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«Ζ ΔΠΗΓΡΑΖ ΣΑΣΗΚΩΝ ΚΑΗ ΓΤΝΑΜΗΚΩΝ ΓΗΑΣΑΔΩΝ ΣΖΝ 

ΑΛΜΑΣΗΚΖ ΗΚΑΝΟΣΖΣΑ ΚΑΗ ΔΤΛΤΓΗΗΑ ΝΔΑΡΩΝ ΑΘΛΖΣΡΗΩΝ 

ΔΝΟΡΓΑΝΖ ΓΤΜΝΑΣΗΚΖ» 

 

Πεξίιεψε 

 

θνπόο ηεο εξγαζίαο ήηαλ λα εμεηαζηεί ε επίδξαζε ζηαηηθώλ θαη δπλακηθώλ 

δηαηάζεσλ ζηελ αικαηηθή ηθαλόηεηα θαη επιπγηζία λεαξώλ αζιεηξηώλ ελόξγαλεο 

γπκλαζηηθήο. Γεθαηέζζεξεηο αζιήηξηεο Δλόξγαλεο Γπκλαζηηθήο ειηθίαο 10.14 ± 1.02 

ρξόλσλ, ζσκαηηθνύ βάξνπο kg 29.35 ± 2.02 θαη ζσκαηηθνύ αλαζηήκαηνο 137.50 ± 

2.47 cm, ζπκκεηείραλ εζεινληηθά ζε δύν ζπλεδξίεο ζηαηηθώλ θαη δηαηαηηθώλ 

αζθήζεσλ ησλ θάησ άθξσλ. Πξηλ από ηελ έλαξμε ηεο πεηξακαηηθήο δηαδηθαζίαο, αιιά 

θαη κεηά ην ηέινο ηεο πεηξακαηηθήο δηαδηθαζίαο, νη αζθνύκελεο, αθνύ εθηέιεζαλ κία 

πξνζέξκαλζε πνπ πεξηειάκβαλε ραιαξό ηξέμηκν δηάξθεηαο ηξηώλ ιεπηώλ 

αμηνινγήζεθαλ ζηελ αικαηηθή ηθαλόηεηα κε ηελ εθηέιεζε ηνπ θαηαθόξπθνπ άικαηνο 

από ην  εκηθάζηζκα θαη ζηελ επιπγηζία ησλ θακπηήξσλ ηνπ γόλαηνο θαη ηεο νζθύνο 

κε ηελ εθηέιεζε ηεο δνθηκαζίαο Sit and Reach. Σν παξεκβαηηθό πξόγξακκα 

πεξηειάκβαλε δύν πξσηόθνιια ηξηώλ αζθήζεσλ ζηαηηθήο θαη δπλακηθήο δηάηαζεο 

δηάξθεηαο 20 δεπηεξνιέπησλ ε θάζε κία θαη νη νπνίεο αθνξνύζαλ ηνπο θακπηήξεο 

κύεο ηνπ γόλαηνο, ηνπο εθηείλνληεο κύεο ηνπ γόλαηνο θαη ηνπο πεικαηηαίνπο 

θακπηήξεο. Μεηά ην ηέινο ηνπ παξεκβαηηθνύ πξνγξάκκαηνο νη αζθνύκελεο 

αμηνινγήζεθαλ θαη πάιη ζηηο δύν δνθηκαζίεο εθηειώληαο δύν πξνζπάζεηεο ζηελ θάζε 

κία δνθηκαζία. Ζ πξνζπάζεηα κε ηελ θαιύηεξε επίδνζε ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηελ 

ζηαηηζηηθή αλάιπζε.  Μεηαμύ ησλ πξνζπαζεηώλ κεζνιαβνύζε δηάιεηκκα 30 sec 

πξνθεηκέλνπ λα ππάξμεη ν απαηηνύκελν ρξόλνο γηα μεθνύξαζε. Σα απνηειέζκαηα ησλ 

κεηξήζεσλ έδεημαλ όηη ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή βειηίσζε κεηά ηελ εθαξκνγή 

ησλ ζηαηηθώλ αιιά θαη ησλ δπλακηθώλ δηαηάζεσλ ζηελ αικαηηθή. Σν πνζνζηό 

βειηίσζεο ήηαλ ζπγθξηηηθά πνιύ κεγαιύηεξν κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ δπλακηθώλ 

δηαηάζεσλ (7.68%) ζε ζρέζε κε ηελ αληίζηνηρε βειηίσζε πνπ παξαηεξήζεθε κεηά ηελ 

εθαξκνγή ησλ ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ (1.47%). 

 

Λέμεηο θιεηδηά: δηαηάζεηο, επιπγηζία, αικαηηθή ηθαλόηεηα, ελόξγαλε 

γπκλαζηηθή
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Η. ΔΗΑΓΩΓΖ 

 

1.1 Γεληθά 

 

Ζ ελόξγαλε γπκλαζηηθή απνηειεί έλα από ηα πην εληππσζηαθά αζιήκαηα κε 

ηνπο αζιεηέο θαη αζιήηξηεο λα εθηεινύλ πιεζώξα αζθήζεσλ πνπ ραξαθηεξίδνληαη 

από ηελ επξύηεηα θαη πνιππινθόηεηα, ελώ ραξαθηεξηζηηθό είλαη θαη ην ύςνο ησλ 

εθηεινύκελσλ αικάησλ. Γηα ην ιόγν απηό ε επιπγηζία θαη ε δύλακε ησλ θάησ 

άθξσλ απνηεινύλ δύν από ηα θπξηόηεξα ραξαθηεξηζηηθά ησλ αζιεηώλ θαη 

αζιεηξηώλ από ηα πξώηα θηόιαο έηε ελαζρόιεζήο ηνπο κε ην άζιεκα απηό. Δίλαη 

ραξαθηεξηζηηθό όηη έλα κέξνο ησλ θαζεκεξηλώλ πξνπνλήζεσλ αθηεξώλεηαη ζηελ 

βειηίσζε – κεγηζηνπνίεζε ησλ δύν απηώλ ραξαθηεξηζηηθώλ, ηα νπνία εθηεινύληαη 

όρη κόλν θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνζέξκαλζεο αιιά θαη ζην ηέινο απηήο. Δπίζεο 

πξέπεη λα αλθεξζεί όηη γηα ηελ βειηίσζε ηεο επιπγηζίαο ρξεζηκνπνηνύληαη θπξίσο 

νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο, ελώ γηα ηε βειηίσζε ηεο αικαηηθήο ηθαλόηεηαο 

ρξεζηκνπνηνύληαη αζθήζεηο πνπ εθηεινύληαη θπξίσο κε ην βάξνο ηνπ ζώκαηνο ή 

θαη κε ηε ρξήζε δηαθόξσλ θνξεηώλ νξγάλσλ.    

Παξόιν απηά δελ είλαη γλσζηό εάλ ε εθηέιεζε ησλ δηαηαηηθώλ αζθήζεσλ 

έρνπλ επεξγεηηθή επίδξαζε ή επηθένξπλ θάπνηα κείσζε ζηα  δύν πξναλαθεξζέληα 

ραξαθηεξηζηηθά. 

 

 

1.2. εκαζία ηεο έξεπλαο 

 

θνπόο ινηπόλ ηεο εξγαζίαο είλαη λα εμεηάζεη ηελ επίδξαζε ζηαηηθώλ θαη 

δπλακηθώλ δηαηαηηθώλ αζθήζεσλ ζηελ αικαηηθή ηθαλόηεηα θαη ηελ επιπγηζία ζε 

λεαξέο αζιήηξηεο ελόξγαλεο γπκλαζηηθήο. 

 

 



2 

 

 

 

1.3. Δξεπλεηηθά εξωηήκαηα θαη ππνζέζεηο 

Οη εξεπλεηηθέο ππνζέζεηο πνπ δηαηππώλνληαη ζηελ ζπγθεθξηκέλε εξεπλεηηθή 

εξγαζία είλαη νη εμήο: 

1) Θα ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ 

ζηαηηθώλ δηαηαηηθώλ αζθήζεσλ ζηελ αικαηηθή ηθαλόηεηα ησλ αζθνπκέλσλ. 

2) Θα ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ 

ζηαηηθώλ δηαηαηηθώλ αζθήζεσλ ζηελ επιπγηζία ησλ αζθνύκελσλ. 

3) Θα ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ 

δπλακηθώλ δηαηαηηθώλ αζθήζεσλ ζηελ αικαηηθή ηθαλόηεηα ησλ αζθνπκέλσλ. 

2) Θα ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ 

δπλακηθώλ δηαηαηηθώλ αζθήζεσλ ζηελ επιπγηζία ησλ αζθνύκελσλ. 

 

 

1.4. Οξηνζεηήζεηο θαη πεξηνξηζκνί ηεο έξεπλαο 

 

Σα απνηειέζκαηα ζα ζπδεηεζνύλ  ιακβάλνληαο ππόςε ηνπο εμήο πεξηνξηζκνύο: 

1) Σα άηνκα πνπ ζπκκεηείραλ ήηαλ λεαξέο αζιήηξηεο ελόξγαλεο γπκλαζηηθήο 

ειηθίαο 8-10 ρξόλσλ.  

2) Ζ δηάξθεηα ηεο παξέκβαζεο ήηαλ κία απιή ζπλεδξία γηα ην θάζε είδνο 

δηαηαηηθώλ αζθήζεσλ 
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ΗΗ. ΑΝΑΚΟΠΖΖ ΣΖ ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ 

 

Ζ αλαζθόπεζε ηεο βηβιηνγξαθίαο αλαθέξεηαη  ζηελ επίδξαζε ησλ ζηαηηθώλ 

θαη δπλακηθώλ δηαηαηηθώλ αζθήζεσλ ζηελ αικαηηθή ηθαλόηεηα ηθαη επιπγηζία 

λεαξώλ αζιεηξηώλ ελόξγαλεο γπκλαζηηθήο. 

 

2.1 Δίδε δηαηάζεωλ 

 

Γηα ηελ αύμεζε ηνπ εύξνπο θίλεζεο ησλ αξζξώζεσλ ρξεζηκνπνηνύληαη νη 

δηαηάζεηο θαη νη νπνίεο δηαθξίλνληαη ζηηο παξαθάησ θαηεγνξίεο (Page, 2012).  

α) ηηο ζηαηηθέο δηαηάζεηο,  

β) ηηο βαιιηζηηθέο, 

γ) ηηο δπλακηθέο θαη  

δ) ηηο Ηδηνδεθηηθήο Νεπξνκπτθήο Γηεπθόιπλζεο (P.N.F.). 

 

Ο ζπλεζέζηεξνο ηξόπνο δηαηάζεσλ είλαη νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο θαη ζηηο νπνίεο 

ε ζέζε δηάηαζεο δηαηεξείηαη ζηαζεξή όζν ρξόλν δηαξθεί απηή θαη ζπλήζσο 

θπκαίλεηαη από 15 έσο 60 δεπηεξόιεπηα (Τoung & Behm, 2002) θαη έρεη απνδεηρηεί 

όηη νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο απνηεινύλ έλα απνηειεζκαηηθό κέζν γηα ηελ αύμεζε ηνπ 

εύξνπο θίλεζεο γύξσ από ηελ άξζξσζε (Power et al, 2004).  

Οη βαιιηζηηθέο δηαηάζεηο ραξαθηεξίδνληαη από ηε γξήγνξε εθηέιεζε ηεο 

θίλζεεο πξνθεηκέλνπ λα δηαηαζεί ν ζπγθεθξηκέλνο κπο, αλαθέξεηαη δειαδή ζηελ 

ελεξγεηηθή κπτθή πξνζπάζεηα θαη ζηηο νπνίεο ε ηειηθή ζέζε δελ δηαηεξείηαη ζηαζεξή. 

Δθηεινύληαη δειαδή κε γξήγνξεο επαλαιακβαλόκεο ξπζκηθέο θηλήζεηο θαη θαηά ηηο 

νπνίεο ν κπο δηαηείλεηαη βίαηα. Καη ζπλήζσο εθηεινύληαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

πξνζέξκαλζεο. Πξέπεη όκσο λα ζεκεησζεί όηη κε ηηο βαιιηζηηθέο δηαηάζεηο κπνξεί λα 

πξνθιεζεί ηξαπκαηηζκόο ζην κπ ή ζηνλ ζπλδεηηθό ηζηό. 

Οη δπλακηθέο δηαηάζεηο εθηεινύληαη πξαγκαηνπνηώληαο θίλεζε ζηελ 

ζπγθεθξηκέλε άξζξσζε θαη πξνθεηκέλνπ λα γίλεη ε δηάηαζε ελεξγνπνηνύληαη νη 
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αγσληζηέο κπο κηαο άξζξσζεο πξνθεηκέλνπ λα δηαηαζνύλ νη αληαγσληζηέο κπεο ηεο 

ίδηαο  άξζξσζεο. Οη θηλήζεηο πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη γηα ηελ εθηέιεζε ησλ δπλακηθώλ 

δηαηάζεσλ είλαη ζπλήζσο εμεηδηθεπκέλεο γηα ην άζιεκα ή έλα ζπγθεθξηκέλν θηλεηηθό 

πξόηππν. Οη δπλακηθέο δηαηάζεηο εθηεινύληαη κε ειεγρόκελεο αησξεηηθέο θηλήζεηο κε 

απμαλόκελν εύξνο θίλεζεο κε ζηαζεξή ή απμαλόκελε ηαρύηεηα θίλεζεο (Behm & 

Chaouachi, 2011). 

Οη δηαηάζεηο ηδηνδεθηηθήο λεπξνκπτθήο δηεπθόιπλζεο (PNF) αξρηθά 

αλαπηύρζεθαλ σο κέξνο ελόο λεπξνκπτθνύ πξνγξάκκαηνο απνθαηάζηαζεο 

ζρεδηαζκέλν λα ραιαξώζεη ηνπο κύεο κε απμεκέλν κπτθό ηόλν θαη αξγόηεξα 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζηνλ αζιεηηζκό. Οη δηαηάζεηο απηέο ζπλήζσο εθηεινύληαη κε ηε 

βνήζεηα ζπλαζθνύκελνπ θαη πεξηέρνπλ ηόζν παζεηηθέο θηλήζεηο όζν θαη ελεξγεηηθέο 

κπτθέο ζπζηνιέο. Τπάξρνπλ ηξία βαζηθά είδε ηερληθώλ δηάηαζεο PNF, ηα νπνία 

είλαη: α) ην θξάηεκα – ραιάξσζε, β) ε ζπζηνιή – ραιάξσζε θαη γ) ην θξάηεκα – 

ραιάξσζε κε ζύζπαζε ηνπ αγσληζηή.  

 

 

2.2 Δπιπγηζία θαη δηαηαηηθέο αζθήζεηο 

 

Καηά ηελ εθηέιεζε ηεο δηάηαζεο ν κπο ππνβάιιεηαη ζε εθειθπζκό, κε ζθνπό 

ηελ αύμεζε ηνπ κήθνπο ηνπ θαη πνπ εθθξάδεηαη κε ηελ αύμεζε ηνπ εύξνπο θίλεζεο 

ηεο ζπγθεθξηκέλε άξζξσζεο. Τπάξρνπλ αξθεηνί όξνη πνπ αλαθέξνληαη ζηελ έλλνηα 

ηεο επιπγηζίαο. Καηά κία έλλνηα επιπγηζία νξίδεηαη ε ηθαλόηεηα ηνπ αλζξώπηλνπ 

θηλεηηθνύ κεραληζκνύ λα εθηειεί θηλήζεηο κε ην κεγαιύηεξν δπλαηό εύξνο θίλεζεο 

(θηλεζηαθό πιάηνο) κε ζθνπό λα αμηνινγεζεί ε θηλεηηθόηεηα ηεο θάζε άξζξσζεο 

(Μπνπληόινο, 1996). Δπίζεο όπσο αλαθέξεη ν Sands σο επιπγηζία ζπλήζσο νξίδεηαη 

ην εύξνο θίλεζεο ζε κία άξζξσζε ή ζε κία ζεηξά αξζξώζεσλ (Sands, 2002).  

Δξεπλεηηθά δεδνκέλα αλαθέξνπλ όηη νη ζηαηηθέο θαη νη βαιιηζηηθέο δηαηάζεηο 

κπνξνύλ λα ρξεζηκνπνηεζνύλ κε ζθνπό ηελ αλάπηπμε ηεο επιπγηζίαο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα ν Covert (2010) εμέηαζε πγηή άηνκα ειηθίαο 18 έσο 27 ρξόλσλ κε 
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ζθνπό λα πξνζδηνξίζεη πνην από ηα δύν πξναλαθεξόκελα είδε δηαηάζεσλ είλαη 

απνηειεζκαηηθόηεξν γηα ηελ αύμεζε ηνπ κήθνπο ησλ θακπηήξσλ κπώλ ηνπ γόλαηνο 

εθαξκόδνληαο έλα πξόγξακκα δηάξθεηαο ηεζζάξσλ εβδνκάδσλ, κε δηάξθεηα 

δηάηαζεο 30 δεπηεξόιεπηα. Σα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο έδεημαλ πσο θαη ηα δύν 

είδε έρνπλ ηελ ίδηα ζρεδόλ επίδξαζε ζηελ αλάπηπμε – βειηίσζε ηεο επιπγηζίαο, κε 

ηηο ζηαηηθέο δηαηάζεηο λα επηθέξνπλ κεγαιύηεξε αύμεζε ζε ζρέζε κε ηηο 

βαιιηζηηθέο. ε άιιε παξόκνηα κειέηε ν Bacurau θαη νη ζπλεξγάηεο (2009) εμέηαζαλ 

ηελ επίδξαζε ησλ ζηαηηθώλ θαη ησλ βαιιηζηηθώλ δηαηάζεσλ αλαθέξνληαο όηη νη 

ζηαηηθέο δηαηάζεηο επέθεξαλ κεγαιύηεξν όθεινο ζε ζρέζε κε ηηο βαιιηζηηθέο. 

Παξόκνηα κειέηε έγηλε θαη από ηνπο Paradisis θαη ζπλεξγάηεο (2014) θαη νη νπνίνη 

αλέθεξαλ όηη θαη ηα δύν είδε δηαηάζεσλ (ζηαηηθέο θαη βαιιηζηηθέο) επέδξαζαλ 

ζεηηθά ζηελ επιπγηζία, κε ηελ δηαθνξά όηη νη αζθνύκελνη πνπ εθηέιεζαλ ζηαηηθέο 

δηαηάζεηο βειηηώζεθαλ ζε κεγαιύηεξν πνζνζηό (12.1%) ζε ζρέζε κε ηνπο 

αζθνύκελνπο πνπ εθηέιεζαλ βαιιηζηηθέο (6.5%). Oη Power θαη ζπλεξγάηεο (2004) 

εθάξκνζαλ ζηαηηθέο δηαηάζεηο ζηνπο θακπηήξεο θαη εθηείλνληεο ηνπ γόλαηνο όπσο 

επίζεο θαη ζηνπο πεικαηηαίνπο θακπηήξεο δηάξθεηαο 45 δεπηεξνιέπησλ θαη 

αλαθέξνπλ κείσζε ζηε κέγηζηε δύλακε ηνπ ηεηξαθεθάινπ κπόο θαηά 9.5% θαη 

αύμεζε ζην εύξνο θίλεζεο ηεο άξζξσζεο θαηά 7.4% ε νπνία δηήξθεζε κέρξη θαη δύν 

ώξεο κεηά ηελ δηάηαζε. 

 

 

2.3 Δίδε κπϊθήο ζπζηνιήο 

 

Τπάξρνπλ ηξία είδε κπτθήο ζπζηνιήο: ε ηζνκεηξηθή ή ζηαηηθή ζπζηνιή, ε 

ηζνηνληθή ζπζηνιή θαη ε ηζνθηλεηηθή ζπζηνιή. Ζ ηζνηνληθή ζπζηνιή δηαθξίλεηαη ζε 

δύν επηκέξνπο ππνθαηεγνξίεο: ηε κεηνκεηξηθή ζπζηνιή θαη ηελ πιεηνκεηξηθή 

ζπζηνιή. Ζ κεηνκεηξηθή ζπζηνιή ραξαθηεξίδεηαη από ηε κείσζε ηνπ κήθνπο ηνπ 

κπόο θαηά ηελ ώξα πνπ ζπζπάηαη ν κπο, ελώ ε ηάζε πνπ αλαπηύζζεηαη κέζα ζην κπ 

είλαη κεγαιύηεξε από ηελ εμσηεξηθή αληίζηαζε. Απηό έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηε 
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βξάρπλζε ησλ ζπζηαιηηθώλ θαη ησλ ειαζηηθώλ ζηνηρείσλ ηνπ κπόο. Όηαλ ε 

εμσηεξηθή επηβάξπλζε – δύλακε είλαη κεγαιύηεξε από ηε δύλακε ηνπ κπόο ηόηε 

παξαηεξείηαη ε πιεηνκεηξηθή ζπζηνιή θαηά ηελ νπνία ν κπο επηκεθύλεηαη ελώ ν 

κποείλαη ζε θαηάζηαζε ζύζπαζεο. Καηά ηελ πιεηνκεηξηθή ζπζηνιή παξάγεηαη ε 

κεγαιύηεξε δπλαηή δύλακε, ελώ κε ηε κεηνκεηξηθή ε κηθξόηεξε. ηελ ηζνκεηξηθή ή 

ζηαηηθή ζπζηνιή ην κήθνο ηνπ κπόο παξακέλεη ζηαζεξό, ε γσλία ζηελ άξζξσζε πνπ 

εθηειείηαη ε θίλεζε παξακέλεη ζηαζεξή.    

 

2.4 ηαηηθέο δηαηάζεηο θαη αζιεηηθή απόδνζε 

 

Αξθεηέο κειέηεο αλαθέξνπλ όηη νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο πξηλ ηελ εθηέιεζε ησλ 

αζιεηηθώλ θηλήζεσλ έρνπλ αξλεηηθή επίδξαζε ζε κία ζεηξά κεηαβιεηώλ απόδνζεο 

όπσο είλαη ι.ρ. νη δξόκνη ηαρύηεηαο (Winchester et al, 2008), ε ηζνξξνπία (Behm et 

al, 2004) θαη ην θαηαθόξπθν άικα (Koch et al, 2003). Παξά ινηπόλ ην γεγνλόο όηη 

αξθεηνί εξεπλεηέο δελ ζπζηήλνπλ ηελ εθηέιεζε ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ πξηλ από ηα 

αζιεηηθά αγσλίζκαηα ή άιιεο θπζηθέο δξαζηεξηόηεηεο πνπ απαηηνύλ ηζρύ (Manoel 

et al, 2008; MαcMillian et al, 2006), άιιεο κειέηεο δελ αλαθέξνπλ θάπνηα επηδήκηα 

ζπλεηζθξνά ησλ ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ ζε επηιεγκέλεο λεπξνκπτθέο παξακέηξνπο 

(Ogura et al, 2007; Samuel et al, 2008). 

Ζ κειέηε ηνπ Vetter (2007) αλαθέξεη όηη ε εθαξκνγή ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ 

δηάξθεηαο 60 δεπηεξνιέπησλ είρε επηδήκηα επίδξαζε ζην ύςνο ηνπ άικαηνο. 

Δξεπλεηηθά δεδνκέλα ησλ Handrakis θαη ζπλεξγάηεο (2010) θαη Samuel θαη 

ζπλεξγάηεο (2008) αλαθέξνπλ όηη ε εθαξκνγή ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ δηάξθεηαο 45 

δεπηεξνιέπησλ δελ είραλ θάπνηα επίδξαζε ζην ύςνο ηνπ άικαηνο 

Ζ κειέηε ησλ Ogura θαη ζπλεξγάηεο (2007) εμέηαζε ηελ επίδξαζε ζηαηηθώλ 

δηαηάζεσλ δηάξθεηαο 30 θαη 60 δεπηεξνιέπησλ ζηελ κέγηζηε εθνύζηα ζύζπαζε ησλ 

νπηζζίσλ κεξηαίσλ κπώλ. Οη εξεπλεηέο ππνζηήξημαλ όηη ε κέγηζηε ζύζπαζε ησλ 

κπώλ ήηαλ ζεκαληηθά ρακειόηεξε κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ δηαηάζεσλ δηάξθεηαο 60 

δεπηεξνιέπησλ, ζε ζρέζε κε ηελ δηάηαζε ησλ 30 δεπηεξνιέπησλ όζν θαη ζε ζρέζε 



7 

 

 

 

κε ηελ ζπλζήθε ειέγρνπ. O Carvalho θαη νη ζπλεξγάηεο (2012) εμέηαζαλ ηελ 

επίδξαζε ησλ ζηαηηθώλ θαη ησλ δπλακηθώλ δηαηάζεσλ ζην θαηαθόξπθν άικα από 

ηελ όξζηα ζέζε θαη βξήθαλ όηη νη ελεξγεηηθέο ζηαηηθέο δηαηάζεηο δηάξθεηαο 15 

δεπηεξνιέπησλ επέδξαζαλ ειαθξώο ζεηηθά ζηελ απόδνζε ηνπ άικαηνο ζε ζρέζε κε 

ηηο δπλακηθέο δηαηάζεηο, ή ακέζσο κεηά από ηηο παζεηηθέο ζηαηηθέο δηαηάζεηο ρσξίο 

όκσο απηή ε δηαθνξά λα είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

 

 

2.5 Γπλακηθέο δηαηάζεηο θαη αζιεηηθή απόδνζε 

 

Οη δπλακηθέο δηαηάζεηο εθηεινύληαη ελεξγώληαο νη αγσληζηέο κπο κηαο 

άξζξσζεο πξνθεηκέλνπ λα δηαηαζνύλ νη αληαγσληζηέο κπο ζηελ ίδηα άξζξσζε. Οη 

δπλακηθέο δηαηάζεηο πεεξηιακβάλνπλ ειεγρόκελεο θηλήζεηο ησλ άθξσλ εληόο ηνπ 

εύξνπο θίλεζεο ηεο άξζξσζεο (Fletcher, 2010). Eξεπλεηηθά δεδνκέλα αλαθέξνπλ όηη 

ε εθαξκνγή δπλακηθώλ δηαηάζεσλ πξνθαιεί άκεζε βειηίσζε ζην άικα (Jaggers et 

al, 2008), ελώ άιιεο κειέηεο αλαθέξνπλ όηη δελ πξνθαινύλ αξλεηηθά απνηειέζκαηα 

ζηελ απόδνζε (Samuel et al, 2008). Ζ κειέηε ησλ Haddad θαη ζπλεξγάηεο (2014) 

έδεημε όηη ε εθαξκνγή δπλακηθώλ δηαηάζεσλ ζηα θάησ άθξα είραλ ζεηηθή επίδξαζε 

ζηα άικαηα 24 ώξεο κεηά ηελ εθαξκνγή ηνπο, ελώ ε κειέηε ησλ Paradisis θαη 

ζπλεξγάηεο (2014) πνπ εθάξκνζαλ δπλακηθέο δηαηάζεηο δηάξθεηαο 40 δεπηεξνιέπησλ 

έδεημε όηη επήιζε κείσζε ζηελ επίδνζε ηνπ θαηαθόξπθνπ άικαηνο. Ο Behm θαη νη 

ζπλεξγάηεο (2011) εθάξκνζαλ δηαθνξεηηθά πξσηόθνιια δηαηάζεσλ κε ζθνπό λα 

αμηνινγήζνπλ ηελ άκεζε επίδξαζή ηνπο ζην θαηαθόξπθν άικα. Ζ δηάηαζε αθνξνύζε 

ηνπο θακπηήξεο θαη εθηε’ίλνλεο κπέο ηνπ γόλαηνο θαη ηνπο πεικαηηαίνπο θακπηήξεο. 

ύκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα παξαηεξήζεθε αύμεζε ηνπ θαηαθόξπθνπ αικαηνο θαη 

ζηα δύν πξσηόθνιια δηάηαζεο (ζηαηηθέο θαη δπλακηθέο δηαηάζεηο) κε ηηο δπλακηθέο 

δηαηάζεηο λα επηθέξνπλ θαιύηεξε απόδνζε. 

Οη Pagaduan θαη ζπλεξγάηεο (2012) εθάξκνζαλ ηξία δηαθνξεηηθά είδε 

δηαηαηηθώλ αζθήζεσλ (ζηαηηθέο, ζηαηηθέο θαη γεληθή πξνζέξκαλζε, δπλακηθέο θαη 
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γεληθή πξνζέξκαλζε). Οη δπλακηθέο δηαηάζεηο απνηειείην από δύν ζεηξέο ησλ 20 

δεπηεξνιέπησλ. Σα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο έδεημαλ όηη νη δπλακηθέο δηαηάζεηο ζε 

ζπλδπαζκό κε γεληθή πξνζέξκαλζε ππήξμαλ ε απνηειεζκαηηθόηεξε κέζνδνο γηα ηελ 

βειηίσζε ηνπ άικαηνο. 

ε άιιε κειέηε ν Taylor (2009) εθάξκνζε έλα πξσηόθνιιν δπλακηθώλ 

δηαηάζεσλ δηάξθεηαο 15 ιεπηώλ θαη έλα πξσηόθνιιν ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ κε ζθνπό 

ηελ εμέηαζε ηεο επίδξαζεο απηώλ ησλ πξσηόθνιισλ ζην θαηαθόξπθν άικα. 

ύκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο νη δπλακηθέο δηαηάζεηο επέθεξαλ 

ζηαηηζηηθά πςειόηεξε απόδνζε ζην ύςνο ηνπ άικαηνο απόηη νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο 

θαη γηα ην ιόγν απηό ζπκπέξαλαλ όηη δπλακηθέο δηαηάζεηο πξέπεη λα ελζσκαηώλνληαη 

πξηλ ηελ εθηέιεζε δξαζηεξηνηήησλ πνπ απαηηνύλ ηζρύ.  

Ζ κειέηε ησλ Bishop θαη Middleton (2009) εμέηαζε ηελ επίδξαζε ησλ 

δπλακηθώλ δηαηάζεσλ ζε ζπλδπαζκό κε εθηέιεζε θαη ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ ζε 

αζθνύκελνπο νκαδηθνύ αζιήκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα εθάξκνζαλ έλα πξσηόθνιιν 

δπλακηθώλ δηαηάζεσλ δηάξθεηαο 10 ιεπηώλ θαη έλα άιιν πξσηόθνιιν δπλακηθώλ 

δηαηάζεσλ πνπ πεξηειάκβαλε ζηαηηθέο δηαηάζεηο 20 δεπηεξνιέπησλ γηα ηελ θάζε 

κπτθή νκάδα θαη ζπλνιηθήο δηάξθεηαο 5 ιεπηώλ, κε ζθνπό λα ειέγμνπλ ηελ επίδξαζή 

ηνπο ζηελ απόδνζε ηνπ θαηαθόξπθνπ άικαηνο. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη νη 

δπλακηθέο δηαηάζεηο ζε ζπλδπαζκό κε ηηο ζηαηηθέο δηαηάζεηο δελ είραλ ζεκαληηθή 

δηαθνξά ζε ζρέζε κε ην πξσηόθνιιν ησλ δπλακηθώλ δηαηάζεσλ, ζεκεηώλνληαο όηη ν 

ζπλδπαζκόο δπλακηθώλ θαη ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ δελ είρε θάπνηα αξλεηηθή επίδξαζε 

ζηελ ηζρύ ηεο απόδνζεο. 

Ο Morrin θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ (2013) εμέηαζε ηελ επίδξαζε δηαθνξεηηθώλ 

πξσηόθνιισλ ζε αζιήηξηεο ηνπ ρνξνύ κε εκπεηξία ηξηώλ ή θαη πεξηζζνηέξσλ ρξόλσλ 

εκπεηξίαο. Σα πξσηόθνιια πεξηειάκβαλαλ ζηαηηθέο δηαηάζεηο, δπλακηθέο δηαηάζεηο, 

θαη ζηαηηθέο ζε ζπλδπαζκό κε δπλακηθέο δηαηάζεηο. Οη ζηαηηθέο δηαηάζεηο 

αλαθεξόηαλ ζηνπο θακπηήξεο θαη εθηείλνληεοε κύεο ηνπ γόλαηνο, ζηνπο 

πεικαηηαίνπο θακπηήξεο θαη ζηνπο εθηείλνληεο κύεο ηνπ ηζρίνπ, ελώ νη δπλακηθέο 

δηαηάζεηο ζηνπο θακπηήξεο θαη εθηείλνληεο κπέο ηνπ γόλαηνο θαη ζηνπο πεικαηηαίνπο 
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θακπηήξεο. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη νη δπλακηθέο δηαηάζεηο θαζώο επίζεο θαη ην 

ζπλδπαζηηθό πξσηόθνιιν παξήγαγαλ πςειόηεξε ηζρύ ζε ζρέζε κε ην πξσηόθνιιν 

ησλ ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ ή θαη ηεο νκάδαο ειέγρνπ ε νπνία δελ έθαλε θάπνηα 

δηάηαζε αιιά παξέκεηλε αδξαλήο γηα δηάζηεκα νρηώ ιεπηώλ. Δπίζεο ζύκθσλα κε ηα 

απνηειέζκαηα νη ζηαηηθέο δηαηάζεηο επέθεξαλ κείσζε ηεο ηζρύνο ζε ζρέζε κε ην 

ζπλδπαζηηθό πξσηόθνιιν. 

Ο Galazoulas (2017) εμέηαζε ηελ επίδξαζε ησλ ζηαηηθώλ θαη ησλ δπλακηθώλ 

δηαηάζεσλ ζην ζπξηλη θαη ην θαηαθόξπθν άικα από ηελ όξζηα ζέζε ζε αζιεηέο ηεο 

θαιαζνζθαίξηζεο. ύκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα παξαηεξήζεθε κείσζε ζην δξόκν 

ηαρύηεηαο ησλ 10 κέηξσλ κεηά ηηο ζηαηηθέο δηαηάζεηο, ελώ αληίζεηα ππήξμε 

βειηίσζε κεηά ηελ εθηέιεζε ησλ δπλακηθώλ δηαηάζεσλ. Όζνλ αθνξά ην θαηαθόξπθν 

άικα από ηελ όξζηα ζέζε παξαηεξήζεθε ε ίδηα εηθόλα δειαδή κείσζε κεηά ηελ 

εθηέιεζε ησλ ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ θαη αύμεζε κεηά ηελ εθηέιεζε ησλ δπλακηθώλ 

δηαηάζεσλ. 

Με βάζε ηελ ππάξρνπζα αλαζθόπεζε ηεο βηβιηνγξαθίαο γίλεηαη ζαθέο όηη ε 

εθαξκνγή ζηαηηθώλ θαη δπλακηθώλ δηαηάζεσλ ζα παξέρεη ρξήζηκε πιεξνθόξεζε 

ζρεηηθά κε ηελ επίδξαζή ηνπο ζηελ αικαηηθή ηθαλόηεηα θαη ηελ επιπγηζία ζε λεαξέο 

αζιήηξηεο ελόξγαλεο γπκλαζηηθήο. 
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ΗΗΗ. ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

 

ην θεθάιαην απηό παξνπζηάδεηαη ην δείγκα ηεο κειέηεο, ηα όξγαλα πνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα ηελ αμηνιόγεζε ησλ πξνο εμέηαζε παξακέηξσλ, θαη ε 

πεηξακαηηθή δηαδηθαζία πνπ εθαξκόζηεθε ζηε ζπγθεθξηκέλε πηπρηαθή εξγαζία. 

 

Μέζνδνο 

3.1 Γνθηκαδόκελνη  

 

ηελ παξνύζα κειέηε ζπκκεηείραλ δεθαηέζεξεηο αζιήηξηεο Δλόξγαλεο 

Γπκλαζηηθήο ηνπ ζπιιόγνπ «Νηθεθόξνο» 10.14 ± 1.02 ρξόλσλ, ζσκαηηθνύ βάξνπο 

kg 29.35 ± 2.02 θαη ζσκαηηθνύ αλαζηήκαηνο 137.50 ± 2.47 cm, νη νπνίεο 

ζπκκεηείραλ ζε  δύν ζπλεδξίεο ζηαηηθώλ θαη δπλακηθώλ δηαηαηηθώλ αζθήζεσλ 

ζπγθεθξηκέλσλ κπτθώλ νκάδσλ κε ζθνπό λα εμεηαζηεί ε επίδξαζε απηώλ ησλ 

αζθήζεσλ ζηελ επιπγηζία θαη ηελ αικαηηθή ηθαλόηεηα. Ζ ζπκκεηνρή ησλ 

αζθνπκέλσλ ήηαλ εζεινληηθή θαη γηα ην ιόγν απηό νη γνλείο ησλ παηδηώλ ππέγξαςαλ 

έλα πξσηόθνιιν ζπλαίλεζεο κε ην νπνίν επέηξεπαλ ηελ ζπκκεηνρή ησλ παηδηώλ ζηε 

ζπγθεθξηκέλε κειέηε.  

 

3.2 Όξγαλα – εμεηαδόκελεο δεμηόηεηεο 

 

Σα όξγαλα πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζηελ παξνύζα κειέηε ήηαλ ην κεράλεκα 

Βosco ChronoJump πξνθεηκέλνπ λα γίλεη θαηαγξαθή ηεο επίδνζεο ζην θαηαθόξπθν 

άικα από εκηθάζηζκα θαη έλα επθακςηόκεηξν κε ζθνπό ηελ κέηξεζε – αμηνιόγεζε 

ηεο επιπγηζίαο. ε όιεο ηηο αζθνύκελεο αθνύ ηνπο έγηλε γλσζηόο ν ζθνπόο ηεο 

κειέηεο, ππνβιήζεθαλ ζε κέηξεζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο (Kg) θαη ηνπ ζσκαηηθνύ 

αλαζηήκαηνο (cm), ελώ έγηλε θαη θαηαγξαθή ηνπο έηνπο γέλλεζήο ηνπο θαη ν ρξόλνο 

ελαζρόιεζεο κε ην άζιεκα ηεο ελόξγαλεο γπκλαζηηθήο. 
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3.3 Πεηξακαηηθή δηαδηθαζία 

 

 Πξηλ ηελ έλαξμε ηεο πεηξακαηηθήο δηαδηθαζίαο όιεο νη αζιήηξηεο 

πξαγκαηνπνίεζαλ αηνκηθή κηθξήο δηάξθεηαο πξνζέξκαλζε πνπ πεξηειάκβαλε 

ηξέμηκν ρακειήο έληαζεο θαη ήπηεο αζθήζεηο δηάηαζεο ησλ δηαθόξσλ ηκεκάησλ ηνπ 

ζώκαηνο. Μεηά ηελ πξνζέξκαλζε αμηνινγήζεθαλ ζηελ εθξεθηηθή δύλακε ησλ θάησ 

άθξσλ κε ηελ εθηέιεζε ηνπ θαηαθόξπθνπ άικαηνο από εκηθάζηζκα (squat jump), 

πξνθεηκέλνπ λα δηαπηζησζεί ην αξρηθό επίπεδν ηεο αικαηηθήο ηνπο ηθαλόηεηαο θαη 

ζηελ επιπγηζία ησλ θακπηήξσλ κπώλ ηνπ γόλαηνο θαη θάησ νζθύνο κε ηελ 

δνθηκαζία sit and reach.  ηελ ζπλέρεηα ε θάζε κία αζιήηξηα εθηέιεζε, ζηελ 1
ε
 

ζπλεδξία ζπγθεθξηκέλν πξσηόθνιιν ηξηώλ ζηαηηθώλ δηαηαηηθώλ αζθήζεσλ 

δηάξθεηαο 20 δεπηεξνιέπησλ, ελώ ζηε 2
ε
 ζπλεδξία κία εβδνκάδα αξγόηεξα 

εθαξκόζηεθε αληίζηνηρν πξσηόθνιιν αιιά δπλακηθώλ δηαηάζεσλ. Οη ζηαηηθέο 

δηαηαηηθέο αζθήζεηο πνπ εθαξκόζηεθαλ αλαθέξνληαη ζε ηξεηο δηαθνξεηηθέο κπτθέο 

νκάδεο νη νπνίεο ζρεηίδνληαη κε ηελ απόδνζε ηνπ θαηαθόξπθνπ άικαηνο από ην 

εκηθάζηζκα θαη αθνξνύζαλ ηνπο θακπηήξεο θαη ηνπο εθηείλνληεο κύεο ηνπ γόλαηνο 

θαη ηνπο πεικαηηαίνπο θακπηήξεο. Mεηαμύ ησλ πξνζπαζεηώλ κεζνιαβνύζε 

δηάιεηκκα 30 δεπηεξνιέπησλ.  

Όζνλ αθνξά ηηο ζηαηηθέο δηαηάζεηο, ζηελ 1
ε
 άζθεζε, ε θάζε αζιήηξηα από 

ηελ εδξαία ζέζε εθηεινύζε θάκςε ηνπ θνξκνύ (δίπισζε) κε ζθνπό ηε ζηαηηθή 

δηάηαζε ησλ θακπηήξσλ κπώλ ηνπ γόλαηνο γηα 20 δεπηεξόιεπηα (εηθόλα 1). 
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Δηθόλα 1: ηαηηθή δηάηαζε ησλ θακπηήξσλ κπώλ ηνπ γόλαηνο 

 

 ηελ 2
ε
 άζθεζε από ηελ όξζηα ζέζε, ζηεξίδνληαο ην έλα ηεο ρέξη ζε θάπνην 

ζηαζεξό ζεκείν γηα θαιύηεξε ηζνξξνπία ηνπ ζώκαηνο, θαη θάκςε ηνπ γόλαηνο ηνπ 

άιινπ πνδηνύ ην νπνίν ππνβαζηαδόηαλ κε ην έλα ρέξη από ηνλ άθξν πόδα, εθηεινύζε 

ζηαηηθή δηάηαζε ησλ εθηεηλόλησλ κπώλ ηνπ γόλαηνο (εηθόλα 2). 

 

Δηθόλα 2: Γηάηαζε ησλ εθηεηλόλησλ κπώλ ηνπ γόλαηνο 

 

ηελ 3
ε
 άζθεζε ε αζιήηξηα από ηελ όξζηα ζέζε ηνπνζεηνύζε ην εκπξόο 

κέξνο ησλ πεικάησλ ζε ππεξπςσκέλν επίπεδν πξνζπαζώληαο λα πηέδεη κε ην βάξνο 

ηνπ ζώκαηνο ώζηε ην πίζσ κέξνο ηνπ πέικαηνο – θηέξλεο λα έιζνπλ ζε επαθή κε ην 

έδαθνο, κε ζθνπό ηε δηάηαζε ηνπ γαζηξνθλήκηνπ κπ (εηθόλα 3). 
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Δηθόλα 3: ηαηηθή δηάηαζε ηνπ γαζηξνθλήκηνπ κπόο 

 

ην πξσηόθνιιν ησλ δπλακηθώλ δηαηάζεσλ ε θάζε κία αζιήηξηα πξνθεηκέλνπ 

λα δηαηείλεη ηνπο εθηείλνληεο ηνπ γόλαηνο πξνρσξνύζε αξγά πξνο ηα εκπξόο θαη 

εθηεινύζε έθηαζε ηνπ ηζρίνπ κε ειαθξά θάκςε γόλαηνο, ελαιιάμ κία θνξά δειαδή 

γηα ην δεμί πόδη θαη κία θνξά γηα ην αξηζηεξό. (εηθόλα 4). 

 

 

 

 

Γηα ηελ δηάηαζε ησλ θακπηήξσλ κπώλ ηνπ γόλαηνο ε αζιήηξηα βάδηδε αξγά 

πξνο ηα εκπξόο θαη εθηεινύζε θάκςε ηνπ ηζρίνπ ζην κέγηζην δπλαηό εύξνο, ελαιιάμ 

κία θνξά δειαδή γηα ην δεμί πόδη θαη κία θνξά γηα ην αξηζηεξό. (εηθόλα 5). 
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Γηα ηελ δηάηαζε ησλ πεικαηηαίσλ θακπηήξσλ ε αζιήηξηα θαζώο βάδηδε πξνο ηα 

εκπξόο εθηεινύζε ελαιιάμ ξαρηαία θάκςε ηνπ άθξα πόδα (εηθόλα 6). 

 

1.  

 

Μεηά ην ηέινο ηνπ θάζε ελόο παξεκβαηηθνύ πξσηόθνιινπ αθνινύζεζε ε 

ηειηθή κέηξεζε πνπ πεξηειάκβαλε ηελ αμηνιόγεζε ησλ δύν παξακέηξσλ όπσο θαη 

ζηελ αξρηθή κέηξεζε. ε όιεο ηηο κεηξήζεηο νη αζιήηξηεο εθηέιεζαλ δύν πξνζπάζεηεο 

θαη ε θαιύηεξε ρξεζηκνπνηήζεθε γηα πεξαηηέξσ ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία.  
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3.4 Μεηξήζεηο αμηνιόγεζεο 

3.4.1 Αμηνιόγεζε αικλαηηθήο ηθαλόηεηαο 

3.4.1.1 Καηαθόξπθν άικα από ην εκηθάζηζκα (Squat jump: SJ) 

 

Οη  αζιήηξηεο  από  ηελ όξζηα  ζέζε  έρνληαο  ηα  ρέξηα  ζε  ζέζε  κεζνιαβήο, ηα  

πόδηα  αλνηρηά  ζρεδόλ ζην  άλνηγκα  ησλ  ώκσλ  κε ηα πέικαηα πξνο ηα εκπξόο,  

εθηεινύζαλ θάκςε ζηηο αξζξώζεηο ησλ θάησ άθξσλ κε ζθνπό λα θζάζνπλ πεξίπνπ 

ζην βαζύ θάζηζκα (γσλία 90 κνηξώλ) όπνπ παξέκελαλ αθίλεηεο γηα 2  δεπηεξόιεπηα. 

ηελ ζπλέρεηα κε ην παξάγγεικα ηνπ εθπαηδεπηή εθηεινύζαλ όζν πην γξήγνξα 

κπνξνύζαλ ην θαηαθόξπθν άικα θαηαβάιινληαο ηε κεγαιύηεξε δπλαηή δύλακε 

(εηθόλα 7). Καηά  ηε  δηάξθεηα  ηεο κεηάβαζεο πξνο ην βαζύ θάζηζκα, ην βιέκκα 

ήηαλ ζηξακκέλν πξνο ηα εκπξόο, ν θνξκόο παξέκελε επζπηελήο, ελώ ηα γόλαηα δελ 

μεπεξλνύζαλ ηηο κύηεο ησλ πνδηώλ θαη νη  θηέξλεο εθάπηνληαλ ζην έδαθνο. Οη 

αζιήηξηεο εθηεινύζαλ δύν πξνζπάζεηεο θαη ε θαιύηεξε ρξεζηκνπνηήζεθε γηα 

πεξαηηέξσ αλάιπζε. 

 

 

 

Δηθόλα 7: Αμηνιόγεζε θαηαθόξπθνπ άικαηνο από ην εκηθάζηζκα 
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3.4.1.2 Δπιπγηζία θακπηήξωλ κπώλ γόλαηνο θαη θάηω νζθύνο  

 

Πξηλ ηελ έλαξμε ηεο πεηξακαηηθήο δηαδηθαζία όιεο νη αζιήηξηεο  

ππνβιήζεθαλ ζε αμηνιόγεζε ηεο επιπγηζίαο ησλ θακπηήξσλ κπώλ ηνπ γόλαηνο θαη 

θάησ ηεο νζθύνο θαη κε ηελ εθηέιεζε ηεο δνθηκαζίαο sit & reach. Γηα ηελ εθηέιεζε 

ηεο δνθηκαζίαο ε θάζε κία αζιήηξηα από ηελ εδξαία ζέζε, έρνληαο βγάιεη ηα 

ππνδήκαηά ηεο, έρνληαο ηα γόλαηα ηελησκέλα θαη ηα πέικαηα λα εθάπηνληαη 

(ξαρηαία θάκςε) ζηελ εζσηεξηθή επηθάλεηα ηνπ εηδηθνύ θηβσηίνπ εθηεινύζαλ θάκςε 

ηνπ θνξκνύ κε αξγό θαη ζηαζεξό ξπζκό κε ηα ρέξηα ηελησκέλα πξνο ηα εκπξόο 

επηδηώθνληαο λα θζάζνπλ όζν γίλεηαη πην καθξηά πάλσ ζηελ αξηζκεκέλε επηθάλεηα 

ηνπ θηβσηίνπ. Σε ζηηγκή πνπ θαηά ηε γλώκε ηνπο είραλ θαηαβάιεη ηε κέγηζηε δπλαηή 

πξνζπάζεηα δηάηαζεο, παξέκελαλ ζε απηή ηε ζέζε γηα 2 δεπηεξόιεπηα πεξίπνπ, κε 

ηηο παιάκεο ζηελ ίδηα επζεία ώζηε λα ζεσξεζεί έγθπξε ε πξνζπάζεηα θαη ε νπνία 

θαηαγξαθόηαλ ζε εηδηθό έληππν. Ζ θάζε κία αζιήηξηα εθηέιεζε δύν πξνζπάζεηεο 

κεηαμύ ησλ νπνίσλ κεζνιαβνύζε δηάιεηκκα 30 δεπηεξνιέπησλ θαη ε θαιύηεξε 

πξνζπάζεηα από ηηο δύν ρξεζηκνπνηήζεθε γηα πεξαηηέξσ ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία. 

 

Δηθόλα 8: Αμηνιόγεζε επιπγηζίαο κε ηε δνθηκαζία sit and Reach 
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3.4.2  ηαηηζηηθή κέζνδνο 

 

Γηα ηελ εμέηαζε ησλ δηαθνξώλ κεηαμύ ησλ επηκέξνπο κεηξήζεσλ 

ρξεζηκνπνηήζεθε ε ζηαηηζηηθή κέζνδνο student test κε ζπγγελή δείγκαηα. Δπίζεο, 

έγηλε ππνινγηζκόο ηεο δηαθνξάο ηεο επίδνζεο ησλ επηκέξνπο κεηξήζεσλ ζε 

εθαηνζηηαία αλαινγία ώζηε λα πξνζδηνξηζηεί ην πνζνζηό ηεο δηαθνξνπνίεζεο κεηαμύ 

ησλ επηκέξνπο κεηξήζεσλ. 



22 

 

 

 

 

 

ΚΔΦΑΛΑΗΟ 4 

 

 

Απνηειέζκαηα 

 

4.1 Δπιπγηζία 

 

Ζ ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία ησλ δεδνκέλσλ ζηε δνθηκαζία ηεο επιπγηζίαο 

παξνπζίαζε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή βειηίσζε κεηά ηελ εθαξκνγή ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ 

(t (13) = -9.352, p = 0.001). Eπίζεο, ε ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία ησλ δεδνκέλσλ ζηε 

δνθηκαζία ηεο επιπγηζίαο παξνπζίαζε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή βειηίσζε κεηά ηελ 

εθαξκνγή ησλ δπλακηθώλ δηαηάζεσλ (t (13) = - 5.828, p = 0.001). Οη ηηκέο ησλ 

δνθηκαδόκελσλ ζηελ αμηνιόγεζε ηεο επιπγηζίαο αλαγξάθνληαη ζην πίλαθα 4.1. 

 

Πίλαθαο 4.1: Μέζεο ηηκέο θαη ηππηθέο απνθιίζεηο ησλ δνθηκαδόκελσλ ζηελ 

εμέηαζε ηεο επιιπγηζίαο 

 

 ΔΤΛΤΓΗΗΑ: Γνθηκαζία sit and reach 

 (cm) 

Γνθηκαδόκελνη (ε = 14) ηαηηθέο 

δηαηάζεηο 

Γπλακηθέο δηαηάζεηο 

Αξρηθή κέηξεζε 28.142 ± 1.99  28.000 ± 1.75 

Σειηθή κέηξεζε 30.214 ± 1.96  29.285 ± 1.58 

 

 

Σν πνζνζηό δηαθνξνπνίεζεο ζηελ ηθαλόηεηα ηεο επιπγηζίαο ήηαλ κεγαιύηεξν 

κεηά ηελ εθηέιεζε ησλ ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ ζε ζρέζε κε ηηο δπλακηθέο δηαηάζεηο. 

πγθεθξηκέλα κεηά ηελ εθηέιεζε ησλ δπλακηθώλ δηαηάζεσλ παξαηεξήζεθε κία 

βειηίσζε θαηά 4.59%, ελώ κεηά από ζηαηηθέο δηαηάζεηο ε βειηίσζε απηή ήηαλ 7.36%. 
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4.2  Αικαηηθή ηθαλόηεηα 

4.2.1  Καηαθόξπθν άικα από ην εκηθάζηζκα 

 

 Ζ ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία ησλ δεδνκέλσλ ζηε δνθηκαζία ηνπ θαηαθόξπθνπ 

άικαηνο από ην εκηθάζηζκα παξνπζίαζε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή βειηίσζε κεηά ηελ 

εθαξκνγή ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ (t (13) = -2.283, p=0.04). Eπίζεο, ε ζηαηηζηηθή 

επεμεξγαζία ησλ δεδνκέλσλ ζηε δνθηκαζία ηνπ θαηαθόξπθνπ άικαηνο από ην 

εκηθάζηζκα παξνπζίαζε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή βειηίσζε κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ 

δπλακηθώλ δηαηάζεσλ (t (13) = - 15,420, p=0.001). Οη ηηκέο ησλ δνθηκαδόκελσλ ζηελ 

αμηνιόγεζε ηνπ θαηαθόξπθνπ άικαηνο από ην εκηθάζηζκα αλαγξάθνληαη ζην πίλαθα 

4.2. 

 

Πίλαθαο 4.2: Μέζεο ηηκέο θαη ηππηθέο απνθιίζεηο ησλ δνθηκαδόκελσλ ζηελ 

εμέηαζε ηνπ θαηαθόξπθνπ άικαηνο από ην εκηθάζηζκα 

 

 ΚΑΣΑΚΟΡΤΦΟ ΑΛΜΑ ΑΠΌ ΣΟ ΖΜΗΚΑΘΗΜΑ 

(cm) 

Γνθηκαδόκελνη (ε = 14) ηαηηθέο 

δηαηάζεηο 

Γπλακηθέο δηαηάζεηο 

Αξρηθή κέηξεζε 23.637 ± 2.44  23.475 ± 2.47 

Σειηθή κέηξεζε 23.985 ± 2.83  25.277 ± 2.38 

 

 

Σν πνζνζηό δηαθνξνπνίεζεο ζηελ αικαηηθή ηθαλόηεηα είλαη αξθεηά 

κεγαιύηεξν κεηά ηελ εθηέιεζε ησλ δπλακηθώλ δηαηάζεσλ ζε ζρέζε κε ηηο ζηαηηθέο 

δηαηάζεηο. πγθεθξηκέλα κεηά ηελ εθηέιεζε ησλ δπλακηθώλ δηαηάζεσλ παξαηεξήζεθε 

κία βειηίσζε θαηά 7.68%, ελώ κεηά από ζηαηηθέο δηαηάζεηο ε βειηίσζε απηή ήηαλ 

1.47%. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 5 

 

πδήηεζε ηωλ απνηειεζκάηωλ 

 

5.1 Αικαηηθή ηθαλόηεηα 

 

Σα απνηειέζκαηα ησλ κεηξήζεσλ έδεημαλ όηη ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

βειηίσζε κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ ζηαηηθώλ αιιά θαη ησλ δπλακηθώλ δηαηάζεσλ ζηελ 

αικαηηθή ηθαλόηεηα πνπ εμεηάζηεθε κε ηε δνθηκαζία ηνπ θαηαθόξπθνπ άικαηνο από 

ην εκηθάζηζκα. Πξέπεη όκσο λα αλαθεξζεί όηη ην πνζνζηό βειηίσζεο ήηαλ ζπγθξηηηθά 

πνιύ κεγαιύηεξν κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ δπλακηθώλ δηαηάζεσλ (7.68%) ζε ζρέζε κε 

ηελ αληίζηνηρε βειηίσζε πνπ παξαηεξήζεθε κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ ζηαηηθώλ 

δηαηάζεσλ (1.47%). 

Ζ βειηίσζε πνπ παξαηεξήζεθε ζηελ παξνύζα κειέηε ζπκθσλεί κε ηα 

εξεπλεηηθά δεδνκέλα ησλ Carvalho θαη νη ζπλεξγάηεο (2012) πνπ αλαθέξνπλ ηε 

ζεηηθή επίδξαζε ησλ ζηαηηθώλ θαη ησλ δπλακηθώλ δηαηάζεσλ ζην θαηαθόξπθν. Όκσο 

είλαη ζε αληίζεζε κε ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο ηνπ Vetter (2007) πνπ αλαθέξεη όηη 

ε εθαξκνγή ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ δηάξθεηαο 60 δεπηεξνιέπησλ είρε επηδήκηα επίδξαζε 

ζην ύςνο ηνπ άικαηνο. Δπηπιένλ, δηαθσλνύλ κε ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο ησλ 

Handrakis θαη ζπλεξγάηεο (2010) θαη Samuel θαη ζπλεξγάηεο (2008) πνπ αλαθέξνπλ 

όηη ε εθαξκνγή ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ δηάξθεηαο 45 δεπηεξνιέπησλ δελ είραλ θάπνηα 

επίδξαζε ζην ύςνο ηνπ άικαηνο. Δπίζεο ηα απνηειέζκηα ηεο κειέηεο καο είλαη ζε 

ζπκθσλία κε ηα αληίζηνηρα ηεο κειέηεο ηνπ Taylor (2009) πνπ ππνζηεξίδεη ηε ζεηηθή 

επίδξαζε ηόζν ησλ ζηαηηθώλ όζν θαη ησλ δπλακηθώλ δηαηάζεσλ, κε ηηο ηειεπηαίεο 

όκσο λα επηθέξνπλ ζηαηηζηηθά πςειόηεξε απόδνζε ζην ύςνο ηνπ άικαηνο απόηη νη 

ζηαηηθέο δηαηάζεηο. Σέινο, ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο ζπκθσλνύλ ελ κέξεη κε ηα 

δεδνκέλα ηεο κειέηεο ηνπ Galazoulas (2017) πνπ αλαθέξεη κείσζε ζην θαηαθόξπθν 

άικα από ηελ όξζηα ζέζε κεηά ηελ εθηέιεζε ζηαηηθώλ δηαηαηηθώλ αζθήζεσλ θαη 

αύμεζε κεηά ηελ εθηέιεζε ησλ δπλακηθώλ δηαηάζεσλ. 
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5.2 Δπιπγηζία 

 

Σα απνηειέζκαηα ησλ κεηξήζεσλ έδεημαλ όηη ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

βειηίσζε κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ ζηαηηθώλ αιιά θαη ησλ δπλακηθώλ δηαηάζεσλ ζηελ 

ηθαλόηεηα ηεο επιπγηζίαο. Όκσο ην πνζνζηό βειηίσζεο πνπ βξέζεθε κεηά ηελ 

εθαξκνγή ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ (7.36 %) ήηαλ ζπγθξηηηθά κεγαιύηεξν ζε ζρέζε κε ην 

αληίζηνηρν πνπ παξαηεξήζεθε κεηά ηελ εθαξκνγή ησλ δπλακηθώλ δηαηάζεσλ (4.59 

%). 

Σα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο εληζρύνπλ πξνεγνύκελα εξεπλεηηθά δεδνκέλα 

πνπ ππνζηεξίδνπλ ηε ζεηηθή επίδξαζε ησλ ζηαηηθώλ δηαηάζεσλ ζηελ επιπγηζία 

(Bacarau et al, 2009; Covert, 2010; Paradisis et al, 2014; Power et al, 2004) 

 

 

 

5.3 πκπεξάζκαηα 

 

Με βάζε ηα απνηειέζκαηα ηόζν νη ζηαηηθέο θαη νη δπλακηθέο δηαηάζεηο κηθξήο 

δηάξθεηαο επηδξνύλ ζεηηθά ηόζν ζηελ βειηίσζε ηεο επιπγηζίαο όζν θαη ζηελ αύμεζε 

ηνπ θαηαθνξύθνπ άικαηνο. 
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