηάδνληαη ζηνλ πίλαθα 4.1. 

 

Πίλαθαο 4.1: Μέζεο ηηκέο ηεο επηδεμηφηεηαο θαη ησλ παξακέηξσλ ηνπ άικαηνο 

βάζνπο ζηηο επηκέξνπο κεηξήζεηο 

 ΑΡΥΗΚΖ 

ΜΔΣΡΖ΢Ζ 

ΣΔΛΗΚΖ 

ΓΗΑΣΑ΢Ζ΢ 20 sec 

ΣΔΛΗΚΖ 

ΓΗΑΣΑ΢Ζ΢ 40 sec 

Eεπηδεμηφηεηα (sec) 13.11 ± 1.11 12.71 ± 1.13 ↑ 12.67 ± 0.84 ↑ 

Υξφλνο επαθήο 

(msec) 

0.300 ± 0.061 0.289 ± 0.051 0.297 ± 0.075 

Υξφλνο πηήζεο 

(msec) 

0.437 ± 0.047 0.444 ± 0.047 0.452 ± 0.035 

Ύςνο άικαηνο (cm) 23.77 ± 5.13 24.89 ± 5.06 25.32 ± 3.83 

Σαρχηεηα απνγείσζεο 

(m/sec) 

2.471 ± 0.234 2.192 ± 0.242 2.222 ± 0.175 
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Γείθηεο 

αληηδξαζηηθήο 

δχλακεο 

0.801 ± 0.162 0.871 ± 0.155 0.900 ± 0.198 

↑ ΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθή βειηίσζε ζε ζρέζε κε ηελ αξρηθή κέηξεζε 

 

 

 

4.2 Άικα βάζνπο  

4.2.1 Υξόλνο επαθήο (msec) 

Ζ ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία έδεημε φηη ππήξμε ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ηεο 

δηάξθεηαο ησλ δηαηάζεσλ (20 θαη 40 sec) θαη ησλ κεηξήζεσλ (πξηλ θαη κεηά) (F (2) = 

0.188, p = 0.830, ε2 = 0.017, power = 0.076) ζην ρξφλν επαθήο θαηά ηελ εθηέιεζε 

ηνπ άικαηνο βάζνπο. Οη κέζεο ηηκέο ηνπ ρξφλνπ επαθήο αλάινγα κε ηε δηάξθεηα ηεο 

δηάηαζεο παξνπζηάδνληαη ζηνλ πίλαθα4.1. 

 

4.2.2 Υξόλνο πηήζεο (msec) 

Ζ ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία έδεημε φηη ππήξμε ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ηεο 

δηάξθεηαο ησλ δηαηάζεσλ (20 θαη 40 sec) θαη ησλ κεηξήζεσλ (πξηλ θαη κεηά) (F (2) = 

0.488, p = 0.620, ε2 = 0.043, power = 0.120) ζην ρξφλν πηήζεο θαηά ηελ εθηέιεζε 

ηνπ άικαηνο βάζνπο. Οη κέζεο ηηκέο ηνπ ρξφλνπ πηήζεο αλάινγα κε ηε δηάξθεηα ηεο 

δηάηαζεο παξνπζηάδνληαη ζηνλ πίλαθα 4.1. 

 

4.2.3 Ύςνο άικαηνο (cm)  

Ζ ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία έδεημε φηη ππήξμε ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ηεο 

δηάξθεηαο ησλ δηαηάζεσλ (20 θαη 40 sec) θαη ησλ κεηξήζεσλ (πξηλ θαη κεηά) (F (2) = 

2.203, p = 0.134, ε2 = 0.167, power = 0.607) φζνλ αθνξά ην χςνο ηνπ άικαηνο. Οη 

κέζεο ηηκέο ηνπ χςνπο ηνπ άικαηνο αλάινγα κε ηε δηάξθεηα ηεο δηάηαζεο 

παξνπζηάδνληαη ζηνλ πίλαθα 4.1. 

 

4.2.4. Σαρύηεηα απνγείσζεο (m/sec) 

Ζ ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία έδεημε φηη ππήξμε ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ηεο 

δηάξθεηαο ησλ δηαηάζεσλ (20 θαη 40 sec) θαη ησλ κεηξήζεσλ (πξηλ θαη κεηά) (F (2) = 
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2.308, p = 0.123, ε2 = 0.173, power = 0.418) ζηε ηαρχηεηα απνγείσζεο ηνπ άικαηνο. 

Οη κέζεο ηηκέο ηεο ηαρχηεηαο απνγείσζεο αλάινγα κε ηε δηάξθεηα ηεο δηάηαζεο 

παξνπζηάδνληαη ζηνλ πίλαθα 4.1. 

 

4.3 Γείθηεο αληηδξαζηηθήο δύλακεο (ΓΑΓ) 

Ζ ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία έδεημε φηη ππήξμε ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ηεο 

δηάξθεηαο ησλ δηαηάζεσλ (20 θαη 40 sec) θαη ησλ κεηξήζεσλ (πξηλ θαη κεηά) (F (2) = 

7.962, p = 0.003, ε2 = 0.420, power = 0.925) ζην δείθηε αληηδξαζηηθήο δχλακεο. Οη 

κέζεο ηηκέο ηνπ δείθηε αληηδξαζηηθήο δχλακεο αλάινγα κε ηε δηάξθεηα ηεο δηάηαζεο 

παξνπζηάδνληαη ζηνλ πίλαθα 4.1. 

 

4.4 Γπλακηθή ηζνξξνπία 

4.4.1 Γπλακηθή ηζνξξνπία δεμηνύ πνδηνύ (cm) 

Ζ ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία έδεημε φηη ππήξμε ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ηεο 

δηάξθεηαο ησλ δηαηάζεσλ (20 θαη 40 sec) θαη ησλ κεηξήζεσλ (πξηλ θαη κεηά) (F (2) = 

0.626, p = 0.544, ε2 = 0.054, power = 0.141) ζηε δπλακηθή ηζνξξνπία ηνπ δεμηνχ 

πνδηνχ. Οη κέζεο ηηκέο ηεο δπλακηθήο ηζνξξνπίαο ηνπ δεμηνχ πνδηνχ αλάινγα κε ηε 

δηάξθεηα ηεο δηάηαζεο παξνπζηάδνληαη ζηνλ πίλαθα 4.2. 

 

 ΑΡΥΗΚΖ 

ΜΔΣΡΖ΢Ζ 

ΣΔΛΗΚΖ 

ΓΗΑΣΑ΢Ζ΢ 20 sec 

ΣΔΛΗΚΖ 

ΓΗΑΣΑ΢Ζ΢ 40 sec 

Γπλακηθή ηζνξξνπία 

δεμηνχ πνδηνχ (cm) 

114.06 ± 7.04 112.03 ± 8.91 106.03 ± 30.29 

Γπλακηθή ηζνξξνπία 

αξηζηεξνχ πνδηνχ 

(cm) 

114.04 ± 7.90 112.92 ± 7.98 104.63 ± 30.07 

΢πλνιηθή δπλακηθή 

ηζνξξνπία (cm) 

±114.05   6.99 112.81 ± 7.38 113.57 ± 5.23 

 

4.4.2  Γπλακηθή ηζνξξνπία αξηζηεξνύ πνδηνύ (cm) 

Ζ ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία έδεημε φηη ππήξμε ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ηεο 

δηάξθεηαο ησλ δηαηάζεσλ (20 θαη 40 sec) θαη ησλ κεηξήζεσλ (πξηλ θαη κεηά) (F (2) = 

1.211, p = 0.317, ε2 = 0.099, power = 0.237) ζηε δπλακηθή ηζνξξνπία ηνπ αξηζηεξνχ 

πνδηνχ. Οη κέζεο ηηκέο ηεο δπλακηθήο ηζνξξνπίαο ηνπ αξηζηεξνχ πνδηνχ αλάινγα κε 

ηε δηάξθεηα ηεο δηάηαζεο παξνπζηάδνληαη ζηνλ πίλαθα 4.2. 
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4.4.3 ΢πλνιηθά δπλακηθή ηζνξξνπία (cm) 

Ζ ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία έδεημε φηη ππήξμε ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ηεο 

δηάξθεηαο ησλ δηαηάζεσλ (20 θαη 40 sec) θαη ησλ κεηξήζεσλ (πξηλ θαη κεηά) (F (2) = 

0.252, p = 0.779, ε2 = 0.022, power = 0.085) ζηελ ζπλνιηθή δπλακηθή ηζνξξνπία. Οη 

κέζεο ηηκέο ηεο ζπλνιηθήο δπλακηθήο ηζνξξνπίαο αλάινγα κε ηε δηάξθεηα ηεο 

δηάηαζεο παξνπζηάδνληαη ζηνλ πίλαθα 4.2. 

 

V.΢ΤΕΖΣΖ΢Ζ 

5.1 ΢πδήηεζε απνηειεζκάησλ  

΢θνπφο ηεο παξνχζαο έξεπλαο ήηαλ λα εμεηαζηεί ε επίδξαζε δπλακηθψλ δηαηάζεσλ 

δηαθνξεηηθήο ρξνληθήο δηαξθείαο (20 θαη 40 δεπηεξνιέπησλ) ζηε δπλακηθή 

ηζνξξνπία, ζηελ επηδεμηφηεηα θαη ζηελ αληηδξαζηηθή δχλακε, ζε πγηείο αζθνχκελνπο. 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ππήξμε ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ησλ 

δηαηάζεσλ ησλ 20 θαη 40 δεπηεξνιέπησλ γηα φιεο ηηο παξακέηξνπο πνπ εμεηάζηεθαλ 

ζηελ παξνχζα εξγαζία.Παξφια απηά, θαη ηα δχν πξσηφθνιια δηαηάζεσλ επέθεξαλ 

ζεκαληηθή βειηίσζε ηεο επηδεμηφηεηαο. ΢ηηο ππφινηπεο εμεηαδφκελεο παξακέηξνπο 

παξφηη δελ παξαηεξήζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή βειηίσζε, ππήξμε κηα ηάζε 

βειηίσζεο ηφζν γηα ην πξσηφθνιιν ησλ 20 φζν θαη ην αληίζηνηρν ησλ 40 sec.  

H δπλακηθή ηζνξξνπία κε ζηήξημε ηνπ θάζε ελφο πνδηνχ ρσξηζηά, φζν θαη ε ζπλνιηθή 

παξνπζίαζε ειαθξά πηψζε κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ παξεκβαηηθψλ πξσηφθνιισλ. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ην πνζνζηφ κείσζεο ήηαλ κεγαιχηεξν θαηά ηελ εθαξκνγή 

δπλακηθψλ δηαηάζεσλ 40 sec (-7.04 cm, -8.25 cm γηα ην δεμί θαη ην αξηζηεξφ πφδη 

αληίζηνηρα)ζπγθξηηηθά κε ηελ εθαξκνγή δπλακηθψλ δηαηάζεσλ δηάξθεηαο 20 sec φπνπ 

αληίζηνηρα πνζνζηά ήηαλ -1.77 θαη -0.98 cm, αληίζηνηρα. Σα απνηειέζκαηα ηεο 

κειέηεο είλαη ζε αληίζεζε κε ηα επξήκαηα ησλ Chatzopoulos, Galazoulas, Patikas θαη  

Kotzamanidis (2014), πνπ αλαθέξνπλ βειηίσζε ηεο ηζνξξνπίαο κε ηελ παξνπζία 

δπλακηθψλ δηαηάζεσλ ζε ζρέζε κε ηελ απνπζία απηψλ.Αθφκε, ε ηάζε βειηίσζεο πνπ 

παξαηεξήζεθε ζην ρξφλν πηήζεο είλαη ζε ζπκθσλία κε ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο 

ησλ Werstein, Kira, Lund θαη Robin (2012) πνπ αλαθέξνπλ φηη νη δπλακηθέο 

δηαηάζεηο κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ζεκαληηθά ηνλ ρξφλν πηήζεο ελφο άικαηνο. 
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VI. ΑΝΑΚΔΦΑΛΑΗΩ΢Ζ, ΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ, ΠΡΟΣΑ΢ΔΗ΢       

6.1 ΢πκπεξάζκαηα  

  ΢πκπεξαζκαηηθά, νη δπλακηθέο δηαηάζεηο θαη ησλ δχν πξσηφθνιισλ (20 θαη 40 

δεπηεξνιέπησλ) επηθέξνπλ ζεκαληηθή βειηίσζε ζηελ επηδεμηφηεηα. Δπηπιένλ, 

δεκηνπξγνχλ ηάζε βειηίσζεο ζηηο εμεηαδφκελεο παξακέηξνπο ηνπ άικαηνο βάζνπο 

(dropjump), ελψ επηθέξνπλ ειαθξά κείσζε ζηελ ηθαλφηεηα ηεο δπλακηθήο 

ηζνξξνπίαο ζε πγηείο αζθνχκελνπο ειηθίαο 20-30 εηψλ.  

 

6.2 Πξνηάζεηο  

Απφ ηελ παξνχζα έξεπλα πξνθχπηνπλ νη αθφινπζεο πξνηάζεηο: 

Γηεμαγσγή έξεπλαο κε κεγαιχηεξν ρξφλν δπλακηθψλ δηαηάζεσλ. 

Γηεμαγσγή έξεπλαο κε ζπλδπαζκφ δπλακηθψλ αιιά θαη ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ. 

Γηεμαγσγή έξεπλαο ζε αζιεηέο δηαθνξεηηθνχ αζιήκαηνο. 

Γηεμαγσγή έξεπλαο ζε δηαθνξεηηθή ειηθηαθή νκάδα. 
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