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Περίληψη: 

Η παρουσία ισορροπίας σε μέγεθος, σχήμα, μορφή ως προς κάποιο δεδομένο άξονα ορίζεται ως 

συμμετρία. Στο ανθρώπινο σώμα θεωρούμε συμμετρία αυτή του κάθετου άξονα που χωρίζει το σώμα 

σε δεξί και αριστερό ήμισυ. Έτσι, οποιαδήποτε απόκλιση από τη συμμετρία αυτή  ορίζεται ως 

ετερόπλευρη ασυμμετρία. Οι όροι της ασυμμετρίας και του ετερόπλευρου ελλείματος δεν θα πρέπει 

να συγχέονται καθώς είναι δύο διαφορετικά φαινόμενα που μπορεί να επηρεάσουν την απόδοση και 

την υγεία των αθλητών με διαφορετικούς τρόπους. Η έννοια της ασυμμετρίας έχει υπόσταση ενώ, το 

ετερόπλευρο έλλειμα είναι ένας μαθηματικός τύπος που εξυπηρετεί σκοπούς ερευνητικούς. Οι 

ασυμμετρίες αναφέρονται στις διαφορές μεταξύ των δύο πλευρών του σώματος, όπως η διαφορά στη 

δύναμη, την ευλυγισία ή την κινητικότητα μεταξύ του αριστερού και του δεξιού άκρου και μπορεί 

να οφείλονται σε πολλούς παράγοντες, συμπεριλαμβανομένων τραυματισμών, κληρονομικότητας ή 

ανακολουθιών στην εκτέλεση ασκήσεων. Αντίθετα, το ετερόπλευρο έλλειμα (bilateral deficit/BLD) 

αφορά τη μείωση της ικανότητας του σώματος να παράγει δύναμη ή να εκτελέσει κινήσεις όταν 

χρησιμοποιούνται και τα δύο άκρα ταυτόχρονα σε σχέση με τη χρήση κάθε άκρου χωριστά. Το 

ετερόπλευρο έλλειμμα καθορίζεται συνήθως από την τιμή του διμερούς δείκτη (BI) που προκύπτει 

από την παρακάτω εξίσωση: BI [%] = 100 × (bilateral/ right unilateral + left unilateral) − 100, όπου 

ετερόπλευρο σημαίνει το άθροισμα των δυνάμεων που παράγονται από κάθε άκρο κατά την 

ετερόπλευρη σύσπαση, ενώ μονομερής σημαίνει το άθροισμα των μέγιστων δυνάμεων που 

παράγονται κατά τις μονομερείς συσπάσεις με κάθε άκρο ξεχωριστά . Στον αθλητισμό, η σχέση 

μεταξύ των ασυμμετριών και του ετερόπλευρου ελλείμματος είναι συνήθως διμερής πράγμα που 

σημαίνει ότι οι ασυμμετρίες μπορούν να επιδεινώσουν το ετερόπλευρο έλλειμα και αντίστροφα. Η 

ανισορροπία στην ισχύ, για παράδειγμα, μεταξύ των δύο πλευρών του σώματος μπορεί να οδηγήσει 

σε ανισορροπία στην απόδοση κατά την εκτέλεση ασκήσεων δύναμης ή αντοχής. Για το λόγο αυτό 

κρίθηκε σκόπιμο για τη συγκεκριμένη μελέτη να αναλυθεί κατά την ανασκόπηση βιβλιογραφίας η 

σχέση ασυμμετριών και ετερόπλευρου ελλείμματος στους αθλητές διαφορετικών φύλων και 

ειδικοτήτων. 

Στόχος της συγκεκριμένης μελέτης είναι να διερευνήσει την επίδραση α) του φύλου και β) της 

προπονητικής εξειδίκευσης στα ετερόπλευρα ελλείματα θηλέων και αρρένων αθλητών. Στη μελέτη 

συμμετείχαν 194 άρρενες αθλητές ηλικίας 18,5±4,08 έτη με σωματικό ανάστημα 180,14±10,22 cm 

και σωματικού βάρους 73,89±13,8 kg και 106 κορίτσια ηλικίας 16,91±3,52 έτη σωματικού 

αναστήματος 169,78+-8,10 cm και σωματικού βάρους 62,97±8,46 kg. Θεωρήθηκαν όλοι υγιείς (34) 

χωρίς κάποια γνωστή κυριαρχία κάποιου εκ των 2 κάτω άκρων. 

Η συγκεκριμένη μελέτη από την ανασκόπηση της βιβλιογραφίας φαίνεται ότι είναι η πρώτη που 

διερευνά σε βάθος το φαινόμενο του διμερούς ελλείματος όσον αφορά το άλμα βάθους συγκρίνοντας 
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επίλεκτους νεαρούς αθλητές εθνικών ομάδων ως προς τα δύο φύλα, την εξειδίκευση 16 διαφορετικών 

αθλημάτων και τα αγωνιστικά χαρακτηριστικά (ομαδικά/ατομικά αθλήματα) 

Η διαδικασία της μέτρησης περιλάμβανε την αλματική διαδικασία βάθους αθλητών διαφορετικών 

ειδικοτήτων , φύλου και ηλικίας (μέγιστο ύψος άλματος σε cm από το έδαφος κατακόρυφα από το 

ειδικό δάπεδο, τον χρόνο επαφής του αθλητή με το ειδικό δάπεδο μετά την πτώση του από σταθερό 

ύψος 35cm και υπολογίστηκε ο δείκτης αντιδραστικής δύναμης). Επιλέχθηκε το άλμα βάθους επειδή 

είναι η αλτική διαδικασία η οποία συνδυάζει έντονα έκκεντρα χαρακτηριστικά (πτώση του σώματος), 

ισομετρική φάση κατά την αλλαγή κατεύθυνσης και σύγκεντρη δύναμη για την εκτέλεση άλματος.  

Ελήφθησαν 2-3 μετρήσεις ανά αθλητή και χρησιμοποιήθηκε η βέλτιστη εξ’αυτών. Οι μετρήσεις των 

ανωτέρων μεταβλητών πραγματοποιήθηκαν ανά αθλητή α) με ταυτόχρονη χρήση και των δύο κάτω 

άκρων του β) με χρήση μόνο του ενός κάτω άκρου και γ) με χρήση του ετέρου κάτω άκρου(η επιλογή 

της σειράς χρήσης των κάτω άκρων αφέθηκε στους ίδιους τους αθλητές και συνήθως ξεκινούσαν με 

το ‘’κυρίαρχο’’ άκρο τους). Έγινε στατιστική ανάλυση των συλλεχθέντων μετρήσεων με το 

πρόγραμμα SPSS ενώ για την εξαγωγή ασφαλών συμπερασμάτων αλλά και την ερμηνεία των 

αποτελεσμάτων έγινε ανασκόπηση της διεθνούς σχετικής βιβλιογραφίας.  

Συμπερασματικά, παρατηρήθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ των δύο φύλων ως προς 

το ετερόπλευρο έλλειμμα στο μονοποδικό αντιδραστικό άλμα βάθους (BDDJ) και στον δείκτη 

αντιδραστικής δύναμης (BDRSI). Ειδικότερα φαίνεται ότι το ετερόπλευρο έλλειμμα στο BDDJ ήταν 

μεγαλύτερο στους άρρενες αθλητές (-10,87 ± 14,00 VS -2,78±16,73) από εκείνο των θηλέων 

(p=0.001) ενώ το ετερόπλευρο έλλειμμα στο BDRSI  που είναι παράγωγο μέγεθος του χρόνου 

πτήσης /χρόνου επαφής φαίνεται ότι και τα δύο φύλα είχαν μικρότερη απόδοση μονοποδικά σε σχέση 

με τη διποδική εκτέλεση (p=0.001). Ως προς το ετερόπλευρο έλλειμμα της αντιδραστικής 

δύναμης(p=0.05) φαίνεται ότι το BDRSI των αρρένων αθλητών στα μαχητικά ήταν μεγαλύτερο 

(23.88±23.82 VS 12.88±20.94) από εκείνο των αθλητών στις αθλοπαιδιές (p=0.005) το οποίο ήταν 

όμοιο εύρημα και για τις αθλήτριες της μελέτης(43,11± 50,45VS18,62± 23,00) (p=0.02). 

Παρατηρήθηκαν σημαντικές διαφορές ως προς το χρόνο επαφής μεταξύ αρρένων αθλητών ατομικών 

σε σύγκριση με τα ομαδικά(p=0.032). Ειδικότερα φαίνεται ότι το ετερόπλευρο έλλειμα του BDCTDJ 

είναι μεγαλύτερο στα ομαδικά σε σύγκριση με τα ατομικά αθλήματα στους άρρενες αθλητές (7,49± 

0,91VS7,57± 0,67) ενώ όμοιο ήταν το αποτέλεσμα και για τις αθλήτριες(6,97± 0,88 VS 8,72± 1,31). 

Παρατηρήθηκε επίσης ότι το ετερόπλευρο έλλειμα του BDRSI ήταν μεγαλύτερο στα ατομικά σε 

σύγκριση με τα ομαδικά αθλήματα στους άρρενες αθλητές (23,96± 2,92VS20,94± 1,85) με όμοιο 

αποτέλεσμα να παρατηρείται και στις αθλήτριες (46,66± 5,92 VS 22,95± 3,45). 

Καταλήγοντας, το ετερόπλευρο έλλειμα μπορεί να έχει διαφορετικές επιπτώσεις στους αθλητές 

ανάλογα με τον τύπο του αθλήματος και είναι σημαντικό για τους αθλητές και τους προπονητές να 

αντιμετωπίζουν αυτές τις επιπτώσεις με κατάλληλο τρόπο προκειμένου να βελτιώσουν την απόδοσή 
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τους και να διατηρήσουν την υγεία τους. Είναι επομένως σημαντικό για τους αθλητές και τους 

προπονητές να αναγνωρίζουν και να διαχειρίζονται τόσο τις ασυμμετρίες όσο και το ετερόπλευρο 

έλλειμα προκειμένου να βελτιώσουν την απόδοσή τους και να μειώσουν τον κίνδυνο τραυματισμού.  

 

Λέξεις κλειδιά: αθλητικές επιδόσεις, διαφορετικές ειδικότητες, κάτω άκρα, αθλήματα,  

ασυμμετρίες, ετερόπλευρο έλλειμα 

 

Abstract: 

The presence of balance in size, shape, and form with respect to a given axis is defined as symmetry. 

In the human body, we consider symmetry as that of the vertical axis that divides the body into right 

and left halves. Thus, any deviation from this symmetry is defined as unilateral asymmetry. The terms 

asymmetry and bilateral deficit should not be confused as they are two different phenomena that can 

affect the performance and health of athletes in different ways. The concept of asymmetry is 

substantive, while bilateral deficit is a mathematical formula serving research purposes. Asymmetries 

refer to differences between the two sides of the body, such as differences in strength, flexibility, or 

mobility between the left and right extremities, and may be due to various factors, including injuries, 

heredity, or inconsistencies in exercise execution. In contrast, unilateral deficit (bilateral deficit/BLD) 

concerns the reduction in the body's ability to produce force or execute movements when both 

extremities are used simultaneously compared to the use of each extremity separately.The bilateral 

deficit is usually determined by the value of the bilateral deficit index (BI) resulting from the 

following equation: BI [%] = 100 × (bilateral / right unilateral + left unilateral) − 100, where bilateral 

means the sum of the forces generated by each extremity during bilateral contraction, while unilateral 

means the sum of the maximum forces generated during bilateral contractions with each extremity 

separately. In sports, the relationship between asymmetries and unilateral deficit is usually 

bidirectional, meaning that asymmetries can exacerbate the unilateral deficit and vice versa. 

Imbalance in strength, for example, between the two sides of the body can lead to performance 

imbalance during strength or endurance exercises.For this reason, it was deemed appropriate for this 

particular study to analyze the relationship between asymmetries and bilateral deficit in athletes of 

different genders and specialties during literature review. The aim of this study is to investigate the 

effect of a) gender and b) training specialization on unilateral deficits in male and female athletes. 

The study involved 194 male athletes aged 18.5 ± 4.08 years with a body height of 180.14 ± 10.22 

cm and body weight of 73.89 ± 13.8 kg, and 106 female athletes aged 16.91 ± 3.52 years with a body 

height of 169.78 ± 8.10 cm and body weight of 62.97 ± 8.46 kg. All participants were considered 

healthy without any known dominance of either lower extremity.This study, based on literature 

review, appears to be the first to thoroughly investigate the phenomenon of bilateral deficit 
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concerning the depth jump comparing elite young athletes of national teams regarding both genders, 

the specialization in 16 different sports, and the competitive characteristics (team/individual 

sports).The measurement process included the depth jump procedure of athletes of different 

specialties, genders, and ages (maximum jump height in cm from the ground vertically from the 

special floor, the athlete's contact time with the special floor after the fall from a stable height of 35 

cm, and the reactive force index was calculated). Depth jump was chosen because it combines intense 

eccentric characteristics (body drop), isometric phase during direction change, and concentric force 

for jump execution.2-3 measurements per athlete were taken, and the best of them was used. 

Statistical analysis of the collected measurements was performed using the SPSS program, while 

literature review was conducted to draw safe conclusions and interpret the results.In conclusion, 

statistically significant differences were observed between the two genders regarding unilateral 

deficit in the depth jump (BDDJ) and the reactive strength index (BDRSI). Specifically, it appears 

that the unilateral deficit in BDDJ was greater in male athletes (-10.87 ± 14.00 VS -2.78 ± 16.73) 

than in females (p=0.001), while the unilateral deficit in BDRSI, which is a derived quantity of flight 

time/ contact time, seems that both genders had lower performance unilaterally compared to bilateral 

execution (p=0.001). Regarding the unilateral deficit of the reactive force (p=0.05), it appears that 

the BDRSI of male athletes in combat sports was higher (23.88 ± 23.82 VS 12.88 ± 20.94) than that 

of athletes in team sports (p=0.005), which was a similar finding for the female athletes of the study 

(43.11 ± 50.45 VS 18.62 ± 23.00) (p=0.02). Significant differences were also observed in the contact 

time between male individual athletes compared to team sports (p=0.032). Specifically, it appears 

that the unilateral deficit of BDCTDJ was higher in team sports compared to individual sports in male 

athletes (7.49 ± 0.91 VS 7.57 ± 0.67), while a similar result was observed for female athletes (6.97 ± 

0.88 VS 8.72 ± 1.31). It was also observed that the bilateral deficit of BDRSI was higher in individual 

sports compared to team sports in male athletes (23.96 ± 2.92 VS 20.94 ± 1.85), with a similar result 

observed in female athletes (46.66 ± 5.92 VS 22.95 ± 3.45). To sum up, unilateral deficit may have 

different impacts on athletes depending on the type of sport, and it is important for athletes and 

coaches to address these impacts appropriately in order to improve performance and maintain their 

health. Therefore, it is important for athletes and coaches to recognize and manage both asymmetries 

and unilateral deficit in order to improve their performance and reduce the risk of injury. 

 

Εισαγωγή 

Υπάρχει μια τάση μεταξύ των ανθρώπων να  χρησιμοποιούν κατά προτίμηση τη μία πλευρά του 

σώματος τους στις εκούσιες κινήσεις και ονομάζεται ετερόπλευρη προτίμηση.  
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Ως συμμετρία μπορεί να οριστεί  η παρουσία ισορροπίας σε μέγεθος, σχήμα, μορφή ως προς κάποιο 

δεδομένο άξονα. Στο ανθρώπινο σώμα θεωρούμε συμμετρία αυτή του κάθετου άξονα που χωρίζει το 

σώμα σε δεξί και αριστερό ήμισυ. Έτσι, οποιαδήποτε απόκλιση από τη συμμετρία αυτή  ορίζεται ως 

ετερόπλευρη ασυμμετρία. Σημαντικό είναι να αναφερθεί ότι η διατήρηση της ισορροπίας κατά την 

εκτέλεση ολόκληρης κίνησης είναι απαραίτητη για ποικιλία δραστηριοτήτων της καθημερινής ζωής 

και του αθλητισμού (158-159) και απαιτεί αλληλεπίδραση μεταξύ διαφορετικών στοιχείων όπως η 

δραστηριότητα των μυών, ο συγχρονισμός, η σωματοαισθητικότητα, και λοιπές ακουστικές, οπτικές, 

προκινητικές καθώς και κινητικές λειτουργίες (160-161). 

Η έννοια των  ασυμμετριών στον αθλητισμό μεταξύ των άκρων συγκρίνει την απόδοση του ενός 

άκρου σε σχέση με το άλλο και έχει διερευνηθεί ευρέως στη διαθέσιμη βιβλιογραφία. Συχνά οι 

ασυμμετρίες υπολογίζονται ως ποσοστό κατά το οποίο το ένα άκρο θεωρείται βάση αναφοράς με το 

άλλο υπό μελέτη άκρο (56). Η προτίμηση του ενός άκρου ξεκινάει από αρχαιοτάτων χρόνων κατά 

την ανθρώπινη ανάπτυξη. Ακόμα και σε πολύ μικρή ηλικία ο άνθρωπος έδειχνε προτίμηση προς τη 

μία πλευρά του σώματος του με αποτέλεσμα υποσυνείδητα να δημιουργούνται ασυμμετρίες (206). 

Παρόλαυτα η προτίμηση αυτή δείχνει μόνο κατά το 10-20% να σχετίζεται με γενετικούς παράγοντες 

και επηρεάζεται περισσότερο από περιβαλλοντικούς παράγοντες (207). Άλλοι παράγοντες που 

επηρεάζουν είναι η δυσκολία των ασκήσεων (208), το φύλο (209) και τα χαρακτηριστικά της 

ανάπτυξης (210). Εικάζεται ότι  υπάρχει κάποιο σημείο που πυροδοτεί ασυμμετρίες στα αρχικά 

στάδια της εφηβείας, αν και αυτού του είδους ασυμμετρίες τείνουν να μειώνονται στα μετέπειτα 

στάδια της εφηβείας μέχρι περίπου τα 17 έτη. Η μη γραμμική ωρίμανση του του νευρικού 

συστήματος (220), η βελτιωμένη συνεργασία των ανταγωνιστών μυών (219), η πιθανή μεταμόρφωση 

των κινητικών μονάδων (214), οι αλλαγές στην απλή κινητική μηχανική (208) έχουν προταθεί πως 

επηρεάζουν το ρυθμό ανάπτυξης ασυμμετριών κατά την εφηβεία (220). Η παρουσία αυξημένων 

διακριτών ασυμμετριών θα αναμενόταν σε αθλητικές ενέργειες όπου είναι εμφανής η προτίμηση 

κυριαρχίας ενός άκρου, παρόλο που τα διαθέσιμα δεδομένα για την υποστήριξη αυτού του 

ισχυρισμού είναι περιορισμένα(18). Ασυμμετρίες στον αθλητισμό είναι ένας όρος που 

χρησιμοποιείται για να περιγράψει ετερόπλευρες διαφορές σε παραμέτρους όπως η δύναμη και το 

ύψος άλματος. Πιθανότατα όλοι οι αθλητές θα εμφανίσουν κάποια ασυμμετρία στα κάτω άκρα τους  

ως αποτέλεσμα των χαρακτηριστικών της ειδικότητας τους και των απαιτήσεων αυτής σε πολλές 

περιπτώσεις (15). Ασυμμετρίες των κάτω άκρων μπορούν να απορρέουν από ανατομικούς 

παράγοντες (51), ιστορικό τραυματισμού (52), εξειδικευμένες αθλητικές απαιτήσεις (53), θέση σε 

κάποιο άθλημα ή και απλά θέμα επιλογής, όπως για παράδειγμα σε αθλητές ολυμπιακών απαιτήσεων 

οι οποίοι ακολουθούν προγράμματα ετερόπλευρων προπονήσεων για να επιτύχουν απόλυτη 

νευρομυική και μηχανική ισορροπία (37) Πρόσφατες μελέτες χρησιμοποιούν ως υπόθεση ότι το 

ασθενέστερο άκρο έχει μεγαλύτερες δυνατότητες προσαρμογής σε σύγκριση με το ισχυρό και μπορεί 
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να επιδείξει μεγαλύτερη ανταπόκριση στην προπόνηση (18).Πολυάριθμες ταξινομήσεις για την 

ποσοτικοποίηση αυτών των διακριτών διαφορών μεταξύ των άκρων έχουν καθιερωθεί, 

περιλαμβάνοντας το κυρίαρχο έναντι του μη κυρίαρχου και το τραυματισμένο έναντι του μη 

τραυματισμένου άκρου. Η ευρεία γκάμα ταξινομήσεων σημαίνει ότι μέχρι σήμερα δεν υπάρχει καμία 

ενιαία μέθοδος για την ποσοτικοποίηση των διαφορών μεταξύ των άκρων, με την εξαίρεση της 

αναφοράς αυτών των ασυμμετριών ως ποσοστιαία διαφορά από το ένα άκρο σε σχέση με το άλλο. 

Οι αθλητικές ασυμμετρίες θα μπορούσαν να ληφθούν ως ξεχωριστός τύπος ασυμμετρίας που 

προκύπτει από την μακροχρόνια ενασχόλησή με συγκεκριμένα κινητικά μοτίβα (18) ή νευρομυϊκούς 

μηχανισμούς. (43) 

Στη βιβλιογραφία, φαίνεται ότι έχει διερευνηθεί περισσότερο ο κίνδυνος και η εμφάνιση 

τραυματισμών σε σύγκριση με τη φυσική ή αθλητική απόδοση όσον αφορά την ύπαρξη 

ασυμμετριών. Ασυμμετρίες μεταξύ των κάτω άκρων μπορούν να προκαλέσουν αυξημένο κίνδυνο 

τραυματισμού καθώς το δυνατό άκρο μπορεί να υπομένει υπερβάλλον φορτίο, ενώ το αδύναμο 

μπορεί να θεωρηθεί σε κίνδυνο ακόμα και με μέσο φορτίο. (219). Από τη διεξοδικότερη μελέτη των 

διαφορών  φαίνεται πως η ύπαρξη ασυμμετρίας σε κάποιο εκ των δυο κάτω άκρων είναι 

προδιαθεσικός δείκτης για μυϊκό τραυματισμό (41), ενώ αρκετές μελέτες με διαφορετική 

μεθοδολογία θεωρούν τη σχέση μεταξύ ασσυμετριών και τραυματισμού μη καταληκτική.(42) 

Ενώ θα φαινόταν λογικό ότι η ελαχιστοποίηση αυτών των διαφορών είναι επιθυμητή, παραμένει 

ασαφές εάν αυτό έχει πραγματικά πρακτική σημασία στη φυσική ή αθλητική απόδοση. Η διαθέσιμη 

βιβλιογραφία έχει δείξει ότι οι διακριτές ασυμμετρίες των άκρων περίπου 10% έχουν ως αποτέλεσμα 

τη μείωση του ύψους του άλματος και πιο αργούς χρόνους αλλαγής κατεύθυνσης, υποδεικνύοντας 

ότι η μείωση αυτών των διαφορών μπορεί να είναι ευνοϊκή. Ωστόσο, άλλες μελέτες έχουν δείξει 

αντικρουόμενα αποτελέσματα. (10)  

Συμπερασματικά, κατανοώντας σαφέστερα τις επιδράσεις των διακριτών ασυμμετριών μεταξύ των 

άκρων στη φυσική και αθλητική απόδοση,  παρέχονται στους επαγγελματίες σημαντικές 

πληροφορίες για τον σχεδιασμό στοχευμένων στρατηγικών προπόνησης. Είναι σαφές ότι 

οποιαδήποτε προσπάθεια διόρθωσης των ασυμμετριών θα πρέπει να ληφθεί σοβαρά υπόψη αφού 

αποκτηθεί η απαραίτητη εμπειρία και γνώση σχετικά με τον τρόπο δημιουργίας τους (15). 

Το ετερόπλευρο έλλειμμα είναι ένα φαινόμενο που παρατηρείται σε αθλητές, ειδικά στον τομέα της 

ενδυνάμωσης, όπου η συνδυασμένη δύναμη που παράγεται από κάθε άκρο εργασίας ανεξάρτητα 

είναι μεγαλύτερη από τη δύναμη που παράγεται όταν και τα δύο άκρα εργάζονται ταυτόχρονα (238). 

Αυτό σημαίνει ότι η συνολική δύναμη που παράγεται από και τα δύο χέρια ή πόδια εργαζόμενα μαζί 

είναι μικρότερη από το άθροισμα των δυνάμεων που παράγονται από κάθε άκρο που εργάζεται μόνο 

του. Οι άνθρωποι μπορούν να εκτελούν κάποιες κινήσεις μονομερώς ή διμερώς (9,26).. Η παραγωγή 
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δύναμης κατά την ταυτόχρονη μέγιστη εκούσια σύσπαση και των δύο άκρων τείνει να είναι 

χαμηλότερη από το άθροισμα των δυνάμεων που παράγονται από τα αριστερό και δεξί άκρο 

ξεχωριστά (μονομερής σύσπαση). (14) Η έρευνα σχετικά με το ετερόπλευρο έλλειμμα (BLD) είναι 

δυνατή όταν εκτελούνται συγκρίσιμες μονομερείς και διμερείς εργασίες,  μονομερή και διμερή 

άλματα ή μονομερείς και διμερείς μετρήσεις μυϊκής δύναμης . Εκτός από το ετερόπλευρο έλλειμμα 

που παρουσιάζεται κατά την μέγιστη εκούσια σύσπαση, μελέτες έχουν υποδείξει ότι μια παρόμοια 

έλλειψη στη διμερή εκτέλεση κινητικών εργασιών συμβαίνει και συγκριτικά στους χρόνους 

αντίδρασης(238). Το ετερόπλευρο έλλειμμα καθορίζεται συνήθως από την τιμή του διμερούς δείκτη 

(BI) που προκύπτει από την παρακάτω εξίσωση: BI [%] = 100 × (bilateral/ right unilateral + left 

unilateral) − 100, όπου ετερόπλευρο σημαίνει το άθροισμα των δυνάμεων που παράγονται από κάθε 

άκρο κατά την ετερόπλευρη σύσπαση, ενώ μονομερής σημαίνει το άθροισμα των μέγιστων δυνάμεων 

που παράγονται κατά τις μονομερείς συσπάσεις με κάθε άκρο ξεχωριστά(238) . 

Η παρουσία του ετερόπλευρου ελλείματος έχει αποδειχθεί σε διάφορους τύπους μυϊκών συσπάσεων, 

τόσο ισομετρικών όσο και αργών ή εκρηκτικών-δυναμικών . Η εμφάνιση του ετερόπλευρου 

ελλείματος σε δυναμικές μονοαρθρικές κινήσεις έχει αναφερθεί  ανεξάρτητα από το ειδος της 

σύσπασης . (238) Το μέγεθος του ετερόπλευρου ελλείματος κατά τις συσπάσεις είναι κατά μέσο όρο  

10%, και αυξάνεται με την αύξηση της ταχύτητας της κίνησης. (173) Το ετερόπλευρο έλλειμμα είναι 

πιο ασταθές σε ισομετρικές συνθήκες σε σύγκριση με δυναμικές.(238)  Η εμφάνιση του 

ετερόπλευρου ελλείματος επιβεβαιώθηκε επίσης σε διαφόρων ειδών άλματα όπως εκείνα με αντίθετη 

κίνηση (CMJ), οριζόντια αντίκρουση και άλματα πτώσης (DJ). Κατά την πραγματοποίηση ενός 

άλματος, το ετερόπλευρο έλλειμμα μπορεί να προσδιορίζεται με διαφορά στο ύψος ενός άλματος με 

δύο πόδια σε σύγκριση με το άθροισμα των υψών μονοποδικών αλμάτων, ή μπορεί να προκύπτει 

από άλλες μετρήσεις άλματος (π.χ., μέση ή ακραία ισχύς, μέση ή ακραία δύναμη, χρόνου επαφής με 

το έδαφος, μεταβλητές περιόδου ενέργειας δύναμης ή ρυθμού ανάπτυξης δύναμης. (35,132) 

Πολλοί πιθανοί μηχανισμοί προτείνονται για να εξηγήσουν το φαινόμενο του ετερόπλευρου 

ελλείμματος. Βάσει βιβλιογραφίας, οι πιθανοί υποκείμενοι παράγοντες έχουν διαχωριστεί σε 

τέσσερις κατηγορίες: ψυχολογικούς παράγοντες, παράγοντες που σχετίζονται με την εργασία 

μέτρησης, φυσιολογικούς παράγοντες και νευροφυσιολογικούς παράγοντες. Η πιο ευρέως αποδεκτή 

εξήγηση του ελλείμματος είναι η διαδικασία της εγκεφαλικής αναστολής, ένα φαινόμενο που 

περιγράφει την αναστολή των αντίθετων εγκεφαλικών ημισφαιρίων. (238)  

Αυτό το φαινόμενο έχει μελετηθεί εκτενώς στον τομέα της ενδυνάμωσης. Οι ερευνητές έχουν 

διαπιστώσει ότι όταν άτομα εκτελούν αυτές τις ασκήσεις με τα δύο άκρα ταυτόχρονα (διμερώς), 

συχνά παράγουν λιγότερη δύναμη σε σύγκριση με όταν εκτελούν τις ίδιες ασκήσεις με κάθε άκρο να 

εργάζεται ανεξάρτητα (μονομερώς). (238) 
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Το ετερόπλευρο έλλειμμα μπορεί να έχει σημαντικές επιπτώσεις στα προγράμματα εκπαίδευσης και 

την απόδοση των αθλητών. Για παράδειγμα, οι προπονητές μπορούν να ενσωματώσουν μονομερείς 

ασκήσεις στα προγράμματα εκπαίδευσης για να διορθώσουν ανισορροπίες και πιθανώς να αυξήσουν 

τη συνολική δύναμη ή ακόμα και την απόδοση. Επιπλέον, η κατανόηση του ετερόπλευρου 

ελλείμματος μπορεί να είναι σημαντική για την πρόληψη τραυματισμών, καθώς η αντιμετώπιση 

μυϊκών ανισορροπιών και ασυμμετριών μπορεί να συμβάλει στη μείωση του κινδύνου εμφάνισης 

τους. 

Αρνητικές τιμές του διμερούς δείκτη υποδηλώνουν την παρουσία του ετερόπλευρου ελλείμματος, 

ενώ θετικές τιμές υποδηλώνουν την παρουσία ενός πρακτικά αντίστροφου φαινομένου,  της 

ετερόπλευρης διευκόλυνσης (238). 

Στον αθλητισμό, η σχέση μεταξύ των ασυμμετριών και του ετερόπλευρου ελλείμματος είναι συνήθως 

διμερής πράγμα που σημαίνει ότι οι ασυμμετρίες μπορούν να επιδεινώσουν το ετερόπλευρο έλλειμα 

και αντίστροφα. Για το λόγο αυτό κρίθηκε σκόπιμο για τη συγκεκριμένη μελέτη να αναλυθεί κατά 

την ανασκόπηση βιβλιογραφίας η σχέση ασυμμετριών και ετερόπλευρου ελλείμματος στους αθλητές 

διαφορετικών φύλων και ειδικοτήτων. 

 

 

Κεφάλαιο 1ο : Ανασκόπηση βιβλιογραφίας 

1.1 Μελέτη βιβλιογραφίας  

Η μελέτη της βιβλιογραφίας έγινε αποκλειστικά από τον συγγραφέα μέσω κυρίως της διαδικτυακών 

βάσεων δεδομένων PubMed και του NCBI (National Center for Biotechnology Information) καθώς 

και άρθρων παρεχόμενων από το ερευνητικό κέντρο Σουκάκος του Πανεπιστημιακού Γενικού 

Νοσοκομείου «Αττικόν». Περιορισμοί εφαρμόστηκαν ώστε να περιορίσουν τις μελέτες σε άρθρα 

διαθέσιμα στα αγγλικά. Η βάση δεδομένων περιείχε μελέτες κειμένων και άρθρων πλήρους μεγέθους 

που μελετούσαν αθλητές και είχαν δημοσιευθεί σε περιοδικά σχετιζόμενα με την άθληση. Άρθρα 

που δεν σχετίζονταν με τον αθλητισμό ή που  δεν ήταν διαθέσιμα στο πλήρες κείμενο δεν 

συμπεριλήφθηκαν. Στις αρχικές μελέτες διαπιστώθηκε ότι η κυριαρχία των κάτω άκρων 

αναφερότανε στο πλήρες κείμενο μολονότι πολλές φορές δεν είχε καμία αναφορά στο abstract.  Έτσι, 

έγινε ανάγνωση πολλών άρθρων στο πλήρες εύρος τους παρότι έπειτα απορρίφθηκαν.  

Τα αποδεκτά λοιπόν άρθρα ελέγχθηκαν για την εγκυρότητα τους και εγκρίθηκαν ως προς την 

ικανότητα τος να συμπεριληφθούν. Τα άρθρα απαιτούνταν να μελετούν την ασυμμετρία μεταξύ 

άκρων και να παρέχουν κατανοητές και λεπτομερείς μετρήσεις , καθώς και να στηρίζονται σε 

αποδεκτή βιβλιογραφία 
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Κατά τη μελέτη της βιβλιογραφίας ελέγχθηκαν ο σχεδιασμός της, τα χαρακτηριστικά του δείγματος, 

κριτήρια αποδοχής ή απόρριψης του άρθρου, τα διάφορα τεστ ασυμμετρίας, το  κατώφλι συμμετρίας, 

οι βάσεις σύγκρισης, τα αποτελέσματα, οι παρεμβολές, το follow up, τα κύρια ευρήματα. 

 

1.2 Διμερές έλλειμα (Bilateral Deficit/BLD) 

Οι άνθρωποι μπορούν να εκτελούν κάποιες κινήσεις μονομερώς ή διμερώς. Οι Henry και Smith (170)  

θεωρούνται οι πρώτοι που εδραίωσαν ότι η παραγωγή δύναμης κατά την ταυτόχρονη μέγιστη 

εκούσια σύσπαση και των δύο άκρων τείνει να είναι χαμηλότερη από το άθροισμα των δυνάμεων 

που παράγονται από τα αριστερά και δεξιά άκρα ξεχωριστά (μονομερής σύσπαση). Η έρευνα σχετικά 

με το διμερές έλλειμμα (BLD) είναι δυνατή όταν εκτελούνται συγκρίσιμες μονομερείς και διμερείς 

εργασίες, όπως μονομερή και διμερή κατακόρυφα άλματα (SJ) ή μονομερείς και διμερείς μετρήσεις 

της μυϊκής δύναμης (239). Η σημασία και η ανάγκη καταμέτρησης του BLD εξαρτάται από τον τύπο 

της αθλητικής δραστηριότητας που αξιολογείται (238). Ένα μικρότερο BLD είναι ευεργετικό για 

αθλητές που εκτελούν κυρίως διμερείς ενέργειες, ενώ στα περισσότερα ομαδικά αθλήματα (όπου η 

πλειονότητα των μοτίβων κίνησης εκτελείται μονομερώς), ένα μεγαλύτερο BLD είναι πιθανό να 

είναι ευεργετικό (238).  

Ωστόσο, οι Zeleznik P et al (238) παρουσιάζουν διαφορετικά αποτελέσματα και αναφέρουν κυρίως 

μικρές έως μέτριες συσχετίσεις μεταξύ BLD και αθλητικής επίδοσης. Πρόσφατες μελέτες για το BLD 

που αφορούν στην αθλητική επίδοση εστιάζουν κυρίως στην ταχύτητα του σπριντ και στην αλλαγή 

κατεύθυνσης (238). Ο Ascenzi et al. (240) διερεύνησαν τις συσχετίσεις μεταξύ BLD στα SJ και 

οριζόντιας CMJ με την ταχύτητα του σπριντ και την αλλαγή κατεύθυνσης σε επαγγελματίες 

ποδοσφαιριστές και δεν ανέφεραν στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις. Η έλλειψη συσχετίσεων 

μεταξύ BLD και της απόδοσης στο σπριντ αναφέρθηκε επίσης από τους Bishop et al. (241) που 

χρησιμοποίησαν διάφορα άλματα για να υπολογίσουν το BLD. Ο Nicholson και ο Masini (242) 

αναφέρουν επιπλέον την απουσία συνδέσεων μεταξύ BLD στα SJ και της αλλαγής κατεύθυνσης. Το 

μικρότερο BLD στη μέγιστη ισχύ εξόδου στα SJ έχει επίσης δείξει ότι είναι ευεργετικό στην εκτέλεση 

διμερούς CMJ (τόσο ως προς τη μέγιστη δύναμη όσο και ως προς τη μέγιστη και μέση ισχύ). Σε 

αντίθεση με τα προαναφερθέντα ευρήματα, τρεις μελέτες (37,227,241) ανέφεραν μέτρια συσχέτιση 

μεταξύ BLD στο CMJ και CoD, υποδεικνύοντας ότι μεγαλύτερο BLD είναι ευεργετικό για την 

απόδοση στο CoD. Οι αντιφατικοί αυτοί ισχυρισμοί μπορεί να οφείλονται σε ποικιλία τεστ 

κινησιολογικής αξιολόγησης για το BLD και την αθλητική επίδοση. Ένας άλλος παράγοντας που θα 

μπορούσε να εξηγήσει τη διαφοροποίηση μεταξύ των μελετών είναι ότι περιλαμβάνονταν 

διαφορετικοί πληθυσμοί (238). Ενώ μπορούμε να υποθέσουμε ότι ένα μεγαλύτερο BLD θα μπορούσε 

να είναι ευεργετικό για την απόδοση μονομερών ενεργειών, όπως οι αλλαγές κατεύθυνσης ή τα 

άλματα με ένα πόδι, πρέπει να είμαστε κάπως επιφυλακτικοί για το τελευταίο εύρημα, καθώς 
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ορισμένες μελέτες δεν έχουν επιβεβαιώσει αυτήν τη συσχέτιση (238). Ειδικότερα, οι μελέτες που 

επιβεβαίωσαν τη θετική επίδραση του BLD στο CoD σε αθλητές βόλεϊ, μπάσκετ και τένις και 

φοιτητές πανεπιστημίου (37,227,241) αλλά όχι σε ποδοσφαιριστές (240). Αυτά τα αποτελέσματα 

είναι δύσκολο να εξηγηθούν, καθώς το μπάσκετ, το τένις και το ποδόσφαιρο χαρακτηρίζονται όλα 

από υψηλή προσέγγιση των δράσεων της αλλαγής κατεύθυνσης. Ωστόσο, απαιτείται περαιτέρω 

έρευνα για τον συσχετισμό μεταξύ BLD και της δράσης της αλλαγής κατεύθυνσης σε όλα τα 

αθλήματα. Τα πιθανά οφέλη του BLD στα ομαδικά αθλήματα επιβεβαιώνονται επίσης στη μελέτη 

εκπαίδευσης των Gonzalo-Skok et al (203), που διεξήχθη σε νεαρούς μπασκετμπολίστες. Η μελέτη 

συγκρίνει περιόδους εκπαίδευσης, περιλαμβάνοντας είτε κυρίως μονομερείς είτε κυρίως διμερείς 

ασκήσεις στην αθλητική επίδοση, ενώ παρακολουθεί το BLD. Όπως αναμενόταν, σε μια ομάδα που 

εκπαιδευόταν μονομερώς, το BLD αυξάνονταν. Η επίδοση στα άλματα, η ταχύτητα του σπριντ και 

η μέγιστη ισχύς ενισχύθηκαν σε και τις δύο ομάδες εκπαίδευσης. Η μονομερής εκπαίδευση 

προώθησε προσαρμογές που βελτίωσαν τα άλματα, το γρήγορο τρέξιμο και την ταχύτητα αλλαγής 

κατεύθυνσης, τα οποία είναι κρίσιμα στοιχεία στο μπάσκετ και σε άλλα ομαδικά αθλήματα. 

Μπορούμε να συμπεράνουμε ότι η σχέση του BLD με την αθλητική επίδοση εξαρτάται από τις 

απαιτήσεις του αθλήματος. Υπάρχουν ελάχιστες μελέτες που περιλάμβαναν ειδικά σχεδιασμένες 

δοκιμές απόδοσης για ένα μόνο άθλημα (238). Ένας τομέας έρευνας που πρέπει να επεκταθεί στο 

μέλλον είναι η σχέση μεταξύ BLD και αθλητικών δοκιμών, καθώς οι τρέχουσες μελέτες 

επικεντρώνονται κυρίως σε δοκιμές CoD, sprint και άλματος μόνο. Σύμφωνα με την προηγούμενη 

βιβλιογραφία, αρκετές μελέτες  επιβεβαίωσαν το μεγάλο αντίκτυπο των κινητικών εργασιών και των 

μεταβλητών εξόδου στο BLD και τις συνδέσεις του με την αθλητική απόδοση, με το BLD να 

μετριέται συνήθως σε διάφορα είδη άλματος (238). Οι μετρήσεις στα περιλαμβανόμενα άρθρα 

σπάνια περιλάμβαναν τις μετρήσεις της μυϊκής δύναμης μέσω της μέγιστης εθελοντικής ισομετρικής 

συστολής. Το BLD σε αυτόν τον τύπο εργασίας δε φαίνεται να σχετίζεται με την αθλητική απόδοση 

των αθλητών (239, 242). Λαμβάνοντας υπόψη το BLD ως μέτρο της αθλητικής απόδοσης, θα ήταν 

λογικό να πραγματοποιηθούν μετρήσεις σε διάφορα επίπεδα και κατά τη διάρκεια κινητικών 

εργασιών που είναι συγκεκριμένες για τον αθλητισμό. Εκτός από την ποικιλία των κινητικών 

εργασιών, οι μεταβλητές που συμπεριλαμβάνονται στον υπολογισμό του BLD ποικίλλουν 

επίσης(227,241,239,242). Οι μέθοδοι που χρησιμοποιήθηκαν στις μελέτες για τον υπολογισμό του 

BLD περιλαμβάνουν μέτρηση του ύψους ή του μήκους του άλματος, μέγιστη ισχύς ή δύναμη, χρόνο 

αντίδρασης, και το ρυθμό ανάπτυξης δύναμης ή ροπής(243,244,245). Στο μέλλον, θα πρέπει να 

καθοριστούν οι πλέον κατάλληλες μεταβλητές για τον υπολογισμό του BLD(238). 
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1.3 Ασυμμετρίες στον αθλητισμό :  

Ασσυμετρίες έχουν αποδειχθεί ότι προκύπτουν σε μεγάλες αλλά και σε μικρές μυϊκές ομάδες (66-

174) , άντρες και γυναίκες αθλητές (175), αθλητικά και μη αθλητικά άτομα (174-175) και σε άτομα 

με κινητικές δυσλειτουργίες (75). Οι ασυμμετρίες  παρατηρούνται περισσότερο στις δυναμικές 

συσπάσεις στο κάτω μέρος του σώματος ενώ σχετικά λιγότερο παρουσιάζεται  σε εκρηκτικές  και 

βαλλιστικές κινήσεις. 

Πρόσφατες μελέτες θέλουν την κατεύθυνση της ασυμμετρίας να κυμαίνεται ανάμεσα στα άκρα 

ανάλογα την άσκηση, την ψυχολογία, την κόπωση του και πολλούς άλλους παράγοντες (26,132,236). 

Ο Guiard (218) ομαδοποίησε τις αθλητικές απαιτήσεις και ασυμμετρίες σε τέσσερις ομάδες: α) 

μονόπλευρη επικράτηση όπως για παράδειγμα άλμα μήκους, β) αμφοτερόπλευρη ασύμμετρη 

επικράτηση όπως για παράδειγμα βόλεϊ golf, γ) αμφοτερόπλευρη συμμετρική όπως ποδηλασία και 

δ)  ταυτόχρονα συμμετρικό: όπως η άρση βαρών. Για παράδειγμα το ποδόσφαιρο θα μπορούσε να 

καταταχθεί στην δεύτερη ομάδα όπως και άλλες ασκήσεις που περιλαμβάνουν λάκτισμα, αλλαγή 

κατεύθυνσης και άλματα. Παρόλο που η ύπαρξη της ετερόπλευρης προτίμησης είναι ξεκάθαρη στις 

δύο πρώτες ομάδες είναι λιγότερο εμφανής στις υπόλοιπες δύο. 

Η εκτίμηση της λειτουργικής απόδοσης μπορεί να παρέχει σημαντικές διαφορές σχετικά με τη 

δύναμη, την ελαστικότητα, την ισορροπία και το συγχρονισμό που είναι απαραίτητα στοιχεία για μια 

ποικιλία κινήσεων . Μπορεί επίσης να παρέχει μηχανισμό εκτίμησης ασσυμετριών για το άνω η κάτω 

μέρος του σώματος(226). 

 

1.4 Πιθανά αιτία του ετερόπλευρου ελλείματος και των ασυμμετριών: 

Ο κινητικός μηχανισμός του ανθρώπου τόσο κατά την άθληση όσο και την καθημερινότητα 

περιλαμβάνει πολύπλοκα, κινητικά μοτίβα που απαιτούν την συνεχή ενεργοποίηση περισσότερων 

από μια μονάδα του κινητικού συστήματος. Η μέγιστη ικανότητα παραγωγής ισχύος από τον 

άνθρωπο ποικίλει ανάλογα με το αν οι μύες συσπώνται μόνοι τους ή σε συνεργασία με άλλους (13). 

Οι μηχανισμοί που οδηγούν σε ετερόπλευρο έλλειμμα κατά τις κινήσεις είναι δύσκολο να 

ερμηνευθούν καθώς πολλοί παράγοντες μπορεί να επηρεάσουν την ικανότητα παραγωγής δύναμης, 

περιλαμβανομένων την αλληλεπίδραση μεταξύ ακτίνης και μυοσίνης, την κίνηση είτε μιας άρθρωσης 

είτε πολλαπλών, την ενεργοποίηση και το είδος των μυών που εμπλέκονται καθώς και τις ταχύτητες 

σύσπασης (14). Αυτή η ενδιαφέρουσα πτυχή της ανθρώπινης νευρομυϊκής λειτουργίας έχει 

μελετηθεί σε διάφορα αθλήματα και δραστηριότητες, με τους ερευνητές να προτείνουν διάφορες 

πιθανές αιτίες: 

1. Νευρική αναστολή: Μία από τις κύριες θεωρίες είναι η νευρική αναστολή. Το κεντρικό νευρικό 

σύστημα (ΚΝΣ) μπορεί να αναστείλει τη μέγιστη ταυτόχρονη ενεργοποίηση των μυών και στα 
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δύο άκρα κατά τη διάρκεια διμερών εργασιών, ενδεχομένως ως προστατευτικό μηχανισμό για την 

πρόληψη της βλάβης από την παραγωγή υπερβολικής δύναμης(238). 

2. Μεσοημισφαιρικός ανταγωνισμός: Αυτή η θεωρία προτείνει ότι όταν εμπλέκονται και τα δύο 

άκρα ταυτόχρονα, υπάρχει ανταγωνισμός των νευρώνων  των δύο ημισφαιρίων του εγκεφάλου, ο 

οποίος μπορεί να μειώσει τη συνολική απόδοση. Κάθε άκρο ελέγχεται κυρίως από το αντίθετο 

ημισφαίριο του εγκεφάλου και η ταυτόχρονη αμφοτερόπλευρη κίνηση θα μπορούσε να οδηγήσει 

σε μια μορφή νευρικής παρεμβολής(238,173). 

3. Βαθμός εμπλοκής κινητικών μονάδων: Έχουν παρατηρηθεί διαφορές στο βαθμό εμπλοκής και 

πυροδότησης κινητικών μονάδων μεταξύ μονομερών και διμερών κινήσεων. Οι μονομερείς 

κινήσεις συνήθως επιτρέπουν την αποτελεσματικότερη εμπλοκή των κινητικών μονάδων ή τον 

υψηλότερο ρυθμό πυροδότησης, συμβάλλοντας σε απόδοση μεγαλύτερης δύναμης ή ισχύς κατά 

την εκτέλεση ασκήσεων(35,132). 

4. Εμβιομηχανικοί και ανατομικοί παράγοντες: Η δομή του μυοσκελετικού συστήματος και η 

εμβιομηχανική της κίνησης μπορούν να επηρεάσουν το ετερόπλευρο έλλειμα. Για παράδειγμα, σε 

μονομερείς ασκήσεις, οι αθλητές μπορεί να είναι σε θέση να υιοθετήσουν πιο πλεονεκτικές θέσεις 

σώματος ή να αξιοποιήσουν μηχανισμούς που δεν είναι δυνατοί σε διμερείς ασκήσεις. Αυτό 

μπορεί να οδηγήσει σε πιο αποτελεσματική εφαρμογή δύναμης κατά τις μονόπλευρες 

κινήσεις(227,238). 

5. Μυϊκός συντονισμός και συγχρονισμός: Οι αμφίπλευρες κινήσεις απαιτούν υψηλό βαθμό 

συντονισμού και συγχρονισμού μεταξύ των άκρων, κάτι που μπορεί να επηρεάσει την απόδοση. 

Η πολυπλοκότητα του συντονισμού των μυών σε δύο άκρα μπορεί να οδηγήσει σε λιγότερο 

αποτελεσματικά μοτίβα μυϊκής ενεργοποίησης σε σύγκριση με τις μονόπλευρες 

κινήσεις(241,239). 

6. Ειδικότητα του αθλήματος ή των εκτελούμενων ασκήσεων : Η ιδιαιτερότητα  της κίνησης που 

εκτελείται μπορεί επίσης να συμβάλει στο ετερόπλευρο έλλειμμα. Ορισμένες κινήσεις ή ασκήσεις 

μπορεί εγγενώς να προσφέρονται για μεγαλύτερες αποκλίσεις μεταξύ μονόπλευρης και 

αμφίπλευρης απόδοσης λόγω της φύσης της κίνησης, των εμπλεκόμενων μυών ή των απαιτήσεων 

συντονισμού της κίνησης(242,243,245). 

7. Ιστορικό και ειδικότητα προπόνησης: Οι αθλητές που προπονούνται κυρίως με μονομερείς 

ασκήσεις μπορεί να αναπτύξουν μεγαλύτερη νευρομυϊκή αποτελεσματικότητα, δύναμη ή 

συντονισμό σε αυτές τις κινήσεις σε σύγκριση με τις αμφίπλευρες. Αντίθετα, οι αθλητές που 

εστιάζουν περισσότερο στη διμερή προπόνηση μπορεί να παρουσιάσουν μειωμένο ή αμελητέο 

ετερόπλευρο έλλειμμα (238). 

8. Ψυχολογικοί Παράγοντες: Ψυχολογικά στοιχεία, όπως το κίνητρο ή η συγκέντρωση, μπορούν 

επίσης να επηρεάσουν την απόδοση σε μονομερείς έναντι διμερών ασκήσεων. Η αντίληψη ενός 
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αθλητή για την προσπάθεια ή η εστίασή του στο έργο που εκτελεί μπορεί να διαφέρει μεταξύ 

μονομερών και διμερών ασκήσεων, επηρεάζοντας δυνητικά την απόδοση(248). 

 

Πολλές μελέτες έχουν προτείνει πολυάριθμα πιθανά αίτια για την ύπαρξη ασυμμετριών στους 

αθλητές. Συγκεκριμένα : 

1. Οι κινητικές μονάδες που δρουν αργά περιέχουν κόκκινες μυϊκές ίνες με μικρή ικανότητα 

παραγωγής ισχύος και μικρότερη δυνατότητα κόπωσης, επιστρατεύονται περισσότερο από τις 

μονάδες που ενεργοποιούνται γρήγορα (λευκές μυϊκές ίνες) οι οποίες έχουν και υψηλή ικανότητα 

παραγωγής ενέργειας αλλά και ευκολότερη κόπωση (176). Παρατηρείται ότι σε δυνάμεις 

προερχόμενες από εμπλοκή κόκκινων μυϊκών ινών η ύπαρξη ασυμμετριών είναι αμετάβλητη ή 

ακόμα και μειωμένη σε σχέση με εκείνες που προέρχονται από εμπλοκή λευκών μυϊκών ινών (177-

178). Είναι ξεκάθαρο ότι η ασυμμετρία προκύπτει μόνο σε περιπτώσεις όπου έχουμε ταυτόχρονη 

ενεργοποίηση ομώνυμων μυών σε ανάποδα μέρη του σώματός (193-194). Κάποιοι υποστηρίζουν 

τη θεωρία ότι η ετερόπλευρη ασσυμετρία οφείλεται στην ανικανότητα ενεργοποίησης μονάδων 

ταχείας σύσπασης, καθώς αυτό αυξάνεται στην ταχεία συγκριτικά με την αργή δυναμική 

συνδυασμένη κάμψη του ισχίου και του γόνατος και σε μεμονωμένη έκταση του γόνατος 

(173,195). 

2. Η κόπωση έχει βρεθεί να αυξάνει την ετερόπλευρη ασυμμετρία στα κάτω άκρα κατά την αλματική 

διαδικασία μεταξύ ενηλίκων αθλητών (23).  

3. Η επαναλαμβανόμενη συστηματική χρήση του ημίσεος του σώματος: μπορεί να οδηγήσει σε 

άνιση ελαστικότητα, εύρος κίνησης, δύναμη και νευρική ανάπτυξη στο ένα άκρο που με τη σειρά 

του καταλήγει σε ετερόπλευρο έλλειμμα (89). Έχει παρατηρηθεί ετερόπλευρη προσαρμογή σε 

αθλητές που ελέγχονται με παρόμοια τεστ και ανήκουν στην διαφορετικές ειδικότητες (73). 

Μεγαλύτερες ασυμμετρίες μπορούν να αυξήσουν τον κίνδυνο τραυματισμών μεταξύ αθλητών 

(129-130). Το ετερόπλευρο έλλειμμα μπορεί να είναι ιδιαίτερης σημασίας σε αθλητές που 

εκτελούν ετερόπλευρες συσπάσεις αποκλειστικά κατά την διενέργεια του αθλήματος τους όπως 

για παράδειγμα κωπήλατες, αθλητές άρσης βαρών, σκιέρ που εκτελούν άλματα και πιθανόν σε 

άλτες και ρίπτες όπου η απόδοση περιορίζεται από ισότητα στην κατανομή της (2). Πολλές 

κινήσεις κατά την προπόνηση στα διάφορα αθλήματα  απαιτούν από τους αθλητές να 

αναπαράγουν την εκτέλεση μονόπλευρων και ασύμμετρων κινήσεων (όπως είναι η αλλαγή 

κατεύθυνσης και οι κλωτσιές κατά το ποδόσφαιρο). Με την πάροδο του χρόνου αυτό μπορεί να 

οδηγήσει σε διαφορές ως προς τη δύναμη, την ισχύ και το εύρος της κίνησης των αρθρώσεων 

εξαιτίας του επαναλαμβανόμενου φορτίου (30). 

4. Ψυχολογικοί παράγοντες(30) 
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5. Αντίληψη : διαφορές στην αντίληψη μεταξύ ετερόπλευρης και αμφοτερόπλευρης κίνησης κατά τη 

διάρκεια των συσπάσεων ιδιαίτερα στα κάτω άκρα (14).  

6. Επίπεδο δεξιοτεχνίας και εκπαίδευσης: Οι αθλητές μπορεί να έχουν διαφορετικά επίπεδα 

δεξιοτεχνίας μεταξύ των δύο ακρών τους, καθιστώντας δυνατή την ετερόπλευρη ασυμμετρία. (75) 

7. Ελλιπής συγκέντρωση κατά την εκτέλεση την μέτρησης (76) 

8. Χρονολογική και προπονητική ηλικία: Τα σκορ ασυμμετρίας μεταξύ των άκρων είναι ανάλογο 

την χρονολογική ηλικία, παρόλαυτα διαφορές της τάξεως του 5% σχετίζονται με μειωμένη φυσική 

απόδοση κατά τα άλματα, το τρέξιμο και την αλλαγή κατεύθυνσης (15). Η ασυμμετρία δείχνει να 

μειώνεται με την προπονητική ηλικία στους επαγγελματίες αθλητές ποδοσφαίρου(116). Με την 

ωρίμανση φαίνεται πως οι  αθλητές ενισχύουν την δύναμη και την ταχύτητά τους, παρόλαυτα 

συχνά παρατηρείται ταυτόχρονα και μια μείωση του νευρομυικού τους ελέγχου γεγονός που 

δυσχεραίνει το ετερόπλευρο έλλειμα (180). Ορισμένες μελέτες εξηγούν μερικώς τις διαφορές 

ασυμμετρίας με αλλαγές στην δύναμη εξαιτίας φυσιολογικών προσαρμογών στη μυϊκή 

αρχιτεκτονική με την πάροδο των ετών προπόνησης. (54) Μεγάλες ασυμμετρίες που 

παρατηρήθηκαν σε νεαρές ηλικίες σχετίζονται άμεσα με το επίπεδο ωριμότητας κατά το οποίο 

εμφανίζονται  αλλαγές στη φυσική απόδοση των νεαρών αθλητών (221).  Ανισορροπίες σε 

δυνάμεις μεταξύ των άκρων τείνουν να μειωθούν με την αύξηση της ηλικίας των αθλητών (112). 

Η ασυμμετρία φαίνεται να μειώνεται όσο αυξάνεται η ηλικία του επαγγελματία αθλητή (116). Πιο 

έμπειροι αθλητές φαίνεται ότι είναι ικανότεροι να αντισταθμίσουν με διαφορετικές νευρομυικές 

προσαρμογές και στρατηγικές εξισορροπώντας την απώλεια ελέγχου εξαιτίας ασυμμετρίας η 

κόπωσης και να διατηρήσουν στο επίπεδο τις απόδοσης (95). Είναι ξεκάθαρο πως οι παίκτες που 

ωριμάζουν είναι περισσότερο ικανοί να εκτελέσουν κινητικά τεστ κατά γράμμα από τις 

παρεχόμενες οδηγίες με άμεση συνέπεια την μεγαλύτερη επιτυχία αλλά και την ακρίβεια των 

μετρήσεων (22). 

9. Η Ικανότητα ισορροπίας/Κυριαρχία Άκρου(103) 

10. Παράγοντες εμβιομηχανικής: Διαφορές στις γωνίες των αρθρώσεων και στα μήκη των μυών 

μπορεί να οδηγήσουν σε διαφορετικές δυνάμεις και αποτελέσματα μεταξύ των δύο ακρών.  

11. Συμβολή αγωνιστών και ανταγωνιστών μυών καθώς και μυών του κορμού (77) 

12. Η ταχύτητα εκτέλεσης της άσκησης(95) 

13. Περιβάλλον: Χαρακτηριστικά περιβάλλοντος που μπορούν να επηρεάσουν τις ασυμμετρίες 

στο τρέξιμο αποτελούν οι ανωμαλίες στο έδαφος καθώς απαιτούν περαιτέρω κινήσεις, αλλάζουν 

το μηχανικό φορτίο στις αρθρώσεις και στα κόκκαλα γεγονός που επηρεάζει/εντείνει τις 

ασυμμετρίες.(221) 

14. Το είδος της άσκησης (κλειστή ή ανοικτή  κινητική αλυσίδα): Η ισοκινητική εκτίμηση που 

ποσοτικοποιεί την ετερόπλευρη ασυμμετρία σε ομάδες με έκταση και κάμψη του γόνατος (68) 
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χρησιμοποιεί ανοιχτή κινητική αλυσίδα, η οποία δεν εξειδικεύεται σε αθλητικές ιδιότητες που 

χρησιμοποιούμε κλειστή κινητική αλυσίδα και περιλαμβάνουν κύκλους κάμψης έκτασης (62) 

Δοκιμασίες με άλματα ξεπερνούν τέτοιου είδους δυσκολίες: δεν υπάρχει άμεση μέτρηση της  

παραγόμενης ισχύος (135). 

15. Νευρομυϊκοί παράγοντες: Αυτό μπορεί να περιλαμβάνει ανισορροπίες στη νευρομυική 

ακολουθία, καθώς και διαφορές στην μεταφορά των νευρικών σημάτων που ελέγχουν τους μύες 

κάθε άκρου.(13,182-190)  

16. Αναστολή: Υπάρχουν προτάσεις ότι η ενεργοποίηση ενός άκρου μπορεί να οδηγήσει σε 

μερική αναστολή της ενεργοποίησης του άλλου άκρου, μειώνοντας κατά συνέπεια τη συνολική 

δύναμη που παράγεται.(68) 

17. Ατομική ασυμμετρία (51) 

18. Παλαιό τραυματισμό (52) 

19. Θέση στο εκάστοτε άθλημα (51) 

20. Κατά την αμφοτερόπλευρη σύσπαση υπομέγιστης προσπάθειας ένας κοινός μηχανισμός 

υπάρχει στο κεντρικό νευρικό σύστημα για ταυτόχρονη κίνηση ομολόγων μυών και συντονίζεται 

κυρίως υπό τον έλεγχο του αριστερού ημισφαιρίου για δεξιόχειρες ανθρώπους  (63) Μια πιθανή 

εξήγηση για το ετερόπλευρο έλλειμα δύναμης που αποδεικνύεται από ηλεκτρομυογραφήματα και 

δυναμικά ρεύματα ίσως να είναι η νευρική αλληλεπίδραση μεταξύ των δύο ημισφαιρίων όπως 

προτείνει ο Οhtsuki (64-66). 

21. Εκούσια επίπεδα ενεργοποίησης: Αθλητές που χρησιμοποιούν εξωτερικό φορτίο κατά την 

προπόνηση τους είναι λογικό να προσαρμόζονται σε αυτό. (3) Υπάρχει μια τάση ότι οι 

ασυμμετρίες  προκύπτουν σε συχνότητες κίνησης επιλεγμένες από τους αθλητές. Αυτές 

εξαφανίζονται όταν οι αθλητές πραγματοποιούν τις ασκήσεις σε υψηλότερη συχνότητα ή 

μεγαλύτερη δύναμη. Μια ερμηνεία είναι ότι οι ασυμμετρίες αποτελούν μια επιλεγμένη μέθοδο  

διαχείρισης δυνάμεων από τον αθλητή για κάποιο λόγο και ότι η συμμετρική κινηματική 

προκύπτει μόνο στα όρια των ικανοτήτων του αθλητή. (17) 

22. Η ηθελημένη σύσπαση και το ερέθισμα που δημιουργείται στο φλοιό του ενός ημισφαιρίου 

πιθανώς μπορεί να καταπιεστεί από το αντίθετο ημισφαίριο μέσω υπαρχόντων ινών διασύνδεσής 

τους. (196) Η δραστηριότητα του φλοιού  μετρήθηκε με ειδικά φλοιικά δυναμικά και ευρέθη 

επηρεασμένη διαφορετικά ανάλογα τις ετερόπλευρες η αμφοτερόπλευρες κινήσεις. (190) 

23. Μηχανισμοί του Κεντρικού Νευρικού Συστήματος: Φαίνεται να υπάρχει ένα ΄΄ηλεκτρικό΄΄ 

δίκτυο μεταξύ των άκρων αν ληφθεί υπόψη η λειτουργία των αντανακλαστικών. Αυτό το 

΄΄ηλεκτρικό΄΄ δίκτυο παίζει το ρόλο του στην εμφάνιση της κόπωσης και της ευενδοτότητας. (2) 

Λόγω αυτών των αλληλεπιδράσεων μεταξύ των διαφορετικών συστημάτων παρατηρείται 

προσαρμογή στις αδυναμίες και αποζημίωση του ενός συστήματος σε σχέση με  το άλλο, όπως 
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για παράδειγμα το κεντρικό νευρικό σύστημα που δύναται να καλύψει τυχόν ελλείμματα δύναμης. 

(164)  

24. Τέλος η ασυμμετρία καθαρής μάζας είναι ένας παράγοντας που εξηγεί διαφορές ανάμεσα σε 

ισχύ και δύναμη κατά το άλμα. (5) 

 

 

1.5 Ταξινόμηση ετερόπλευρου ελλείμματος και ασυμμετριών : 

Ασυμμετρίες μεταξύ άκρων μπορούν να είναι καταστροφικές για άλματα, λακτίσματα και 

ποδηλασία. Οι ασυμμετρίες μεταξύ άκρων έχουν ποσοτικοποιηθεί στην ανθρωπομετρία, το τρέξιμο, 

τη δυναμική ισορροπία, και πολλές κινήσεις σχετικές με τον αθλητισμό και πάντα χωρίς συνεπή 

αποτελέσματα ακόμα και σε πολύ πρόσφατες μελέτες (10) 

Πολλές ταξινομήσεις ποσοτικοποίησης των ασυμμετριών έχουν αναφερθεί: περιλαμβάνοντας 

κυρίαρχο και μη κυρίαρχο (135-136), δυνατότερο και λιγότερο δυνατό (32,138), δεξί και αριστερό 

(139-140), τραυματισμένο και μη τραυματισμένο (141-143). Το μεγάλο εύρος των ταξινομήσεων 

ήταν συνέπεια του ότι καμιά μέθοδος ποσοτικοποίησης των ασυμμετριών δεν ήταν ιδανική με 

εξαίρεση την αναφορά της ασυμμετρίας ως ποσοστό για το ένα άκρο σε σχέση με το άλλο. 

Η ταξινόμηση του ετερόπλευρου ελλείμματος σε αθλητές συνήθως περιλαμβάνει την 

κατηγοριοποίηση της έκτασης και της φύσης των διαφορών στην απόδοση μεταξύ μονόπλευρων 

(μονόπλευρων) και αμφοτερόπλευρων (και των δύο άκρων) κινήσεων. Παρακάτω αναφέρονται τα 

προτεινόμενα είδη ταξινόμησης σύμφωνα με τη μελέτη βιβλιογραφικής ανασκόπησης Bishop et al 

(237): 

Παρουσία ή απουσία: 

Διμερές έλλειμμα: Υπάρχει μια μετρήσιμη διαφορά μεταξύ της συνδυασμένης δύναμης ή ισχύος των 

μονομερών κινήσεων σε σύγκριση με τις διμερείς κινήσεις. Αυτό δείχνει ότι η συνολική απόδοση 

και των δύο άκρων μαζί είναι μικρότερη από το άθροισμα των μεμονωμένων εξόδων τους.(173) 

Χωρίς διμερές έλλειμμα: Δεν υπάρχει σημαντική διαφορά στην απόδοση μεταξύ μονομερών και 

διμερών κινήσεων.(35) 

Μέγεθος: 

Μέγεθος διμερούς ελλείμματος: Ποσοτικοποίηση της διαφοράς απόδοσης μεταξύ μονομερών και 

διμερών κινήσεων ως προς την ποσοστιαία μείωση της δύναμης, της ισχύος ή άλλων σχετικών 

μετρήσεων απόδοσης.(132) Έτσι ορίζεται: 

Μικρό: < 5% διαφορά 

Μέτρια: 5-10% διαφορά 

Μεγάλο: >10% διαφορά 

Κατεύθυνση: 
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Θετικό διμερές έλλειμμα: Η συνδυασμένη δύναμη ή ισχύς των μονομερών κινήσεων είναι 

μεγαλύτερη από αυτή των διμερών κινήσεων. Αυτό υποδηλώνει ότι τα μεμονωμένα άκρα παράγουν 

περισσότερη δύναμη όταν ενεργούν ανεξάρτητα.(227) 

Αρνητικό διμερές έλλειμμα: Η συνδυασμένη δύναμη ή ισχύς των μονομερών κινήσεων είναι 

μικρότερη από αυτή των διμερών κινήσεων. Αυτό είναι το πιο συνηθισμένο σενάριο και συνήθως 

αυτό που αναφέρεται ως «διμερές έλλειμμα».(241) 

Τύπος κίνησης: 

Δύναμη: Διαφορές στην παραγωγή δύναμης μεταξύ μονόπλευρων και αμφοτερόπλευρων ασκήσεων 

δύναμης όπως squats, deadlifts ή πιέσεις πάγκου. 

Διμερές έλλειμμα ισχύος: Διαφορές στην παραγωγή ισχύος μεταξύ μονομερών και διμερών 

εκρηκτικών κινήσεων όπως άλματα, σπριντ ή ολυμπιακές άρσεις.(239) 

Λειτουργικές επιπτώσεις: 

Λειτουργικό διμερές έλλειμμα: Οι διαφορές στην απόδοση μεταξύ μονόπλευρων και 

αμφοτερόπλευρων κινήσεων έχουν πρακτικές συνέπειες για την αθλητική απόδοση, τον κίνδυνο 

τραυματισμού ή τις καθημερινές δραστηριότητες.(242) 

Μη λειτουργικό διμερές έλλειμμα: Οι διαφορές στην απόδοση έχουν ελάχιστη ή καθόλου επίδραση 

στην αθλητική απόδοση ή στις λειτουργικές ικανότητες.(243) 

Βάσει Αθλητικής Ειδικότητας: 

Ορισμένα αθλήματα μπορεί να απαιτούν πιο συμμετρικές ή ασύμμετρες κινήσεις και η ταξινόμηση 

του ετερόπλευρου ελλείμματος μπορεί να ποικίλλει ανάλογα με τις συγκεκριμένες απαιτήσεις του 

αθλήματος.(244) 

Αυτό το πλαίσιο ταξινόμησης μπορεί να βοηθήσει τους ερευνητές, τους προπονητές και τους 

επιστήμονες του αθλητισμού να κατανοήσουν καλύτερα και να αντιμετωπίσουν το διμερές έλλειμμα 

στους αθλητές, οδηγώντας σε πιο στοχευμένες προπονητικές παρεμβάσεις και στρατηγικές 

βελτίωσης της απόδοσης.(245) 

 

1.6 Διαθέσιμες μέθοδοι αξιολόγησης ασυμμετριών και ετερόπλευρου ελλείμματος:  

Το ετερόπλευρο έλλειμμα δύναμης παίζει καθοριστικό ρόλο σε προπονητικές αποφάσεις και έτσι η 

μέτρηση του με ετερόπλευρα και αμφοτερόπλευρα άλματα δίνει μια οικονομική λύση  για την 

παρακολούθηση της εξέλιξης των αθλητών. Υπάρχει τόσο μεγάλη ετερογένεια ανάμεσα στις μελέτες 

που είναι αδύνατη η εύρεση της ‘’σωστότερης’’ μεθόδου για μελέτη του ελλείμματος. Προτείνεται 

έτσι η χρήση περισσότερων της μίας μεθόδων μέτρησης. (3) 

Υπάρχει μεγάλη ποικιλία αλματικών διαδικασιών που μπορεί να εκτιμήσει την ασυμμετρία μεταξύ 

άκρων (55), παρόλαυτα άλματα κάθετης φοράς με το ένα πόδι έχουν προταθεί όπως τα πιο ευαίσθητα 

για την ασυμμετρία μεταξύ κάτω άκρων(56). 
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Η επιλογή του σωστού τεστ μέτρησης των ασυμμετριών με βάση την ηλικία το φύλο και το άθλημα 

είναι σημαντική καθότι σε διαφορετική περίπτωση θα δοθούν ασαφή αποτελέσματα. 

Διαθέσιμες μέθοδοι:  

• Vertical jumping (VJ): Οι προπονητές και οι ειδικοί υγείας συχνά εκτιμούν το κατακόρυφο άλμα 

ως παράγοντα αθλητικής απόδοσης. Κατά τη διάρκεια ενός κατακόρυφου άλματος είναι τυπικά 

προσδοκώμενο ότι και τα δύο άκρα θα προσφέρουν ίδια δύναμη διαφορετικά η απόδοση θα 

επηρεαστεί (99) και ο κίνδυνος ατυχήματος θα αυξηθεί (100). Παρόλαυτα, αυτό μπορεί να 

αποτελεί λανθασμένη εκτίμηση. Κατά το άλμα, το έργο που παράγεται στον αστράγαλο, το 

γόνατο και το ισχίο  επηρεάζουν την απόδοση. Κατά τη μέγιστη προσπάθεια άλματος παρόλαυτα, 

το ισχίο έχει τη μεγαλύτερη επιρροή στην απόδοση ανάγοντας την μεγαλύτερη δύναμη, το έργο 

και την ισχύ, σε σχέση με γόνατο και αστράγαλο. (101) Η πραγματική απόδοση συνήθως 

εκτιμάται με άλματα ενός άκρου και η ασυμμετρία υπολογίζεται ως ποσοστό του ύψους ή του 

μήκους των αλμάτων μεταξύ ακρών. Είναι δεδομένο ότι το ετερόπλευρο άλμα παρέχει ενδείξεις 

σχετικά με την λειτουργία των κάτω άκρων (47,104), παρόλαυτα υπάρχουν ελάχιστες έρευνες 

που σχετίζονται με την παραπάνω διαπίστωση. Παρόμοια τεστ έχουν αξιοποιηθεί για να 

εκτιμήσουν αθλητές διαφορετικών αθλημάτων όπως για παράδειγμα το ποδόσφαιρο(105), το 

rugby(106),  το κρίκετ (107), το μπάσκετ (108), το βόλεϊ (109) και τα ομαδικά αθλήματα 

γενικότερα (110) και τις απαραίτητες κινήσεις που εκτελούνται σωστά  στα αθλήματα τους. 

• Vertical jump force test (VJFT): Η χρήση του VJFT μπορεί να κριθεί χρήσιμη για την 

παρακολούθηση μακροπρόθεσμων αλλαγών αμφοτερόπλευρης ασυμμετρίας δύναμης σε 

μεμονωμένους αθλητές. Εκτελείται με τα δύο πόδια και έτσι το μηχανικό φορτίο του 

τραυματισμένου άκρου μειώνεται σημαντικά σε σύγκριση με τα τεστ που χρησιμοποιούν το ένα 

πόδι που κατά την παρούσα φάση χρησιμοποιούνται για την εκτίμηση της λειτουργικότητας των 

τραυματισμένων αθλητών κατά την αποκατάσταση (32). 

• Standing broad jump(sbj) 

• Lateral jump (LJ) 

• Drop jump (DJ): Μια άλλη μελέτη παρομοίως προτείνει τα ετερόπλευρα DJ ως πιο αξιόπιστη 

μέθοδο μέτρησης κατακόρυφης σκληρότητας (πηλίκο μεταξύ κορυφαίου GRF προς την 

κατανομή κέντρου μάζας) σε σχέση με το αμφοτερόπλευρο DJ (174). Το μικρό κόστος αυτής της 

μέτρησης καθώς και η σχετικά μεγάλη εγκυρότητα είναι που την καθιστούν μια από τις πιο 

ευρέως χρησιμοποιούμενες. Ηπιότερη προσγείωση κατά το άλμα  χαρακτηρίζεται από αυξημένη 

κάμψη σε γόνατο και ισχίο καθώς και μειωμένη GRF. Παλαιότερα, ερευνητές έχουν επίσης 

αναφέρει ότι προσπάθειες για προσγείωση πιο ομαλά μείωσαν την κορυφαία GRF αλλά αύξησαν 

το μηχανικό φορτίο το κάτω άκρο κατά τις ασκήσεις προσγείωσης (153-154). Ασύμμετρα GRF 

πρέπει να ερμηνεύονται ως παραλλαγές στην φόρτιση των άκρων καθώς επηρεάζονται από τον 
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τρόπο που τα κάτω άκρα, η λεκάνη και το σώμα συντονίζονται ώστε να εκτελέσουν άλμα και όχι 

απαραίτητα από την δύναμη και την ισχύ (27). 

• Countermovement jump(cmj): αποτελεί ένα αρκετά ευαίσθητο τεστ στον εντοπισμό 

ασυμμετριών, παρόλαυτα είναι απαραίτητο να έχουμε μια κριτική ματιά εάν θέλουμε να 

θεωρήσουμε αυτή την αξία ως παράγοντα κινδύνου για ατύχημα ή μειωμένη απόδοση (25). Ο 

Benjanuvatra πρότεινε τα ετερόπλευρα cmj σε σχέση με το αμφοτερόπλευρα για την απόκτηση 

πιο ακριβών μετρήσεων για τις ασυμμετρίες. (27) Cmj ενός ποδιού στηρίζεται στις δυνάμεις 

έκτασης που παράγονται από το άλλο άκρο και είναι πιο ενδεικτικό της λειτουργικής δυναμικής 

διαφοράς ανάμεσα στις δύο πλευρές των κάτω άκρων. (27) Σχετικά με τα τεστ κλινικής δύναμης 

όπως το συγκριτικό cmj, επικεντρώνονται περισσότερο στο άθλημα (172), απαιτούν ελάχιστες 

πηγές και μπορούν να αξιοποιηθούν πιο εύκολα κατά την κλινική πράξη. (142,171) Cmj ενός 

άκρου χρησιμοποιείται όταν κάποιος χρειάζεται εκτίμηση της λειτουργικής δυναμικής 

συμμετρίας των κάτω άκρων παρά τις παλαιότερες προτάσεις για χρήση του cmj και των δύο 

άκρων  σε ασθενείς που ανακάμπτουν από τραυματισμό κάτω άκρου για την ανάδειξη 

λειτουργικής ασυμμετρίας του. (32) Το single leg CMJ δείχνει να είναι πιο ευαίσθητο στην 

ανίχνευση ασυμμετριών μεταξύ άκρων από οριζόντια ή πλάγια τεστ αλμάτων αποτελώντας έτσι 

ένα χρήσιμο τεστ για την ποσοτικοποίηση ασυμμετριών  με άλματα. (132) 

• Squat jump (SJ) 

• Χρήση του ηλεκτρομυογραφήματος (1) για την μελέτη της δύναμης δεν συνίσταται καθώς 

διαφορετικοί μύες χρησιμοποιούν διαφορετική ενεργοποίηση των ινών για να παράγουν 

δυνάμεις. (79) Παράδοξο είναι ότι αμφοτερόπλευρη σύσπαση σε πολύ μικρή ισχύ ευνοεί τη 

διατήρηση της απόδοσης ενώ διακεκομμένες επαναλαμβανόμενες συσπάσεις με υψηλή ισχύ 

αποδεικνύεται ότι μειώνουν την απόδοση (170-171). 

• Μια μέθοδος ποσοτικοποίησης του ετερόπλευρου ελλείμματος αποτελεί και η μέτρηση του 

δείκτη συμμετρίας (SI). Ο δείκτης συμμετρίας άκρων(lsi) ορίζεται ως η ετερόπλευρη σύγκριση 

μεταξύ των άκρων σχετικά με διάφορους παράγοντες όπως ισχύς και δύναμη(36) αλλά και 

ισορροπία (159,162) μεταξύ υπερέχοντος και τραυματισμένου και είναι από τις πιο σύγχρονες 

μεθόδους ποσοτικοποίησης της ασυμμετρίας ανάμεσα σε διακριτές μεταβλητές, παρόλαυτα 

απαιτεί την επιλογή ενός μεγέθους αναφοράς, για το λόγο αυτό κρίθηκε δύσχρηστος στη 

συγκεκριμένη μελέτη (21,32,48). 

• Μια ακόμα πρόταση αποτελεί η γωνία συμμετρίας (SA)  η οποία δεν έχει τιμή αναφοράς, παρόλα 

αυτά ούτε αυτός ο τρόπος αντικατοπτρίζει αναλογικά το μέγεθος της διαφοράς ανάμεσα στα δύο 

άκρα. (21) 

• Τέλος υπάρχουν  τεστ που χρησιμοποιούνται για τη φορά σύγκλησης της ασυμμετρίας όπως τα 

άλματα ισορροπίας (star excursion balance test η y balance test). (23) 
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Σε αθλήματα με μεγάλες σεζόν η συχνή προπόνηση και οι διαγωνισμοί μπορούν  να περιορίσουν τις 

ευκαιρίες για ανάρρωση και κατ’ επέκταση την απόδοση με αποτέλεσμα τις αλλαγές στο νευρομυϊκό 

έλεγχο και στην μηχανική της κίνησης.(112). 

Εξ όσων γνωρίζουμε, έως πρόσφατα ελάχιστες έως καμία μελέτη ως σήμερα δεν έχει συγκρίνει 

άμεσα τα ετερόπλευρα ελλείματα των κάτω ακρών με περισσότερες των δυο ανωτέρων μετρήσεων 

ποσό μάλλον με όλες. Μια τέτοια μελέτη θα οδηγούσε σε αξιοσημείωτες διαφορές στο μέγεθος της 

ασυμμετρίας. Έτσι, συνήθως εξετάζεται εάν υπάρχουν σημαντικές διαφορές μεταξύ των 

αλλεπαλλήλων μετρήσεων και των μεθόδων υπολογισμού αν δυο με τρεις την κάθε φορά, γεγονός 

που θα παρέχει στους επαγγελματίες σημαντικές πληροφορίες σχετικά με το ποια μέθοδος μπορεί να 

είναι ευνοϊκή για τη διαμόρφωση προφίλ ασυμμετρίας μεταξύ των άκρων.(237) 

 

1.7 Αξιολόγηση ασυμμετριών και ετερόπλευρου ελλείμματος στην προπονητική διαδικασία 

Το ετερόπλευρο έλλειμα μοιάζει να είναι ένα φαινόμενο μη συνεπές, με υψηλή μεταβλητότητα σε 

μέγεθος, ύπαρξη ακόμα και κατεύθυνση (26,132,236). Πολλοί μηχανισμοί έχουν προταθεί πως 

υποκινούν το φαινόμενο ανά τα χρόνια παρόλαυτα χωρίς απόλυτη αποσαφήνιση του φαινομένου (2). 

Αποτελέσματα μελετών συστήνουν ότι  δεδομένα σχετικά με το ετερόπλευρο έλλειμα μπορούν να 

είναι χρήσιμα στη λήψη αποφάσεων σχετικά με την ποσότητα ετερόπλευρων ασκήσεων που 

απαιτούνται στους αθλητές ανάλογα με την ειδικότητα τους. (86) 

Αξίζει να σημειωθεί πως κατά κάποιους δεν είναι ξεκάθαρο εάν η κυριαρχία των κάτω άκρων έχει 

επιρροή στη συχνότητα τραυματισμού τους (34) ενώ για άλλους η συσχέτιση είναι άμεση (130).  

Ασυμμετρίες σε επίπεδο έως 10%-15% αναδεικνύονται ως κλινικά σημαντικές (46). Παρότι οι 

ασυμμετρίες μεταξύ των κάτω άκρων διαφέρουν ανάμεσα στις διαφορικές ειδικότητες, ηλικίες, φύλα 

και λόγω πολλών άλλων παραγόντων φαίνεται πως διαφορές πλέον της τάξεως πλέον του 10-15% 

σχετίζονται με μειωμένη απόδοση κατά τα άλματα, το τρέξιμο και την αλλαγή κατεύθυνσης (15), 

ενέχουν και αυξημένο κίνδυνο τραυματισμού δίχως επαφή και χρήζουν λήψης μέτρων σε 

προπονητικό αλλά και ιατρικό επίπεδο (47,145). 

Οι μεγαλύτερες του 10-15% ασυμμετρίες αυξάνουν τον κίνδυνο μη τραυματικών ατυχημάτων(π.χ. 

ρήξη προσθίου χιαστού συνδέσμου) μεταξύ των αθλητών και επηρεάζουν την τεχνική επάρκεια στις 

διάφορες ειδικότητες (9,32). Είναι επίσης παράγοντας κλειδί για να αποφασιστεί η επιστροφή στο 

παιχνίδι μετά από κάποιο τραυματισμό, σχετίζονται με μειωμένο νευρομυϊκό έλεγχο στα άλματα και 

έχουν πολύ σημαντικό αντίκτυπο στην αθλητική απόδοση.(25) 

Σε πρόσφατες μελέτες, ασυμμετρίες μικρότερες του 10% έχουν προταθεί ως όριο για επιστροφή 

αθλητών υψηλού επιπέδου στην προ τραυματισμού τους κατάσταση (10). 

Πάρα την εκτεταμένη βιβλιογραφία ένα μεγάλο ποσοστό της ασυμμετρίας αυτής παραμένει 

ανεξήγητο. (26,132,236) 
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Η διαθέσιμη βιβλιογραφία έως και σήμερα προτείνει ότι διαφορές ανάμεσα στα άκρα μπορεί να 

έχουν δραματικό αποτέλεσμα στη φυσιολογία και την αθλητική απόδοση των αθλητών (126), παρότι 

οριστική απάντηση δεν υπάρχει (18), έτσι συνιστάται οι προπονητές συχνά να εκτιμούν τις διαφορές 

ανάμεσα στα κάτω άκρα καθόλη τη διάρκεια της προπονητικής σεζόν για να βεβαιωθούν ότι αθλητές 

δεν ξεπερνάνε το κατώφλι επικινδυνότητας των 10-15 % (26). 

Διαφορές μεταξύ των άκρων είναι καλά καταγεγραμμένες στη βιβλιογραφία, παρόλα αυτά οι 

ασυνέπειες που σχετίζονται με τις μετρήσεις των διαφορών αλλά και οι φυσιολογικές τιμές έχουν 

περιθώριο περαιτέρω κατανόησης (33). 

Οι αθλητικές κινήσεις χαρακτηρίζονται από κινήσεις οι οποίες εναλλακτικά απαιτούν διμερείς ή και 

μονόπλευρες κινήσεις. Σε κάποια αθλήματα με ασύμμετρά χαρακτηριστικά η επαναλαμβανόμενη 

κίνηση των βασικών κινήσεων εγκαθιστά διαφορές οι οποίες αξιολογούνται συστηματικά, 

προκειμένου να διαπιστωθεί η ένταση και η ποιότητα των διαφορών. 

 

1.8  Επιλογή κυρίαρχου άκρου  

 

Η μελέτη σχετικά με την κυριαρχία κάποιου άκρου μπορεί να δώσει πληροφορίες σχετικά με τις 

ετερόκλητες λειτουργίες των εγκεφαλικών ημισφαιρίων (103). Η κυριαρχία ενός κάτω άκρου είναι 

λιγότερο σχολιασμένη σε σχέση με την κυριαρχία ενός εκ των δύο άνω άκρων επειδή η δεύτερη 

αποτελεί κριτήριο ενδεικτικό της εξειδίκευσης των εγκεφαλικών ημισφαιρίων (121). Παρόλαυτα, 

δεν υπάρχει απόδειξη πώς αθλητές με κυριαρχία ενός άκρου έχουνε μειονέκτημα σε σχέση με 

αθλητές με ισότιμη χρήση των άκρων τους (8).  

Το 25-45% του πληθυσμού παρουσιάζει προτίμηση στο δεξί κάτω άκρο ως κυρίαρχο (17). 

Στη βιβλιογραφία επιλέγεται υποκειμενικά ως το πόδι που χρησιμοποιείται κατά το λάκτισμα 

(58,122-124), το πόδι που χρησιμοποιείται για την ανάβαση σκάλες (56) το πόδι που χρησιμοποιείται 

για την ανάκτηση ισορροπίας σε περίπτωση απώλειας της (60), και πιο λειτουργικά με τους όρους 

το δυνατότερο και πιο αδύναμο (56) και τέλος εκείνο με το ψηλότερο κατακόρυφο άλμα (57), με 

βάση την ύπαρξη τραυματισμού ή μη (33). Ο καθορισμός της προτίμησης επίσης μπορεί να γίνει με 

καταγραφές όπως εκείνη του waterloo (212), μέσω μετρήσεων δεικτών ασυμμετρίας (213), μέσω 

λόγων του δεξιού προς το αριστερό (32) ή μέσω στατιστικών διαδικασιών (215-216). Οι δοκιμασίες 

που περιλαμβάνουν άλματα παρουσιάζουν διαφορές σε σχέση με αυτά που περιλαμβάνουν αλλαγή 

κατεύθυνσης ή σπριντ, υποδεικνύοντας ότι έχουμε μεγαλύτερη ευαισθησία στην μέτρηση των 

ασυμμετριών.(132) Ταύτιση του κυρίαρχου άκρου (υποκειμενικά επιλεγμένο) με το δυνατότερο 

άκρο (επιλεγμένο μέσα από ειδικές μετρήσεις) είναι πιθανόν να μην επιτευχθεί (24,235). 
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Καθώς τα μονόπλευρα άλματα θεωρούνται αρμόδια για την ποσοτικοποίηση της παραγόμενης 

ισχύος, δίνουν μεγαλύτερη έμφαση στο ένα πόδι γεγονός αντιπροσωπευτικό, κατά τα περισσότερα 

αλτικά αθλήματα όπως το μπάσκετ (27). 

Αντιθέτως το αμφοτερόπλευρα άλματα είναι πιο αξιόπιστη εναλλακτική κατά τη μέτρηση ταχύτητας 

δύναμης και εκρηκτικότητάς (26). 

Στη βιβλιογραφία οπού κατά βάση μελετώνται ασυμμετρίες ή το ετερόπλευρο έλλειμα τα άλματα 

πολλαπλών κατευθύνσεων δείχνουν να κερδίζουν συνεχώς έδαφος ως βασικός τρόπος αξιολόγησης 

(132). 

Ασκήσεις με τη χρήση αλμάτων συστήνονται για την εκτίμηση συμμετρίας δύναμης ανάμεσα στα 

άκρα λόγω του κύκλου διάτασης-σύσπασης και τον υψηλό βαθμό παραγωγής δύναμης (32). Ειδικά 

τα μονόπλευρα άλματα εξυπηρετούν επειδή η κίνηση τους βασίζεται στην δύναμη που παράγεται 

από τη μία πλευρά και την απέναντι ξεχωριστά (27).  

Πρόσφατη βιβλιογραφία αποδεικνύει ότι η προτίμηση άκρου να εξαρτάται από την εκάστοτε άσκηση 

που ζητείται σε κάθε αθλητή να εκτελέσει (28,30,234). 

Ανάλογα το άθλημα κάθε κάτω άκρο μπορεί να χρησιμεύει σε συνέργεια με το άλλο ή να υπερτερεί, 

χωρίς αυτό να σημαίνει πως το εναπομείναν άκρο παραμένει σε αχρησία, καθώς πολλές φορές παίζει 

το ρόλο του σταθεροποιητή (34) . 

Εσφαλμένα πολλές φορές η προσοχή επικεντρώνεται στο κυρίαρχο άκρο, ενώ αναγκαία κρίνεται η 

μελέτη και των δύο άκρων.(1)  

 

1.9 Συμμετρία και ειδικότητες   

Η βιβλιογραφία προτείνει ότι η ασυμμετρία μπορεί να είναι προσαρμοστική αλλά και μη  λειτουργική 

λόγω κάποιας συγκεκριμένης άσκησης που συμμετέχει ένα άτομο επαναλαμβανόμενα (80). Σχετικά 

με την προτίμησή πλευράς η βιβλιογραφία συστηματικά προτείνει ότι το 90 τοις 100 των ανθρώπων 

παρουσιάζουν ξεκάθαρη προτίμησή του δεξιού άνω άκρου ενώ μόνο το 25 με 45 τοις 100 

παρουσιάζουν προτίμηση του δεξιού κάτω άκρου (97). 

Η συμμετρία δύναμης των κάτω άκρων θεωρείται ότι σχετίζεται με την αύξηση της απόδοσης σε 

αθλητές αμερικανικού ποδόσφαιρο (32). 

Άλλες μελέτες αποδεικνύουν αμελητέες διαφορές μεταξύ αθλητών και υποθέτουμε ότι το 

δυνατότερο άκρο καλύπτει το έλλειμμα δυνάμεις το πιο αδύναμο άκρο κατά τα squat jump (128) 

αλλά και τα cmj (74). 

Τα ομαδικά αθλήματα ευνοούν αθλητές που χρησιμοποιούν εξίσου και τα δυο πόδια αφού τα 

χαρακτηριστικά της κίνησης συνδέονται με την τεχνική και την τακτική του κάθε αθλήματος. 

Παρόλα αυτά λίγοι αθλητές ποδοσφαίρου αναπτύσσουν αμφοτερόπλευρη κίνηση και συμμετρική 

απόδοση ενώ και περισσότεροι απ' αυτούς τείνουν να  το ένα άκρο σε σχέση με το άλλο (70). 
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Επιπλέον μεγαλύτερες ασυμμετρίες σε υψηλότερες κατηγορίες αθλητών ποδοσφαίρου σε σύγκριση 

με χαμηλότερης κατηγορίας υποδεικνύουν ότι μεγαλύτερα ανταγωνιστικά επίπεδα μπορούν να 

επηρεάσουν την ασυμμετρία δύναμης (59). Έτσι ασυμμετρίες άκρων μπορεί να είναι επιθυμητές σε 

μερικές περιπτώσεις. 

Το κυρίαρχo άκρο έχει αποδειχθεί να συμπεριφέρεται καλύτερα σε ασκήσεις νευρομυϊκής 

ενεργοποίησης όταν ελέγχεται με κλειστή κινητική αλυσίδα (45).  

Αποτελέσματα υποδεικνύουν ότι είναι ο νευρομυϊκός έλεγχος μειώνεται κατά την πορεία της 

αγωνιστικής σεζόν κυρίως μέσω αυξήσεων στις δύναμης προσγείωσης γεγονός που μπορεί να 

αυξήσει το σχετικό κίνδυνο τραυματισμού (7). 

Οι Simon and Ferris απέδειξαν ότι ασυμμετρίες στην παραγόμενη δύναμη κατά τη μυϊκή συμμετρική 

έκταση του γόνατος δεν μπορούν να προβλεφθούν από τις ασύμμετρες δυνάμεις κάθε άκρου 

ξεχωριστά στην ίδια άσκηση. Παρόλα αυτά όταν και τα δύο άκρα εκτέλεσαν την ίδια άσκηση 

ταυτόχρονα παρατηρήθηκε σημαντική ασυμμετρία λόγω ασύμμετρων κινητικών εντολών του ΚΝΣ 

(137). 

Προς το παρόν υπάρχουν πεπερασμένα δεδομένα για την εξέταση των εποχιακών παραλλαγών σε 

απόδοση και κίνδυνο τραυματισμού σε αθλητές διαφορετικών ειδικοτήτων. Άλλες μελέτες 

προτείνουν τις ασυμμετρίες μεταξύ άκρων ως πιθανό αίτιο τραυματισμού  (34,61) ενώ πιο πρόσφατες 

δεν αποσαφηνίζουν συσχέτιση. (236) 

Κατά συνέπεια ασυμμετρίες μέχρι  12% έχουν προταθεί ως στόχος για αποδέσμευση ασθενή αλλά 

και επιστροφή των αθλητών στο άθλημα (144-145). 

 

 

Κεφάλαιο 2ο: Σκοπός και Ερευνητικές υποθέσεις 

 

Αυτή η μελέτη έχει ως στόχο να διερευνήσει την επίδραση α) του φύλου και β) της προπονητικής 

εξειδίκευσης και γ) του είδους του αθλήματος (ατομικό η ομαδικό) στα ετερόπλευρα ελλείματα 

αθλητών και αθλητριών ηλικίας 14-22 ετών.  

 

Ερευνητικές υποθέσεις 

Υποθέσαμε πως το ετερόπλευρο έλλειμα ήταν σε παρόμοια επίπεδα σε όλους τους αθλητές του 

δείγματος ανεξαρτήτως ποικιλομορφίας προπονήσεων στις διάφορες ειδικότητες.  

Το ετερόπλευρο έλλειμα διαφοροποιείται αναμεσά σε αθλητές αντίθετου φύλου; 

Επηρεάζει η εκάστοτε ειδικότητα το ετερόπλευρο έλλειμα; 

Το είδος του αθλήματος σχετικά με το αν είναι ομαδικό η ατομικό ασκεί επιρροή στο ετερόπλευρο 

έλλειμα; 
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Κεφάλαιο 3ο: Μεθοδολογία 

3.1 Συμμετέχοντες 

Στη μελέτη συμμετείχαν 194 άρρενες αθλητές ηλικίας 18,5±4,08 έτη με σωματικό ανάστημα 

180,14±10,22 cm και σωματικού βάρους 73,89±13,8 kg και 106 κορίτσια ηλικίας 16,91±3,52 έτη 

σωματικού αναστήματος 169,78+-8,10 cm και σωματικού βάρους 62,97±8,46 kg. Θεωρήθηκαν όλοι 

υγιείς (34) χωρίς κάποια γνωστή κυριαρχία κάποιου εκ των 2 κάτω άκρων. Παράγοντες όπως η 

διατροφή, το περιβάλλον  ο εξοπλισμός των μετρήσεων και η προετοιμασία του αθλητή ελέγχθηκαν 

όσο είναι δυνατόν. Οι αθλητές έχουν ποικιλομορφία ως προς την προπονητική εμπειρία τους σε 

διαφορετικά αθλήματα και προπονούνται συστηματικά 5 φορές την εβδομάδα. Τα άτομα αυτά 

προσήλθαν στο εργαστήριο του ερευνητικού κέντρου Σουκάκος του Πανεπιστημιακού Γενικού 

Νοσοκομείου Αθηνών «Αττικόν», και αφού υπέγραψαν έντυπο συγκατάθεσης (οι ίδιοι ή ο 

κηδεμόνας τους)  υποβλήθηκαν σε αλτικές δοκιμασίες με διποδική και μονοποδική εκτέλεση στο 

άλμα βάθους (DJ).  

Είναι γεγονός ότι η εμφάνιση κάποιου τραυματισμού ανάμεσα στις μετρήσεις των κάτω άκρων 

μπορεί να επηρεάσει ανάλογα πάντα και με το άθλημα που μελετάται και έτσι σε μελλοντική μελέτη 

θα πρέπει να δοθεί προσοχή στα διαφορετικά αθλητικά παρελθόντα των συμμετεχόντων(20). 

Οι κατηγορίες αθλημάτων που τελικώς δημιουργήθηκαν περιλαμβάνουν τα: 

• Μαχητικά: fencing, judo, karate, taekwondo 

• Αθλοπαιδιές με μπάλα: football, futsal, handball, volleyball, basketball, δύαθλο, τρίαθλο , 

πένταθλο, running 

• Ρακέτα: table tennis, tennis 

• Χιονοδρομίες: alpine ski 

 

3.2 Πειραματικός σχεδιασμός 

Κατά το κατακόρυφο άλμα είναι τυπικά προσδοκώμενο και τα δύο άκρα να συνεισφέρουν ισάξια 

σε ισχύ και δύναμη, διαφορετικά η απόδοση επηρεάζεται και αυξάνεται η πιθανότητα ατυχήματος. 

Σε αντίθεση στην πράξη αυτό δεν είναι απολύτως αληθές καθώς οι διαφορετικές ειδικότητες 

επηρεάζουν το ετερόπλευρο έλλειμα στα κάτω άκρα νεαρών αθλητών λόγω νευρομυικών 

προσαρμογών κατά τις διαφορετικές προπονητικές διαδικασίες. 

Υποθέσαμε λοιπόν πως το ετερόπλευρο έλλειμα ήταν σε παρόμοια επίπεδα σε όλους τους αθλητές 

του δείγματος ανεξαρτήτως ποικιλομορφίας προπονήσεων στις διάφορες ειδικότητες. 

Το εργαλείο που χρησιμοποιήθηκε ήταν το Optojump και η διαδικασία της μέτρησης περιλάμβανε 
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την αλματική διαδικασία βάθους αθλητών διαφορετικών ειδικοτήτων , φύλου και ηλικίας ως προς 

το μέγιστο ύψος άλματος σε cm από το έδαφος κατακόρυφα από το ειδικό δάπεδο, τον χρόνο 

επαφής του αθλητή με το ειδικό δάπεδο μετά την πτώση του από σταθερό ύψος 35cm(κύβος) 

καθώς και την αντιδραστική δύναμη του εδάφους (RSI). Ελήφθησαν πέντε μετρήσεις ανά αθλητή 

και χρησιμοποιήθηκε η βέλτιστη εξ’αυτών. Οι μετρήσεις των ανωτέρων μεταβλητών 

πραγματοποιήθηκαν ανά αθλητή α) με ταυτόχρονη χρήση και των δύο κάτω άκρων του β) με 

χρήση μόνο του ενός κάτω άκρου και γ) με χρήση του ετέρου κάτω άκρου(η επιλογή της σειράς 

χρήσης των κάτω άκρων αφέθηκε στους ίδιους τους αθλητές και συνήθως ξεκινούσαν με το 

‘’κυρίαρχο’’ άκρο τους). 

Πριν την πραγματοποίηση των πέντε αλμάτων ανά αθλητή κάθε συμμετέχοντας αναγνωρίστηκε με 

αριθμό. Το φύλο, το ύψος, το βάρος, η ηλικία και το άθλημα όλων όσων συμμετείχαν κατεγράφη. 

Όλες οι πληροφορίες, τα αποτελέσματα, το ύψος και ο χρόνος επαφής καταγράφονταν σε κάθε 

συμμετέχοντα στη σελίδα δεδομένων. Κάθε συμμετέχοντας έλαβε οδηγίες να κάνει ζέσταμα 

ποδηλατόντας με ελάχιστη αντίσταση πριν την εξέταση. Όλοι oi συμμετέχοντες πραγματοποίησαν 

από πέντε άλματα βάθους στα οποία καταμετρήθηκε το μέγιστο ύψος από το έδαφος κι ο χρόνος 

επαφής των κάτω άκρων με αυτόν πρώτα στο ένα άκρο έπειτα στο άλλο και τέλος με κοινή χρήση 

και των δύο κάτω άκρων. Μετά το ζέσταμα πραγματοποιήθηκαν τα άλματα με κάθε επόμενο να 

απέχει 0,05min από το προηγούμενο. Πριν από κάθε άλμα λεπτομερείς οδηγίες δίνονταν εκ νέου σε 

κάθε συμμετέχοντα. Όλοι συμμετέχοντες επιβλέπονταν λεπτομερώς με στόχο την αποφυγή 

διαφοροποιήσεων μεταξύ των ασκήσεων τους. Η μηχανική των κινήσεων και οι νευρομυικές 

διεργασίες κατά την εκτέλεση του άλματος έχουν ιδιαίτερο επιστημονικό ενδιαφέρον και απαιτούν 

περαιτέρω διερεύνηση (27).Θα υπολογιστεί το ποσοστό ασυμμετρίας του ενός άκρου σε σχέση με 

το άλλο καθώς και με άλματα με χρήση του ενός αλλά και των δύο άκρων εφαρμόζοντας τον τύπο 

ΒΙ% = 100 x (Απόδοση σε διποδική εκτέλεση/μονοποδική απόδοση με δεξί + Μονοποδική 

απόδοση με αριστερό) – 100. 

 

Κεφάλαιο 4ο: Στατιστική ανάλυση-Αποτελέσματα 

 

Για την στατιστική ανάλυση των δεδομένων χρησιμοποιήθηκε το στατιστικό πακέτο SPSS v.29. οι 

τιμές στους πίνακες αναφέρονται ως μεσοί οροί και τυπικές αποκλίσεις. Για την διερεύνηση 

διαφόρων μεταξύ των πλευρών και φυλών χρησιμοποιήθηκε ανάλυση διακύμανσης (ANOVA) για 

κάθε μεταβλητή ξεχωριστά ως προς την προπονητική εξειδίκευση και το είδος του 

αθλήματος(ατομικό ή ομαδικό) για κάθε σημαντικό αποτέλεσμα της ANOVA έγιναν post-hoc 

αναλύσεις κατά Bonferroni. Η τιμή p value <0,05 καθορίστηκε σαν επίπεδο σημαντικότητας.  
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Ο μέσος ορός και η τυπική απόκλιση υπολογίστηκαν για κάθε μεταβλητή. Διεξήχθη μια 1-way 

ανάλυση διακύμανσης (ANOVA) για να ελεγχθούν οι μέσες διαφορές στο ετερόπλευρο έλλειμα  ανά 

φύλο(πίνακας 1), ειδικότητα(πίνακες 2,3) και είδος αθλήματος(πίνακες 4,5). 

 

Πίνακας 1: Eτερόπλευρα ελλείμματα ως προς το φύλο 

  ΑΓΟΡΙΑ(Ν=150) ΚΟΡΙΤΣΙΑ(Ν=106) p 

BDDJ 

(cm) -10,87 ± 14,00 -2,78±16,73 0,001 

BDCTDJ 

(msec) -60,61 ±7,61 -61,61 ±7,86 NS 

BDRSI 15,60 ±22,29 31,10 ±39,3 0,001 

 

 

BDDJ: ετερόπλευρο έλλειμα στο μονοποδικό αντιδραστικό άλμα βάθους 

BDCTDJ: ετερόπλευρο έλλειμα χρόνου επαφής στο μονοποδικό αντιδραστικό άλμα βάθους 

BDRSI: ετερόπλευρο έλλειμα αντιδραστικής δύναμης στο μονοποδικό αντιδραστικό άλμα βάθους 

 

Παρατηρήθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ των δύο φύλων ως προς το ετερόπλευρο 

έλλειμμα στο μονοποδικό αντιδραστικό άλμα βάθους (BDDJ) και στον δείκτη αντιδραστικής 

δύναμης (BDRSI). Ειδικότερα φαίνεται ότι το ετερόπλευρο έλλειμμα στο BDDJ ήταν μεγαλύτερο 

στους άρρενες αθλητές (-10,87 ± 14,00 VS -2,78±16,73) από εκείνο των θηλέων (p=0.001). 

Υπάρχει επομένως καλύτερη κατανομή στα φορτία, το οποίο όμως εξαρτάται και από την ένταση 

των ερεθισμάτων που στην συγκεκριμένη μελέτη παρατήρησης δεν μπορούμε να γνωρίζουμε πώς 

προέκυψαν στα αγόρια τα δυνατότερα μονοποδικά χαρακτηριστικά. Αυτό συμβαίνει πιθανώς λόγω 

εκτέλεσης των κινητικών απαιτήσεων μεγαλύτερης έντασης στα κυρίαρχα άκρα, είτε λόγω 

αλλαγών κατεύθυνσης που είναι αναγκαίες στο άθλημα τους. Θεωρητικά τα αγόρια έχουν 

μεγαλύτερο κίνδυνο τραυματισμού από τα κορίτσια. 

Όσον αφορά το ετερόπλευρο έλλειμμα στο BDRSI  που είναι παράγωγο μέγεθος του χρόνου 

πτήσης /χρόνου επαφής φαίνεται ότι και τα δύο φύλα έχουν μικρότερη απόδοση μονοποδικά σε 

σχέση με τη διποδική εκτέλεση. (p=0.001) Αυτό δείχνει ότι δεν υπάρχει επαρκής προπόνηση η 

ακόμα και ικανότητα παραγωγής αντιδραστικής δύναμης.  

 

Πίνακας 2: Ετερόπλευρα ελλείματα ως προς την ειδικότητα(μαχητικά, αθλοπαιδιές μπάλας, ρακέτα, 

χιονοδρομικά) σε άρρενες αθλητές 
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  ΜΑΧΗΤΙΚΑ 

ΑΘΛΟΠΑΙΔΙΕΣ 

ΜΠΑΛΑΣ ΡΑΚΕΤΑ ΧΙΟΝΟΔΡΟΜΙΚΑ p 

BDDJ(cm) -9,96± 17,55 -11,15± 13,33 

-12,00± 

13,53 -9,79± 10,72 NS 

BDCTDJ 

(msec) -63,12± 7,69 -59,76± 7,57 -60,03-9,67 -61,56± 5,16 NS 

BDRSI 23,88± 23,82 12,88± 20,94 

13,65± 

24,80 18,21± 23,88 0,05 

 

 

 

 

Παρατηρήθηκαν σημαντικές διαφορές ως προς το ετερόπλευρο έλλειμμα της αντιδραστικής 

δύναμης(p=0.05). Ειδικότερα φαίνεται ότι το ετερόπλευρο έλλειμμα (οντάς θετικό) στο BDRSI των 

αρρένων αθλητών στα μαχητικά ήταν μεγαλύτερο (23.88±23.82 VS 12.88±20.94) από εκείνο των 

αθλητών στις αθλοπαιδιές (p=0.005). Θετικό σημαίνει ότι η διποδική δύναμη ήταν μεγαλύτερη σε 

σχέση με το άθροισμα των μονοποδικών. Το δείγμα όμως στην προκείμενη μελέτη αποτελούνταν  

από μεγάλο αριθμό αθλητών χειροσφαίρισης και ποδοσφαίρισης, αθλήματα με εκ διαμέτρου 

αντίθετα χαρακτηριστικά. Στην πετοσφαίριση είχαμε κυρίως διπολικές κινήσεις ενώ στη 

χειροσφαίριση μονοποδικές. Επίσης στα μαχητικά αθλήματα έχουμε έντονες μονοποδικές κινήσεις 

και με τα δύο άκρα, ενώ στις αθλοπαιδιές λόγω των θέσεων υπάρχει μεγαλύτερη επίδραση της 

κυριαρχίας στο αποτέλεσμα. Στο σημείο αυτό γίνεται ξεκάθαρη η ανάγκη περαιτέρω διερεύνησης 

του φαινομένου ελέγχοντας την επίδραση των επιμέρους συστατικών του άλματος βάθους στο 

διμερές έλλειμα της αντιδραστικής δύναμης.   

 

 

Πίνακας 3: Eτερόπλευρα ελλείματα ως προς την ειδικότητα(μαχητικά, αθλοπαιδιές μπάλας, ρακέτα, 

χιονοδρομικά) σε αθλήτριες 

  ΜΑΧΗΤΙΚΑ 

ΑΘΛΟΠΑΙΔΙΕΣ 

ΜΠΑΛΑΣ ΡΑΚΕΤΑ ΧΙΟΝΟΔΡΟΜΙΚΑ p 

BDDJ 

(cm) -1,36± 14,87 -4,5± 20,61 -1,60± 14,62 -3,65± 6,64 NS 
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BDCTDJ 

(msec) -64,25± 5,90 -58,99± 8,97 -58,92± 8,67 -64,30± 4,86 0,006 

BDRSI 43,11± 50,45 18,62± 23,00 

23,90± 

30,27 36,16± 18,47 0,03 

 

 

 

Παρατηρήθηκαν σημαντικές διαφορές ως προς το ετερόπλευρο έλλειμμα του χρόνου επαφής στις 

αθλήτριες(p=0.006). Ειδικότερα φαίνεται ότι το ετερόπλευρο έλλειμμα στο BDCTDJ των θηλέων 

αθλητριών στα μαχητικά ήταν μεγαλύτερο από εκείνο που είχαν σίτε αθλοπαιδιές(-64.25±5.90 VS -

58.99±8.94)(p=0.01). Αυτό συνάδει με τη γνώση πως τα μαχητικά χρησιμοποιούν και τα δύο πόδια 

εξίσου επομένως η διποδική εκτέλεση θα εμφανίσει ελλείματα. 

 

Παρατηρήθηκαν επίσης σημαντικές διαφορές ως προς τον δείκτη αντιδραστικής δύναμης στις 

αθλήτριες(p=0.03). Ειδικότερα φαίνεται ότι το ετερόπλευρο έλλειμμα στο BDRSI τον θηλέων 

αθλητριών είναι θετικό και απεδείχθη μεγαλύτερο στα μαχητικά έναντι στις αθλοπαιδιές (43,11± 

50,45VS18,62± 23,00) (p=0.02). Θετικό σημαίνει ότι η διποδική δύναμη ήταν μεγαλύτερη σε σχέση 

με το άθροισμα των μονοποδικών. Το δείγμα όμως στην προκείμενη μελέτη αποτελούνταν  από 

μεγάλο αριθμό αθλητών χειροσφαίρισης και πετοσφαίρισης, αθλήματα με εκ διαμέτρου αντίθετα 

χαρακτηριστικά όπως αναφέραμε στους άρρενες αθλητές και εξηγήσαμε την ιδιαιτερότητα των 

κινητικών μοτίβων των αθλημάτων υπό μελέτη 

 

 

Πίνακας 4: Eτερόπλευρα ελλείματα ως προς τα ομαδικά και ατομικά αθλήματα σε άρρενες αθλητές 

  ΑΤΟΜΙΚΑ ΟΜΑΔΙΚΑ p 

BDDJ 

(cm) 15,28± 1,86 13,33± 1,18 NS 

BDCTDJ 

(msec) 7,49± 0,91 7,57± 0,67 0,032 

BDRSI 23,96± 2,92 20,94± 1,85 0,019 
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Παρατηρήθηκαν σημαντικές διαφορές ως προς το χρόνο επαφής μεταξύ αρρένων αθλητών ατομικών 

σε σύγκριση με τα ομαδικά(p=0.032). Ειδικότερα φαίνεται ότι το ετερόπλευρο έλλειμα του BDCTDJ 

είναι θετικό και μεγαλύτερο στα ομαδικά σε σύγκριση με τα ατομικά αθλήματα στους άρρενες 

αθλητές (7,49± 0,91VS7,57± 0,67). Παρά τις σημαντικές διαφορές όμως δεν έχει πρακτική σημασία 

το ότι το ετερόπλευρο έλλειμα (διευκόλυνση) διέφερε μεταξύ ατομικών και ομαδικών διότι οι 

διαφορές μεταξύ τους είναι πολύ μικρές. Συμπεραίνουμε λοιπόν ότι υπάρχει διευκόλυνση δηλαδή 

υπερτερεί το άθροισμα των μονοποδικών. Για να εξάγουμε συμπεράσματα ως προς την προδιάθεση 

τραυματισμών θα έπρεπε να έχουν ταυτόχρονα μελετηθεί τυχόν ασσυμετρίες των αθλητών κάτι το 

οποίο δεν εξετάσθη στην παρούσα μελέτη μιας και όπως αναφέρεται στη βιβλιογραφία η μελέτη του 

ετερόπλευρου ελλείματος δεν αρκεί.  

Παρατηρήθηκαν επίσης σημαντικές διαφορές ως προς τον δείκτη αντιδραστικής δύναμης μεταξύ 

αρρένων  αθλητών ατομικών και ομαδικών αθλημάτων(p=0.019). Ειδικότερα φαίνεται ότι το 

ετερόπλευρο έλλειμα του BDRSI είναι μεγαλύτερο στα ατομικά σε σύγκριση με τα ομαδικά 

αθλήματα στους άρρενες αθλητές (23,96± 2,92VS20,94± 1,85). 

Συνολικά φαίνεται ότι στα αγόρια τόσο των ατομικών όσο και των ομαδικών υπάρχει επαρκής 

μονοποδική εκτέλεση κινήσεων. 

 

 

Πίνακας 5: Eτερόπλευρα ελλείματα ως προς τα ομαδικά και ατομικά αθλήματα σε αθλήτριες 

  ΑΤΟΜΙΚΑ ΟΜΑΔΙΚΑ p 

BDDJ(cm) 15,01± 1,90 18,96± 2,85 NS 

BDCTDJ( 

msec) 6,97± 0,88 8,72± 1,31 0,045 

BDRSI 46,66± 5,92 22,95± 3,45 0,036 

 

 

 

Παρατηρήθηκαν σημαντικές διαφορές ως προς το χρόνο επαφής μεταξύ θηλαίων αθλητριών 

ατομικών σε σύγκριση με τα ομαδικά(p=0.045). Ειδικότερα φαίνεται ότι το ετερόπλευρο έλλειμα του 

BDCTDJ είναι και εδώ θετικό και μεγαλύτερο στα ομαδικά σε σύγκριση με τα ατομικά αθλήματα 

στις αθλήτριες(6,97± 0,88 VS 8,72± 1,31). Παρά τις σημαντικές διαφορές όμως και εδω δεν έχει 

πρακτική σημασία το ότι το ετερόπλευρο έλλειμα (διευκόλυνση) διέφερε μεταξύ ατομικών και 

ομαδικών διότι οι διαφορές μεταξύ τους είναι πολύ μικρές.  
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Παρατηρήθηκαν τέλος σημαντικές διαφορές ως προς τον δείκτη αντιδραστικής δύναμης μεταξύ 

θηλέων αθλητριών ατομικών και ομαδικών αθλημάτων(p=0.036). Ειδικότερα φαίνεται ότι το 

ετερόπλευρο έλλειμα του BDRSI είναι θετικό και μεγαλύτερο στα ατομικά σε σύγκριση με τα 

ομαδικά αθλήματα στις αθλήτριες (46,66± 5,92 VS 22,95± 3,45). Αυτό που φαίνεται επομένως στις 

γυναίκες είναι ότι στα ατομικά αθλήματα η διευκόλυνση είναι σημαντικά μεγαλύτερη το οποίο 

δείχνει πως στα ομαδικά αθλήματα δεν δίνεται η πρέπουσα προσοχή στην ένταση της προπόνησης 

σε αυτή την ηλικία εξατομικευμένα, αλλά μόνο με γενικά προγράμματα φυσικής κατάστασης, με 

αποτέλεσμα να υστερούν σε σχέση με εκείνες στα ατομικά.  

 

 

Κεφάλαιο 5ο: Συζήτηση  

 

Οι προπονητικές παρεμβάσεις για το ετερόπλευρο έλλειμμα και οι συνέπειες τους στην απόδοση 

είναι ασαφείς. Ωστόσο, είναι δυνατόν να υποθέσουμε ότι ακόμη κι αν διαπιστωθεί ότι συμβάλλουν 

θετικά στις αθλητικές επιδόσεις, είναι ικανές να προκαλέσουν αύξηση του κινδύνου τραυματισμού. 

(236) 

Αυτή η μελέτη έχει ως στόχο: α) να εξετάσει κατά ποσό το φύλο επηρεάζει τις ασυμμετρίες των κάτω 

άκρων στους αθλητές διαφορετικών ειδικοτήτων β) πως η ειδικότητα(μαχητικά, αθλοπαιδιές μπάλας, 

ρακέτα, χιονοδρομικά) και οι κινητικές δεξιότητες της καθεμίας επηρεάζουν τις ασσυμετρίες των 

κάτω ακρών, γ) πως τα ομαδικά και ατομικά αθλήματα σε άρρενες αθλητές και αθλήτριες 

επηρεάζουν τις ασσυμετρίες των κάτω ακρών.  

Πρόσφατες μελέτες καταδεικνύουν το φαινόμενο του ετερόπλευρου ελλείματος ως αρκετά ασταθές. 

Η έκταση της ασυνέπειας των αποτελεσμάτων δυσχεραίνει τη δημιουργία σωστών συστάσεων 

σχετικά με την ασυμμετρία των κάτω άκρων και την απόδοση των αθλητών.(235) 

Στη συγκεκριμένη μελέτη, παρατηρήθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ των δύο φύλων 

ως προς το ετερόπλευρο έλλειμμα στο μονοποδικό αντιδραστικό άλμα βάθους (BDDJ) και στον 

δείκτη αντιδραστικής δύναμης (BDRSI). Ειδικότερα φαίνεται ότι το ετερόπλευρο έλλειμμα στο 

BDDJ ήταν μεγαλύτερο στους άρρενες αθλητές (-10,87 ± 14,00 VS -2,78±16,73) από εκείνο των 

θηλέων (p=0.001). Υπάρχει επομένως καλύτερη κατανομή στα φορτία, το οποίο όμως εξαρτάται και 

από την ένταση των ερεθισμάτων που στην συγκεκριμένη μελέτη παρατήρησης δεν μπορούμε να 

γνωρίζουμε πώς προέκυψαν στα αγόρια τα δυνατότερα μονοποδικά χαρακτηριστικά. Αυτό συμβαίνει 

πιθανώς λόγω εκτέλεσης των κινητικών απαιτήσεων μεγαλύτερης έντασης στα κυρίαρχα άκρα, είτε 

λόγω αλλαγών κατεύθυνσης που είναι αναγκαίες στο άθλημα τους. Θεωρητικά τα αγόρια έχουν 
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μεγαλύτερο κίνδυνο τραυματισμού από τα κορίτσια. Πιο αναλυτικά η επιρροή του φύλου  στις 

ασυμμετρίες των κάτω άκρων στους αθλητές διαφορετικών ειδικοτήτων εντοπίζεται στο ότι οι 

άντρες παρουσιάζουν μεγαλύτερα ετερόπλευρα ελλείματα σε σχέση με τις γυναίκες αθλήτριες. Αυτά 

τα συμπεράσματα συμφωνούν με παλαιότερη βιβλιογραφία που συσχετίζει απόδοση σε άλματα  με 

το φύλο και την ηλικία (228-230). Οι Κ. Häkkinen et al αναφέρουν ωστόσο ότι η βιβλιογραφία που 

συσχετίζει το φύλο με το ετερόπλευρο έλλειμα είναι πολύ περιορισμένη. (195). Έτσι, κατά την 

ανασκόπηση βιβλιογραφίας εντοπίστηκαν και μελέτες που δεν εντοπίζουν στατιστικά σημαντική 

συσχέτιση ανάμεσα στο μέγεθος του ετερόπλευρου ελλείματος και το φύλο (9) αλλά και άλλες που 

το κάνουν (17).  

Όσον αφορά το ετερόπλευρο έλλειμμα στο BDRSI  που είναι παράγωγο μέγεθος του χρόνου πτήσης 

/χρόνου επαφής φαίνεται ότι και τα δύο φύλα έχουν μικρότερη απόδοση μονοποδικά σε σχέση με τη 

διποδική εκτέλεση. (p=0.001) Αυτό δείχνει ότι δεν υπάρχει επαρκής προπόνηση η ακόμα και 

ικανότητα παραγωγής αντιδραστικής δύναμης. Ειδικότερα φαίνεται ότι το ετερόπλευρο έλλειμμα 

(οντάς θετικό) στο BDRSI των αρρένων αθλητών στα μαχητικά ήταν μεγαλύτερο (23.88±23.82 VS 

12.88±20.94) από εκείνο των αθλητών στις αθλοπαιδιές (p=0.005). Θετικό σημαίνει ότι η διποδική 

δύναμη ήταν μεγαλύτερη σε σχέση με το άθροισμα των μονοποδικών. Το δείγμα όμως στην 

προκείμενη μελέτη αποτελούνταν  από μεγάλο αριθμό αθλητών χειροσφαίρισης και ποδοσφαίρισης, 

αθλήματα με εκ διαμέτρου αντίθετα χαρακτηριστικά. Στην πετοσφαίριση είχαμε κυρίως διπολικές 

κινήσεις ενώ στη χειροσφαίριση μονοποδικές. Επίσης στα μαχητικά αθλήματα έχουμε έντονες 

μονοποδικές κινήσεις και με τα δύο άκρα, ενώ στις αθλοπαιδιές λόγω των θέσεων υπάρχει 

μεγαλύτερη επίδραση της κυριαρχίας στο αποτέλεσμα. Στο σημείο αυτό γίνεται ξεκάθαρη η ανάγκη 

περαιτέρω διερεύνησης του φαινομένου ελέγχοντας την επίδραση των επιμέρους συστατικών του 

άλματος βάθους στο διμερές έλλειμα της αντιδραστικής δύναμης.  Παρατηρήθηκαν σημαντικές 

διαφορές ως προς το ετερόπλευρο έλλειμμα του χρόνου επαφής στις αθλήτριες(p=0.006). Ειδικότερα 

φαίνεται ότι το ετερόπλευρο έλλειμμα στο BDCTDJ των θηλέων αθλητριών στα μαχητικά ήταν 

μεγαλύτερο από εκείνο που είχαν σίτε αθλοπαιδιές(-64.25±5.90 VS -58.99±8.94)(p=0.01). Αυτό 

συνάδει με τη γνώση πως τα μαχητικά χρησιμοποιούν και τα δύο πόδια εξίσου επομένως η διποδική 

εκτέλεση θα εμφανίσει ελλείματα. 

Παρατηρήθηκαν επίσης σημαντικές διαφορές ως προς τον δείκτη αντιδραστικής δύναμης στις 

αθλήτριες(p=0.03). Ειδικότερα φαίνεται ότι το ετερόπλευρο έλλειμμα στο BDRSI τον θηλέων 

αθλητριών είναι θετικό και απεδείχθη μεγαλύτερο στα μαχητικά έναντι στις αθλοπαιδιές (43,11± 

50,45VS18,62± 23,00) (p=0.02). Θετικό σημαίνει ότι η διποδική δύναμη ήταν μεγαλύτερη σε σχέση 

με το άθροισμα των μονοποδικών. Το δείγμα όμως στην προκείμενη μελέτη αποτελούνταν  από 

μεγάλο αριθμό αθλητών χειροσφαίρισης και πετοσφαίρισης, αθλήματα με εκ διαμέτρου αντίθετα 
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χαρακτηριστικά όπως αναφέραμε στους άρρενες αθλητές και εξηγήσαμε την ιδιαιτερότητα των 

κινητικών μοτίβων των αθλημάτων υπό μελέτη.  

Όσο αφορά την ειδικότητα φαίνεται πως αθλητές αθλοπαιδιών παρουσιάζουν μεγαλύτερες 

ασσυμετρίες σε σχέση με εκείνες των μαχητικών αθλημάτων. Εξ ορισμού η φύση της ασσυμετρίας 

κατά τη διάρκεια των αλμάτων καταδεικνύει την μειωμένη ικανότητα του ενός άκρου σε σχέση με 

το άλλο. Η μελέτη Carpes FP et al,  εξέτασε το αποτέλεσμα που είχε η χρόνια ενασχόληση με κάποιο 

συγκεκριμένο άθλημα στο διμερές ετερόπλευρο έλλειμα στην δύναμη των κάτω άκρων όπως 

μετρήθηκε με τη χρήση μονοποδικών και διποδικών αλμάτων βάθους(17). Η χρήση μονοποδικού 

άλματος, όπως στη συγκεκριμένη μελέτη, σε συνδυασμό με αμφοτερόπλευρα άλματα δεν συναντάται 

συχνά στη βιβλιογραφία(17). Τα αποτελέσματα έχουν αποδοθεί κυρίως σε συγκεκριμένες 

νευρομυϊκές απαιτήσεις κάθε αθλήματος (4), βελτιωμένο συγχρονισμό, ενισχυμένη παραγωγή 

δύναμης (7) και  κόπωση. (114) Παλαιότερες αλλά και πρόσφατες μελέτες συμφωνούν στη μέτρια 

προς ισχυρή επιρροή της ειδικότητας στα ετερόπλευρα ελλείματα (9,28,30,132,146-

147,148,150,236) ενώ άλλες καταλήγουν σε αντιδιαμετρικά αντίθετα αποτελέσματα. (16,133) 

Υψηλής απόδοσης αθλητές παρουσιάζονται ως πιο ΄΄συμμετρικοί΄΄ σχετικά με τους λιγότερο 

έμπειρους παρόλο που η κίνηση και ανατομία τους δεν είναι το ίδιο συμμετρική (217). Στην 

περίπτωση της δικής μας μελέτης διαφορές ετερόπλευρων ελλειμάτων αναμεσά σε αθλήματα 

ρακέτας και χιονοδρομίων δεν θεωρήθηκαν στατιστικά σημαντικές παρότι στη βιβλιογραφία έχουν 

βρεθεί μελέτες που υποστηρίζουν το αντίθετο (91,231,232,233). 

Παρατηρήθηκαν επίσης σημαντικές διαφορές ως προς τον δείκτη αντιδραστικής δύναμης μεταξύ 

αρρένων  αθλητών ατομικών και ομαδικών αθλημάτων(p=0.019). Ειδικότερα φαίνεται ότι το 

ετερόπλευρο έλλειμα του BDRSI είναι μεγαλύτερο στα ατομικά σε σύγκριση με τα ομαδικά 

αθλήματα στους άρρενες αθλητές (23,96± 2,92VS20,94± 1,85).Συνολικά φαίνεται ότι στα αγόρια 

τόσο των ατομικών όσο και των ομαδικών υπάρχει επαρκής μονοποδική εκτέλεση κινήσεων. 

Παρατηρήθηκαν σημαντικές διαφορές ως προς το χρόνο επαφής μεταξύ θηλέων αθλητριών 

ατομικών σε σύγκριση με τα ομαδικά(p=0.045). Ειδικότερα φαίνεται ότι το ετερόπλευρο έλλειμα του 

BDCTDJ είναι και εδώ θετικό και μεγαλύτερο στα ομαδικά σε σύγκριση με τα ατομικά αθλήματα 

στις αθλήτριες(6,97± 0,88 VS 8,72± 1,31). Παρά τις σημαντικές διαφορές όμως και εδω δεν έχει 

πρακτική σημασία το ότι το ετερόπλευρο έλλειμα (διευκόλυνση) διέφερε μεταξύ ατομικών και 

ομαδικών διότι οι διαφορές μεταξύ τους είναι πολύ μικρές.  

Παρατηρήθηκαν σημαντικές διαφορές ως προς το χρόνο επαφής μεταξύ αρρένων αθλητών ατομικών 

σε σύγκριση με τα ομαδικά(p=0.032). Ειδικότερα φαίνεται ότι το ετερόπλευρο έλλειμα του BDCTDJ 

είναι θετικό και μεγαλύτερο στα ομαδικά σε σύγκριση με τα ατομικά αθλήματα στους άρρενες 

αθλητές (7,49± 0,91VS7,57± 0,67). Παρά τις σημαντικές διαφορές όμως δεν έχει πρακτική σημασία 

το ότι το ετερόπλευρο έλλειμα (διευκόλυνση) διέφερε μεταξύ ατομικών και ομαδικών διότι οι 
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διαφορές μεταξύ τους είναι πολύ μικρές. Συμπεραίνουμε λοιπόν ότι υπάρχει διευκόλυνση δηλαδή 

υπερτερεί το άθροισμα των μονοποδικών. Για να εξάγουμε συμπεράσματα ως προς την προδιάθεση 

τραυματισμών θα έπρεπε να έχουν ταυτόχρονα μελετηθεί τυχόν ασσυμετρίες των αθλητών κάτι το 

οποίο δεν εξετάσθη στην παρούσα μελέτη μιας και όπως αναφέρεται στη βιβλιογραφία η μελέτη του 

ετερόπλευρου ελλείματος δεν αρκεί.  

Παρατηρήθηκαν τέλος σημαντικές διαφορές ως προς τον δείκτη αντιδραστικής δύναμης μεταξύ 

θηλέων αθλητριών ατομικών και ομαδικών αθλημάτων(p=0.036). Ειδικότερα φαίνεται ότι το 

ετερόπλευρο έλλειμα του BDRSI είναι θετικό και μεγαλύτερο στα ατομικά σε σύγκριση με τα 

ομαδικά αθλήματα στις αθλήτριες (46,66± 5,92 VS 22,95± 3,45). Αυτό που φαίνεται επομένως στις 

γυναίκες είναι ότι στα ατομικά αθλήματα η διευκόλυνση είναι σημαντικά μεγαλύτερη το οποίο 

δείχνει πως στα ομαδικά αθλήματα δεν δίνεται η πρέπουσα προσοχή στην ένταση της προπόνησης 

σε αυτή την ηλικία εξατομικευμένα, αλλά μόνο με γενικά προγράμματα φυσικής κατάστασης, με 

αποτέλεσμα να υστερούν σε σχέση με εκείνες στα ατομικά.  

Πιο αναλυτικά σε άρρενες αθλητές αλλά και αθλήτριες φαίνεται πως οι αθλητές των ομαδικών 

αθλημάτων έχουν μικρότερα ετερόπλευρα ελλείματα σε σχέση με εκείνους των ομαδικών. Το 

ετερόπλευρο έλλειμα μπορεί να επηρεάσει τους αθλητές τόσο σε ατομικά όσο και σε ομαδικά 

αθλήματα, αλλά οι επιπτώσεις του μπορεί να διαφέρουν ανάλογα με τον τύπο του αθλήματος. Ας 

εξετάσουμε τις συγκρίσεις μεταξύ των δύο.(227) Στα Ατομικά Αθλήματα εξυπηρετούνται η αντίληψη, 

ο προπονητικός σχεδιασμός και η μείωση κίνδυνου ,ενώ στα ομαδικά εξετάζεται ανά την βιβλιογραφία η 

επιρροή τυχόν ελλειμάτων σε όλη την ομάδα, στην επίτευξη συνεργασίας μεταξύ των αλλά και σε 

κοινωνικές επιπτώσεις πέραν της ομάδας(132). Στη μελέτη Lockie et al. εντόπισαν ετερόπλευρα 

ελλείμματα σε αθλητές ομαδικών αθλημάτων όπως και σε ατομικά αθλήματα όπως το τρέξιμο που 

δεν έχει συμπεριληφθεί στην παρούσα μελέτη (6,17). Πρόσφατες μελέτες έδειξαν ότι ομαδικά 

αθλήματα όπως το μπάσκετ, το χάντμπολ ή το βόλεϊ μπορεί να ενισχύσουν τις ασυμμετρίες των άνω 

άκρων λόγω εξαιρετικά εξειδικευμένων απαιτήσεων, και το ίδιο θα μπορούσαμε να πούμε για τα 

αθλήματα ρακέτας όπως τένις, padel και badminton(17). Στην περίπτωση των κάτω άκρων (που 

μελετάμε και στην παρούσα μελέτη),τα ετερόπλευρα ελλείμματα αποτελούν τον κανόνα τόσο στα 

ομαδικά αλλά και στα ατομικά. (26,132,236).  

Αποτελέσματα πολλαπλών μελετών υποδηλώνουν ότι εφόσον οι ασυμμετρίες αλμάτων δεν είναι της 

τάξεως του 15% και άνω τότε δεν θα πρέπει να υπάρχει καμία επιρροή στην ταχύτητα και την αλλαγή 

κατεύθυνσης και συχνά αυτό το κατώφλι χρησιμοποιείται ως κριτήριο για την επιστροφή στο 

παιχνίδι (90,91). Καθαρή σύνδεση μεταξύ ετερόπλευρης ασυμμετρίας και αθλητικής απόδοσης δεν 

μπορεί προς το παρόν να τεκμηριωθεί δεδομένης της έλλειψης συνέπειας των ερευνών. 

Στη βιβλιογραφία φαίνεται πως για  τη μελέτη της ασυμμετρίας σε ομαδικά αθλήματα το άλμα 

πολλαπλών κατευθύνσεων φαίνεται πιο έγκυρο από το άλμα βάθους καθώς κατακόρυφο και 
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πλευρικό άλμα είναι πιο αποτελεσματικά κατά την ανίχνευση υφιστάμενων διαφορών μεταξύ των 

άκρων γεγονός που θα μπορούσε να φανεί χρήσιμο σε κάποια μελλοντική μελέτη (132). 

 

Συνολικά, το ετερόπλευρο έλλειμα μπορεί να έχει διαφορετικές επιπτώσεις στους αθλητές ανάλογα 

με τον τύπο του αθλήματος, αλλά είναι σημαντικό για τους αθλητές και τους προπονητές να 

αντιμετωπίζουν αυτές τις επιπτώσεις με κατάλληλο τρόπο προκειμένου να βελτιώσουν την απόδοσή 

τους και να διατηρήσουν την υγεία τους.(91) 

 

 

Κεφάλαιο 6ο: Μελλοντικές συστάσεις 

 

Είναι σημαντικό να αποφασίσουμε εάν αθλητές που χρησιμοποιούν αμφοτερόπλευρες κινήσεις, 

όπως οι κολυμβητές, οι αθλητές του κανό καγιάκ και οι σπρίντερς επωφελούνται από την 

μονόπλευρη προπόνηση περισσότερο από την αμφοτερόπλευρη και το αντίθετο, γεγονός που δείχνει 

να είναι το φυσιολογικό επί του παρόντος αν και ελάχιστες μελέτες έχουν ασχοληθεί με το ανώτερο 

θέμα (181). Πρόσφατες μελέτες συστήνουν ότι οι ερευνητές θα πρέπει να χρησιμοποιούν 

εξατομικευμένες(234) αλλά και ομαδικές αναλύσεις όταν μελετάνε συμμετρίες σε τέτοιους αθλητές 

(46). Παλαιότερες μελέτες αναδεικνύουν ότι η προπόνηση αμφοτέρων των άκρων (202), η 

μονόπλευρη προπόνηση δύναμης (203) καθώς και ο συνδυασμός των ανωτέρω(204) μπορούν να 

έχουν ευεργετικά αποτελέσματα στη μείωση των ελλειμμάτων. Επιπλέον, ο Bishop (205) έχει 

προτείνει την προσθήκη μονόπλευρων ασκήσεων σε αθλήματα όπως το ποδόσφαιρο, καθώς τη 

θεωρεί ευεργετική για ασκήσεις που εκτελούνται με το ένα άκρο, όπως το σπριντ, η αλλαγή 

κατεύθυνσης και το σουτ. Οι αλματικές ασυμμετρίες πολλαπλών κατευθύνσεων δείχνουν να είναι 

ανεξάρτητες μεταξύ τους. Όπως έχει συζητηθεί όχι μόνο οι διαφορές μεταξύ των δύο άκρων 

μειώνονται κατά τις ασκήσεις που χρησιμοποιούν και τα δύο πόδια, αλλά η υπέροχή του ενός μπορεί 

εν τέλει να συμβάλει στην  δημιουργία δυο δυνατότερων κάτω άκρων (170). 

Το ερώτημα παραμένει κατά πόσο το ετερόπλευρο έλλειμα και οι αντιστάσεις στην προπόνηση 

πρέπει να αντικατασταθούν από αμφοτερόπλευρης παραλλαγές των ανωτέρω ασκήσεων (69). Λόγω 

των πολλών αντιθέσεων, προτείνεται η μέτρηση περαιτέρω παραγόντων απόδοσης ώστε να επιλυθεί 

το θέμα σχετικά με την μυϊκή λειτουργία, την απόδοση, τον τραυματισμό και την ασυμμετρία (5). 

Περαιτέρω μελέτη απαιτείται σχετικά με το αποτέλεσμα που προκαλεί η κόπωση στις ασυμμετρίες 

μεταξύ άκρων (3). Η έκταση των ασσυμετριών εξαρτάται από την άσκηση που εκτελείται και έτσι 

θα πρέπει πάντοτε αυτές να μετρούνται με πλέον του ενός τρόπου(9). 

Η σημασία της έρευνας σχετικά με την ασυμμετρία των άκρων μπορεί να δώσει πληροφορίες σχετικά 

με τις λειτουργίες εγκεφαλικών ημισφαιρίων(103). 
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Περαιτέρω μελέτες χρειάζονται για να επιβεβαιώσουν ότι η μεταφορά της κινητικής εκμάθησης θα 

προκύψει κατά τα ανταγωνιστικά αθλητικά περιβάλλοντα(19). 

Πιθανότατα τα έλλειμμα οφείλονται σε κάποια μικρή παρέκκλιση στο κεντρικό πρόσταγμα καθώς 

αυτό μεταφέρεται από τον κεντρικό στον περιφερικό νευρώνα. Για να εντοπιστεί η περιοχή του 

νευρικού συστήματος που επηρεάζεται  ωστόσο, εξειδικευμένη μελέτη στον νευρωνικό έλεγχο 

πρέπει να διεξαχθεί(14).  

Είναι γεγονός ότι  η εμφάνιση κάποιου τραυματισμού ανάμεσα στις μετρήσεις των κάτω άκρων 

μπορεί να επηρεάσει ανάλογα πάντα και με το άθλημα που μελετάται και έτσι σε μελλοντική μελέτη 

θα πρέπει να δοθεί προσοχή στα διαφορετικά αθλητικά παρελθόντα των συμμετεχόντων(20). 

Περισσότερη έρευνα χρειάζεται ώστε να αποφασιστεί σχετικά με αθλητές που εμφανίζουν 

ελλείμματα στις μετρήσεις τους ως προς το κατά πόσο τα εμφανίζουν ως αποτέλεσμα των 

δραστηριοτήτων στους. 

Μια ποικιλία μετρήσεων θα πρέπει να διεξαχθεί ώστε να καταγραφεί αντικειμενικά η ασυμμετρία 

των άκρων εξαιτίας της μεγάλης γκάμας σε τεχνικές μέτρησης (36). Μελλοντικοί ερευνητές θα 

πρέπει να  σκέφτονται την επανεξέταση των τεστ δύο η τρεις φορές πριν την εξαγωγή των τελικών 

αποτελεσμάτων(33). Πρόσφατες μελέτες καταδεικνύουνε ότι είναι προτιμότερο για το καλό του 

πρακτικού να αντιληφθεί τις ασυμμετρίες του αθλητισμού ως παράγοντα εξέλιξης που μπορούν να 

χρησιμοποιηθούν για την επίτευξη νευρομυικών προσαρμογών.(18) 

 

 

 

Πηγή εικόνας J.Afonso et al.(236) 
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Κεφάλαιο 7ο: Πρακτικές εφαρμογές 

 

Είναι πιθανό πως όλοι οι αθλητές θα αναπτύξουν κάποιου επιπέδου  ασυμμετρία(197). Παρόλαυτα, 

αυτό ίσως να είναι αποτέλεσμα της συμμετοχής σε ανταγωνιστικά αθλήματα κατά τη διάρκεια του 

χρόνου (198-199,135). Οι ομάδες καλώς ή κακώς ευνοούν αμφίποδες αθλητές περισσότερο από 

αυτούς με καλή τεχνική και τακτική. 

Οι ασυμμετρίες που προκύπτουν νωρίς κατά την εφηβεία τείνουν να εξομαλύνονται σε αργότερα 

στάδια της εφηβείας λόγω σωστής προσοχής και επικεντρωμένης προπόνησης. Σημασία λοιπόν θα 

πρέπει να δοθεί στην εξισορρόπηση της ασυμμετρίας μέσω προπονητικών στόχων κατά βάση σε 

αυτή την ηλικία.(22) 

Κατανόηση της επιρροής των ασυμμετριών στα κάτω άκρα σε αθλητές διαφορικών ειδικοτήτων 

πιθανόν να βοηθήσει στη δημιουργία προγραμμάτων εκγύμνασης προς αποφυγή τραυματισμών τους.  

Δεδομένης της αρνητικής συσχέτισης των ασυμμετριών άλματος και μείωσης στην απόδοση, ο 

Maloney πρότεινε την εφαρμογή εκπαιδευτικών παρεμβάσεων με πρόθεση να μειωθούν οι 

ασυμμετρίες μεταξύ των άκρων (174). 

Οι ασυμμετρίες λοιπόν, αποτελούν ένα παράγοντα κλειδί που πρέπει να ληφθεί υπόψη για την 

επιστροφή στην αθλητική δραστηριότητα μετά από τραυματισμό(201), και σχετίζονται με μειωμένο 

νευρομυϊκό έλεγχο κατά την αλματική διαδικασία(200). Προγράμματα αποφυγής τραυματισμού 

μπορούν να παρέχουν διορθωτικές στρατηγικές για να εξομαλύνουν την ασυμμετρία και να μειώσουν 

το κίνδυνο τραυματισμού (24,40,130). Η πρότερα οργάνωση ασυμμετριών που προκύπτουν σε κάθε 

άθλημα μπορούν να βοηθήσουν τους ιατρούς και τους προπονητές να καθοδηγήσουν τον αθλητή 

στην δημιουργία προγράμματος αποκατάστασης και επιστροφής στο παιχνίδι μετά από ενδεχόμενο 

τραυματισμό (4). Είναι προφανές από τη βιβλιογραφία ότι η επαναφορά των νευρομυικών σχεδίων 

μπορεί να είναι σημαντική στην μεγιστοποίηση της μετεγχειρητικής ενεργοποίησης και τη μείωση 

του κινδύνου επανατραυματισμού. Οι ρήξεις προσθίου χιαστού συνδέσμου αποτελούν ένα από τα 

βασικότερα ατυχήματα στον αθλητισμό. Για να μειωθούν οι χωρίς επαφή ρήξεις στον πρόσθιο χιαστό 

είναι σημαντικό να κατανοήσουμε τα αποτελέσματα προγραμμάτων παρέμβασης στο νευρομυϊκό 

έλεγχο και στις ασυμμετρίες προκαλούνται από αυτόν (19). 

Το φαινόμενο της διασταυρούμενης εκμάθησης κατά το οποίο κατά την προπόνηση του ενός άκρου 

αυξάνεται η δύναμη του αντίθετο άκρο, μπορεί να αποκρύψει δυνητικά ως αποτέλεσμα της 

προπόνησης στο ετερόπλευρο έλλειμμα, ειδικά όταν χρησιμοποιείται αμφοτερόπλευρη 

προπόνηση(86). 

Πρόσφατες μελέτες καταλήγουν ότι οι Προπονητικές παρεμβάσεις μπορούν να μειώσουν τις 

ασυμμετρίες και να βελτιώσουν την απόδοση γεγονός που στη μέχρι τώρα βιβλιογραφία δεν έχει 

αποσαφηνιστεί πλήρως.(18) 
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Έχει προταθεί ότι η ύπαρξη ετερόπλευρου ελλείματος δεν θα πρέπει απαραιτήτως να θεωρείται 

αρνητική(43). Η ετερόπλευρη προπόνηση μειώνει το ετερόπλευρο έλλειμμα ενώ η αμφοτερόπλευρη 

το αυξάνει (44,82,83,84,85), πράγμα αρκετά χρήσιμο σε συγκεκριμένες ειδικότητες όπως το βόλεϊ, 

η άρση βαρών και το μπάσκετ. Το ετερόπλευρο έλλειμα μπορεί έτσι να είναι χρήσιμο κατά τη 

δημιουργία προπονητικών προγραμμάτων. Προτείνεται έτσι εναλλασσόμενη προπόνηση για την 

προώθηση της μείωσης των ασυμμετριών(132). 

Προπονητικοί μέθοδοι πρέπει να πάρουν μια ολιστική προσέγγιση προς διόρθωση ασυμμετριών με 

ετερόπλευρη αλλά και αμφοτερόπλευρη δυναμική ισορροπία και προπόνηση κορμού σύμφωνα με 

πρόσφατη μελέτη του C.Bishop et al. (10) Προγράμματα παρέμβασης διάρκειας τεσσάρων 

εβδομάδων μπορούν αποτελεσματικά να αλλάξουν τα κινητικά πρότυπα των κάτω άκρων και τα 

αποτελέσματα τους μπορούν να διατηρηθούν για ένα σχετικά μεγάλο χρονικό διάστημα(19).Οι 

προπονητές θα μπορούσαν να χρησιμοποιήσουν της ειλημμένη μέθοδο μετρήσεων, γλυτώνοντας 

χρόνο και κόστος, σε σχέση με εναλλακτικές μεθόδους με ακριβό εξοπλισμό εργαστηρίου. Είναι 

σημαντικός στόχος των προπονήσεων να εστιάζει και σε νευρομυϊκούς παράγοντες της απόδοσης 

για να περιορίσει τις ανισορροπίες.(22) 

Αθλητές και προπονητές που ενδιαφέρονται για την ελαχιστοποίηση των διαφόρων ανάμεσα στα 

άκρα πρέπει να σκέφτονται προπονητικές συνταγές με στόχο τη διόρθωση της ασυμμετρίας, γεγονός 

που μπορεί να επηρεάσει αρνητικά την τεχνική που τρέχουν μέσω επιρροής που ασκείται στις 

κινήσεις που εκτελούνται φυσιολογικά. Έχουμε έτσι ένα καθοριστικό αποτέλεσμα στις μετρήσεις 

της φυσικής απόδοσης (192). Κατά την κίνηση κλωτσιάς των παιχτών έχει αποκαλυφθεί σε μεγάλο 

εύρος μελετών συσχέτιση με την διαδικασία εκμάθησης των ομαδικών αθλημάτων. Για την επίλυση 

του αυτού του σεναρίου συστήνεται η αύξηση της εξάσκησης με το κυρίαρχο άκρο (30). Επιπλέον, 

οι προπονητές θα πρέπει να λαμβάνουν υπόψιν ότι κάθε κίνηση κατά την άθληση είναι ένα 

μεταβλητό και πολύπλοκο φαινόμενο που δύσκολα μπορεί να προβλεφθεί μόνο μελετώντας τις 

αρθρώσεις και την ταχύτητα εκτέλεσης της κίνησης. 

 

 

Κεφάλαιο 8ο: Ηθική δεοντολογία 

 

Τα στοιχεία των αθλητών που περιλαμβάνονται σε αυτή τη μελέτη έχουν εγκριθεί από την ειδική 

επιτροπή δεοντολογίας μετά από γραπτή αίτηση και σύμφωνα με τους νόμους που βρίσκονται σε 

ισχύ. Τα δεδομένα που παράχθηκαν κατά τη μελέτη δεν είναι δημοσιοποιημένα και απλά έγιναν 

διαθέσιμα στο συγγραφέα για την εκπόνηση της παρούσης εργασίας. 
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Κεφάλαιο 9ο: Περιορισμοί 

 

Η κατανομή του αριθμού των αθλητών ανά άθλημα κρίθηκε ως μη ισορροπημένη. Η ποικιλία του 

πληθυσμού μπορεί να έχει ως αποτέλεσμα την έλλειψη στατιστικής ισχύος στην αναγνώριση 

σημαντικών διαφορών μεταξύ αμφοτερόπλευρων και ετερόπλευρων τεστ (14). 

Δεν ελήφθησαν υπόψιν παράγοντες όπως η ηλικία, το επίπεδο στην άθληση, το περιβάλλον(κλίμα), 

το ιστορικό πρόσφατου ή παλαιού τραυματισμού, ανθρωπομετρικοί παράγοντες, το φυσικό φορτίο 

κόπωση (3), ο μειωμένος νευρομυϊκός έλεγχος λόγω αυξημένης πίεσης το προηγούμενο διάστημα 

και αυξημένο άγχος(7), η ελαστικότητα των μυών, η δυναμική ισορροπία, ο χρόνος άθλησης, ο 

νευρομυϊκός έλεγχος, η μυϊκή δύναμη, οι διασταυρούμενες περιοχές μυϊκής επικάλυψης, η συνεργεία 

των αρθρώσεών και η φυσική τους κατάσταση (20) που μπορούν να επηρεάσουν τις ασυμμετρίες.  

Είναι πιθανόν όταν ένας αθλητής πλησιάζει στην επιστροφή του στην άθληση μετά από ένα 

τραυματισμό, το τραυματισμένο άκρο να επιδεικνύει αυξημένη απόδοση σχετικά με το μη 

τραυματισμένο, γεγονός που μπορεί να ‘’μπερδέψει’’ τον υπολογισμό των αποτελεσμάτων. Στις 

μονόπλευρες μετρήσεις πολλές φορές συγκαλύπτονται ασυμμετρίες γεγονός που έχει αναφερθεί στο 

παρελθόν(69). 

Το μέγεθος του δείγματος  θεωρείται επαρκές. Σαφώς και μία μεγαλύτερης έκτασης μελέτη θα 

μπορούσε να δώσει περισσότερες λεπτομέρειες στο μέλλον. 

Κάθε είδος δυναμοδαπέδου προτείνει μια μικρή διαφορά στα αποτελέσματα των μετρήσεων. Η 

χρήση του τους άκρου ως και κυρίαρχο και άρα ως άκρο ελέγχου προβάλλει ως αυθαίρετη. Μόνο 

40-50% των συμμετεχόντων έχουν την ικανότητα να προβλέψουν ποιο από τα άκρα τους  θα δώσει 

τα υψηλότερα αποτελέσματα σε ύψος άλματος και άρα είναι το κυρίαρχο (57), επομένως η 

υποκειμενική επιλογή του κυρίαρχου άκρου ίσως να μην έχει θέση σε τέτοιου είδους μετρήσεις. 

Η μέτρηση έγινε σε μια δεδομένη χρονική στιγμή με την εκάστοτε απόδοση του αθλητή. 

Πολλαπλοί παλαιότεροι ερευνητές έχουν αναφέρει αλλαγές στο ύψος άλματος προκαλούμενες από 

αλλαγή στην τεχνική προσγείωσης(155-157). 

Καταστάσεις όπως η Μεταβολή του κέντρου μάζας κατά τη διάρκεια οποιοσδήποτε άλματος που 

επηρεάζει την δυναμική ισορροπία και τον καταμερισμό των δυνάμεων προσγείωσης (113), η 

ποικιλομορφία της ασυμμετρίας του κάθε αθλητή κατά την περίοδο παρακολούθησης (20), και η 

αποζημίωση του δυνατότερου ποδιού για το πιο αδύναμο επιτρέποντας πλάγιες κινήσεις το σώματος 

έτσι ώστε να μοιράσει εξίσου τα φορτία (111) δεν κατέστη δυνατό να συνυπολογιστούν. 

Είναι σημαντικό τέλος να σημειωθεί πως το ύψος άλματος βάθους που χρησιμοποιήθηκε στην 

παρούσα μελέτη μπορεί και να μην είναι ο ιδανικότερος τρόπος μέτρησης της απόδοσης καθώς 

εξαρτάται από την ομαλοποίηση του ύψους σε όρθια θέση (71) και του ύψους κατά την απογείωση 

(72). 
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Κεφάλαιο 10ο: Συμμετοχή στις συγγραφέων 

 

Ο συγγραφέας έχει παραλάβει ανώνυμα μετρήσεις αθλητών διαφορετικών ειδικοτήτων από το 

κέντρο μελέτης αθλητών Σουκάκος, ανέλυσε στατιστικά τα αποτελέσματα τους και κατέληξε στα 

αναφερόμενα συμπεράσματα. 

Οι συγγραφείς συμμετείχαν στην ανάλυση δεδομένων, στη συγγραφή και στον επανέλεγχο του 

κειμένου, συμφώνησαν για τυχόν δημοσίευση του, έδωσαν τελική έγκριση για την εκτύπωση και 

συναποφάσισαν για όλες τις παραμέτρους παράμετρος. 

 

 

Κεφάλαιο 11ο: Χρηματοδότηση 

Κανένα είδος χρηματοδότησης δεν απαιτήθηκε. 

 

 

Κεφάλαιο 12ο: Διευκρινίσεις-Αναγνώριση 

 

Οι μετρήσεις που χρησιμοποιήθηκαν είναι από το αρχείο του ερευνητικού κέντρου Σουκάκος του 

Π.Γ.Ν.Α. Αττικόν και ελήφθησαν ανώνυμα ούτως ώστε να μην χρειαστεί να συμπεριληφθεί ατομική 

συγκατάθεση του κάθε αθλητή. 

Ο συγγραφέας αναγνωρίζει τους συμμετέχοντες για την συμβολή τους στην μελέτη.  

Οι συγγραφείς ευχαριστούν το κέντρο Σουκάκος και τους αθλητές που συμμετείχαν στην παρούσα 

μελέτη. 

 

Κεφάλαιο 13ο: Σύγκρουση ενδιαφέροντος: Δεν υπάρχει καμία σύγκρουση ενδιαφέροντος προς 

αναφορά. 

 

Κεφάλαιο 14ο: Διαθεσιμότητα  δεδομένων και υλικών: Το πλήρες εύρος των δεδομένων καθώς 

και τα υλικά που χρησιμοποιήθηκαν είναι ανά πάσα στιγμή διαθέσιμα έπειτα από λογικό αίτημα. 

 

Κεφάλαιο 15ο: Συντομογραφίες: 

Vertical Jumping (VJ), Vertical Jump Force Test (VJFT), Standing Broad Jump (SBJ), Lateral Jump 

(LJ), Drop Jump (DJ), Single Leg Countermovement Jump (SLCMJ), Broad Jump (BJ), Squat Jump 

(SJ), ετερόπλευρο έλλειμα στο μονοποδικό αντιδραστικό άλμα βάθους (BDDJ), ετερόπλευρο 

έλλειμα χρόνου επαφής στο μονοποδικό αντιδραστικό άλμα βάθους (BDCTDJ), ετερόπλευρο 

έλλειμα αντιδραστικής δύναμης στο μονοποδικό αντιδραστικό άλμα βάθους (BDRSI) 
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