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ΠΕΡΙΛΗΨΗ

Κουμή Κωνσταντίνος: Η επίδραση της αντιθετικής μεθόδου προπόνησης στην ικανότητα 

ευκινησίας και αλτικότητας ποδοσφαιριστών.

(Με την επίβλεψη του Καθηγητή κ. Σάββα Τοκμακίδη)

Σκοπός της έρευνας ήταν να μελετήσει τις άμεσες επιδράσεις τριών πρωτοκόλλων 

άσκησης, πρωτόκολλο ευκινησίας - ποδοσφαίρου (ΕΠ), ημικάθισμα με χαμηλό φορτίο 

(ΧΦ) και μέτριο φορτίου (ΜΦ), στην ευκινησίας και την αλτικότητα ποδοσφαιριστών στα 

πλαίσια της αντιθετικής μεθόδου προπόνησης. Το δείγμα αποτελέσαν 14 ποδοσφαιριστές 

(ηλικίας 18,5 ±0,7 ετών). Το πρωτόκολλο ΕΠ αποτελείτο από τρία σετ δύο εξειδικευμένων 

ποδοσφαιρικών ασκήσεων ευκινησίας, ενώ τα πρωτόκολλα ΧΦ και ΜΦ αποτελούνταν 

από τρία σετ των 2x5 επαναλήψεων στο ημικάθισμα με φορτία 30% και 60% της 1 

μέγιστης επανάληψης, αντίστοιχα. Πριν την έναρξη των πρωτοκόλλων και 1 λεπτό μετά 

από κάθε σετ αξιολογήθηκε η απόδοση στο κατακόρυφο άλμα με ταλάντευση και στην 

ευκινησία (Illinois test). Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι το πρωτόκολλο ΕΠ είχε αρνητική 

επίδραση (ρ<0.05) στην ευκινησία (6,2%) και την αλτικότητα (5,96%). Αντίθετα τα 

πρωτόκολλα ΧΦ και ΜΦ είχαν θετική επίδραση (ρ<0.05) στην ευκινησία (5,14 και 6,54%, 

αντίστοιχα) και την αλτικότητα (5,93 και 8,32%, αντίστοιχα). Επίσης, στα πρωτόκολλα 

ΧΦ και ΜΦ η ευκινησία και η αλτικότητα ήταν υψηλότερα (ρ<0.05) σε σύγκριση με το 

πρωτόκολλο ΕΠ σε όλα τα σετ μέτρησης. Το πρωτόκολλο ΜΦ επέφερε μεγαλύτερη 

βελτίωση της ευκινησίας μετά το 1° σετ και της αλτικότητας μετά το 1° και 2° σετ σε 

σύγκριση με το πρωτόκολλο ΧΦ. Αντίστροφα το πρωτόκολλο ΧΦ επέφερε μεγαλύτερη 

βελτίωση στην ευκινησία μετά το 2° και 3° σετ και στην αλτικότητα μετά το 3° σετ 

(ρ<0.05). Συμπεραίνεται ότι στα πλαίσια της αντιθετικής μεθόδου προπόνησης η χρήση 

ειδικών ασκήσεων ευκινησίας ποδοσφαίρου επιδρά αρνητικά στην ευκινησία και την 

αλτικότητα. Αντίθετα, η εκτέλεση ασκήσεων αντιστάσεων όπως το ημικάθισμα, με 

χαμηλά και μέτρια φορτία, επιδρά θετικά. Υψηλότερη βελτίωση παρουσιάζεται με μέτρια 

φορτία, ωστόσο η κόπωση επέρχεται πιο γρήγορα, σε αντίθεση με τα χαμηλά φορτία που η 

απόδοση διατηρείται σε βέλτιστα επίπεδα για μεγαλύτερο χρονικό διάστημα.

Λέξεις - Κλειδιά: ευκινησία, αλτικότητα, αντιθετική μέθοδος προπόνησης.
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ABSTRACT

Koumi Constantinos: The effects of contrast training on the agility and jumping ability of

soccer players.

(Under the supervision of Professor Sawas Tokmakidis)

The purpose of this study was to investigate the acute effects of three exercise 

protocols, an agility - soccer (AS), a half-squat with a low load (LL) and a moderate load 

(ML), on the agility and jumping ability of soccer players using the contrast training 

method. The sample of the study consisted of 14 soccer players (age: 18.5 ± 0.7 years). 

The AS protocol consisted of three sets of two soccer specific agility drills and the LL and 

ML protocols of three sets of 2x5 repetitions of half squats with loads 30% and 60% of the 

one repletion maximum, respectively. Before the protocols and 1 minute after each set the 

countermovement vertical jump and agility (Illinois test) performance were measured. The 

results showed that the AS protocol had negative effects (p<0.05) on the agility (to 6.2%) 

and jumping (to 5.96%) performance, whereas the LL and ML protocols had positive 

effects (p<0.05) on agility (to 5.14 and 6.54%, respectively) and jumping (to 5.93 and 

8.32%, respectively) performance. Furthermore, the agility and jumping performance were 

higher (p<0.05) with the LL and the ML protocols compared to the AS protocol at all time 

points of measurement. The ML protocol caused greater improvement on the agility 

performance after the 1st set and on the jumping performance after the 1st and the 2nd set 

compared to LL protocol, while the LL protocol caused greater improvements (p<0.05) on 

the agility performance after 2nd and 3rd set and on the jumping performance after 3rd set. It 

appears that within the context of the contrast training method, the use of soccer agility 

drills adversely affects the agility and jumping ability while the execution of resistance 

exercises, such as the half squat with low and moderate loads, has a positive effect on 

agility and jumping performance. The use of moderate loads causes higher improvements, 

however fatigue occurs more rapidly, while with the use of low loads performance is 

maintained at optimum levels for a longer period of time.

Key - Words: agility, jumping ability, contrast training.
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Η ΕΠΙΔΡΑΣΗ ΤΗΣ ΑΝΤΙΘΕΤΙΚΗΣ ΜΕΘΟΔΟΥ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ ΣΤΗΝ

ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ ΕΥΚΙΝΗΣΙΑΣ ΚΑΙ ΑΛΤΙΚΟΤΗΤΑΣ ΠΟΔΟΣΦΑΙΡΙΣΤΩΝ

Το ποδόσφαιρο αποτελεί ένα δυναμικό άθλημα όπου τίθενται υψηλές απαιτήσεις 

όσον αφορά τη φυσική κατάσταση, η οποία θεωρείται ένας από τους καθοριστικούς 

παράγοντες απόδοσης. Η βελτιστοποίηση όλων των παραμέτρων της φυσικής κατάστασης 

αποτελεί προϋπόθεση για την επίτευξη θετικών αποτελεσμάτων στο ποδόσφαιρο. Η 

ικανότητα των ποδοσφαιριστών να εκτελούν ποικίλες ενέργειες με υψηλή έως πολύ υψηλή 

ένταση είναι γνωστό ότι επηρεάζει την απόδοση στον αγώνα (Bloomfield et al., 2007; 

Stolen et al., 2005; Weineck, 1992). Οι περισσότερες ενέργειες υψηλής έντασης κατά την 

διάρκεια ενός ποδοσφαιρικού αγώνα έχουν άμεση σχέση με μια πολύ σημαντική για το 

ποδόσφαιρο παράμετρο της φυσικής κατάστασης, την ισχύ. Γενικά, με τον όρο ισχύ 

εννοούμε την ικανότητα ανάπτυξης υψηλής δύναμης σε ελάχιστο χρόνο. Δύο ικανότητες 

που έχουν ως κύριο συστατικό τους την ισχύ είναι η ευκινησία και η αλτικότητα. Αρχικά, 

ο όρος ευκινησία αναφέρεται ως η ικανότητα ενός αθλητή να αλλάζει γρήγορα 

κατεύθυνση κίνησης στο χώρο. Η ευκινησία είναι μια σύνθετη ικανότητα και είναι 

αποτέλεσμα πολλών νεύρομυϊκών παραγόντων που απαιτεί κυρίως ταχύτητα (επιτάχυνση) 

και ισχύ αλλά και δύναμη και συναρμογή (ισορροπία) (Brughelli et al., 2008; Jones et al., 

2009; Kirkendall & O'Malley, 2002; Little & Williams, 2005). Η αλτική ικανότητα με τη 

σειρά της είναι μια ικανότητα σχεδόν συνώνυμη με την ισχύ. Είναι, επίσης, μια σύνθετη 

ικανότητα που απαιτεί ισχύ, δύναμη και συναρμογή (Martin et al., 1991; Stolen et al., 

2005; Svensson & Drust, 2005; Weineck, 1992).

Αρκετοί ερευνητές θεωρούν ότι η ενεργοποίηση του νευρομυϊκού συστήματος με 

μια άσκηση μπορεί κατόπιν να βελτιώσει τη μυϊκή απόδοση σε δραστηριότητες που 

περιλαμβάνουν ταχύτητα και ισχύ, όπως είναι η ευκινησία και η αλτικότητα (Connie et al., 

2011; DeRenne, 2010; Haff & Potteiger, 2001). Μια μέθοδος ενεργοποίησης του 

νευρομυϊκού συστήματος είναι η αντιθετική μέθοδος προπόνησης. Η μέθοδος αυτή 

περιλαμβάνει την εναλλάξ εκτέλεση μιας άσκησης με αντίσταση και μιας άσκησης με 

υψηλή ταχύτητα κίνησης με όμοια εμβιομηχανικά χαρακτηριστικά (αναφέρεται ως 

ενότητα). Η ενότητα επαναλαμβάνεται για έναν αριθμό και αναμένεται ότι θα παρουσιάσει
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τόσο βραχυπρόθεσμα όσο και μακροπρόθεσμα αποτελέσματα στην ικανότητα απόδοσης 

(Connie et al., 2011; DeRenne, 2010; Dugan et al., 2004; Haff & Potteiger, 2001; Hodgson 

et al., 2005; Kawamori & Haff, 2004; Weineck, 1992). Η αντιθετική μέθοδος προπόνησης 

μπορεί να αποτελείται από μια χαμηλού, μέτριου ή υψηλού φορτίου πολυαρθρική άσκηση 

αντιστάσεων σε συνδυασμό με πλειομετρικές ασκήσεις ή ειδικές ως προς το άθλημα 

δραστηριότητες (ταχύτητες σε ευθεία ή με αλλαγές κατευθύνσεων, μονομαχίες, σουτ κ.α.). 

Για παράδειγμα, 3-5 επαναλήψεις στο ημικάθισμα με υψηλό φορτίο ακολουθούνται από 4- 

5 λεπτά διάλειμμα και μετά από 3-6 άλματα βάθους (Weineck, 1992). Η φιλοσοφία αυτής 

της μεθόδου προπόνησης στηρίζεται στο ότι η άσκηση αντιστάσεων οδηγεί το νευρομυϊκό 

σύστημα σε πλήρη ενεργοποίηση, με αποτέλεσμα περισσότερες τύπου lib μυϊκές ίνες να 

είναι διαθέσιμες για την ‘εκρηκτική’ δραστηριότητα που ακολουθεί, αποκομίζοντας έτσι 

καλύτερα τα προπονητικά οφέλη, τόσο βραχυπρόθεσμα όσο και μακροπρόθεσμα (Connie 

et al., 2011; DeRenne, 2010; Dugan et al., 2004; Haff & Potteiger, 2001; Hodgson et al., 

2005; Kawamori & Haff, 2004).

Στα πλαίσια της αντιθετικής μεθόδου προπόνησης, ο τύπος της άσκησης 

αντιστάσεων που χρησιμοποιείται, η έντασή της, η ταχύτητα εκτέλεσής της, οι 

επαναλήψεις που εκτελούνται, ο χρόνος αποκατάστασης που ακολουθεί, ο προπονητικός 

εξοπλισμός που χρησιμοποιείται και το επίπεδο δεξιοτήτων ή το προπονητικό επίπεδο ενός 

αθλητή είναι σημαντικό να λαμβάνονται υπόψη κατά το σχεδίασμά του προπονητικού 

προγράμματος (Cormie et al., 2011; DeRenne, 2010; Dugan et al., 2004; Haff & Potteiger, 

2001; Hodgson et al., 2005; Kawamori & Haff, 2004). Παρατηρούνται αρκετές διαφορές 

μεταξύ των ερευνών που έχουν ως κύριο θέμα την αντιθετική μέθοδο προπόνησης σε ότι 

αφορά τα πρωτόκολλα άσκησης που χρησιμοποιήθηκαν. Στα πρωτόκολλα αυτά, λοιπόν, 

χρησιμοποιήθηκαν ασκήσεις αντιστάσεων τόσο δυναμικού όσο και βαλλιστικού τύπου, με 

την ένταση των εφαρμοζόμενων φορτίων να κυμαίνεται από 25 έως 93 % της μιας 

μέγιστης επανάληψης. Διαφορές παρατηρούνται, επίσης, και σε ότι αφορά τη ποσότητα 

εκτέλεσης των ασκήσεων, με τον αριθμό των επαναλήψεων να κυμαίνεται μεταξύ 3 έως 6 

και για 1 έως 3 σετ, ανάλογα με το φορτίο. Τέλος, όσον αφορά τον χρόνο αποκατάστασης 

που δινόταν από τους ερευνητές μεταξύ της άσκησης με βάρη και της δραστηριότητας που 

ακλουθούσε, κυμαινόταν μεταξύ 3 έως 8 λεπτών (Bevan et al., 2010; Chatzopoulos et al., 

2007; Comyns et al., 2010; Esformes et al., 2010; McCann et al., 2010; Mitchell et al., 

2011; Smilios et al., 2005; Sotiropoulos et al., 2010).

Παρά τις διαφορές που υπήρξαν στον ερευνητικό τους σχεδίασμά, η συντριπτική 

πλειοψηφία των πιο πάνω ερευνών υποστηρίζουν την αντιθετική μέθοδο προπόνησης ως
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μια αποτελεσματική μέθοδο για την ενίσχυση της απόδοσης φυσικών ικανοτήτων με κύριο 

συστατικό την ισχύ. Η συγκεκριμένη μέθοδος προπόνησης εμφανίζεται να είναι η πιο 

εξειδικευμένη μέθοδος προπόνησης ως προς τις ταχυδυναμικές ενέργειες που 

εμφανίζονται σε πραγματικές αθλητικές συνθήκες. Η πλειονότητα αυτών των ερευνών 

αναφέρεται σε οξείες θετικές επιδράσεις της αντιθετικής μεθόδου προπόνησης στις 

ικανότητες αλτικότητας αλλά και ταχύτητας.

Από την έρευνα των Young και των συνεργατών του (1998) εξάχθηκε το 

συμπέρασμα ότι το ημικάθισμα με φορτίο 5ΜΕ, προκαλεί σημαντική βελτίωση 

βραχυπρόθεσμα στην αλτική ικανότητα. Με τα αποτελέσματα της έρευνας (Young et al., 

1998) συμφωνούν και οι Gullich και Schmidtbleicher (1995), οι οποίοι αναφέρουν μία 

αύξηση 2,6% στο άλμα με ταλάντευση (CMJ) το οποίο εκτελέστηκε μετά από μία μέγιστη 

ισομετρική σύσπαση. Επίσης, από τα αποτελέσματα της έρευνας των Weber και των 

συνεργατών του (2008) φαίνεται ότι, η εκτέλεση ενός ημικαθίσματος με υψηλό φορτίο 

(85% της 1ΜΕ) πριν από ένα σετ με συνεχόμενα άλματα με ημικάθισμα μπορεί να 

επιφέρει άμεση αύξηση του μέσου όρου (έως και 5,8 %) και της μέγιστης τιμής (έως και 

4,7 %) του ύψους του άλματος καθώς επίσης και στη μέγιστη τιμή (έως και 4,6 %) της 

δύναμης αντίδρασης εδάφους. Τέλος, στην έρευνα των Smilios και των συνεργατών του 

(2005) φάνηκε ότι η απόδοση αλτικότητας μπορεί να ενισχυθεί όταν τα άλματα 

εναλλάσσονται με χαμηλά ή μέτρια φορτία (30-60% της 1ΜΕ) όταν χρησιμοποιείται η 

βαλλιστική μορφή εκτέλεσης του ημικαθίσματος.

Όσον αφορά τις επιδράσεις που επιφέρει η αντιθετική μέθοδος προπόνησης στην 

δρομική ταχύτητα, ο Chatzopoulos και οι συνεργάτες του (2007) στην έρευνα τους 

υποστηρίζουν ότι η απόδοση στη ταχύτητα βελτιώθηκε σημαντικά και στις δύο φάσεις του 

σπριντ (0-10 μέτρα: 0,05 δευτερόλεπτα και 0-30 μέτρα: 0,08 δευτερόλεπτα) στα 5 λεπτά 

μετά το πρωτόκολλο άσκησης. Από την έρευνα αυτή φαίνεται ότι η αντιθετική μέθοδος 

προπόνησης με υψηλά φορτία (90% της 1ΜΕ) μπορεί να οδηγήσει το νευρομυϊκό 

σύστημα σε πλήρη ενεργοποίηση επιφέροντας άμεση θετική επίδραση στην απόδοση της 

ταχύτητας 5 λεπτά μετά το πρωτόκολλο άσκησης. Σε συμφωνία έρχονται και τα 

αποτελέσματα της έρευνας των Bevan και των συνεργατών του (2010) οι οποίοι 

αναφέρουν ότι όντως, με βάση την αντιθετική μέθοδο προπόνησης και συγκεκριμένα μετά 

από μία άσκηση αντιστάσεων υψηλής έντασης και μικρής διάρκειας, το μυϊκό σύστημα 

βρίσκεται σε κατάσταση αυξημένης ενεργοποίησης. Αποτέλεσμα της αυξημένης αυτής 

ενεργοποίησης και με ιδανικότερο χρόνο αποκατάστασης τα 8 λεπτά, μπορεί να ενισχύσει 

την απόδοση ταχύτητας σε δρόμους 5 και 10 μέτρων σε επαγγελματίες αθλητές. Τέλος,
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στην έρευνα των McBride καν των συνεργατών του (2005) αφού προηγήθηκε μνα χαμηλής 

ποσότητας καν υψηλού φορτίου συνεδρία (3 επαναλήψενς στο ημνκάθνσμα με φορτίο στο 

90% της 1ΜΕ ), ον εξεταζόμενον έτρεξαν 0,87% γρηγορότερα στα 40 m σε σύγκρνση με 

την ομάδα ελέγχου.

Σημαντνκό είναν το γεγονός ότν, αναφορές που να αφορούν συγκεκρνμένα τνς οξείες 

επνδράσενς της αντνθετνκής μεθόδου προπόνησης στην νκανότητα ευκννησίας δεν υπάρχουν 

στη βνβλνογραφία. Αυτό αποτέλεσε καν το κύρνο ερευνητνκό ερώτημα που τέθηκε στην 

παρούσα έρευνα. Δηλαδή, αν μέσα στα πλαίσνα της αντνθετνκής μεθόδου προπόνησης, 

μπορούν να υπάρξουν οξείες θετνκές επνδράσενς στην νκανότητα ευκννησίας καν 

αλτνκότητας με τη χρήση ενδνκών προπονητνκών περνεχομένων, ως προς το άθλημα, καν αν 

ναν, ποίο θα ήταν το νδαννκότερο φορτίο γνα μεγαλύτερη ενίσχυση της απόδοσης των δύο 

αυτών νκανοτήτων.

Σημασία, της έρευνας

Η θεαματνκή εξέλνξη του αθλητνσμού σε ότν αφορά στις υψηλές απαντήσενς σε 

φυσνκή κατάσταση που απαιτούνταν, οδήγησαν στην ανάγκη γνα εξεύρεση 

αποτελεσματνκών καν εξενδνκευμένων μεθόδων προπόνησης, γνα ολοκληρωτνκή βελτίωση 

της αθλητνκής απόδοσης. Μνα από τνς μεθόδους προπόνησης που ίσως να δώσεν τα 

επιθυμητά αποτελέσματα είναν η αντνθετνκή μέθοδος προπόνησης. Σκοπός της έρευνας 

ήταν να μελετήσεν στα πλαίσνα της αντνθετνκής μεθόδου προπόνησης, τνς άμεσες 

επνδράσενς της σε δύο πολύ σημαντνκές γνα το σύγχρονο αθλητνσμό παραμέτρους της 

φυσνκής κατάστασης, την ευκννησία καν την αλτνκότητα. Ον θετνκές επνδράσενς της 

αντιθετικής μεθόδου προπόνησης με τη χρήση διαφόρων φορτίων στην αλτνκότητα είναι 

εμφανείς αν κάποιος ανατρέξει στη διεθνή βνβλνογραφία (Clark et al., 2006; Comyns et al., 

2007; Gourgoulis et al., 2003; Kilduff et al., 2007; McCann et al., 2010; Scott & Docherty, 

2004; Smilios et al., 2005; Sotiropoulos et al., 2010; Weber et al., 2008; Young et al., 

1998). To σημαντνκό ερώτημα που προκύπτει από την παρούσα έρευνα ήταν αν θα 

υπάρξουν ανάλογες θετνκές επνδράσενς καν σε ότν αφορά στην ικανότητα της ευκινησίας. 

Στην βιβλιογραφία καμία αναφορά δεν προκύπτει που να εστιάζει σε τυχόν επιδράσεις 

στην ευκινησία στα πλαίσνα της αντιθετικής μεθόδου προπόνησης. Τυχόν θετική επίδραση 

της αντνθετνκής μεθόδου η οποία θα περιλαμβάνει ειδικά ως προς το αγώνισμα, 

προπονητικά περιεχόμενα ευκινησίας, θα καταστήσει τη συγκεκριμένη μέθοδο ως μια 

αποτελεσματική καν εξειδικευμένη μέθοδο προπόνησης όσον αφορά στη σημαντική αυτή 

παράμετρο της φυσικής κατάστασης. Η σημαντικότητα της ευκινησίας αποδίδεται στο ότι
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ένα καλό επίπεδο ευκινησίας αποτελεί ισχυρό θεμέλιο για το νευρομυϊκό έλεγχο και τις 

κινητικές ικανότητες του αθλητή και στο ότι η αλλαγή κατευθύνσεων είναι μια από τις 

σημαντικότερες αιτίες τραυματισμών στον αθλητισμό. Έτσι βελτιώνοντας την ικανότητα 

της ευκινησίας ενισχύεται η συνολική απόδοση του αθλητή, ενώ παράλληλα μειώνονται οι 

τραυματισμοί.

Σκοπός της έρευνας

Σκοπός της έρευνας ήταν να μελετήσει στα πλαίσια της αντιθετικής μεθόδου 

προπόνησης, τις άμεσες επιδράσεις της εκτέλεσης της άσκησης ημικάθισμα με χαμηλό 

(30% της 1ΜΕ) και μέτριο (60% της 1ΜΕ) φορτίο και ειδικών ασκήσεων ευκινησίας 

ποδοσφαίρου στην ευκινησία και στην αλτικότητα ποδοσφαιριστών.

Υποθέσεις της έρευνας

α) Ερευνητικές υποθέσεις:

1. Θα υπάρχει άμεσα θετική επίδραση και από τα δύο πρωτοκόλλα άσκησης που 

περιλαμβάνουν ασκήσεις αντιστάσεων με χαμηλό (30% της 1ΜΕ) και μέτριο φορτίο 

(60% της 1 ΜΕ) στην ευκινησία και στην αλτικότητα.

2. Δεν θα υπάρχει άμεσα θετική επίδραση από το πρωτόκολλο άσκησης που 

περιλαμβάνει ειδικές ασκήσεις ευκινησίας ποδοσφαίρου στην ευκινησία και στην 

αλτικότητα.

3. Θα υπάρχουν διαφορές μεταξύ των τριών πρωτοκόλλων άσκησης όσον αφορά στην 

άμεση επίδρασή τους στην ευκινησία και στην αλτικότητα.

4. Η μεγαλύτερη άμεσα θετική επίδραση θα προκύψει από το πρωτόκολλο άσκησης που 

περιλαμβάνει ασκήσεις αντιστάσεων με χαμηλό φορτίο (30% της 1ΜΕ) τόσο στην 

ευκινησία όσο και στην αλτικότητα.

β) Στατιστικές υποθέσεις (μηδενικές και εναλλακτικές):

1. Η0: δεν θα υπάρχει στατιστικά σημαντική επίδραση των πρωτοκόλλων άσκησης στην 

απόδοση ευκινησίας.

Η1: θα υπάρχει στατιστικά σημαντική επίδραση των πρωτοκόλλων άσκησης στην 

απόδοση ευκινησίας.

2. Η0: δεν θα υπάρχει στατιστικά σημαντική επίδραση των πρωτοκόλλων άσκησης στην 

απόδοση αλτικότητας.
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HI: θα υπάρχει στατιστικά σημαντική επίδραση των πρωτοκόλλων άσκησης στην 

απόδοση αλτικότητας.

3. ΗΟ: δεν θα υπάρχουν στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ των τριών πρωτοκόλλων 

άσκησης στην απόδοση ευκινησίας στα διάφορα σετ-χρονικές στιγμές μέτρησης.

Η1: θα υπάρχουν στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ των τριών πρωτοκόλλων 

άσκησης στην απόδοση ευκινησίας στα διάφορα σετ-χρονικές στιγμές μέτρησης.

4. ΗΟ: δεν θα υπάρχουν στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ των τριών πρωτοκόλλων 

άσκησης στην απόδοση αλτικότητας στα διάφορα σετ-χρονικές στιγμές μέτρησης.

Η1: θα υπάρχουν στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ των τριών πρωτοκόλλων 

άσκησης στην απόδοση αλτικότητας στα διάφορα σετ-χρονικές στιγμές μέτρησης.

Περιορισμοί της έρευνας

1. Η έρευνα πραγματοποιήθηκε στην αγωνιστική περίοδο (Νοέμβριος-Ιανουάριος) του 

δείγματος, σε τέσσερις διαφορετικές μέρες (φάσεις). Λόγω του εβδομαδιαίου κύκλου 

προπόνησης που ακολουθούσε το δείγμα, οι τέσσερις φάσεις του πειραματικού 

σχεδιασμού απείχαν 7 μέρες η μια από την άλλη. Έτσι η πειραματική διαδικασία 

πραγματοποιείτο μόνο την μέρα Τετάρτη όπου η προπόνηση ήταν ψηλής έντασης 

(ταχύτητα και ισχύς) και κατά τις απογευματινές ώρες 16.00-18.00.

2. Το δείγμα αποτέλεσαν μόνο άνδρες εφηβικής ηλικίας (18,5 ± 0,7 χρόνων).

3. Ο ασκήσεις που χρησιμοποιήθηκαν στην έρευνα αποτελούσαν δύο ειδικές ως προς το 

ποδόσφαιρο ασκήσεις ευκινησίας και όχι γενικές ασκήσεις ευκινησίας.

4. Η άσκηση ημικάθισμα εκτελέστηκε με φορτία 30% (χαμηλό φορτίο) και 60% της 

1ΜΕ (μέτριο φορτίο) στα πλαίσια της αντιθετικής μεθόδου προπόνησης. Θα 

μπορούσαν να χρησιμοποιηθούν και άλλα φορτία άσκησης.

5. Η απόδοση αξιολογήθηκε μέσω δύο δοκιμασιών. Όσον αφορά στην αλτικότητα μέσω 

του κατακόρυφου άλματος με ταλάντευση ενώ όσον αφορά στην ευκινησία μέσω της 

δοκιμασίας Illinois. Θα μπορούσαν να χρησιμοποιηθούν και άλλες δοκιμασίες 

αλτικότητας και ευκινησίας για πληρέστερη διερεύνηση της επίδρασης της 

αντιθετικής μεθόδου στις δύο αυτές ικανότητες.

Λειτουργικοί ορισμοί

α) Ισχύς: η ικανότητα ανάπτυξης όσο το δυνατόν μεγαλύτερης δύναμης στον 

ελάχιστο δυνατό χρόνο (γρήγορος ρυθμός παραγωγής του μέγιστου δυνατού έργου).
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β) Ευκινησία: η ικανότητα του αθλητή να αλλάζει γρήγορα κατεύθυνση κίνησης στο

χώρο.

γ) Επαναληπτική μέθοδος προπόνησης: η επανειλημμένη εκτέλεση μιας διαδρομής ή 

μιας δεξιότητας, η οποία εκτελείται με τη μεγίστη δυνατή ταχύτητα ή ένταση κάθε φορά 

μετά από ένα πλήρες διάλειμμα ανάληψης.

δ) Αντιθετική μέθοδος προπόνησης: η εκτέλεση άσκησης αντιστάσεων με χαμηλό, 

μέτριο ή υψηλό φορτίο πριν από την εκτέλεση μιας δραστηριότητας ή κίνησης που απαιτεί 

ισχύ, με όμοια εμβιομηχανικά χαρακτηριστικά.
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II. ΑΝΑΣΚΟΠΗΣΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑΣ

Το άθλημα του ποδοσφαίρου, και κατ’ επέκταση η προπόνηση ποδοσφαίρου, 

παρουσιάζει μια ραγδαία εξέλιξη, ιδιαίτερα τα τελευταία χρόνια. Νέες πληροφορίες και 

μέθοδοι προπόνησης βγαίνουν συνεχώς στο προσκήνιο οι οποίες αφορούν θέματα τεχνικο- 

τακτικής, ψυχολογίας, διατροφής, φυσικής κατάστασης κ.α. Είναι γνωστό ότι στο 

ποδόσφαιρο, ιδιαίτερα στις μέρες μας, η φυσική κατάσταση είναι καθοριστικός 

παράγοντας για τη μέγιστη απόδοση ενός ποδοσφαιριστή ή μιας ποδοσφαιρικής ομάδας 

(Stolen et al., 2005; Weineck, 1992). Οι υψηλές απαιτήσεις που έχει ένας ποδοσφαιρικός 

αγώνας απαιτούν από τον ποδοσφαιριστή να εκτελεί διαλειμματικά ποικίλες ενέργειες 

μικρής διάρκειας σε υψηλή έως πολύ υψηλή ένταση μέσα σε ένα 90λεπτο, όπως ταχύτητες 

μέγιστης έντασης (σπριντ) οι οποίες μπορεί να είναι μεμονωμένες σε ευθεία ή συνεχόμενες 

με αλλαγές κατευθύνσεων, άλματα (κεφαλιές), μονομαχίες, τάκλιν, ντρίμπλες, πάσες, σουτ 

κ.α. (Bloomfield et al., 2007; Kirkendall & O'Malley, 2002; Mohr et al., 2005; Stolen et 

al., 2005).

Η ισχύς είναι μία από τις παραμέτρους της φυσικής κατάστασης που σχετίζεται με 

τις απαιτήσεις που έχει ένας ποδοσφαιρικός αγώνας (Brughelli et al., 2008; Jones et al., 

2009; Little & Williams, 2005; Martin et al., 1991; Stolen et al., 2005; Svensson & Drust, 

2005). Έτσι, στην προπόνηση φυσικής κατάστασης στο ποδόσφαιρο πρέπει να δίνεται 

ιδιαίτερη προσοχή σε ότι αφορά στην ανάπτυξη και βελτίωση της ισχύος, ιδιαίτερα των 

κάτω άκρων. Η ισχύς ορίζεται από τον τύπο: ισχύς = δύναμη χ ταχύτητα. Από το 

παραπάνω καταδεικνύεται ότι για να είναι ένας αθλητής ικανός να παράγει ισχύ πρέπει να 

είναι «δυνατός» αλλά και «γρήγορος». Στη διεθνή βιβλιογραφία υπάρχουν αντικρουόμενες 

απόψεις σχετικά με το ποια μέθοδος προπόνησης είναι αποτελεσματικότερη, τόσο 

βραχυπρόθεσμα όσο και μακροπρόθεσμα, ως προς την ενίσχυση της απόδοσης σε 

ικανότητες ή δεξιότητες που απαιτούν ισχύ, όπως την ευκινησία, την ταχύτητα, την 

αλτικότητα και άλλες. Αρκετοί ερευνητές μελέτησαν τις οξείες και τις μακροπρόθεσμες 

επιδράσεις διάφορων προπονητικών μεθόδων και πρωτοκόλλων άσκησης σε φυσικές 

ικανότητες που καθορίζονται από την ισχύ, όπως είναι οι ασκήσεις του κύκλου διάτασης - 

βράχυνσης (πλειομετρικές ασκήσεις), η προπόνηση αντιστάσεων (χαμηλής, μέτριας ή
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υψηλής έντασης), η συνδυαστική μέθοδος προπόνησης και η αντιθετική μέθοδος 

προπόνησης. Ιδιαίτερα στην πρόσφατη διεθνή βιβλιογραφία αναφέρεται ότι οι μέθοδοι 

προ-ενεργοποίησης του νευρομυϊκού συστήματος πριν από την εκτέλεση εκρηκτικών 

δραστηριοτήτων, μπορούν να καταστούν πολύ αποτελεσματικές σε ότι αφορά στην 

ενίσχυση και ανάπτυξη της απόδοσης σε ικανότητες που απαιτούν ισχύ, όπως η ευκινησία, 

η ταχύτητα και η αλτικότητα (Cormie et al., 2011; DeRenne, 2010; Haff & Potteiger, 

2001). Μία εκ των μεθόδων προ-ενεργοποίησης του νευρομυϊκού συστήματος είναι η 

αντιθετική μέθοδος προπόνησης, για την οποία γίνεται εκτενής αναφορά στη συνέχεια.

Αντιθετική μέθοδος προπόνησης

Η μέθοδος αυτή περιλαμβάνει την εναλλάξ εκτέλεση των σετ μιας άσκησης 

αντιστάσεων με χαμηλό, μέτριο ή υψηλό φορτίο και μιας δραστηριότητας - κίνησης 

ισχύος με όμοια εμβιομηχανικά χαρακτηριστικά (αναφέρεται ως ενότητα), με την άσκηση 

αντιστάσεων να προηγείται αυτής της εκρηκτικής δραστηριότητας. Η δραστηριότητα 

ισχύος μπορεί να περιλαμβάνει ασκήσεις του κύκλου διάτασης - βράχυνσης ή ειδικές ως 

προς ένα άθλημα δραστηριότητες (π.χ. για το ποδόσφαιρο, ταχύτητες σε ευθεία ή με 

αλλαγές κατευθύνσεων, μονομαχίες, σουτ κ.α.) (Hodgson et al., 2005; Weineck, 1992). 

Για παράδειγμα, 3-5 επαναλήψεις της άσκησης ημικάθισμα με υψηλό φορτίο (60-90% της 

1ΜΕ) ακολουθούνται μετά από 2-5 λεπτά διάλειμμα, από 3-6 επαναλήψεις αλμάτων 

βάθους. Θεωρείται ότι η άσκηση αντιστάσεων αυξάνει την ενεργοποίηση του νευρομυϊκού 

συστήματος με αποτέλεσμα η απόδοση στην εκρηκτική δραστηριότητα που ακολουθεί να 

είναι υψηλότερη, αποκομίζοντας έτσι βραχυπρόθεσμα καλύτερα προπονητικά οφέλη και 

ίσως και μακροπρόθεσμα (Hodgson et al., 2005; Weineck, 1992). Η αντιθετική μέθοδος 

συνήθως χρησιμοποιείται για την ενίσχυση της απόδοσης σε ικανότητες που απαιτούν ισχύ 

όπως η ταχύτητα, η αλτικότητα και η ευκινησία. Στη διεθνή βιβλιογραφία υπάρχουν πάρα 

πολλές αναφορές οι οποίες στην συντριπτική τους πλειοψηφία υποστηρίζουν ότι η 

αντιθετική μέθοδος προπόνησης είναι όντως μια αποτελεσματική μέθοδος όσον αφορά 

στην ενίσχυση της απόδοσης ικανοτήτων με κύριο συστατικό την ισχύ (Πίνακας 4).

Επίδραση της αντιθετικής μεθόδου προπόνησης στην αλτικότητα

Θετική επίδραση της αντιθετικής μεθόδου στο κάθετο άλμα: Σύμφωνα με την 

πρόσφατη διεθνή βιβλιογραφία υπάρχουν αναφορές οι οποίες υποστηρίζουν ότι η 

αντιθετική μέθοδος προπόνησης είναι μία αρκετά αποτελεσματική μέθοδος, σε ότι αφορά 

στην ενίσχυση της αλτικότητας (Πίνακας 4). Ο Chu (1996) θεωρεί ότι η ανάπτυξη της
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ισχύος μπορεί να είναι και 3 φορές μεγαλύτερη χρησιμοποιώντας την αντιθετική μέθοδο 

προπόνησης απ’ ότι μια συνηθισμένη μέθοδο. Η λογική εξήγηση αυτής της μεθόδου 

έγκειται στην ενεργοποίηση του νευρομυϊκού συστήματος που παρατηρείται αμέσως μετά 

από 1 σετ μιας άσκησης με υψηλή αντίσταση (Robbins, 2005). Σύμφωνα με τον 

Verhoshansky (1986), ένα φορτίο των 5ΜΕ προκαλεί διέγερση στο κεντρικό νευρικό 

σύστημα και οδηγεί στην εκτέλεση μίας μεγάλης εκρηκτικής προσπάθειας σε 

επακόλουθες ασκήσεις που γίνονται με χαμηλά φορτία (π.χ. 30% της 1ΜΕ). Οι Young et 

al. (1998), μελέτησαν την οξεία επίδραση του ημικαθίσματος με υψηλό φορτίο στην 

απόδοση της ισχύος μέσω της μέτρησης του κατακόρυφου άλματος με ταλάντευση (CMJ). 

Στην έρευνα συμμετείχαν 10 εξεταζόμενα άτομα τα οποία εκτέλεσαν 2 σετ από 5 άλματα 

με ταλάντευση με φορτίο 19kg (L=loaded, LCMJ), 1 σετ από 5 επαναλήψεις στο 

ημικάθισμα με φορτίο 5ΜΕ και 1 σετ από 5 LCMJ. Μεσολαβούσε διάλειμμα 4 λεπτά 

ανάμεσα σε όλα τα σετ. Δεν παρατηρήθηκε σημαντική διαφορά μεταξύ των 2 πρώτων σετ 

στο LCMJ. Όμως παρουσιάστηκε σημαντική αύξηση (2,8%) στο ύψος του άλματος για το 

LCMJ που ακολούθησε το σετ του ημικαθίσματος με φορτίο 5ΜΕ σε σχέση με το LCMJ 

πριν από το σετ του ημικαθίσματος. Συμπεραίνεται ότι το ημικάθισμα με φορτίο 5ΜΕ, 

εμφανίζει σημαντική βελτίωση βραχυπρόθεσμα στην απόδοση ισχύος. Με τα 

αποτελέσματα της έρευνας (Young et al., 1998) συμφωνούν και οι Gullich και 

Schmidtbleicher (1995), οι οποίοι αναφέρουν μία αύξηση 2,6% στο άλμα με ταλάντευση 

(CMJ) το οποίο ακολουθήθηκε από μία μέγιστη ισομετρική σύσπαση.

Την οξεία επίδραση του ημικαθίσματος με υψηλό φορτίο στα συνεχόμενα άλματα με 

ημικάθισμα μελέτησαν και ο Weber και οι συνεργάτες του (2008). 12 αθλητές στίβου 

συμμετείχαν σε 2 τεστ που έγιναν με τυχαία σειρά: στο 1° έγιναν 5 επαναλήψεις στο 

ημικάθισμα με φορτίο 85% της 1 ΜΕ και στο 2°, 5 επαναλήψεις στο άλμα με ημικάθισμα. 

Ανάμεσα στα 2 τεστ μεσολαβούσε 1 εβδομάδα. Το 1° τεστ αποτελούνταν από: 7 

συνεχόμενα άλματα με ημικάθισμα, 5 επαναλήψεις στο ημικάθισμα με φορτίο 85% της 

1 ΜΕ και από άλλο ένα σετ των 7 επαναλήψεων στα συνεχόμενα άλματα με ημικάθισμα. 

Το 2° τεστ αποτελούνταν από: 7 συνεχόμενα άλματα με ημικάθισμα, 5 συνεχόμενα 

άλματα με ημικάθισμα και από άλλο ένα σετ 7 συνεχόμενων αλμάτων με ημικάθισμα. 

Ανάμεσα σε κάθε σετ μεσολαβούσαν 3 λεπτά διάλειμμα. Όσον αφορά στο 1° τεστ, 

παρατηρήθηκε αύξηση στο μέσο όρο του ύψους του άλματος (5,8%), στη μέγιστη τιμή του 

ύψους του άλματος (4,7%) και στη μέγιστη τιμή της δύναμης αντίδρασης του εδάφους 

(4,6%). Αντίθετα, στο 2° τεστ παρατηρήθηκε μείωση στο μέσο όρο του ύψους του 

άλματος (2,7%), στη μέγιστη τιμή του ύψους του άλματος (4.0%) και στη μέγιστη τιμή της

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
01/06/2024 12:51:31 EEST - 18.117.231.129



20

δύναμης αντίδρασης εδάφους (1,3%)· Από τα αποτελέσματα φαίνεται ότι, η εκτέλεση ενός 

ημικαθίσματος με υψηλό φορτίο πριν από ένα σετ με συνεχόμενα άλματα με ημικάθισμα 

μπορεί να επιφέρει οξεία επίδραση στην αύξηση του μέσου όρου και της μέγιστης τιμής 

του ύψους του άλματος καθώς επίσης και στη μέγιστη τιμή της δύναμης αντίδρασης 

εδάφους.

Σκοπός της έρευνας των Gourgoulis και των συνεργατών του (2003), ήταν η 

επίδραση ενός προγράμματος προθέρμανσης με υπομέγιστα ημικαθίσματα στην αλτική 

ικανότητα. Συμμετείχαν 20 εξεταζόμενα άτομα. Κάθε εξεταζόμενος εκτελούσε 5 σετ από 

ημικαθίσματα, με 2 επαναλήψεις στο κάθε σετ με τις παρακάτω εντάσεις: 20, 40, 60, 80 

και 90% της 1ΜΕ. Μεσολαβούσε 5 λεπτά διάλειμμα μεταξύ των σετ για την ανάκαμψη 

του κεντρικού νευρικού συστήματος. Πριν από το 10 σετ και αμέσως μετά το τελευταίο 

εκτελέστηκαν 2 CMJ, με εντολή όσο πιο ψηλά γίνεται. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι ο 

μέσος όρος της κάθετης αλτικής ικανότητας βελτιώθηκε κατά 2,39% μετά την 

προθέρμανση. Οι εξεταζόμενοι στη συνέχεια, χωρίστηκαν σε δύο ομάδες σύμφωνα με την 

απόδοσή τους στη 1ΜΕ στο ημικάθισμα. Τα άτομα με μεγαλύτερη ικανότητα δύναμης 

βελτίωσαν την αλτική ικανότητα κατά 4,01% απ’ ότι τα άτομα με μικρότερη ικανότητα 

δύναμης τα οποία βελτίωσαν την αλτική ικανότητα κατά 0,42%. Ένα πρωτόκολλο 

προθέρμανσης το οποίο περιλαμβάνει υπομέγιστα φορτία και εκρηκτική εκτέλεση των 

κινήσεων, μπορεί να βελτιώσει την απόδοση της κάθετης αλτικής ικανότητας. Και αυτή η 

επίδραση είναι πιο μεγάλη στους αθλητές με μεγαλύτερη ικανότητα σχετικής δύναμης.

Για να επιτευχθούν τα καλύτερα αποτελέσματα από την προπόνηση ισχύος, οι 

ασκήσεις θα πρέπει να γίνονται χωρίς να επέρχεται κόπωση και επομένως θα πρέπει να 

γίνονται στην αρχή της προπόνησης ή σε μια διαφορετική ημέρα προπόνησης (Newton & 

Kraemer, 1994). Τα καλύτερα αποτελέσματα επιτυγχάνονται όταν εκτελείται ένας 

συνδυασμός υψηλών και χαμηλών φορτίων μέσα σε μία προπόνηση (Verkhoshansky, 

1986). Εκτελώντας υψηλά φορτία πριν από χαμηλής έντασης ασκήσεις ισχύος, υπάρχει 

μεγαλύτερη ενεργοποίηση και προετοιμασία για μια μέγιστη προσπάθεια στα χαμηλότερα 

φορτία (Verkhoshansky, 1986). Ο Duthie και οι συνεργάτες του (2002), μελέτησαν την 

παραγόμενη ισχύ στο άλμα με ημικάθισμα (SJ) μέσω τριών διαφορετικών προπονητικών 

μεθόδων. Στην έρευνα συμμετείχαν 11 γυναίκες, σε 3 μετρήσεις. Η 1η μέτρηση 

περιλάμβανε 3 σετ από 4 SJ (άσκηση ισχύος) και ακολούθως 3 σετ από 3ΜΕ στο 

ημικάθισμα (χαμηλά φορτία πριν από τα υψηλά, κλασσική μέθοδος). Η 2η μέτρηση 

περιλάμβανε 3 σετ από 3ΜΕ στο ημικάθισμα και ακολούθως 3 σετ από 4 SJ (υψηλά 

φορτία πριν από τα χαμηλά, αντιθετική μέθοδος). Η 3η μέτρηση περιλάμβανε εναλλαγές
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στα σετ των ημικαθισμάτων και των SJ (εναλλαγές των σετ υψηλών και χαμηλών 

φορτίων, αντιθετική μέθοδος). Μεσολαβούσε επαρκής χρόνος, 5 λεπτά διάλειμμα μεταξύ 

όλων των προσπαθειών, για αναπλήρωση των αποθεμάτων ενέργειας και ανάληψη του 

νευρικού συστήματος (Schmidtbleicher, 1992). Δε βρέθηκε σημαντική διαφορά στο SJ 

ανάμεσα στην κάθε μία προπονητική μέθοδο. Βρέθηκε όμως, σημαντική διαφορά στο 

πρώτο σετ της κάθε μέτρησης, με την αντιθετική μέθοδο να έχει τις χαμηλότερες τιμές 

στην απόδοση ισχύος. Αυτό, πιθανόν, αποδίδεται στην επίδραση της κόπωσης από τα 3 

σετ των 3ΜΕ στο ημικάθισμα. Βρέθηκε σημαντική διαφορά ανάμεσα στα άτομα με υψηλή 

και χαμηλή ικανότητα δύναμης, με μεγαλύτερη βελτίωση να παρουσιάζει το γκρουπ με 

την υψηλή δύναμη, χρησιμοποιώντας την αντιθετική μέθοδο σε σύγκριση με την κλασσική 

μέθοδο. Από τα αποτελέσματα φαίνεται ότι η αντιθετική μέθοδος υπερτερεί για την 

ανάπτυξη της ισχύος αλλά μόνο στους αθλητές με υψηλά επίπεδα δύναμης.

Ο McCann και οι συνεργάτες του (2010) μελέτησαν επίσης τις οξείες επιδράσεις της 

αντιθετικής μεθόδου προπόνησης, με δύο διαφορετικές πολυαρθρικές ασκήσεις αυτή τη 

φορά, στην ικανότητα αλτικότητας. Το δείγμα αποτέλεσαν 16 ενήλικες πετοσφαιριστές, οι 

οποίοι αξιολογήθηκαν στο τεστ κατακόρυφου άλματος με ταλάντευση (CMJ), πριν και στο 

4° και στο 5° λεπτό μετά από την εκτέλεση δύο διαφορετικών πρωτοκόλλων άσκησης με 

ένταση 5ΜΕ. Το πρώτο πρωτόκολλο περιλάμβανε την άσκηση του κλασσικού δυναμικού 

ημικαθίσματος ενώ το δεύτερο πρωτόκολλο περιλάμβανε την άσκηση δυναμικό επολέ με 

στρίψιμο. Δεν διαπιστώθηκαν σημαντικές διαφορές μεταξύ των δύο πρωτοκόλλων και του 

χρόνου αξιολόγησης μετά το πρωτόκολλο στη βελτίωση της αλτικότητας (5,7%). Οι 

ερευνητές όμως αναφέρουν ότι μπορεί ο τύπος της άσκησης που χρησιμοποιήθηκε να μην 

παρουσίασε διαφορετικές επιδράσεις ως προς τα αποτελέσματα, ίσως λόγω του ότι και οι 

δύο ήταν πολυαρθρικές με όμοια εμβιομηχανικά χαρακτηριστικά. Φάνηκε όμως καθαρά 

ότι η προ-ενεργοποίηση του νευρομυϊκού συστήματος με βάση την αντιθετική μέθοδο 

προπόνησης μπορεί να ενισχύσει αποτελεσματικά την απόδοση στο κάθετο άλμα.

Έλλειψη επίδρασης της αντιθετικής μεθόδου στο κάθετο άλμα: Από την έρευνα των 

Esformes και των συνεργατών του (2010) δεν βγήκαν καθαρά συμπεράσματα όσον αφορά 

στην αποτελεσματικότητα της αντιθετικής μεθόδου προπόνησης, ωστόσο, οι ερευνητές 

αναφέρουν ότι παρατηρείται η οξεία ενίσχυση μιας ενέργειας ισχύος όταν προηγείται 

πολυαρθρική άσκηση αντιστάσεων με υψηλή ένταση και προτείνουν ότι η μέθοδος αυτή 

μπορεί να ενισχύσει αποτελεσματικότερα την απόδοση αλτικότητας σε σχέση με την 

πλειομετρική προπόνηση. Πιο συγκεκριμένα, οι ερευνητές εξέτασαν αν η αλτικότητα 

μπορεί να επηρεαστεί εφόσον στα πλαίσια της αντιθετικής μεθόδου προπόνησης
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προηγηθεί άσκηση αντιστάσεων υψηλής έντασης ή άσκηση του κύκλου διάτασης - 

βράχυνσης. Το δείγμα αποτέλεσαν 13 αναερόβια προπονημένοι ενήλικες αθλητές στίβου 

οι οποίοι συμμετείχαν σε τρεις ξεχωριστές πειραματικές συνεδρίες. Η συνεδρία του 

κύκλου διάτασης - βράχυνσης περιλάμβανε πρωτόκολλο με τέσσερις αλτικές ασκήσεις, με 

6 επαφές με το έδαφος η κάθε μια (σύνολο 24 επαφές) και 15 δευτερόλεπτα διάλειμμα 

μεταξύ των ασκήσεων. Η συνεδρία άσκησης αντιστάσεων υψηλής έντασης περιλάμβανε 

τρεις επαναλήψεις στο κλασσικό δυναμικό ημικάθισμα με φορτίο ίσο με 3ΜΕ. Μετά από 

την εκτέλεση των δύο πρωτοκόλλων ακολουθούσε 5 λεπτά διάλειμμα, 3 επαναλήψεις στο 

CMJ με 8 δευτερόλεπτα διάλειμμα ενδιάμεσα στις επαναλήψεις και 10 λεπτά ενεργητικό 

διάλειμμα. Στη συνέχεια επαναλαμβανόταν η όλη διαδικασία για άλλες δύο φορές (σύνολο

3 ενότητες). Η συνεδρία ελέγχου δεν περιλάμβανε καμίας μορφής άσκηση. Αξιολογήθηκε 

η μέγιστη μετατόπιση, η μεγίστη ισχύς και η μεγίστη κατακόρυφη δύναμη στο άλμα. Δεν 

παρατηρήθηκαν σημαντικές διαφορές μεταξύ των τριών συνεδριών στις μεταβλητές που 

μετρήθηκαν. Ωστόσο, οι ερευνητές υποστηρίζουν ότι στη συνεδρία με την άσκηση 

αντιστάσεων ενισχύθηκαν ελαφρώς περισσότερο όλες οι παράμετροι που αξιολογήθηκαν 

σε σύγκριση με τις συνεδρίες των αλτικών και την ελέγχου.

Οι Scott και Doherty (2004), μελέτησαν τις οξείες επιδράσεις ενός υψηλού φορτίου 

στο κάθετο και οριζόντιο άλμα. Στην έρευνα πήραν μέρος 19 άντρες προπονημένοι στη 

δύναμη με αντιστάσεις. Κάθε εξεταζόμενος συμμετείχε σε 4 περιόδους εξάσκησης και σε

4 περιόδους μέτρησης. Οι 4 περίοδοι εξάσκησης έγιναν για να σταθεροποιηθούν οι 

παράγοντες μάθησης στο οριζόντιο (HJ) και στο κάθετο άλμα (VJ) και για να 

προσδιοριστεί το φορτίο των 5ΜΕ στο ημικάθισμα. Οι 4 περίοδοι μέτρησης έγιναν για να 

διαπιστώσουν εάν οι εξεταζόμενοι ήταν ικανοί να κερδίσουν από την επαναλαμβανόμενη 

έκθεση στο πρωτόκολλο. Μία περίοδο εξάσκησης περιλάμβανε 10 λεπτά προθέρμανση, 2 

σετ από VJ και HJ (στο κάθε σετ γίνονταν 4 επαναλήψεις αλμάτων για το VJ και το HJ) με 

διάλειμμα 5 λεπτά μεταξύ των σετ, 1 σετ από 5ΜΕ στο ημικάθισμα και 2 τελικά σετ από 

VJ και HJ. Και το κάθετο άλμα και το οριζόντιο άλμα αυξήθηκαν περίπου 2% μετά από 

τις 4 περιόδους εξάσκησης και η δύναμη στο ημικάθισμα με 5ΜΕ βελτιώθηκε από 164,2 ± 

25,1kg σε 196,9 ± 23kg. Οι 4 περίοδοι μέτρησης έγιναν για να καθιερώσουν το 

πρωτόκολλο: προθέρμανση, 1 σετ από 4 VJ και HJ, 5 λεπτά διάλειμμα, 5ΜΕ στο 

ημικάθισμα, 5 λεπτά διάλειμμα και τελικό σετ από 4 VJ και HJ. Πριν και μετά τα 

ημικαθίσματα η σειρά των αλμάτων (VJ, HJ) ήταν τυχαία. Τα αποτελέσματα δεν έδειξαν 

σημαντική διαφορά μεταξύ του μέσου όρου ή των μέγιστων τιμών για κανέναν από τους 

δύο τύπους αλμάτων ως συνέπεια της δυναμικής άσκησης με φορτίο. Επιπροσθέτως, τα

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
01/06/2024 12:51:31 EEST - 18.117.231.129



23

αποτελέσματα δείχνουν ότι οι εξεταζόμενοι δεν κατάφεραν να ωφεληθούν από την έκθεσή 

τους στο επαναλαμβανόμενο πρωτόκολλο με υψηλό δυναμικό φορτίο. Τα αποτελέσματα 

της παρούσας έρευνας συμφωνούν με τα αποτελέσματα των Hrysomallis και Kidgell 

(2001) και Ebben και των συνεργατών του (2000) αλλά έρχονται σε αντίθεση με τα 

αποτελέσματα των Gullich και Schmidtbleicher (1996) και Young και των συνεργατών 

του (1998). Οι ομοιότητες και οι διαφωνίες των ερευνών μπορεί να σχετίζονται με τις 

διαφορές που υπάρχουν στα πειραματικά πρωτόκολλα και στις διαδικασίες μέτρησης. Ο 

τύπος και η ένταση της άσκησης με αντίσταση μπορεί να συμβάλει στα διφορούμενα 

ευρήματα.

Επίδραση του φορτίου που χρησιμοποιείται κατά την αντιθετική μέθοδο στο κάθετο 

άλμα: Ο Smilios και οι συνεργάτες του (2005) μελέτησαν τις οξείες επιδράσεις της 

αντιθετικής μεθόδου προπόνησης στο κάθετο άλμα σε ενήλικες άνδρες αθλητές ομαδικών 

αθλημάτων. Η έρευνα περιελάμβανε τέσσερις πειραματικές συνεδρίες, εκ των οποίων στις 

δύο εκτελέστηκαν κλασσικά δυναμικά ημικαθίσματα (HSs) με φορτία 30 και 60% της 

1ΜΕ και στις άλλες δύο βαλλιστικά ημικαθίσματα με άλμα (JSs) με τα ίδια φορτία. Σε 

κάθε συνεδρία εκτελούνταν 3 σετ των 5 επαναλήψεων (με μέγιστη δυνατή ταχύτητα 

κίνησης) στα HSs ή στα JSs με 3 λεπτά διάλειμμα. Αξιολογήθηκε η απόδοση στο 

κατακόρυφο άλμα με δύο τεστ: το κατακόρυφο άλμα από ημικάθισμα (SJ test) και το 

κατακόρυφο άλμα με ταλάντευση (CMJ test), πριν την έναρξη του πρωτοκόλλου, 1 λεπτό 

μετά από κάθε σετ και στο 5° και 10° λεπτό της αποκατάστασης αντίστοιχα. Από τα 

αποτελέσματα φάνηκε ότι η απόδοση στο CMJ test αυξήθηκε συγκριτικά με την αρχική 

μέτρηση στο πρωτόκολλο JS30% (1° σετ: 3,8% και 2° σετ: 3,9%), στο πρωτόκολλο JS60% 

(2° σετ: 3,4% και 3° σετ: 4%) και στο πρωτόκολλο HS60% (1° σετ: 3,7% και 2° σετ: 

2,8%). Όσον αφορά το SJ η απόδοση αυξήθηκε σε σύγκριση με την αρχική μέτρηση μόνο 

στο πρωτόκολλο HS60% (1° σετ: 4,9%). Συμπερασματικά οι ερευνητές αναφέρουν ότι η 

απόδοση αλτικότητας μπορεί να ενισχυθεί όταν τα άλματα εναλλάσσονται με χαμηλά ή 

μέτρια φορτία (30-60% της 1ΜΕ) όταν χρησιμοποιείται η βαλλιστική μορφή εκτέλεσης 

του ημικαθίσματος.

Στην έρευνα των Hanson και των συνεργατών του (2007), εξετάστηκε η οξεία 

επίδραση ενός χαμηλού φορτίου με υψηλή ταχύτητα και ενός υψηλού φορτίου με χαμηλή 

ταχύτητα στην αύξηση της κάθετης αλτικότητας. Το δείγμα αποτέλεσαν 30 προπονημένα 

(στα βάρη) άτομα τα οποία συμμετείχαν σε τρεις συνεδρίες. Στην 1η συνεδρία έγινε 

εξοικείωση και εύρεση της 1ΜΕ στο ημικάθισμα. Στη 2η συνεδρία οι δοκιμαζόμενοι 

εκτέλεσαν 2 σετ από 3 άλματα με ταλάντευση (CMJ), 1 σετ των 8 επαναλήψεων στο
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ημικάθισμα με φορτίο 40% της 1ΜΕ και τέλος 1 σετ από 3 CMJ. Στην 3η συνεδρία οι 

δοκιμαζόμενο εκτέλεσαν 2 σετ από 3 CMJ, 1 σετ των 4 επαναλήψεις στο ημικάθισμα με 

φορτίο 80% της 1ΜΕ και τέλος 1 σετ από 3 CMJ. Αξιολογήθηκαν τέσσερις μεταβλητές 

για την απόδοση του άλματος: η τελική ώθηση, ο χρόνος επαφής με το έδαφος και 

ομαλοποίηση της μέγιστης και της ελάχιστης τιμής της δύναμης αντίδρασης του εδάφους. 

Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι όλες οι μεταβλητές μειώθηκαν για κάθε άλμα. Δεν 

παρατηρήθηκαν σημαντικές αλλαγές στο CMJ μετά από την εκτέλεση του ημικαθίσματος 

είτε με το υψηλό είτε με το χαμηλό φορτίο. Το αποτέλεσμα αυτό μπορεί να αποδοθεί στο 

ανεπαρκές μέγεθος του φορτίου ή στην απώλεια της διέγερσης πριν από το τελικό σετ στο 

CMJ εξαιτίας της μεγάλης διάρκειας των διαλειμμάτων που ακολουθούσαν τα σετ των 

υψηλών και χαμηλών φορτίων. Επίσης, ίσως μπορεί να αποδοθεί και στα διαφορετικά 

κινητικά πρότυπα μεταξύ του ημικαθίσματος, το οποίο εκτελούνταν σε μηχάνημα και του 

CMJ.

Επίδραση της αντιθετικής μεθόδου προπόνησης στην αλτικότητα και στην 

ενεργοποίηση των μυών

Μια διαφορετική προσέγγιση στο θέμα είχαν οι Sotiropoulos και οι συνεργάτες του 

(2010), οι οποίοι στα πλαίσια της αντιθετικής μεθόδου προπόνησης μελέτησαν την 

επίδραση εξειδικευμένης προθέρμανσης με αντιστάσεις χρησιμοποιώντας κλασσικά 

δυναμικά ημικαθίσματα με χαμηλό και μέτριο φορτίο. Το δείγμα αποτέλεσαν 26 ενήλικες 

άνδρες αθλητές πολεμικών τεχνών και ομαδικών αθλημάτων οι οποίοι χωρίστηκαν σε δύο 

πειραματικές ομάδες, την ομάδα χαμηλής έντασης (LIG, η=13) και την ομάδα μέτριας 

έντασης (MIG, η= 13). Η ομάδα LIG εκτέλεσε πρωτόκολλο εξειδικευμένης προθέρμανσης 

το οποίο περιελάμβανε 2x5 εκρηκτικές επαναλήψεις στο κλασσικό δυναμικό ημικάθισμα 

με 3 λεπτά διάλειμμα ενδιάμεσα στα σετ με φορτία 25 και 35% της 1ΜΕ. Η ομάδα MIG 

εκτέλεσε το ίδιο πρωτόκολλο, με την διαφορά ότι τα φορτία ήταν στο 45% και 65% της 

1 ΜΕ. Για να φανεί η πιθανή αποτελεσματικότητα ή μη της εξειδικευμένης προθέρμανσης 

μετρήθηκαν η απόδοση στο άλμα με ταλάντευση και η ηλεκτρομυογραφική (EMG) 

δραστηριότητα των μηριαίων μυών 2 λεπτά πριν και 3 λεπτά μετά από την εκτέλεση των 

πρωτοκόλλων. Το ύψος στο κάθετο άλμα αυξήθηκε κατά 3,5%, ενώ, επίσης, αυξήθηκε και 

η ηλεκτρομυογραφική (EMG) δραστηριότητα των μυών του μηρού κατά 5.9% και για τις 

δύο ομάδες χωρίς να παρουσιάζονται στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ τους (ρ > 

0.05). Οι ερευνητές κατέληξαν στο συμπέρασμα ότι η χρήση πολυαρθρικών ασκήσεων με 

αντιστάσεις, χαμηλών ή μέτριων φορτίων, στην προθέρμανση αθλητών, μπορεί να
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βελτιώσει την απόδοση σε δραστηριότητες ισχύος που θα ακολουθήσουν στην προπόνηση 

ή στον αγώνα. Αυτό, όπως αναφέρουν, οφείλεται στην ενεργοποίηση του νευρομυϊκού 

συστήματος που κατά συνέπεια δημιουργεί το επιθυμητό περιβάλλον για την αύξηση της 

απόδοσης σε δραστηριότητες που σχετίζονται άμεσα με την ισχύ. Η πιο πάνω προσέγγιση 

ενισχύεται από μία έρευνα ανασκόπησης του DeRenne (2010) στην οποία ο συγγραφέας 

αναφέρει ότι η εξειδικευμένη ως προς το άθλημα προθέρμανση με πολυαρθρικές ασκήσεις 

αντιστάσεων αυξάνει την μυϊκή απόδοση σε δραστηριότητες ισχύος που λαμβάνουν χώρα 

στο εκάστοτε άθλημα. Ο συγγραφέας αποδίδει την αύξηση της μυϊκής απόδοσης στη 

μεγαλύτερη ενεργοποίηση του νευρομυϊκού συστήματος.

Όλες οι πιο πάνω απόψεις ενισχύονται ακόμα περισσότερο από την έρευνα των 

Mitchell και των συνεργατών του (2011), οι οποίοι μελέτησαν, επίσης, τις οξείες 

επιδράσεις της αντιθετικής μεθόδου προπόνησης στην ενεργοποίηση των μυών και την 

αλτικότητα. Το δείγμα αποτέλεσαν 11 ενήλικες αθλητές του rugby οι οποίοι συμμετείχαν 

σε 4 πειραματικές συνεδρίες. Οι δύο πρώτες συνεδρίες είχαν σκοπό να προσδιοριστούν 

πιθανές επιδράσεις στην ενεργοποίηση των μυών με βάση το πρωτόκολλο της αντιθετικής 

μεθόδου προπόνησης. Στην συνεδρία Twitch Α (ελέγχου), εκτελέστηκαν, μέγιστη μονή 

σύσπαση του τετρακέφαλου κατόπιν ηλεκτρικής διέγερσης, 5 επαναλήψεις στο CMJ, 8 

λεπτά διάλειμμα και μια δεύτερη μονή σύσπαση του τετρακέφαλου. Στην συνεδρία Twitch 

Β εκτελέστηκαν μία μέγιστη μονή σύσπαση του τετρακέφαλου με ηλεκτρική διέγερση, 5 

επαναλήψεις στο CMJ, 4 λεπτά διάλειμμα, 5 μέγιστες επαναλήψεις (5 ΜΕ) στο κλασσικό 

δυναμικό ημικάθισμα, 4 λεπτά διάλειμμα και μια δεύτερη μέγιστη μονή σύσπαση του 

τετρακέφαλου. Οι άλλες δύο συνεδρίες είχαν σκοπό να προσδιοριστούν πιθανές 

επιδράσεις στην αλτικότητας. Στην συνεδρία Jump Α (ελέγχου), οι συμμετέχοντες 

εκτελούσαν ένα σετ από 5 επαναλήψεις στο CMJ, 8 λεπτά διάλειμμα και ένα δεύτερο σετ 

από 5 επαναλήψεις στο CMJ. Στην συνεδρία Jump Β εκτελούσαν ένα σετ από 5 

επαναλήψεις στο CMJ, 4 λεπτά διάλειμμα, 5 μέγιστες επαναλήψεις (5ΜΕ) στο κλασσικό 

δυναμικό ημικάθισμα, 4 λεπτά διάλειμμα και ένα δεύτερο σετ από 5 επαναλήψεις στο 

CMJ. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι στις δύο συνεδρίες ελέγχου (Twitch Α και Jump Α) 

δεν υπήρξε επίδραση του πρωτοκόλλου στη μέγιστη μονή σύσπαση των μυών και στην 

αλτικότητα. Αντίθετα, διαπιστώθηκε σημαντική αύξηση τόσο στη μέγιστη μονή σύσπαση 

του τετρακέφαλου (Twitch Β: 10,7) όσο και στην αλτικότητα (Jump Β: 2,9%). Οι 

ερευνητές κατέληξαν στο συμπέρασμα ότι, η μέγιστη ενεργοποίηση είναι αυτή που 

συνέβαλε στην αύξηση της απόδοσης αλτικότητας, αφού εμφανίστηκε την ίδια χρονική 

στιγμή που αυξήθηκε η απόδοση αλτικότητας.
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Επίδραση της αντιθετικής μεθόδου προπόνησης στη δρομική τα.χΰτι\το.

Στην έρευνα των Chatzopoulos καν των συνεργατών του (2007) εξετάσθηκε η οξεία 

επίδραση της αντιθετικής μεθόδου προπόνησης στη δρομική ταχύτητα και ειδικότερα στη 

φάση επιτάχυνσης μετά από ενεργοποίηση του νευρομυϊκού συστήματος με υψηλά 

φορτία. Το δείγμα αποτέλεσαν 15 ενήλικες άνδρες, αθλητές ομαδικών αθλημάτων. Το 

πρωτόκολλο άσκησης εκτελέστηκε σε δύο ξεχωριστές πειραματικές συνεδρίες και 

αποτελείτο από 10 μονές επαναλήψεις στο κλασσικό δυναμικό ημικάθισμα με φορτίο 90% 

της 1ΜΕ. Στην πρώτη συνεδρία τα διαλείμματα μεταξύ των επαναλήψεων στην άσκηση 

του ημικαθίσματος ήταν 3 λεπτά και στην δεύτερη συνεδρία 5 λεπτά. Η αξιολόγηση στην 

απόδοση ταχύτητας έγινε με βάση στην επίδοση τους στα 10 και 30 μέτρα σπριντ. Τα τεστ 

ταχύτητας πραγματοποιήθηκαν στην πρώτη συνεδρία 3 λεπτά πριν και 3 λεπτά μετά το 

πρωτόκολλο άσκησης, ενώ στη δεύτερη συνεδρία 5 λεπτά πριν και 5 λεπτά μετά το 

πρωτόκολλο άσκησης. Από τα αποτελέσματα φάνηκε ότι η απόδοση στη ταχύτητα δεν 

βελτιώθηκε στα 3 λεπτά μετά το πρωτόκολλο άσκησης αλλά αντίθετα βελτιώθηκε 

σημαντικά και στις δύο φάσεις του σπριντ (0-10 μέτρα: 0,05 δευτερόλεπτα και 0-30 μέτρα: 

0,08 δευτερόλεπτα) στα 5 λεπτά μετά το πρωτόκολλο άσκησης. Από την έρευνα αυτή 

φαίνεται ότι η αντιθετική μέθοδος προπόνησης με υψηλά φορτία μπορεί να οδηγήσει το 

νευρομυϊκό σύστημα σε πλήρη ενεργοποίηση επιφέροντας άμεση θετική επίδραση στην 

απόδοση της ταχύτητας 5 λεπτά μετά το πρωτόκολλο άσκησης.

Σε μια παρόμοια έρευνα, ο Bevan και οι συνεργάτες του (2010) αναφέρουν ότι 

όντως, με βάση την αντιθετική μέθοδο άσκησης και συγκεκριμένα μετά από μία άσκηση 

αντιστάσεων υψηλής έντασης και μικρής διάρκειας, το μυϊκό σύστημα βρίσκεται σε 

κατάσταση αυξημένης ενεργοποίησης. Αποδεικνύουν την πιο πάνω άποψη με έρευνα τους, 

στην οποία μελέτησαν τις οξείες επιδράσεις της προ-ενεργοποίησης του νευρομυϊκού 

συστήματος, χρησιμοποιώντας την αντιθετική μέθοδο προπόνησης στην ικανότητα 

ταχύτητας σε 16 επαγγελματίες παίκτες του rugby. Η έρευνα περιλάμβανε μια πειραματική 

συνεδρία η οποία αποτελείτο από 3 επαναλήψεις στο κλασσικό δυναμικό ημικάθισμα με 

φορτίο 90% της 1ΜΕ. Αξιολογήθηκε η απόδοση στη ταχύτητα στα 5 και 10 μέτρα, πριν 

την έναρξη του πρωτοκόλλου και στο 4°, 8°, 12° και 16° λεπτό μετά από την εκτέλεση του 

πρωτοκόλλου. Από τα αποτελέσματα παρατηρήθηκε σημαντική βελτίωση στην απόδοση 

ταχύτητας τόσο στα 5 μέτρα (5%) όσο και στα 10 μέτρα (8%) σε σύγκριση με την 

μέτρηση πριν από την έναρξη του πρωτοκόλλου. Παρατηρήθηκε, επίσης, ότι η πλειοψηφία 

του δείγματος εμφάνισε την καλύτερη επίδοση στο 8° λεπτό μετά από την εκτέλεση του 

πρωτοκόλλου (5 μέτρα: 46,7% και 10 μέτρα: 53,3%). Οι ερευνητές κατέληξαν ότι η προ-
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ενεργοποίηση του νευρομυϊκού συστήματος, με τη χρήση της αντιθετικής μεθόδου 

προπόνησης με υψηλά φορτία και με ιδανικότερο χρόνο αποκατάστασης τα 8 λεπτά, 

μπορεί να ενισχύσει την απόδοση ταχύτητας σε δρόμους 5 και 10 μέτρων σε 

επαγγελματίες παίκτες του rugby.

Την επαναληψημότητα της αντιθετικής μεθόδου προπόνησης επιχείρησαν να 

εξετάσουν ο Comyns και οι συνεργάτες του (2010). Οι ερευνητές μελέτησαν τις οξείες 

επιδράσεις της αντιθετικής μεθόδου προπόνησης και της επαναληψημότητας αυτής στη 

δρομική ταχύτητα. Το δείγμα αποτέλεσαν 11 ενήλικες αθλητές του rugby οι οποίοι 

αξιολογήθηκαν στο τεστ ταχύτητας 30 μέτρων πριν και μετά από πρωτόκολλο 3ΜΕ (93% 

της 1ΜΕ) στο κλασσικό δυναμικό ημικάθισμα, με 4 λεπτά ενεργητικό διάλειμμα μεταξύ 

του ημικαθίσματος και του τεστ ταχύτητας. Αξιολογήθηκαν οι χρόνοι ταχύτητας στα 10, 

20 και 30 μέτρα. Η διαδικασία επαναλήφθηκε τέσσερις φορές. Από τα αποτελέσματα 

διαπιστώθηκε ότι υπήρξε μια τάση βελτίωσης της απόδοσης της ταχύτητας. Ωστόσο δεν 

διαπιστώθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές στους χρόνους ταχύτητας στα 10, 20 και 

30 μέτρα, πριν και μετά από την εκτέλεση του πρωτόκολλου άσκησης, σε καμία από τις 

τέσσερις πειραματικές συνεδρίες. Αντίθετα, παρατηρήθηκε στατιστικά σημαντική 

βελτίωση στους χρόνους ταχύτητας στα 20 και 30 μέτρα της τελευταίας πειραματικής 

συνεδρίας σε σχέση με την πρώτη πειραματική συνεδρία. Οι ερευνητές συμπεραίνουν ότι 

αφού παρατηρήθηκε μια ελαφριά τάση βελτίωσης της απόδοσης της ταχύτητας και 

σημαντική ενίσχυσή της προς το τέλος του πειραματικού σχεδιασμού, ίσως να προέκυπτε 

ουσιαστική βελτίωση αν συνεχιζόταν περεταίρω η διαδικασία. Οι ερευνητές καταλήγουν 

ότι οι αθλητές μπορούν να ωφεληθούν από την αντιθετική μέθοδο προπόνησης σε 

μακροχρόνια βάση και να αποκομίσουν οφέλη από αυτήν.

Ο Smith και οι συνεργάτες του (2001), μελέτησαν την επίδραση μιας άσκησης με 

υψηλό φορτίο σε ένα τεστ ταχύτητας 10 δευτερολέπτων στο κυκλοεργόμετρο. Στην 

έρευνα συμμετείχαν 9 άνδρες, σε 3 διαφορετικές συνεδρίες. Η 1η συνεδρία (ελέγχου) 

περιλάμβανε, 10 δευτερόλεπτα ταχύτητα στο κυκλοεργόμετρο και 1 ΜΕ στο ημικάθισμα. 

Η 2η συνεδρία (5 λεπτά τεστ) περιλάμβανε, 10 σετ από 1 επανάληψη στο ημικάθισμα με 

φορτίο 90% της 1ΜΕ (2 δευτερόλεπτα διάλειμμα μεταξύ των σετ), 5 λεπτά διάλειμμα και 

10 δευτερόλεπτα ταχύτητα στο κυκλοεργόμετρο. Η 3η συνεδρία (20 λεπτά τεστ) 

περιλάμβανε, 10 σετ από 1 επανάληψη στο ημικάθισμα με φορτίο 90% της 1 ΜΕ. 20 λεπτά 

διάλειμμα και 10 δευτερόλεπτα ταχύτητα στο κυκλοεργόμετρο. Βρέθηκαν σημαντικές 

διαφορές στη μέση ισχύ σε απόλυτες και σε σχετικές τιμές στη 2η συνεδρία όπου το 

διάλειμμα μεταξύ των ασκήσεων ήταν 5 λεπτά. Οι ερευνητές συμπεραίνουν ότι, το
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συγκεκριμένο αυτό πρωτόκολλο, μπορεί να έχει μία θετική επίδραση στη βελτίωση του 

χρόνου στα 100 μέτρα ταχύτητας, όταν προηγείται το πρωτόκολλο της συνεδρίας των 5 

λεπτά. Και αυτό γιατί, τα 10 δευτερόλεπτα ταχύτητας στο κυκλοεργόμετρο είναι το ίδιο με 

τα 100 μέτρα ταχύτητας γιατί οι απαιτήσεις σε ενέργεια είναι οι ίδιες. Και τα δύο 

βασίζονται σε μεγάλο βαθμό στο φωσφορογόνο ενεργειακό σύστημα, καθώς η 

επικρατούσα πηγή ενέργειας είναι η τριφωσφορική αδενοσίνη (ΑΤΡ).

Σκοπός της έρευνας των McBride και των συνεργατών του (2005), ήταν να 

μελετήσει την οξεία επίδραση ενός ημικαθίσματος με υψηλό φορτίο και ενός άλματος με 

ταλάντευση (CMJ) με φορτίο στη δρομική ταχύτητα. Δεκαπέντε ποδοσφαιριστές 

συμμετείχαν σε 3 διαφορετικά πρωτόκολλα διάρκειας 3 εβδομάδων και τυχαίας σειράς 

εκτέλεσης. Το πρωτόκολλο ημικαθίσματος με υψηλό φορτίο (HS) περιλάμβανε: 

προθέρμανση, 1 σετ των 3 επαναλήψεων στο 90% της 1ΜΕ. Το πρωτόκολλο του άλματος 

με ταλάντευση με φορτίο (LCMJ) περιλάμβανε: προθέρμανση, 1 σετ των 3 επαναλήψεων 

στο 30% της 1ΜΕ. Τέλος, το τρίτο πρωτόκολλο αποτέλεσε τη συνθήκη ελέγχου (C) στο 

οποίο οι δοκιμαζόμενοι εκτελούσαν μόνο προθέρμανση. Τέσσερα λεπτά μετά το 

πρωτόκολλο οι εξεταζόμενοι εκτελούσαν ένα δρόμο ταχύτητας 40m, με το χρόνο να 

μετράτε στα 10, 30 και 40 μέτρα. Από τα αποτελέσματα φάνηκε ότι, όταν προηγήθηκε το 

σετ του HS πρωτοκόλλου, οι εξεταζόμενοι έτρεξαν 0,87% γρηγορότερα στα 40m σε 

σύγκριση με την ομάδα ελέγχου. Δεν παρατηρήθηκαν σημαντικές διαφορές στα 10 και 30 

μέτρα ανάμεσα στα 3 πρωτόκολλα. Μια χαμηλής ποσότητας και υψηλού φορτίου 

συνεδρία μπορεί να βελτιώσει το χρόνο ταχύτητας των 40 μέτρων αλλά ένα χαμηλού 

φορτίου CMJ δε φαίνεται να έχει σημαντική επίδραση.

Επίδραση του χρόνου διαλείμματος στην αντιθετική μέθοδο προπόνησης

Κάποιοι ερευνητές (Ebben et al., 2000; Gosseen & Sale, 2000; Jessen & Ebben, 

2003; Jones & Lees, 2003; Scott & Docherty, 2004; Requena et al., 2005; Robbins & 

Docherty, 2005), έχουν βρει μείωση της απόδοσης σε μια άσκηση ισχύος η οποία 

ακολουθεί ένα σετ υψηλής έντασης και μικρής διάρκειας και αυτό το αποδίδουν στη μυϊκή 

κόπωση που μπορεί να προκαλείται από το υψηλής έντασης ερέθισμα. Αντίθετα, άλλοι 

ερευνητές (Young et al., 1998; Smith et al., 2001; Baker, 2003; Chiu et al., 2003; French et 

al., 2003; Baker & Newton, 2005; Smilios et al., 2005; Clark et al., 2006) αναφέρουν 

αύξηση της ισχύος μετά από ένα ερέθισμα υψηλής έντασης. Αυτή η αύξηση μπορεί να 

αποδοθεί στην αποτελεσματικότερη ασκησιογενή ενεργοποίηση του μυός. Η μετα- 

ενεργοποίηση του μυός, ορίζεται ως μια αύξηση στη συσταλτική ικανότητα του μυός μετά
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Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
01/06/2024 12:51:31 EEST - 18.117.231.129



29

από μία συνεδρία προηγούμενων συσπάσεων. Πρόσφατες θεωρίες αναφέρουν χημικές, 

νευρομυϊκές και μηχανικές αλλαγές οι οποίες μπορεί να επέλθουν και να βοηθήσουν 

προσωρινά τη συσταλτική ικανότητα των μυϊκών ιστών (Bruton et al., 1996; Gullich & 

Schmidtbleicher, 1996; Sale, 2002). O Baker (2003), εξέτασε την αποτελεσματικότητα της 

μετα-ενεργοποίησης του μυός στην ανάπτυξη της ισχύος του πάνω μέρους του σώματος. 

Βρήκε μια αύξηση της ισχύος στα 4,5%, κάνοντας πιέσεις πάγκου, 3 λεπτά μετά από 5ΜΕ 

σε σχέση με μια ομάδα που δεν έκανε μέγιστες επαναλήψεις αλλά μόνο πιέσεις πάγκου.

Σκοπός της έρευνας των Kilduff και των συνεργατών του (2007), ήταν να καθορίσει 

τον ευνοϊκότερο χρόνο ανάληψης που απαιτείται για την καλύτερη μυϊκή απόδοση, 

ακολουθούμενη από άσκηση υψηλής έντασης και μικρής διάρκειας. Συμμετείχαν 23 

επαγγελματίες παίκτες του Rugby. Το πρωτόκολλο περιλάμβανε, 3ΜΕ στο ημικάθισμα, 

ακολουθούμενες από 7 άλματα με ταλάντευση (CMJ), 3ΜΕ στις πιέσεις πάγκου, 

ακολουθούμενες από 7 βαλλιστικές πιέσεις πάγκου, στα 15 δευτερόλεπτα, στα 4, 8, 12, 16 

και 20 λεπτά. Παρουσιάστηκε μείωση της απόδοσης ισχύος και για το πάνω και για το 

κάτω μέρος του σώματος στα 15 δευτερόλεπτα μετά τις μέγιστες επαναλήψεις. Όμως, στα 

12 λεπτά μετά την υψηλής έντασης άσκηση, παρουσιάστηκε αύξηση στην απόδοση ισχύος 

8% για το CMJ και 4,5% για τις βαλλιστικές πιέσεις πάγκου. Βάση των παραπάνω 

αποτελεσμάτων, ένας ευνοϊκός χρόνος ανάληψης μεταξύ μιας άσκησης με υψηλό φορτίο 

και μιας άσκησης ισχύος θα μπορούσε να είναι 8-12 λεπτά.

Σκοπός της εργασίας των Jensen και Ebben (2003), ήταν η εξεύρεση του 

ευνοϊκότερου χρόνου ανάληψης, μεταξύ των πλειομετρικών ασκήσεων και των ασκήσεων 

δύναμης. Στην έρευνα συμμετείχαν 21 αθλητές οι οποίοι έκαναν 1 άλμα με ταλάντευση 

(CMJ), 1 σετ των 5ΜΕ στο ημικάθισμα και 5 επαναλήψεις στο CMJ στα 10 δευτερόλεπτα 

και στο 1, 2, 3 και 4 λεπτό μετά το ημικάθισμα. Συγκρίθηκε η απόδοση του άλματος πριν 

το ημικάθισμα και μετά. Η αντιθετική προπόνηση δε φάνηκε να εμφανίζει σημαντική 

βελτίωση στην αλτικότητα και μάλιστα μειώθηκε όταν τα άλματα έγιναν αμέσως μετά το 

σετ δύναμης. Έτσι, φαίνεται ότι οι αθλητές δεν θα πρέπει να κάνουν άλματα αμέσως μετά 

από σετ αντιστάσεων. Είναι πιθανόν, μετά τα 4 λεπτά ανάληψης η απόδοση να βελτιωθεί.

Ο Comyns και οι συνεργάτες του (2006), στην έρευνά τους μελέτησαν την ύπαρξη 

κατάλληλου διαλείμματος μεταξύ άσκησης υψηλού φορτίου και άσκησης του κύκλου 

διάτασης - βράχυνσης. Δεκαοχτώ εξεταζόμενοι (9 άνδρες - 9 γυναίκες, αθλητές 

αναερόβιων αθλημάτων), εκτέλεσαν 3 CMJ πριν και μετά από 5ΜΕ (στο 87% της 1ΜΕ) 

στο ημικάθισμα. Αυτή η διαδικασία επαναλήφθηκε 4 φορές, με διαλείμματα των 30 

δευτερόλεπτα και των 2, 4. 6 λεπτών. Αξιολογήθηκαν, ο χρόνος πτήσης και η δύναμη
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αντίδρασης του εδάφους (GRF). Βρέθηκε σημαντική μείωση στο χρόνο πτήσης για το 

διάλειμμα των 30 δευτερολέπτων και των 6 λεπτών. Το αποτέλεσμα συμφωνεί με τους 

Jensen και Ebben (2003), οι οποίοι βρήκαν μια μείωση του χρόνου πτήσης και της 

δύναμης αντίδρασης του εδάφους, για το διάλειμμα των 30 δευτερολέπτων. Δεν βρέθηκαν 

σημαντικές διαφορές μεταξύ των δύο φύλων. Μόνο οι άντρες φάνηκε να έχουν μια τάση 

βελτίωσης στο άλμα μετά το διάλειμμα των 4 λεπτών. Από τα αποτελέσματα φαίνεται ότι, 

η αντιθετική μέθοδος προπόνησης μπορεί να ωφελήσει ή να αναστείλει την απόδοση στο 

CMJ ανάλογα με το χρόνο διαλείμματος. Προτείνεται ο χρόνος διαλείμματος να είναι 

ξεχωριστός για τον καθένα (άντρες-γυναίκες) κατά την προπόνηση.

Ο Ebben (2002) σημειώνει ότι θα πρέπει να γίνεται ένα διάλειμμα 3-4 λεπτά μεταξύ 

της άσκησης με αντίσταση και της πλειομετρικής άσκησης. Ένα μικρό διάλειμμα μπορεί 

να πλεονεκτεί αυξάνοντας τον ερεθισμό του νευρομυϊκού συστήματος (Verkhoshansky & 

Tatyan, 1973; Ebben & Watts, 1998) γι’ αυτό και παλιότερες έρευνες έκαναν πρωτόκολλα 

όπου οι πλειομετρικές ασκήσεις γίνονταν αμέσως μετά τις ασκήσεις με υψηλές 

αντιστάσεις (Jensen et al., 1999; Ebben et al., 2000). Οι υψηλές αντιστάσεις, από την 

άλλη, προκαλούν κόπωση στους μύες, έτσι πιθανόν να χρειάζεται ένα επαρκές διάλειμμα 

για να μπορέσει να ανανήψει το φωσφογόνο σύστημα.

Συμπεράσματα, από την ανασκόπηση της βιβλιογραφίας

Στη διεθνή βιβλιογραφία η αντιθετική μέθοδος προπόνησης εμφανίζεται να είναι η 

πιο εξειδικευμένη μέθοδος προπόνησης ως προς τις ενέργειες ισχύος που εμφανίζονται 

στον αθλητισμό. Στα πλαίσια της αντιθετικής μεθόδου προπόνησης, ο τύπος της άσκησης 

και το φορτίο που χρησιμοποιείται, η ταχύτητα εκτέλεσης της, οι επαναλήψεις που 

εκτελούνται, ο χρόνος αποκατάστασης που ακολουθεί και ο προπονητικός εξοπλισμός που 

χρησιμοποιείται είναι σημαντικό να λαμβάνονται υπόψη κατά τον σχεδίασμά του 

προπονητικού προγράμματος (Connie et al., 2011; DeRenne, 2010; Dugan et al., 2004; 

Haff & Potteiger, 2001; Hodgson et al., 2005; Kawamori & Haff, 2004). Έτσι, μέσα από 

την ανασκόπηση της διεθνούς βιβλιογραφίας συμπεραίνεται ότι οι πολυαρθρικές ασκήσεις 

απλού ή βαλλιστικού τύπου με επιπρόσθετο φορτίο, όπως τα κλασσικά δυναμικά 

ημικαθίσματα και τα βαλλιστικά ημικαθίσματα με άλμα, μπορούν να χρησιμοποιηθούν 

αποτελεσματικά ως οι κύριες ασκήσεις εντός των προπονητικών προγραμμάτων που 

σχεδιάζονται, με στόχο την πλήρη ενεργοποίηση του νευρομυϊκού συστήματος (Bevan et 

al., 2010; Chatzopoulos et al., 2007; Clark et al., 2006; Comyns et al., 2006, 2007, 2010; 

Duthie et al., 2010; Gourgoulis et al., 2001; Kilduff et al., 2010; McBride et al., 2005;
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McCann et al., 2010; Scott & Docherty, 2004; Smilios et al., 2005; Smith et al., 2001; 

Sotiropoulos et al., 2010; Weber et al., 2010; Young et., 2010). Οι προαναφερθέντες 

πολυαρθρικές ασκήσεις αντιστάσεων παρουσιάζουν όμοια εμβιομηχανικά χαρακτηριστικά 

με τις περισσότερες αθλητικές δραστηριότητες όπως, για παράδειγμα, το τρέξιμο, τα 

άλματα, οι αλλαγές κατευθύνσεων, τα σουτ και άλλες. Επίσης, οι ασκήσεις αυτές, 

βοηθούν και στον ενδομυϊκό συντονισμό των μυών, ο οποίος είναι ένας άλλος 

διαφορετικός αλλά σημαντικός παράγοντας για την ενίσχυση της ικανότητας μέγιστης 

παραγωγής ισχύος.

Τα επιπρόσθετα φορτία που μπορούν να εφαρμοστούν στις πολυαρθρικές ασκήσεις 

αντιστάσεων απλού ή βαλλιστικού τύπου, με στόχο τη βέλτιστη ή την πλήρη 

ενεργοποίηση του νευρομυϊκού συστήματος, εξαρτώνται από τις εξειδικευμένες ανάγκες 

του κάθε αθλήματος, του τύπου κίνησης που προπονείται ή ακόμα και από το επίπεδο του 

εκάστοτε αθλητή. Οι αθλητές πρέπει να ακολουθούν εξειδικευμένα προπονητικά 

προγράμματα από τα οποία να μπορούν να αναπτύξουν και να βελτιώσουν την ικανότητα 

μέγιστης παραγωγής ισχύος από το νευρομυϊκό τους σύστημα έναντι συγκεκριμένων 

εξωτερικών αντιστάσεων οι οποίες συχνά συναντιόνται στο άθλημα τους (Brughelli et al., 

2008; Cormie et al., 2011; DeRenne, 2010; Dugan et al., 2004; Haff & Potteiger, 2001; 

Hodgson et al., 2005; Kawamori & Haff, 2004). Έτσι, τα επιπρόσθετα φορτία που 

εφαρμόζονται στις πολυαρθρικές ασκήσεις αντιστάσεων απλού ή βαλλιστικού τύπου, στα 

πλαίσια της αντιθετικής μεθόδου προπόνησης και με στόχο την βέλτιστη ή την πλήρη 

ενεργοποίηση του νευρομυϊκού συστήματος, πρέπει να κυμαίνονται για τα χαμηλά έως 

μέτρια φορτία με σχετικά εκρηκτική ταχύτητα εκτέλεσης, < 50-60% της 1ΜΕ (Clark et al., 

2006; Duthie et al., 2010; Kilduff et al., 2010; Smilios et al., 2005; Sotiropoulos et al., 

2010; Young et., 2010), ενώ για τα υψηλά φορτία με σχετικά χαμηλή ταχύτητα εκτέλεσης, 

> 60-70 % της 1ΜΕ (Bevan et al., 2010; Chatzopoulos et al., 2007; Comyns et al., 2006, 

2007, 2010; Esformes et al., 2010; McBride et al., 2005; McCann et al., 2010; Scott & 

Docherty, 2004; Smith et al., 2001; Weber et al., 2010).

Η αυξημένη ενεργοποίηση του νευρομυϊκού συστήματος, σύμφωνα πάντα με την 

βιβλιογραφία, μετά από πολυαρθρική άσκηση αντιστάσεων απλού ή βαλλιστικού τύπου με 

χαμηλό έως μέτριο φορτίο (< 50-60% της 1ΜΕ) εμφανίζεται μέχρι και το 3° λεπτό του 

χρόνου αποκατάστασης (Clark et al., 2006; Duthie et al., 2010; Smilios et al., 2005; 

Sotiropoulos et al., 2010), ενώ μετά από πολυαρθρική άσκηση αντιστάσεων απλού ή 

βαλλιστικού τύπου με υψηλό φορτίο (> 60-70% της 1ΜΕ) επιτυγχάνεται από το 4° έως το 

8° λεπτό του χρόνου αποκατάστασης (Bevan et al., 2010; Chatzopoulos et al., 2007;
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Comyns et al., 2006, 2007, 2010; McBride et al., 2005; McCann et al., 2010; Scott & 

Docherty, 2004; Smith et al., 2001). Τέλος, ένας άλλος σημαντικός παράγοντας που πρέπει 

να λαμβάνεται υπόψη στα πλαίσια της αντιθετικής μεθόδου προπόνησης είναι το κατά 

πόσον οι ασκήσεις εκτελούνται με ελεύθερα βάρη ή σε μηχάνημα Smith. Το επίπεδο 

δεξιοτήτων ή το προπονητικό επίπεδο ενός αθλητή μπορεί να επηρεάσει την 

αποτελεσματικότητα της εκτέλεσης της άσκησης με ελεύθερα βάρη ή σε μηχάνημα Smith. 

Έτσι μπορούν να χρησιμοποιηθούν είτε τα ελεύθερα βάρη είτε το μηχάνημα Smith, 

ανάλογα με το επίπεδο του αθλητή (Dugan et al., 2004).

Η ικανότητα του νεύρο μυϊκού συστήματος ενός αθλητή να παράγει μέγιστη ισχύ 

είναι μια από τις σημαντικότερες συνιστώσες της υψηλής αθλητικής απόδοσης. Πολλά 

αθλήματα και ιδιαίτερα το ποδόσφαιρο, περιλαμβάνουν ενέργειες οι οποίες απαιτούν 

μεγάλη παραγωγή ισχύος, όπως άλματα, αλλαγές κατευθύνσεων, χτυπήματα και 

συγκρούσεις. Μέσα από τη διεθνή βιβλιογραφία, η αντιθετική μέθοδος εμφανίζεται να 

είναι μια εξειδικευμένη μέθοδος προπόνησης ως προς τις ταχυδυναμικές ενέργειες που 

εμφανίζονται στον αθλητισμό. Στα πλαίσια της μεθόδου αυτής, οι πολυαρθρικές ασκήσεις 

αντιστάσεων ενεργοποιούν το νευρομυϊκό σύστημα, αποκομίζοντας έτσι καλύτερα τα 

προπονητικά οφέλη από τη δραστηριότητα ισχύος που ακολουθεί, με αποτέλεσμα την 

βραχυπρόθεσμη και ίσως την μακροπρόθεσμη ενίσχυση της απόδοσης σε δραστηριότητες 

που απαιτούν ταχύτητα, αλτικότητα και ευκινησία.
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III. ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ

Δείγμα.

Το δείγμα αποτέλεσαν 14 άνδρες ποδοσφαιριστές (ηλικίας: 18,5 ± 0,7 χρόνων, 

ύψους: 1,80 ± 0,05 m, σωματικής μάζας: 67 ± 3,4 kg, 1ΜΕ στο ημικάθισμα: 115,2 ± 9,61 

kg) που αγωνίζονταν στο πρωτάθλημα Under-21 Α’ κατηγορίας της Κύπρου. Οι 

ποδοσφαιριστές που συμπεριλήφθησαν στην έρευνα προέρχονταν από τις ακαδημίες της 

Ανόρθωσης Αμμοχώστου, Κύπρου και είχαν όμοιο προπονητικό επίπεδο και προπονητική 

ηλικία αφού ακολουθούσαν το ίδιο πρόγραμμα προπόνησης για 6 χρόνια.

Πειραματικός σχεόιασμός

Στην παρούσα έρευνα μελετήθηκαν οι άμεσες επιδράσεις της εκτέλεσης ειδικών 

ασκήσεων ποδοσφαίρου και ημικαθίσματος με χαμηλό και μέτριο φορτίο στην αλτική 

ικανότητα και την ευκινησία στα πλαίσια της αντιθετικής μεθόδου προπόνησης. Οι 

δοκιμαζόμενο συμμετείχαν σε τρία πρωτόκολλα άσκησης. Στο πρώτο πρωτόκολλο οι 

συμμετέχοντες εκτελούσαν μία ενότητα που περιλάμβανε την εκτέλεση δύο ειδικών 

ασκήσεις ευκινησίας ποδοσφαίρου και κατόπιν κάθετο άλμα και τη δοκιμασία ευκινησίας 

Illinois. Στο δεύτερο πρωτόκολλο οι συμμετέχοντες εκτελούσαν μία ενότητα που 

περιλάμβανε την εκτέλεση ενός σετ ημικαθίσματος και ενός σετ άλματος από το 

ημικάθισμα με φορτίο 30% της 1ΜΕ και στη συνέχεια κάθετο άλμα και τη δοκιμασία 

ευκινησίας Illinois. Στο τρίτο πρωτόκολλο οι συμμετέχοντες εκτελούσαν μία ενότητα που 

περιλάμβανε την εκτέλεση ενός σετ ημικαθίσματος και ενός σετ άλματος από το 

ημικάθισμα με φορτίο 60% της 1ΜΕ και μετά κάθετο άλμα και τη δοκιμασία ευκινησίας 

Illinois. Σε όλα τα πρωτόκολλα πριν από την εκτέλεση των ενοτήτων μετρήθηκε το ύψος 

στο κάθετο άλμα και η επίδοση στη δοκιμασία ευκινησίας Illinois. Οι επιδόσεις στις δύο 

δοκιμασίες μετρήθηκαν και κατά την εκτέλεση των ενοτήτων. Σε όλα τα πρωτόκολλα 

εκτελέστηκαν τρεις ενότητες. Τα τρία πρωτόκολλα εκτελέστηκαν με τυχαία σειρά και με 

αντιστάθμιση. Η έρευνα πραγματοποιήθηκε στην αγωνιστική περίοδο, τους μήνες 

Νοέμβριο έως Ιανουάριο. Λόγω του εβδομαδιαίου κύκλου προπόνησης που ακολουθούσε 

το δείγμα, οι τέσσερις φάσεις του πειραματικού σχεδιασμού απείχαν 7 μέρες η μια από την
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άλλη. Έτσι, η πειραματική διαδικασία πραγματοποιείτο μόνο την μέρα Τετάρτη όπου η 

προπόνηση ήταν υψηλής έντασης και κατά τις απογευματινές ώρες, 16:00-18:00.

Όργανο, μέτρησης

Τα όργανα μέτρησης που χρησιμοποιήθηκαν στην έρευνα ήταν: 

α) Αναστημόμετρο SECA 220 με ακρίβεια μέτρησης 1 mm, 

β) Ψηφιακή ζυγαριά κολώνα SECA 767 με ακρίβεια μέτρησης 50 gr, 

γ) Μηχάνημα μυϊκής ενδυνάμωσης Smith, 

δ) Μεζούρα και κιμωλία,

ε) Ηλεκτρονικό χρονόμετρο χειρός Accusplit Α601Χ με ακρίβεια μέτρησης 0,01 sec, 

στ) Μετροταινία.

Περιγραφή των μετρήσεων

Οι μετρήσεις που χρησιμοποιήθηκαν στην έρευνα ήταν:

α) Μέτρηση ύψους: Για την μέτρηση του ύψους χρησιμοποιήθηκε αναστημόμετρο 

SECA 220 με ακρίβεια μέτρησης 1 mm. Ο εξεταζόμενος, αφού αφαιρούσε τα παπούτσια 

του, με τις φτέρνες ενωμένες και το σώμα ίσιο (μια ευθεία γραμμή μεταξύ φτερνών, 

λεκάνης, ώμων και κεφαλής), στεκόταν παράλληλα με την επιφάνεια του αναστημομέτρου 

και καταγραφόταν το ύψος.

β) Μέτρηση βάρους: Για την μέτρηση του βάρους χρησιμοποιήθηκε ψηφιακή 

ζυγαριά κολώνα SECA 767 με ακρίβεια μέτρησης 50 gr. Ο εξεταζόμενος φορούσε 

ελάχιστα ρούχα (μόνο σορτσάκι). Το βάρος καταγραφόταν με προσέγγιση κατά το δέκατο 

του κιλού.

γ) Μέτρηση μέγιστης δύναμης: Η μέγιστη δύναμη στο ημικάθισμα (γωνία άρθρωσης 

γόνατος: 90°) μετρήθηκε με τη μέθοδο της 1 μέγιστης επανάληψης (1ΜΕ) στο μηχάνημα 

μυϊκής ενδυνάμωσης Smith. Ο εξεταζόμενος εκτελούσε αρχικά 5-8 επαναλήψεις με ένα 

φορτίο που υπολόγιζε ο ίδιος να είναι περίπου στο 50-60%. Μετά από 2 λεπτά 

ξεκούρασης, εκτελούσε 2-4 επαναλήψεις με φορτίο 70-80% της 1ΜΕ και 1 επανάληψη με 

φορτίο στο 90% της εκτιμώμενης 1ΜΕ. Στην συνέχεια το φορτίο αυξανόταν προοδευτικά 

μέχρι που ο εξεταζόμενος να μην μπορεί να εκτελεσει μία πλήρη επανάληψη. Ανάμεσα 

στις μονές επαναλήψεις, ο εξεταζόμενος ξεκουραζόταν για 3-5 λεπτά.

δ) Μέτρηση αλτικής ικανότητας: Η αλτική ικανότητα μετρήθηκε με το κατακόρυφο 

άλμα με ταλάντευση (ΚΑΤ). Ο εξεταζόμενος στεκόταν δίπλα σε ένα τοίχο, στον οποίο 

ήταν κολλημένη μια μεζούρα. Από όρθια στάση, με τα πόδια σε ακροστασία, ανοιχτά στο
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ύψος των ώμων καν το ένα χέρι τεντωμένο μετριόταν το ύψος στη μεζούρα. Στην συνέχεια 

εκτελούσε ένα μέγιστο κατακόρυφο άλμα με ταλάντευση και σημάδευε με μία κιμωλία 

πάνω στο τοίχο στο ψηλότερο σημείο που είχε φτάσει. Καταγραφόταν ως αποτέλεσμα του 

τεστ η διαφορά που προέκυπτε μεταξύ της τιμής που καταγραφόταν στο άλμα μείον της 

τιμής του ύψους.

ε) Μέτρηση ικανότητας ευκινησίας: Για τη μέτρηση της ευκινησίας χρησιμοποιήθηκε 

η δοκιμασία Illinois. Για την εκτέλεση της δοκιμασίας τέσσερις κώνοι τοποθετούνταν σε 

σχήμα ορθογωνίου μήκους 10 μέτρων και πλάτους 5 μέτρων. Άλλοι τέσσερις κώνοι 

τοποθετούνταν στο κέντρο το ορθογωνίου σε μία ευθεία γραμμή και με απόσταση 3,3 

μέτρα ο ένας από τον άλλο (Εικόνα 1). Ο εξεταζόμενος βρισκόταν ξαπλωμένος μπρούμυτα 

με τα χέρια στο ύψος των ώμων στην θέση εκκίνησης (start). Με το ηχητικό σήμα, ο 

εξεταζόμενος κάλυπτε όσο πιο γρήγορα μπορούσε την διαδρομή A, Β, Γ και Δ, χωρίς να 

ρίξει στο έδαφος κανέναν κώνο. Η αξιοπιστία του τεστ αναφέρεται ως υψηλή, αφού ο 

συντελεστής εσωτερικής συσχέτισης του τεστ είναι υψηλός στο 0,94. Επίσης, ο 

συντελεστής διακύμανσης αναφέρεται στο 4,15 % (Katis A. et al., 2009).

42

Εικόνα 3. Δοκιμασία Illinois για την αξιολόγηση της ικανότητας ευκινησίας (Illinois agility run test).
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Διαδικασία μετρήσεων

Η έρευνα πραγματοποιήθηκε στην αγωνιστική περίοδο (Νοέμβριος-Ιανουάριος) σε 

τέσσερις διαφορετικές φάσεις. Λόγω του εβδομαδιαίου κύκλου προπόνησης που 

ακολουθούσε το δείγμα, οι τέσσερις φάσεις του πειραματικού σχεδιασμού απείχαν 7 μέρες 

η μια από την άλλη. Έτσι, η πειραματική διαδικασία πραγματοποιείτο μόνο την μέρα 

Τετάρτη όπου η προπόνηση ήταν υψηλής έντασης και κατά τις απογευματινές ώρες, 

16:00-18:00.

1η Φάση: Στην πρώτη φάση μετρήθηκαν τα σωματομετρικά χαρακτηριστικά και η 

μέγιστη δύναμη του δείγματος. Πραγματοποιήθηκε, επίσης, εξοικείωση με τις δοκιμασίες 

της μελέτης. Για την αποφυγή της κόπωσης, που θα είχε ως αποτέλεσμα τη μειωμένη 

απόδοση σε κάποια από τις δοκιμασίες, κρίθηκε ορθότερο να πραγματοποιηθούν οι 

μετρήσεις σε δύο ημέρες. Τη πρώτη ημέρα πραγματοποιήθηκαν οι μετρήσεις για το ύψος 

και τη σωματική μάζα, καθώς και δύο επαναλήψεις του κατακόρυφου άλματος με 

ταλάντευση και δύο επαναλήψεις της δοκιμασίας ευκινησίας Illinois, με πλήρη 

διαλείμματα ενδιάμεσα, από τις οποίες καταγραφόταν η καλύτερη. Τη δεύτερη ημέρα 

πραγματοποιήθηκε η μέτρηση της μέγιστης δύναμης (1ΜΕ) στο ημικάθισμα. Οι τιμές της 

1ΜΕ χρησιμοποιήθηκαν για να υπολογιστούν τα φορτία του 30 και του 60% της μίας 

μέγιστης επανάληψης τα οποία χρησιμοποιήθηκαν στην 3η και 4η φάση του πειραματικού 

σχεδιασμού.

2'1 Φάση: Η δεύτερη φάση αποτέλεσε την πρώτη πειραματική συνεδρία η οποία 

περιελάμβανε το πρωτόκολλο ευκινησίας με ειδικές ασκήσεις ποδοσφαίρου. Σκοπός της 

2ης Φάσης ήταν να δημιουργηθούν οι συνθήκες ενός τμήματος μίας κλασσικής 

ποδοσφαιρικής προπονητικής μονάδας που στόχο είχε, μέσα από την επαναληπτική 

μέθοδο προπόνησης, την ανάπτυξη και βελτίωση της ικανότητας ευκινησίας. Το 

πρωτόκολλο ευκινησίας αποτελείτο κατά σειρά από τα ακόλουθα:

α) Προθέρμανση: 5 λεπτά χαλαρό τρέξιμο στο γήπεδο και 5 λεπτά διατάσεις 

(τετρακέφαλου, δικεφάλου, γαστροκνημίου, προσαγωγών, γλουτών).

β) Μέτρηση: Εκτέλεση άλματος με ταλάντευση και της δοκιμασίας Illinois με 1 

λεπτό διάλειμμα ενδιάμεσα στις δοκιμασίες.

γ) Ενεργητικό διάλειμμα 3 λεπτά (περπάτημα), 

δ) 1η ενότητα:
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1) Εξειδικευμένη ποδοσφαιρική άσκηση ευκινησίας 1 (Εικόνα 2). Ο

ποδοσφαιριστής εκτελούσε σε μέγιστη ένταση τα ακόλουθα: 3 μέτρα χαλαρό 

τρέξιμο, εκρηκτικό skipping σε σκάλα ευκινησίας, ταχύτητα 3 μέτρα, slalom μέσα 

από τέσσερις στύλους, τρεις ταχύτητες 6 μέτρων με αλλαγές κατευθύνσεων (γύρω 

από τους στύλους) και ταχύτητα 10 μέτρα.

2) Ενεργητικό διάλειμμα 3 λεπτά (περπάτημα).

3) Εξειδικευμένη ποδοσφαιρική άσκηση ευκινησίας 2 (Εικόνα 3). Ο

ποδοσφαιριστής εκτελούσε σε μέγιστη ένταση τα ακόλουθα: δύο μεσαία άλματα (30 

cm), αλτικό τρέξιμο σε τέσσερα στεφάνια, ταχύτητα 8 μέτρα, αλλαγή κατεύθυνσης 

μπροστά από το μανεκέν και ταχύτητα 12 μέτρων με καμπύλη τροχιά γύρω από το 

στύλο, ξανά αλλαγή κατεύθυνσης μπροστά από το μανεκέν και ταχύτητα 12 μέτρων 

με καμπύλη τροχιά γύρω από το στύλο (από την αντίθετη κατεύθυνση).

4) Ενεργητικό διάλειμμα 1 λεπτό (περπάτημα).

5) Μέτρηση: Εκτέλεση άλματος με ταλάντευση και της δοκιμασίας Illinois με 

1 λεπτό διάλειμμα ενδιάμεσα στις δοκιμασίες.

6) Ενεργητικό διάλειμμα 3 λεπτά (περπάτημα), 

ε) 2η ενότητα: ίδια με την 1η ενότητα.

ζ) 3η ενότητα: ίδια με την Ιη ενότητα.

Εικόνα 4. Εξειδικευμένη ποδοσφαιρική άσκηση ευκινησίας 1.
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Εικόνα 5. Εξειδικευμένη ποδοσφαιρική άσκηση ευκινησίας 2.

3η Φάση: Η τρίτη φάση αποτέλεσε την δεύτερη πειραματική συνεδρία η οποία 

περιελάμβανε το πρωτόκολλο χαμηλού φορτίου (30% της 1ΜΕ). Σκοπός της 3ηΐ; Φάσης 

ήταν να δημιουργηθεί ένα πρωτόκολλο άσκησης με αντιστάσεις χαμηλού φορτίου που 

στόχο είχε, στα πλαίσια της αντιθετικής μεθόδου προπόνησης, την ενεργοποίηση του 

νευρομυϊκού συστήματος με τη χρήση ενός χαμηλού φορτίου, και τον έλεγχο πιθανών 

επιδράσεων αυτής στην ευκινησία και την αλτικότητα. Το πρωτόκολλο χαμηλού φορτίου 

(30% της 1 ΜΕ) αποτελείτο κατά σειρά από τα ακόλουθα:

α) Προθέρμανση: 5 λεπτά χαλαρό τρέξιμο στο γήπεδο και 5 λεπτά διατάσεις 

(τετρακέφαλου, δικεφάλου, γαστροκνημίου, προσαγωγών, γλουτών).

β) Μέτρηση: Εκτέλεση άλματος με ταλάντευση και της δοκιμασίας Illinois με 1 

λεπτό διάλειμμα ενδιάμεσα στις δοκιμασίες.

γ) Ενεργητικό διάλειμμα 3 λεπτά (περπάτημα).

δ) Εξειδικευμένη προθέρμανση αντιστάσεων: 5 επαναλήψεις στο κλασσικό 

δυναμικό ημικάθισμα με φορτίο 80% του βάρους που χρησιμοποιήθηκε στο πρωτόκολλο 

(αργός προς γρήγορος ρυθμός εκτέλεσης).

ε) Ενεργητικό διάλειμμα 3 λεπτά (περπάτημα), 

ζ) 1η ενότητα:

1) 5 επαναλήψεις στο ημικάθισμα με φορτίο 30% της 1 ΜΕ (μέγιστη ταχύτητα 

κίνησης).
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2) Ενεργητικό διάλειμμα 3 λεπτά (περπάτημα).

3) 5 επαναλήψεις στο άλμα από το ημικάθισμα με φορτίο 30% της 1ΜΕ 

(μεγίστη ταχύτητα κίνησης).

4) Ενεργητικό διάλειμμα 1 λεπτό (περπάτημα).

5) Μέτρηση: Εκτέλεση άλματος με ταλάντευση και της δοκιμασίας Illinois με 

1 λεπτό διάλειμμα ενδιάμεσα στις δοκιμασίες.

6) Ενεργητικό διάλειμμα 3 λεπτά (περπάτημα), 

η) 2η ενότητα: ίδια με την 1η ενότητα.

θ) 3η ενότητα: ίδια με την 1η ενότητα.

4η Φάση: Η τέταρτη φάση αποτέλεσε την τρίτη πειραματική συνεδρία η οποία 

περιελάμβανε το πρωτόκολλο μέτριου φορτίου (60% της 1ΜΕ). Σκοπός της 4ης Φάσης 

ήταν να δημιουργηθεί ένα πρωτόκολλο άσκησης με αντιστάσεις μέτριου φορτίου που 

στόχο είχε, στα πλαίσια της αντιθετικής μεθόδου προπόνησης, την ενεργοποίηση του 

νεύρο μυϊκού συστήματος με τη χρήση ενός μέτριου φορτίου, και τον έλεγχο της 

επίδρασης στην ευκινησία και την αλτικότητα. Το πρωτόκολλο μέτριου φορτίου 

περιελάμβανε την ίδια ακριβώς πειραματική διαδικασία με την 3η Φάση, με την διαφορά 

ότι το φορτίο στο άλμα από το ημικάθισμα δεν ήταν 30% της 1ΜΕ αλλά 60% της 1ΜΕ.

Στατιστική ανάλυση

Για τη διερεύνηση της επίδρασης της πρωτοκόλλου άσκησης (ευκινησίας - 

ποδοσφαίρου έναντι αντιστάσεων χαμηλού φορτίου έναντι αντιστάσεων μέτριου φορτίου), 

της χρονικής στιγμής μέτρησης (πριν την έναρξη των πρωτοκόλλων και μετά το τέλος της 

1ης, της 2ηι’ και της 3ης ενότητας) καθώς και της αλληλεπίδρασης του πρωτοκόλλου 

άσκησης και της χρονικής στιγμής μέτρησης στην ευκινησία και το κάθετο άλμα, 

εφαρμόστηκε ανάλυση διακύμανσης δύο παραγόντων με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις 

και στους δύο παράγοντες. Επιμέρους σημαντικές διαφορές μεταξύ των μέσων όρων 

εντοπίστηκαν με το τεστ πολλαπλών συγκρίσεων του Tukey. Το επίπεδο σημαντικότητας 

ορίστηκε στο ρ < 0.05.
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IV. ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

Ευκινησία. - Δοκιμασία Illinois

Από την ανάλυση διακύμανσης για εξαρτημένα δείγματα ως προς δύο 

επαναλαμβανόμενους παράγοντες (πρωτόκολλο άσκησης χ χρονική στιγμή μέτρησης) 

διαπιστώθηκε στατιστικά σημαντική αλληλεπίδραση μεταξύ των δύο παραγόντων (F(6,78) = 

49,95, ρ< 0.05).

Πί\ ακας 2. Μέσοι όροι και τυπικές αποκλίσεις (sec) στην απόδοση ευκινησίας στη δοκιμασία 
Illinois στα τρία διαφορετικά πρωτόκολλα άσκησης, α: ρ < 0,05 από την αρχική μέτρηση, β: ρ < 
0,05 από 1η ενότητα, γ: ρ < 0,05 από τη δεύτερη ενότητα, δ: ρ < 0,05 από το πρωτόκολλο 
ευκινησίας - ποδοσφαίρου, ε: ρ < 0,05 από το πρωτόκολλο χαμηλού φορτίου.

Χρονικές στιγμές μέτρησης

Πρωτόκολλο
Αρχική
μέτρηση 1η ενότητα 2η ενότητα 3’1 ενότητα

Ευκινησίας - 
Ποδοσφαίρου

15,48 ±0,42 15,59 ±0,43 15,85 ± 0,44οβ 16,44±0,48αΡγ

Χαμηλού φορτίου 15,42 ±0,38 14,67 ±0,39οδ 14,62 ±0,39αδ 15,35 ± 0,45Ργδ

Μέτριου φορτίου 15,47 ±0,33 14,46 ±0,28αδε 14,82 ±0,35“ρδε 15,71 ±0,27αβγδε

Αναλύοντας την επίδραση του 1ου επαναλαμβανόμενου παράγοντα (πρωτόκολλο 

άσκησης) για κάθε βαθμίδα του 2ου επαναλαμβανόμενου παράγοντα (χρονική στιγμή 

μέτρησης), διαπιστώθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ των τριών 

πρωτοκόλλων άσκησης στις τρεις (1η, 2η και 3η ενότητα) από τις τέσσερις χρονικές στιγμές 

μέτρησης στην απόδοση ευκινησίας.

Αρχική μέτρηση: Δεν παρατηρήθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές στην 

απόδοση ευκινησίας μεταξύ των τριών πρωτοκόλλων άσκησης στην αρχική μέτρηση (ρ > 

0.05) (Πίνακας 2, Σχήμα 1).

Γ1 ενότητα: Παρατηρήθηκε στατιστικά σημαντική διαφορά στην απόδοση ευκινησίας 

μεταξύ του πρωτοκόλλου Ευκινησίας - Ποδοσφαίρου και των πρωτοκόλλων χαμηλού και 

μέτριου φορτίου, στην 1η ενότητα. Διαπιστώθηκε ότι τα πρωτόκολλα χαμηλού και μέτριου 

φορτίου είχαν στατιστικά σημαντικά χαμηλότερη τιμή στην απόδοση ευκινησίας κατά
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0,93 sec (p < 0.05) και 1,14 sec (p < 0.05) αντίστοιχα, σε σύγκριση με το πρωτόκολλο 

ευκινησίας - ποδοσφαίρου. Τέλος, διαπιστώθηκε ότι το πρωτόκολλο μέτριου φορτίου είχε 

στατιστικά σημαντικά χαμηλότερη τιμή στην απόδοση ευκινησίας κατά 0,21 sec (ρ < 0.05) 

σε σύγκριση με το πρωτόκολλο χαμηλού φορτίου (Πίνακας 2, Σχήμα 1).

2η ενότητα: Παρατηρήθηκε στατιστικά σημαντική διαφορά στην απόδοση ευκινησίας 

μεταξύ του πρωτοκόλλου ευκινησίας - ποδοσφαίρου και των πρωτοκόλλων χαμηλού και 

μέτριου φορτίου, στη 2η ενότητα. Διαπιστώθηκε ότι τα πρωτόκολλα χαμηλού και μέτριου 

φορτίου είχαν στατιστικά σημαντικά χαμηλότερη τιμή στην απόδοση ευκινησίας κατά 

1,22 sec (ρ < 0.05) και 1,03 sec (ρ < 0.05) αντίστοιχα, σε σύγκριση με το πρωτόκολλο 

ευκινησίας - ποδοσφαίρου. Τέλος, διαπιστώθηκε ότι το πρωτόκολλο χαμηλού φορτίου 

είχε στατιστικά σημαντικά χαμηλότερη τιμή στην απόδοση ευκινησίας κατά 0,2 sec (ρ < 

0.05) σε σύγκριση με το πρωτόκολλο μέτριου φορτίου (Πίνακας 2, Σχήμα 1).

3η ενότητα: Παρατηρήθηκε στατιστικά σημαντική διαφορά στην απόδοση ευκινησίας 

μεταξύ του πρωτοκόλλου ευκινησίας - ποδοσφαίρου και των πρωτοκόλλων χαμηλού και 

μέτριου φορτίου, στην 3η ενότητα. Διαπιστώθηκε ότι τα πρωτόκολλα χαμηλού και μέτριου 

φορτίου είχαν στατιστικά σημαντικά χαμηλότερη τιμή στην απόδοση ευκινησίας κατά 

1,08 sec (ρ < 0.05) και 0,73 sec (ρ < 0.05) αντίστοιχα, σε σύγκριση με το πρωτόκολλο 

ευκινησίας - ποδοσφαίρου. Τέλος, διαπιστώθηκε ότι το πρωτόκολλο χαμηλού φορτίου είχε 

στατιστικά σημαντικά χαμηλότερη τιμή στην απόδοση ευκινησίας κατά 0,36 sec (ρ < 0.05) 

σε σύγκριση με το πρωτόκολλο μέτριου φορτίου (Πίνακας 2, Σχήμα 1).

Πρωτόκολλο 
Ευκινησίας - 
Ποδοσφαίρου 
Πρωτόκολλο 
Χαμηλού φορτίου 
(30% της 1ΜΕ) 
Πρωτόκολλο 
Μέτριου φορτίου 
(60% της 1ΜΕ)

Σχήμα 3. Αλλαγές στην απόδοση ευκινησίας στη δοκιμασία Illinois (μέσοι όροι και τυπικές 
αποκλίσεις) κατά την εκτέλεση ενός πρωτοκόλλου ευκινησίας - ποδοσφαίρου (ΕΠ), αντιστάσεων 
με χαμηλό φορτίο (ΧΦ) και αντιστάσεων με μέτριο φορτίο (ΜΦ). *ρ < 0.05 από την αρχική 
μέτρηση, ■ ρ < 0.05 από την 1η ενότητα, ’ ρ < 0.05 από την 2η ενότητα, *ρ < 0.05 από το 
πρωτόκολλο ΕΠ, * ρ < 0.05 μεταξύ των πρωτοκόλλων ΧΦ και ΜΦ.
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Αναλύοντας την επίδραση του 2ου επαναλαμβανόμενου παράγοντα (χρονική στιγμή 

μέτρησης) για κάθε βαθμίδα του 1ου επαναλαμβανόμενου παράγοντα (πρωτόκολλο 

άσκησης), διαπιστώθηκε στατιστικά σημαντική επίδραση και των τριών πρωτοκόλλων 

άσκησης (Ευκινησίας - Ποδοσφαίρου, Χαμηλού φορτίου, Μέτριου φορτίου) στην 

απόδοση ευκινησίας.

Πρωτόκολλο ευκινησίας - ποδοσφαίρου: Παρατηρήθηκε σημαντική επίδραση του 

πρωτοκόλλου ευκινησίας - ποδοσφαίρου στην απόδοση ευκινησίας. Η απόδοση μειώθηκε 

από την 1η ενότητα (ρ > 0.05), ωστόσο στατιστικά σημαντικά μειώθηκε στη 2η ενότητα 

κατά 0,37 sec (2,36 %; ρ < 0.05), ενώ στη 3η ενότητα μειώθηκε ακόμα περισσότερο κατά 

0,96 sec (6.2 %; ρ < 0.05) σε σύγκριση με την απόδοση ευκινησίας πριν από την έναρξη 

του πρωτοκόλλου. Εκτός από τις διαφορές στην απόδοση που προέκυψαν από την 2η και 

3η ενότητα σε σύγκριση με την αρχική μέτρηση, παρατηρήθηκαν και σημαντικές διαφορές 

αυτών σε σύγκριση με την 1η ενότητα κατά 0,25 sec (ρ < 0.05) και 0,85 sec (ρ < 0.05), 

αντίστοιχα. Παρατηρήθηκε επίσης και σημαντική διαφορά μεταξύ 2ης και 3ης ενότητας 

κατά 0,59 sec (ρ < 0.05) (Πίνακας 2, Σχήμα 1).

Πρωτόκολλο χαμηλού φορτίου (30% της 1ΜΕ): Παρατηρήθηκε σημαντική επίδραση 

του πρωτοκόλλου χαμηλού φορτίου (30% της 1ΜΕ) στην απόδοση ευκινησίας. Η 

απόδοση βελτιώθηκε σημαντικά από την 1η ενότητα κατά 0,75 sec (4,87 %; ρ < 0.05), ενώ 

στη 2η ενότητα βελτιώθηκε ακόμα περισσότερο κατά 0,79 sec (5,14 %; ρ < 0.05) σε 

σύγκριση με την απόδοση ευκινησίας πριν από την έναρξη του πρωτοκόλλου. Στην 3η 

ενότητα παρατηρήθηκε μείωση της απόδοσης ευκινησίας η οποία έφθασε στα αρχικά 

επίπεδα μέτρησης (ρ > 0.05) πριν από την έναρξη του πρωτοκόλλου. Παρατηρήθηκαν 

επίσης και σημαντικές διαφορές μεταξύ 1ης και 2ης ενότητας σε σύγκριση με την 3η 

ενότητα κατά 0,69 sec (ρ < 0.05) και 0,73 sec (ρ < 0.05), αντίστοιχα (Πίνακας 2, Σχήμα 1).

Πρωτόκολλο μέτριου φορτίου (60% της 1ΜΕ): Παρατηρήθηκε σημαντική επίδραση 

του πρωτοκόλλου μέτριου φορτίου (60% της 1ΜΕ) στην απόδοση ευκινησίας. Η απόδοση 

βελτκόθηκε σημαντικά από τη 1η ενότητα κατά 1,01 sec (6,54 %; ρ < 0.05) σε σύγκριση με 

την απόδοση ευκινησίας πριν από την έναρξη του πρωτοκόλλου. Στο 2η ενότητα 

παρουσιάζεται μια μικρή πτωτική τάση στην απόδοση, αλλά παραμένει σημαντικά 

αυξημένη κατά 0,65 sec (4,2 %; ρ < 0.05) σε σύγκριση με την απόδοση ευκινησίας πριν 

από την έναρξη του πρωτοκόλλου. Στη 3η ενότητα παρατηρήθηκε σημαντική μείωση της 

απόδοσης ευκινησίας η οποία έφθασε σε χαμηλότερα επίπεδα από τα αρχικά πριν από την 

έναρξη του πρωτοκόλλου κατά 0,24 sec (1,56 %; ρ < 0.05). Παρατηρήθηκαν επίσης και 

σημαντικές διαφορές μεταξύ 2ης και 3ης ενότητας σε σύγκριση με την 1η ενότητα κατά 0,36
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sec (p < 0.05) και 1,25 sec (p < 0.05), αντίστοιχα. Τέλος, παρατηρήθηκε και σημαντική 

διαφορά μεταξύ 2ns και 3ης ενότητας κατά 0,89 sec (ρ < 0.05) (Πίνακας 2, Σχήμα 1).

Αλτικότητα - Δοκιμασία Κατακόρυφου άλματος με ταλάντευση

Από την ανάλυση διακύμανσης για εξαρτημένα δείγματα ως προς δύο 

επαναλαμβανόμενους παράγοντες (πρωτόκολλο άσκησης x χρονική στιγμή μέτρησης) 

διαπιστώθηκε στατιστικά σημαντική αλληλεπίδραση μεταξύ των δύο παραγόντων (F(6,78) = 

43,58, ρ< 0.05).

Πίνακας 3. Μέσοι όροι και τυπικές αποκλίσεις (cm) στην απόδοση αλτικότητας στη δοκιμασία 
κατακόρυφο άλμα με ταλάντευση στα τρία διαφορετικά πρωτόκολλα άσκησης, α: ρ < 0,05 από την 
αρχική μέτρηση, β: ρ < 0,05 από 1η ενότητα, γ: ρ < 0,05 από τη δεύτερη ενότητα, δ: ρ < 0,05 
από το πρωτόκολλο ευκινησίας - ποδοσφαίρου, ε: ρ < 0,05 από το πρωτόκολλο χαμηλού φορτίου.

Χρονικές στιγμές μέτρησης

Πρωτόκολλα
Αρχική
μέτρηση Γ' ενότητα 2η ενότητα 3’’ ενότητα

Ευκινησίας - 
Ποδοσφαίρου

38,36 ±3,8 37,64 ±4,1 ° 36,5 ± 3,8 αβ 36,07 ±3,8αβ

Χαμηλού φορτίου 38,57 ±3,8 40,07 ± 3,2αδ 40,86 ± 3,4 οβδ 39,57 ± 3,6αγδ

Μέτριου φορτίου 38,64 ±3,8 41,21 ±3,5 “δε 41,86 ±3,4 “ρδε 38,86 ± 3,5βγδε

Αναλύοντας την επίδραση του 1ου επαναλαμβανόμενου παράγοντα (πρωτόκολλο 

άσκησης) για κάθε βαθμίδα του 2ου επαναλαμβανόμενου παράγοντα (χρονική στιγμή 

μέτρησης), διαπιστώθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ των τριών 

πρωτοκόλλων άσκησης στις τρεις (1η, 2η και 3η ενότητα) από τις τέσσερις χρονικές στιγμές 

μέτρησης στην απόδοση αλτικότητας.

Αρχική μέτρηση: Δεν παρατηρήθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές στην 

απόδοση αλτικότητας μεταξύ των τριών πρωτοκόλλων άσκησης στην αρχική μέτρηση (ρ > 

0.05) (Πίνακας 3. Σχήμα 2).

1η ενότητα: Παρατηρήθηκε στατιστικά σημαντική διαφορά στην απόδοση 

αλτικότητας μεταξύ του πρωτοκόλλου ευκινησίας - ποδοσφαίρου και των πρωτοκόλλων 

χαμηλού και μέτριου φορτίου, στην 1η ενότητα. Διαπιστώθηκε ότι τα πρωτόκολλα 

χαμηλού και μέτριου φορτίου είχαν στατιστικά σημαντικά υψηλότερη τιμή στην απόδοση 

αλτικότητας κατά 2,43 cm (ρ < 0.05) και 3,57 cm (ρ < 0.05) αντίστοιχα, σε σύγκριση με το
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πρωτόκολλο ευκινησίας - ποδοσφαίρου. Τέλος, διαπιστώθηκε ότι το πρωτόκολλο μέτριου 

φορτίου είχε στατιστικά σημαντικά υψηλότερη τιμή στην απόδοση αλτικότητας κατά 1,14 

cm (ρ < 0.05) σε σύγκριση με το πρωτόκολλο χαμηλού φορτίου (Πίνακας 3, Σχήμα 2).

2η ενότητα: Παρατηρήθηκε στατιστικά σημαντική διαφορά στην απόδοση

αλτικότητας μεταξύ του πρωτοκόλλου ευκινησίας - ποδοσφαίρου και των πρωτοκόλλων 

χαμηλού και μέτριου φορτίου, στην 2η ενότητα. Διαπιστώθηκε ότι τα πρωτόκολλα 

χαμηλού και μέτριου φορτίου είχαν στατιστικά σημαντικά υψηλότερη τιμή στην απόδοση 

αλτικότητας κατά 4,36 cm (ρ < 0.05) και 5,36 cm (ρ < 0.05) αντίστοιχα, σε σύγκριση με το 

πρωτόκολλο ευκινησίας - ποδοσφαίρου. Τέλος, διαπιστώθηκε ότι το πρωτόκολλο Μέτριου 

φορτίου είχε στατιστικά σημαντικά υψηλότερη τιμή στην απόδοση αλτικότητας κατά 1 cm 

(ρ < 0.05) σε σύγκριση με το πρωτόκολλο χαμηλού φορτίου (Πίνακας 3, Σχήμα 2).

3η ενότητα: Παρατηρήθηκε στατιστικά σημαντική διαφορά στην απόδοση

αλτικότητας μεταξύ του πρωτοκόλλου ευκινησίας - ποδοσφαίρου και των πρωτοκόλλων 

χαμηλού και μέτριου φορτίου, στην 3η ενότητα. Διαπιστώθηκε ότι τα πρωτόκολλα 

χαμηλού και μέτριου φορτίου είχαν στατιστικά σημαντικά υψηλότερη τιμή στην απόδοση 

αλτικότητας κατά 3,5 cm (ρ < 0.05) και 2,79 cm (ρ < 0.05) αντίστοιχα, σε σύγκριση με το 

πρωτόκολλο ευκινησίας - ποδοσφαίρου. Τέλος, διαπιστώθηκε ότι το πρωτόκολλο χαμηλού 

φορτίου είχε στατιστικά σημαντικά υψηλότερη τιμή στην απόδοση αλτικότητας κατά 0,71 

cm (ρ < 0.05) σε σύγκριση με το πρωτόκολλο μέτριου φορτίου (Πίνακας 3, Σχήμα 2).

Πρωτόκολλο 
Ευκινησίας - 
Ποδοσφαίρου 
Πρωτόκολλο 
Χαμηλού φορτίου 
(30% της 1ΜΕ) 
Πρωτόκολλο 
Μέτριου φορτίου 
(60% της 1ΜΕ)

Σχήμα 2. Αλλαγές στην απόδοση αλτικότητας στη δοκιμασία Κατακόρυφου άλματος με 
ταλάντευση (μέσοι όροι και τυπικές αποκλίσεις) κατά την εκτέλεση ενός πρωτοκόλλου ευκινησίας 
- ποδοσφαίρου (ΕΠ), αντιστάσεων με χαμηλό φορτίο (ΧΦ) και αντιστάσεων με μέτριο φορτίο 
(ΜΦ). *ρ < 0.05 από την αρχική μέτρηση, "ρ < 0.05 από την 1η ενότητα, Τρ < 0.05 από την 2η 
ενότητα, *ρ < 0.05 από το πρωτόκολλο ΕΠ, *ρ < 0.05 μεταξύ των πρωτοκόλλων ΧΦ και ΜΦ.
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Αναλύοντας την επίδραση του 2ου επαναλαμβανόμενου παράγοντα (χρονική στιγμή 

μέτρησης) για κάθε βαθμίδα του 1ου επαναλαμβανόμενου παράγοντα (πρωτόκολλο 

άσκησης), διαπιστώθηκε στατιστικά σημαντική επίδραση και των τριών πρωτοκόλλων 

άσκησης (ευκινησίας - ποδοσφαίρου, χαμηλού φορτίου, μέτριου φορτίου) στην απόδοση 

αλτικό τητας.

Πρωτόκολλο ευκινησίας - ποδοσφαίρου: Παρατηρήθηκε σημαντική επίδραση του 

πρωτοκόλλου ευκινησίας - ποδοσφαίρου στην απόδοση αλτικότητας. Η απόδοση 

μειώθηκε σημαντικά από την 1η ενότητα κατά 0,71 cm (1,86 %; ρ < 0.05), στη 2η ενότητα 

μειώθηκε περεταίρω κατά 1,86 cm (4,84 %; ρ < 0 .05), ενώ στην 3η ενότητα μειώθηκε 

ακόμα περισσότερο κατά 2,29 cm (5,96 %; ρ < 0.05) σε σύγκριση με την απόδοση 

αλτικότητας πριν από την έναρξη του πρωτοκόλλου. Εκτός από τις διαφορές στην 

απόδοση που προέκυψαν από τρεις ενότητες σε σύγκριση με την αρχική μέτρηση, 

παρατηρήθηκαν και σημαντικές διαφορές από την 2η και 3η ενότητα σε σύγκριση με την 1η 

ενότητα κατά 1,14 cm (ρ < 0.05) και 1,57 cm (ρ < 0.05), αντίστοιχα (Πίνακας 3, Σχήμα 2).

Πρωτόκολλο χαμηλού φορτίου (30% της 1ΜΕ): Παρατηρήθηκε σημαντική επίδραση 

του πρωτοκόλλου χαμηλού φορτίου (30% της 1ΜΕ) στην απόδοση αλτικότητας. Η 

απόδοση βελτιώθηκε σημαντικά από την 1η ενότητα κατά 1,5 cm (3,89 %; ρ < 0.05), ενώ 

στην 2η ενότητα βελτιώθηκε ακόμα περισσότερο κατά 2,29 cm (5,93 %; ρ < 0.05) σε 

σύγκριση με την απόδοση αλτικότητας πριν από την έναρξη του πρωτοκόλλου. Στη 3η 

ενότητα παρατηρήθηκε μια μικρή μείωση στην απόδοση, αλλά παρέμεινε στατιστικά 

σημαντικά αυξημένη κατά 1 cm (2,59 %; ρ < 0.05) σε σύγκριση με την απόδοση 

αλτικότητας πριν από την έναρξη του πρωτοκόλλου. Εκτός από τις διαφορές στην 

απόδοση που προέκυψαν από τρεις ενότητες σε σύγκριση με την αρχική μέτρηση, 

παρατηρήθηκαν και σημαντικές διαφορές μεταξύ 2'ις και 1ης ενότητας κατά 0,79 cm και 

μεταξύ 2ης και 3ης ενότητας κατά 1,29 cm (ρ < 0.05) (Πίνακας 3, Σχήμα 2).

Πρωτόκολλο μέτριου φορτίου (60% της 1ΜΕ): Παρατηρήθηκε σημαντική επίδραση 

του πρωτοκόλλου Μέτριου φορτίου (60% της 1ΜΕ) στην απόδοση αλτικότητας. Η 

απόδοση βελτιώθηκε σημαντικά από την 1η ενότητα κατά 2,57 cm (6,65 %; ρ < 0.05), ενώ 

στην 2η ενότητα βελτιώθηκε ακόμα περισσότερο κατά 3,21 cm (8,32 %; ρ < 0.05) σε 

σύγκριση με την απόδοση αλτικότητας πριν από την έναρξη του πρωτοκόλλου. Στην 3η 

ενότητα παρατηρήθηκε σημαντική μείωση της απόδοσης αλτικότητας η οποία έφθασε στα 

αρχικά επίπεδα μέτρησης (ρ > 0.05) πριν από την έναρξη του πρωτοκόλλου. 

Παρατηρήθηκαν επίσης και σημαντικές διαφορές μεταξύ 2ης και 3ης ενότητας σε σύγκριση 

με την 1η ενότητα κατά 0,64 cm (ρ < 0.05) και 2,36 cm (ρ < 0.05), αντίστοιχα. Τέλος,
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παρατηρήθηκε και σημαντική διαφορά μεταξύ 2ης και 3ης ενότητας κατά 3 cm (ρ < 0.05) 

(Πίνακας 3, Σχήμα 2).
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V. ΣΥΖΗΤΗΣΗ

Σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν να μελετήσει τις άμεσες επιδράσεις της 

αντιθετικής μεθόδου προπόνησης στις ικανότητες ευκινησίας και αλτικότητας 

ποδοσφαιριστών. Στον πειραματικό σχεδιασμό της έρευνας χρησιμοποιήθηκαν τρία 

πρωτόκολλα άσκησης: ευκινησίας - ποδοσφαίρου, ημικάθισμα με χαμηλό φορτίο (30% 

της 1ΜΕ) και μέτριο φορτίο (60% της 1ΜΕ). Μέσα από το πρωτόκολλο ευκινησίας 

δημιουργήθηκαν οι συνθήκες ενός τμήματος μίας κλασσικής ποδοσφαιρικής προπονητικής 

μονάδας με στόχο την ανάπτυξη και βελτίωση της ικανότητας ευκινησίας. Αντίθετα, μέσα 

από τα πρωτόκολλα ημικαθίσματος με χαμηλό και μέτριο φορτίο δημιουργήθηκαν δύο 

πριοτόκολλα άσκησης με αντιστάσεις χαμηλού ή μέτριου φορτίου, στα πλαίσια της 

αντιθετικής μεθόδου προπόνησης, που στόχο είχαν την ενεργοποίηση του νευρομυϊκού 

συστήματος πριν από την εκτέλεση δραστηριοτήτων ισχύος με όμοια εμβιομηχανικά 

χαρακτηριστικά (κάθετο άλμα και δοκιμασία ευκινησίας Illinois).

Από την παρούσα έρευνα, η αντιθετική μέθοδος προπόνησης εμφανίζετε να είναι μια 

αποτελεσματική μέθοδος προπόνησης για την άμεση ενίσχυση της ευκινησίας και της 

αλτικότητας. Αυτή την άποψη ενστερνίζεται και η πλειοψηφία των ερευνών της διεθνούς 

βιβλιογραφίας, οι οποίες παρουσιάζουν την αντιθετική μέθοδο προπόνησης ως την πιο 

εξειδικευμένη μέθοδο προπόνησης ως προς τις ενέργειες ισχύος που εμφανίζονται σε 

πραγματικές αθλητικές συνθήκες (Bevan et al., 2010; Chatzopoulos et al., 2007; Clark et 

al., 2006; Comyns et al., 2007; Kilduff et al., 2007; McBride et al., 2005; McCann et al., 

2010; Scott & Docherty, 2004; Smilios et al., 2005; Smith et al., 2001; Sotiropoulos et al., 

2010; Weber et al., 2008). Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι το πρωτόκολλο με την εφαρμογή 

ειδικών ασκήσεων ευκινησίας ποδοσφαίρου είχε άμεσα αρνητική επίδραση στην 

ευκινησία και την αλτικότητα. Αντίθετα, η εκτέλεση ημικαθισμάτων με χαμηλό και μέτριο 

φορτίο είχε θετική επίδραση και η απόδοση ήταν υψηλότερη συγκριτικά με την εφαρμογή 

των ασκήσεων ευκινησίας ποδοσφαίρου.

Με βάση τα παραπάνω στοιχεία οδηγούμαστε στο συμπέρασμα ότι στα πλαίσια της 

αντιθετικής μεθόδου προπόνησης, η χρήση εξειδικευμένων ποδοσφαιρικών ασκήσεων 

ευκινησίας μπορεί να επιφέρει άμεσες αρνητικές επιδράσεις στην απόδοση τόσο της ίδιας
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της ευκινησίας όσο και της αλτικότητας. Η προοδευτική μείωση της απόδοσης της 

ευκινησίας και της αλτικότητας που παρατηρήθηκε αμέσως μετά από την εκτέλεση του 

κάθε σετ εξειδικευμένων ποδοσφαιρικών ασκήσεων ευκινησίας μας οδηγεί στο 

συμπέρασμα ότι από πρακτικής απόψεως, οι ποδοσφαιριστές δεν μπορούν να ωφεληθούν 

βραχυπρόθεσμα από αυτού του τύπου την προπονητική προσέγγιση εξαιρουμένης ίσως της 

τεχνικής τους βελτίωσης. Αυτό όμως, ίσως να οφείλεται στο μικρό χρόνο αποκατάστασης 

(1 λεπτό) που δινόταν μεταξύ του σετ ασκήσεων ευκινησίας και των τεστ αξιολόγησης 

(κατακόρυφο άλμα με ταλάντευση και δοκιμασία Illinois), με αποτέλεσμα να επέλθει η 

κόπωση και αναπόφευκτα και η μείωση της απόδοσης. Ωστόσο, μακροπρόθεσμα είναι 

γενικά αποδεκτό, αν και δεν έχει αποδειχθεί ερευνητικά, ότι με τη χρήση εξειδικευμένων 

ποδοσφαιρικών ασκήσεων ευκινησίας ή/και αλτικών ασκήσεων (στην παρούσα έρευνα δεν 

έγιναν αλτικές ασκήσεις), μπορεί να ενισχυθεί και να βελτιωθεί η απόδοση ευκινησίας και 

αλτικότητας, αντίστοιχα, λόγω της ανάπτυξης των παραγόντων κινητικού ελέγχου 

(Brughelli et al., 2008; Campo et al., 2009; Jones et al., 2009; Little & Williams, 2005; 

Martin et al., 1991; Miller et al., 2006; Pretz, 2006; Shiner et al., 2005; Stolen et al., 2005; 

Svensson & Drust, 2005; Weineck, 1992).

Αντίθετα, συμπεραίνεται ότι στα πλαίσια της αντιθετικής μεθόδου προπόνησης, η 

χρήση πολυαρθρικών ασκήσεων με αντιστάσεις, και συγκεκριμένα κλασσικών δυναμικών 

ημικαθισμάτων και βαλλιστικών ημικαθισμάτων με άλμα με χαμηλό (30% της 1ΜΕ) ή/και 

μέτριο φορτίο (60% της 1ΜΕ), μπορούν να επιφέρουν άμεσες (1 λεπτό μετά) θετικές 

επιδράσεις στην απόδοση της ευκινησίας και της αλτικότητας. Από την βιβλιογραφία 

προκύπτουν πολλές και διαφορετικές θεωρίες οι οποίες αφορούν τις άμεσες επιδράσεις της 

αντιθετικής μεθόδου προπόνησης σε διάφορες ικανότητες με κύριο συστατικό την ισχύ, 

όπως η ταχύτητα, η αλτικότητα, η ευκινησία και άλλες. Οι ερευνητές χρησιμοποίησαν 

παρόμοια πρωτόκολλα άσκησης, αλλά με διαφορετικό τύπο ασκήσεων όπως κλασσικά 

δυναμικά ημικαθίσματα, βαλλιστικά ημικαθίσματα με άλμα και δυναμικό επολέ. 

Διαφορετικά ήταν και τα φορτία τα οποία χρησιμοποιήθηκαν τα οποία ήταν κυρίως υψηλά 

(> 87 % της 1ΜΕ), όπως και ο αριθμός των επαναλήψεων ο οποίος κυμαινόταν μεταξύ 3 

έως 6 και για 1 έως 3 σετ. Ο χρόνος αποκατάστασης μεταξύ των πρωτοκόλλων άσκησης 

και των τεστ καθορισμού της απόδοσης κυμαινόταν μεταξύ 1 -3 λεπτών για τα χαμηλά έως 

μέτρια φορτία και 4-8 λεπτών για τα υψηλά φορτία. Διαφορετικός ήταν επίσης και ο τύπος 

τεστ καθορισμού της απόδοσης (π.χ. SJ test, CMJ test, Force Plate test κ.α.). Τα δείγματα 

είχαν διάφορες ιδιαιτερότητες όπως αθλητές ή μη, με προπονητική εμπειρία ή χωρίς, 

διαφορετικές ηλικίες και επίπεδα απόδοσης, φύλο κ.α. Σημαντικό όμως είναι ότι η
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συντριπτική πλειοψηφία αυτών αναφέρει θετικές άμεσες επιδράσεις στις παραμέτρους που 

αξιολογήθηκαν (Bevan et al., 2010; Chatzopoulos et al., 2007; Clark et al., 2006; Comyns 

et al., 2007; Kilduff et al., 2007; McBride et al., 2005; McCann et al., 2010; Scott & 

Docherty, 2004; Smilios et al., 2005; Smith et al., 2001; Sotiropoulos et al., 2010; Weber et 

al., 2008). Τα αποτελέσματα της παρούσας έρευνας έρχονται σε συμφωνία με την άποψη 

των Smilios και των συνεργατών του (2005) οι οποίοι αναφέρουν ότι η απόδοση 

αλτικότητας μπορεί να ενισχυθεί όταν τα άλματα εναλλάσσονται με πολυαρθρικές 

ασκήσεις αντιστάσεων με χαμηλά ή μέτρια φορτία στην ζώνη προπόνησης της ισχύος (30- 

60% της 1ΜΕ). Παρόμοια άποψη διατύπωσαν και οι Sotiropoulos και οι συνεργάτες του 

(2010) οι οποίοι κατέληξαν στο συμπέρασμα ότι η χρήση πολυαρθρικών ασκήσεων με 

αντιστάσεις, χαμηλών (25-35% της 1ΜΕ) ή/και μέτριων φορτίων (45-65% της 1ΜΕ), στην 

προθέρμανση αθλητών, μπορεί να βελτιώσει την απόδοση όλων των δραστηριοτήτων 

ισχύος που θα ακολουθήσουν στην προπόνηση ή στον αγώνα. Αυτό, όπως αναφέρουν και 

οι πιο πάνω ερευνητές, οφείλεται στην ενεργοποίηση του νευρομυϊκού συστήματος μέσω 

των πολυαρθρικών ασκήσεων με αντιστάσεις που προηγήθηκαν, με συνέπεια να 

δημιουργηθεί το επιθυμητό περιβάλλον για την αύξηση της απόδοσης στις δραστηριότητες 

που ακολουθούν και που σχετίζονται άμεσα με την ισχύ, όπως στην συγκεκριμένη 

περίπτωση, την ευκινησία και την αλτικότητα.

Ένα ερώτημα που τίθεται στην προκειμένη περίπτωση είναι, ποιο από τα δύο φορτία 

είναι πιο αποτελεσματικό; το χαμηλό (30% της 1ΜΕ) ή το μέτριο φορτίο (60% της 1ME); 

Από τα αποτελέσματα της παρούσας έρευνας υψηλότερη βελτίωση παρατηρήθηκε με τη 

χρήση μέτριων φορτίων τόσο στην ευκινησία (μέχρι και 6,54%) όσο και στην αλτικότητα 

(μέχρι και 8,32%) σε σύγκριση με τη χρήση χαμηλών φορτίων (μέχρι και 5,14 % και 5,93 

%, αντίστοιχα). Ωστόσο, διαπιστώθηκε ότι με τη χρήση μέτριων φορτίων επήλθε πιο 

γρήγορα η κόπωση, αφού παρατηρήθηκε προοδευτική κατακόρυφη μείωση της απόδοσης 

ευκινησίας (πρωτόκολλο μέτριου φορτίου: 1η ενότητα: 6,54%, 2η ενότητα: 4,2%, 3η 

ενότητα: - 1,56%; ρ < 0.05), η οποία μάλιστα έφθασε σε χειρότερα από τα αρχικά επίπεδα 

απόδοσης. Εκτός αυτού, παρατηρήθηκε και κατακόρυφη μείωση της αλτικότητας 

(πρωτόκολλο μέτριου φορτίου: 1η ενότητα: 6,65%, 2η ενότητα: 8,32%; 3η ενότητα: 0,57 

%), μετά το 3° σετ, η οποία έφθασε στα αρχικά επίπεδα απόδοσης καταγράφοντας 

εντυπωσιακή μείωση της τάξεως του 8 %, περίπου. Αντίθετα, διαπιστώθηκε ότι με τη 

χρήση χαμηλών φορτίων η απόδοση διατηρήθηκε σε βέλτιστα επίπεδα για μεγαλύτερο 

χρονικό διάστημα τόσο για την ευκινησία (πρωτόκολλο χαμηλού φορτίου: 1η ενότητα: 

4,87%, 2η ενότητα: 5,14%, 3η ενότητα: 0.45 %), όσο και για την αλτικότητα (πρωτόκολλο
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χαμηλού φορτίου: 1η ενότητα: 3,89%, 2η ενότητα: 5,93%, 3η ενότητα: 2,59%). Μπορεί με 

τη χρήση χαμηλών φορτίων να παρατηρήθηκε μια μείωση στην απόδοση μετά το 3° σετ, 

κυρίως της ευκινησίας, σε καμία όμως περίπτωση δεν ήταν τόσο εντυπωσιακή όσο η 

μείωση της απόδοσης που επέφερε η χρήση μέτριων φορτίων. Συμπερασματικά λοιπόν 

μπορούμε να αναφέρουμε ότι σε ποδοσφαιριστές, στα πλαίσια της αντιθετικής μεθόδου 

προπόνησης, η χρήση ασκήσεων όπως: το κλασσικό δυναμικό ημικάθισμα και το 

βαλλιστικό ημικάθισμα με άλμα, με μέτρια φορτία (60% της 1ΜΕ), μπορούν να επιφέρουν 

άμεση ενίσχυση της ευκινησίας ή/και της αλτικότητας που ακολουθούν, μόνο αν 

εκτελεσθούν 1 ή 2 σετ. Αντίθετα, η χρήση των προαναφερθέντων ασκήσεων με χαμηλά 

φορτία (30% της 1ΜΕ) μπορούν να επιφέρουν άμεση ενίσχυση της ευκινησίας ή/και της 

αλτικότητας που ακολουθούν, η οποία μπορεί να διατηρηθεί σε βέλτιστα επίπεδα για 

μεγαλύτερο χρονικό διάστημα. Θα μπορούσε πιθανόν, να αποφευχθεί η πτώση της 

απόδοσης με το μέτριο φορτίο αν αυξανόταν ο χρόνος διαλείμματος.

Όσον αφορά στα προαναφερθέντα, από την έρευνα των Smilios και των συνεργατών 

του (2005) προκύπτουν και κάποια διαφορετικά στοιχεία. Από τα αποτελέσματα της 

συγκεκριμένης έρευνας φαίνεται ότι με τη χρήση βαλλιστικών ημικαθισμάτων με άλμα και 

με μέτριο φορτίο η απόδοση αλτικότητας στο CMJ test αυξάνεται μετά το 2° σετ, ενώ 

συνεχίζει να βελτιώνεται και μετά το 3° σετ. Αντίθετα, με χαμηλό φορτίο η απόδοση 

αλτικότητας αυξάνεται μετά το 1° σετ, παραμένει σταθερή μετά το 2° σετ, ενώ 

παρουσιάζει κατακόρυφη μείωση μετά το 3° σετ. Τέλος, φαίνεται ότι με τη χρήση 

κλασσικών δυναμικών ημικαθισμάτων με χαμηλό φορτίο η απόδοση αλτικότητας μένει 

ανεπηρέαστη, ενώ αντίθετα με το μέτριο φορτίο η απόδοση αλτικότητας αυξάνεται μετά 

το 1 ° σετ, αρχίζει να μειώνεται μετά το 2° σετ και μειώνετε κατακόρυφα μετά το 3° σετ. 

Διαπιστώνεται λοιπόν, ότι τα στοιχεία που προκύπτουν από τα αποτελέσματα της έρευνας 

των Smilios και των συνεργατών του (2005) είναι κάπως αντίθετα από τα στοιχεία της 

παρούσας έρευνας. Οι ερευνητές πάντως αναφέρουν ότι με τη χρήση βαλλιστικών 

ημικαθισμάτων με άλμα, τόσο με χαμηλά (30% της 1 ΜΕ) όσο και με μέτρια φορτία (60% 

της 1 ΜΕ), δεν εμφανίζονται και τόσο διαφορετικές επιδράσεις στην απόδοση αλτικότητας, 

ενώ με τη χρήση κλασσικών δυναμικών ημικαθισμάτων, μόνο με τα μέτρια φορτία 

μπορούν να εμφανιστούν σημαντικές επιδράσεις στην απόδοση αλτικότητας. Την άποψη 

αυτή ενισχύουν επίσης και οι Sotiropoulos και οι συνεργάτες του (2010) οι οποίοι 

χρησιμοποίησαν πρωτόκολλα άσκησης με κλασσικά δυναμικά ημικαθίσματα χαμηλών 

(25-35% της 1ΜΕ) και μέτριων φορτίων (45-65% της 1ΜΕ). Στην έρευνα τους αναφέρουν 

ότι η απόδοση στο κατακόρυφο άλμα και η ικανότητα παραγωγής μέγιστης ισχύος
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αυξήθηκαν καν έφθασαν σε όμοια επίπεδα βελτίωσης ανεξάρτητα από το φορτίο που 

χρησιμοποιήθηκε στα πρωτόκολλα. Οι διαφορετικές απόψεις που προκύπτουν από τις 

έρευνες των Smilios και των συνεργατών του (2005) και των Sotiropoulos και των 

συνεργατών του (2010) με την παρούσα έρευνα, σχετικά με το πιο από τα δύο φορτία είναι 

πιο αποτελεσματικό ίσως να οφείλονται στις διαφορές που υπάρχουν ανάμεσα στα 

πρωτόκολλα. Η κύρια διαφορά που υπάρχει είναι ότι και οι δύο αυτές έρευνες 

αξιολόγησαν μόνο την απόδοση αλτικότητας με 4 ή 2 άλματα μετά από 1 ή 3 λεπτά από 

τις ασκήσεις αντιστάσεων, αντίστοιχα. Αντίθετα, στην παρούσα έρευνα εκτός από ένα 

άλμα αξιολόγησης, ακολουθούσε και μια μέγιστης έντασης δοκιμασία ευκινησίας 

(δοκιμασία Illinois) 1 λεπτό μετά από τις ασκήσεις αντιστάσεων, που διαρκούσε περίπου 

14-17 δευτερόλεπτα. Είναι φανερό λοιπόν, ότι η κόπωση έπαιξε σημαντικό ρόλο στη 

διαμόρφωση των αποτελεσμάτων. Το σημαντικό είναι ότι και οι τρεις έρευνες κατέληξαν 

στο συμπέρασμα ότι, στα πλαίσια της αντιθετικής μεθόδου προπόνησης, η χρήση 

κλασσικών δυναμικών ημικαθισμάτων ή/και βαλλιστικών ημικαθισμάτων με άλμα, με 

χαμηλά (30% της 1ΜΕ) ή/και μέτρια φορτία (60% της 1ΜΕ), μπορούν να επιφέρουν 

άμεσες θετικές επιδράσεις στην απόδοση δραστηριοτήτων ισχύος ή ικανοτήτων που 

σχετίζονται με την ισχύ όπως η ευκινησία, η αλτικότητα, η ταχύτητα κ.α. Έτσι, με βάση 

την παρούσα έρευνα, για την άμεση ενίσχυση της ευκινησίας ή της αλτικότητας 

προτείνεται η προηγούμενη εκτέλεση 5 επαναλήψεων στο κλασσικό δυναμικό ημικάθισμα 

και 5 επαναλήψεις στο βαλλιστικό ημικάθισμα με άλμα, με φορτίο 30 - 60 % της 1ΜΕ, με 

μεγίστη ταχύτητα εκτέλεσης πριν από την εκτέλεση εξειδικευμένων ποδοσφαιρικών 

ασκήσεων ευκινησίας ή αλτικών ασκήσεων.

Υποθετικά, μπορεί να αναφερθεί ότι, αφού με τη χρήση των μέτριων φορτίων 

παρουσιάστηκαν τα υψηλότερα επίπεδα απόδοσης στις ικανότητες που αξιολογήθηκαν 

στην αρχή της διαδικασίας, και αφού η απόδοση μειώθηκε κατακόρυφα προς το τέλος της 

διαδικασίας λόγω της κόπωσης που επήλθε (πιθανόν από το σχετικά μεγάλο φορτίο και 

την μέγιστης ταχύτητα εκτέλεσης των δραστηριοτήτων αλτικότητας και ιδιαίτερα της 

ευκινησίας που ακολούθησαν), τότε είναι άσκοπο να εκτελούνται περισσότερα από δύο 

σετ, αφού μπορεί να επέλθουν τα αντίθετα αποτελέσματα από αυτά που περιμένουμε αλλά 

και πιθανός τραυματισμός. Έτσι, προτείνεται η χρήση του προαναφερθέντος πρωτοκόλλου 

μέτριου φορτίου στην προθέρμανση των ποδοσφαιριστών πριν από την προπόνηση ή τον 

αγώνα, αφού με την εκτέλεση ενός ή δύο σετ μπορεί να ενισχυθεί και να φθάσει σε 

μέγιστα επίπεδα η απόδοση των δραστηριοτήτων ισχύος που θα ακολουθήσουν, όπως τα 

άλματα και οι αλλαγές κατευθύνσεων. Η πιο πάνω άποψη ενισχύεται εκτός από τους
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Sotiropoulos και τους συνεργάτες του (2010) και από τον DeRenne (2010) ο οποίοι 

αναφέρουν, ότι η εξειδικευμένη ως προς το άθλημα προθέρμανση με πολυαρθρικές 

ασκήσεις αντιστάσεων αυξάνει την μυϊκή απόδοση σε ενέργειες ή δραστηριότητες ισχύος 

που λαμβάνουν χώρα στο εκάστοτε άθλημα, αποδίδοντας την αύξηση της μυϊκής 

απόδοσης στην ενισχυμένη ενεργοποίηση του νευρομυϊκού συστήματος. Αντίστοιχα, 

μπορεί να αναφερθεί ότι, αφού με τη χρήση χαμηλών φορτίων παρουσιάζεται άμεση 

βελτίωση στις ικανότητες που αξιολογήθηκαν και διατήρηση αυτής σε υψηλά επίπεδα για 

μεγάλο χρονικό διάστημα κατά τη διάρκεια της διαδικασίας, τότε η χρήση χαμηλών 

φορτίων μπορεί να επιφέρει και τα προσδοκώμενα μακροπρόθεσμα προπονητικά οφέλη σε 

ότι αφορά την ευκινησία και την αλτικότητα. Έτσι, προτείνεται ανεπιφύλακτα η ένταξη 

του προαναφερθέντος πρωτοκόλλου χαμηλού φορτίου στον μακροχρόνιο προπονητικό 

προγραμματισμό με στόχο την μακροχρόνια ενίσχυση της ευκινησίας και της αλτικότητας 

ποδοσφαιριστών. Η πιο πάνω άποψη ενισχύεται εν μέρει από τους Smilios και τους 

συνεργάτες του (2005) οι οποίοι αναφέρουν ότι οι πολυαρθρικές ασκήσεις αντιστάσεων, 

και συγκεκριμένα ημικαθίσματα και βαλλιστικά ημικαθίσματα με άλμα, με χαμηλά έως 

μέτρια φορτία, στα πλαίσια της αντιθετικής μεθόδου προπόνησης, μπορούν να 

ενσωματωθούν στο πρόγραμμα προπόνησης με στόχο την μακροπρόθεσμη ενίσχυση της 

απόδοσης.

Συνοπτικά, από την παρούσα έρευνα η αντιθετική μέθοδος προπόνησης 

παρουσιάζεται να είναι όντως μια αποτελεσματική μέθοδος προπόνησης για την ανάπτυξη, 

βελτίωση και ενίσχυση των ικανοτήτων της ευκινησίας και της αλτικότητας σε 

ποδοσφαιριστές. Η αντιθετική μέθοδος προπόνησης, γενικά μπορεί να καταστεί η πιο 

εξειδικευμένη μέθοδος προπόνησης της ευκινησίας, της αλτικότητας, της ταχύτητας κ.α., 

με έμμεσο θετικό αντίκτυπο σε όλες τις ενέργειες ισχύος που εμφανίζονται σε πραγματικές 

αθλητικές συνθήκες.
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VI. ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ

Από την παρούσα έρευνα η αντιθετική μέθοδος προπόνησης παρουσιάζεται να είναι 

όντως μια αποτελεσματική μέθοδος προπόνησης για την άμεση ενίσχυση της ευκινησίας 

και της αλτικότητας σε ποδοσφαιριστές. Το κύριο συμπέρασμα που προέκυψε από την 

έρευνα είναι ότι στα πλαίσια της αντιθετικής μεθόδου προπόνησης, η χρήση 

εξειδικευμένων ποδοσφαιρικών ασκήσεων ευκινησίας μπορεί να επιφέρει άμεση (1 λεπτό 

μετά) αρνητική επίδραση στην απόδοση τόσο της ίδιας της ευκινησίας όσο και της 

αλτικότητας. Αντίθετα, η χρήση πολυαρθρικών ασκήσεων με αντιστάσεις, και 

συγκεκριμένα κλασσικών δυναμικών ημικαθισμάτων και βαλλιστικών ημικαθισμάτων με 

άλμα, με χαμηλά (30% της 1 ΜΕ) έως μέτρια φορτία (60% της 1 ΜΕ), μπορεί να επιφέρει 

άμεση (1 λεπτό μετά) ενίσχυση της απόδοσης, των δύο ικανοτήτων. Το δεύτερο, αλλά 

εξίσου σημαντικό συμπέρασμα που προέκυψε από την έρευνα είναι ότι υψηλότερη 

βελτίωση στην απόδοση μπορεί να επέλθει με τη χρήση μέτριων φορτίων τόσο για την 

ικανότητα ευκινησίας όσο και την αλτικότητα. Ωστόσο, η κόπωση κάνει την εμφάνισή της 

νωρίτερα και μπορεί να συμβάλει αρνητικά στην απόδοση. Αντίθετα, με τη χρήση 

χαμηλών φορτίων η απόδοση των δύο ικανοτήτων μπορεί να διατηρηθεί σε βέλτιστα 

επίπεδα για μεγαλύτερο χρονικό διάστημα.

Προτάσεις για πρακτική εφαρμογή

Η αντιθετική μέθοδος προπόνησης, μπορεί να καταστεί η πιο εξειδικευμένη 

μέθοδος προπόνησης για τις ικανότητες ισχύος, όπως την ευκινησία, την αλτικότητα, την 

ταχύτητα και άλλες, με έμμεσο θετικό αντίκτυπο σε όλες τις ταχυδυναμικές ενέργειες που 

εμφανίζονται σε πραγματικές αθλητικές συνθήκες, όπως τα άλματα και οι αλλαγές 

κατευθύνσεων. Στα πλαίσια της αντιθετικής μεθόδου προπόνησης, η προηγηθείσα χρήση 

κλασσικών δυναμικών ημικαθισμάτων και βαλλιστικών ημικαθισμάτων με άλμα, με 

χαμηλά (30% της 1ΜΕ) έως μέτρια φορτία (60% της 1ΜΕ), μπορεί να επιφέρει άμεση 

ενίσχυση στην απόδοση των δραστηριοτήτων που ακολουθούν και που σχετίζονται άμεσα 

με την ισχύ, όπως την ευκινησία και την αλτικότητα. Έτσι, για την άμεση βελτίωση της 

απόδοσης της ευκινησίας ή της αλτικότητας, προτείνετε 1 λεπτό πριν, η εκτέλεση 5
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επαναλήψεων στο κλασσικό δυναμικό ημικάθισμα και 5 επαναλήψεις στο βαλλιστικό 

ημικάθισμα με άλμα, με φορτίο 30 έως 60 % της 1ΜΕ, με μεγίστη ταχύτητα εκτέλεσης και 

με 3 λεπτά ενδιάμεσο διάλειμμα. Επίσης, για τη μακροπρόθεσμη ανάπτυξη της ευκινησίας 

ή της αλτικότητας προτείνεται η ένταξη του προαναφερθέντος πρωτοκόλλου στο 

μακροχρόνιο προπονητικό σχεδίασμά των ποδοσφαιριστών.

Προτάσεις για μελλοντικές έρευνες

Σε μελλοντικές έρευνες προτείνεται η περεταίρω μελέτη της επίδρασης της 

αντιθετικής μεθόδου προπόνησης στην απόδοση των αθλητών, τόσο βραχυπρόθεσμα όσο 

και μακροπρόθεσμα. Προτείνεται μελλοντικές έρευνες να εξετάσουν την επίδραση που 

μπορεί να έχει το προπονητικό επίπεδο των αθλητών, ο τύπος των ασκήσεων με 

αντιστάσεις που προηγούνται (ισομετρικές, δυναμικές, βαλλιστικές), το φορτίο που 

εφαρμόζεται σε αυτές και το χρόνο αποκατάστασης που παρεμβάλλεται πριν από την 

εκάστοτε δραστηριότητα ισχύος που ακολουθεί. Προτείνεται να ερευνηθεί, επίσης, στα 

πλαίσια αυτής της μεθόδου προπόνησης, η ένταξη και πιο εξειδικευμένων ως προς το 

άθλημα δραστηριοτήτων ισχύος μετά από την εκτέλεση των ασκήσεων με αντιστάσεις που 

προηγούνται όπως για παράδειγμα στο ποδόσφαιρο, τα σουτ, οι καταστάσεις 1 έναντι 1, τα 

τελειώματα σε υποομάδες και άλλα. Με τη συνεχή έρευνα μπορεί να γίνει κατορθωτή η 

δημοσίευση συγκεκριμένων προτάσεων που αφορούν την αντιθετική μέθοδο προπόνησης, 

για τον ορθότερο και αποτελεσματικότερο σχεδιασμό των αθλητικών προπονητικών 

προγραμμάτων.
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