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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

Χανδόλιας Κωνσταντίνος: Δυναμικά χαρακτηριστικά των κάτω άκρων Ελλήνων αθλητών 

πετοσφαίρισης υψηλού επιπέδου. Σχέση μεταξύ ισοκίνησης και δοκιμασιών ισχύος. 

  

Ένα σύνολο από 74 υγιείς Έλληνες αθλητές πετοσφαίρισης (ηλικίας 23,2 ± 3,4 ετών, 

αναστήματος 193,3 ± 6,2 cm, σωματικής μάζας 88 ± 6,3 Kg) εθνικών ομάδων και ομάδων Α΄ 

Εθνικής Κατηγορίας εξετάσθηκαν για τη μέγιστη (Fmax) και εκρηκτική (Fexp) δύναμη των 

κάτω άκρων (leg press, σε 90
o
 γωνία του γονάτου, σε ισομετρικές συνθήκες), για τη μέγιστη 

ταχύτητα περιστροφής σε στατικό ποδήλατο χωρίς εξωτερική επιβάρυνση, ως έκφραση της 

μέγιστης ταχύτητας συστολής των μυών των ποδιών (fcmax) και για την αλτική ικανότητα 

(hsj, hcmj). Επίσης αξιολογήθηκαν στη μέγιστη ισοκινητική ροπή των εκτεινόντων (Q30 and 

Q180) και των καμπτήρων (H30 and H180) του γονάτου, στις γωνιακές ταχύτητες των 30 και 

180 
o
/s, με τη χρήση του ισοκινητικού μηχανήματος Cybex 340. Υπολογίστηκε επίσης ο 

λόγος καμπτήρων/εκτεινόντων (H/Q ratio). Η Fmax ήταν 2,98 ± 0,54 Σ.Β., η Fexp ήταν 1,93 ± 

0,38 kp/ms, η fcmax 3,80 ± 0,25 c/s, το hsj 49,6 ± 4,4 cm και το hcmj 65,0 ± 7,0 cm. Τα 

αποτελέσματα της μέγιστης ισοκινητικής ροπής ήταν για τους εκτείνοντες του γονάτου Q30 = 

4,1 ± 0,5 Nm/kg και Q180 = 2,4 ± 0,3 Nm/kg και για τους καμπτήρες H30 = 2,2 ± 0,3 Nm/kg 

και H180 = 1,5 ± 0,2 Nm/kg. Ο H/Q ratio ήταν 53,1 ± 5,1 και 62,7 ± 9,2 για τη γωνιακή 

ταχύτητα 30 
o
/s και 180 

o
/s αντίστοιχα. Η ανάλυση συσχέτισης αποκάλυψε μέτριους 

συντελεστές συσχέτισης (r = 0,49 – 0,56) μεταξύ των παραμέτρων της ισοκίνησης και των 

δοκιμασιών ισχύος. 

Η παρούσα μελέτη εμπλουτίζει τις βάσεις δεδομένων για τα δυναμικά χαρακτηριστικά των 

κάτω άκρων κορυφαίων αθλητών πετοσφαίρισης. 

 

Λέξεις κλειδιά: Δύναμη ποδιών, άρρενες, πετοσφαίριση, ισοκίνηση, ισομετρικός 
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AΒSTRACT 

CHANDOLIAS KONSTANTINOS: Strength characteristics of the lower extremities in elite 

Greek male volleyball players. A relationship between isokinetic and power tests. 

 

A total of 74 healthy male Greek team volleyball players (age 23,2 ± 3,4 years, height 193,3 

± 6,2 cm, mass 88 ± 6,3  Kg; mean ± SD) of the national Greek teams and Greek teams in the 

first division were tested for maximal (Fmax) and explosive (Fexp) strength of the legs 

(isometric leg press at 90
o
 knee flexion), for maximal frequency of gyration on a stationary 

bicycle without external loading, as an expression of the maximal velocity of leg muscle 

contraction (fcmax) and for jumping ability (hsj, hcmj). Also they were assessed for the peak 

torque of the knee extensors (Q30 and Q180) and flexors (H30 and H180) at angular velocities of 

30 and 180 
o
/s, using a Cybex 340 isokinetic device. The hamstrings/quadriceps ratio (H/Q 

ratio) was also calculated. The Fmax was 2,98 ± 0,54 bw, the Fexp was 1,93 ± 0,38 kp/ms, the 

fcmax 3,80 ± 0,25 c/s, the hsj 49,6 ± 4,4 cm and the hcmj 65,0 ± 7,0 cm. The results for the 

maximal isokinetic torque were for the knee extensors Q30 = 4,1 ± 0,5 Nm/kg and Q180 = 2,4 

± 0,3 Nm/kg and for the knee flexors H30 = 2,2 ± 0,3 Nm/kg and H180 = 1,5 ± 0,2 Nm/kg. The 

H/Q ratio was 53,1 ± 5,1 and 62,7 ± 9,2  for the angular velocity of 30 
o
/s and 180 

o
/s 

respectively. A correlation analysis revealed moderate correlation coefficients (r = 0,49 – 

0,56) between the isokinetic and power tests parameters. 

The study establishes additional normative data on leg strength characteristics on elite male 

volleyball players. 

 

       

Keywords: leg strength; male; volleyball; isokinetic; isometric 
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ΚΑΤΑΛΟΓΟΣ ΣΥΝΤΟΜΕΥΣΕΩΝ 

 

DJ: Drop jump, Άλμα πτώσης 

CMJ: Countermovement jump, Άλμα με ταλάντευση 

SJ: Squat Jump, Άλμα ημικαθίσματος 

SPJ: Spike jump, Άλμα καρφώματος 

BP: Bench push, Πιέσεις πάγκου 

LP: Leg push, Πιέσεις ποδιών 

RM: Repetition maximum, Μέγιστη επανάληψη 

B-MBT: Backward Medicine Ball Throw, Ρίψη ιατρικής μπάλας προς τα πίσω 

SL: Single leg, Ένα πόδι 

DL: Double leg, Δυο πόδια 

SSC: Stretch-shortening cycle, Φυσική τάση προδιάτασης 

RFD: Rate force development, Ρυθμός ανάπτυξης δύναμης 
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ΠΡΟΛΟΓΟΣ 

     Τα δυναμικά χαρακτηριστικά των κάτω άκρων είναι ιδιαίτερα σημαντικά για πολλά 

ατομικά και ομαδικά αθλήματα που περιλαμβάνουν άλματα. Η πετοσφαίριση, είναι ένα 

ιδιαίτερα απαιτητικό άθλημα στο οποίο οι αθλητές εκτελούν τόσο κατακόρυφα όσο και 

οριζόντια άλματα τα οποία συνδέονται στενά με τα δυναμικά χαρακτηριστικά των κάτω 

άκρων τους. Στην τεχνική του σέρβις, της επίθεσης, του μπλοκ και της πάσας συγκεκριμένα 

εκτελούνται κατακόρυφα άλματα. Στην σύγχρονη πετοσφαίριση ιδιαίτερο ρόλο κατέχουν και 

τα οριζόντια άλματα σε τεχνικές όπως η επίθεση από άμυνα και το σέρβις με άλμα. Κατά την 

διάρκεια του αγώνα ο αθλητής καλείται να αντιμετωπίσει διάφορες φάσεις όπου 

χρησιμοποιεί διάφορα είδη του κατακόρυφου άλματος που είναι: το άλμα μετά από πτώση 

(DJ), το άλμα από ημικάθισμα (SJ) και το άλμα με προδιάταση (CMJ). Τέτοιου είδους 

άλματα εμφανίζονται σε πολλά τεχνικά στοιχεία της πετοσφαίρισης όπως είναι το μπλοκ 

(SpJ), η επιθετική ενέργεια (CMJ) και το μπλοκ που συχνά καλείται ο αθλητής να εκτελέσει 

αμέσως μετά την προσγείωση από την επίθεση (DJ) (Reeser & Bahr, 2009). Η απόδοση των 

πετοσφαιριστών στο άθλημα εξαρτάται κατά πολύ από την αλτική τους ικανότητα, στην 

οποία συντελούν τα δυναμικά χαρακτηριστικά των κάτω άκρων τους. Η διερεύνηση των 

χαρακτηριστικών αυτών κρίνεται ιδιαίτερα σημαντική για την εξέλιξη και απόδοση των 

αθλητών της πετοσφαίρισης. 

  Τα τελευταία χρόνια η ανάπτυξη της πετοσφαίρισης, σαν άθλημα επίδοσης, υπήρξε 

ραγδαία. Παρόλα αυτά, όμως, δεν παρουσιάστηκε η ανάλογη ερευνητική δραστηριότητα για 

το εύρος της ανάπτυξης αυτής. Οι εξελίξεις στο χώρο του αθλήματος όσον αφορά την 

τροποποίηση των κανονισμών του αθλήματος και κατ' επέκταση της τακτικής και τεχνικής 

του, καθώς και οι ιδιαιτερότητες που αναπτύχθηκαν στην πορεία, είναι τόσες που 

προτρέπουν σε άμεση και περαιτέρω  μελέτη και έρευνα. Οι σχετικά πρόσφατες αναφορές 

που υπάρχουν γύρω από τις φυσιολογικές και μεταβολικές απαιτήσεις τους αθλήματος είναι 

περιορισμένες. Σπάνια συναντά κανείς στο χώρο της πετοσφαίρισης ολοκληρωμένες 

επιστημονικές μελέτες που να συνδυάζουν την αξιολόγηση παραγόντων και 

χαρακτηριστικών  ισχύος  και δύναμης σε αθλητές υψηλού επιπέδου , την σύγκριση με 

ερασιτέχνες και εν τέλει την  εξέλιξη και ανάπτυξη των δεξιοτήτων των αθλητών της 

πετοσφαίρισης.  
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Η παρούσα μελέτη συνιστά μέρος μιας ευρύτερης έρευνας στα δυναμικά 

χαρακτηριστικά των κάτω άκρων και στην σχέση των δοκιμασιών ισχύος και ισοκίνησης σε 

διάφορα αθλήματα η οποία βρίσκεται σε εξέλιξη. Παράλληλα η συγκεκριμένη μελέτη 

ανοίγει τους ορίζοντες για αντίστοιχες μελέτες στο αντίθετο φύλο καθώς και για συγκριτικές 

μελέτες με αντίστοιχες άλλων αθλημάτων. 

 

1.ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

1.1 Ιστορική Αναδρομή 

                Ένα από τα πιο διαδεδομένα αθλήματα στον κόσμο αποτελεί το άθλημα της 

πετοσφαίρισης. Την παρουσίαση του αθλήματος για πρώτη φορά στον κόσμο έκανε τον 

Φεβρουάριο του 1895, ο τότε διευθυντής της Young Men’s Christian Association 

(Y.M.C.A.), Γουίλιαμ Μόργκαν (William G. Morgan), στην Μασαχουσέτη των Η.Π.Α. 

Αρχικά το άθλημα ονομάστηκε «Μάιονετ» (Minonette), ενώ αργότερα πήρε την σημερινή 

του ονομασία «Βόλεϊ» (Volleyball) όταν ο Δρ. Alfred T. Halstead από το κολλέγιο του 

Springfield, των Η.Π.Α. παρατήρησε κατά την διάρκεια μιας επίδειξης του νέου αθλήματος 

ότι οι συμμετέχοντες αθλητές έμοιαζαν να μεταβιβάζουν τη μπάλα (volleying), από τη μία 

πλευρά του γηπέδου στην άλλη. Αρχικά παιζόταν με διάφορες μπάλες, το 1900 

κατασκευάστηκε η πρώτη ειδική μπάλα πετοσφαίρισης. Το 1951, η σημερινή ονομασία του 

αθλήματος «volleyball» εμφανίστηκε τυπωμένη για πρώτη φορά στις Ηνωμένες Πολιτείες 

Αμερικής (Reeser & Bahr, 2009). Κατόπιν το 1947 ιδρύθηκε η διεθνής ομοσπονδία βόλεϊ,  

F.I.V.B. στο Παρίσι, η οποία σήμερα στο δυναμικό της περιλαμβάνει 162 ομοσπονδίες 

κρατών. Το 1963 ιδρύθηκε και η Ευρωπαϊκή συνομοσπονδία Βόλεϊ Confederation 

Europeenne de Volleyball, C.E.V.  Μετά από δύο χρόνια (1949) διεξήχθη το πρώτο 

παγκόσμιο πρωτάθλημα στην Πράγα. 

               Ο πρώτος που δίδαξε την πετοσφαίριση στην Ελλάδα, το 1922, ήταν ο τότε 

γυμναστής και διευθυντής του Πανελληνίου Γυμναστικού Συλλόγου, ο Αθανάσιος 

Λευκαδίτης. Στην χώρα μας το πρώτο πρωτάθλημα πετοσφαίρισης διεξήχθη το 1924, ενώ το 

1966 ξεκίνησε η διεξαγωγή αγώνων στην Α΄ κατηγορία. Μέχρι το 1970, που ιδρύθηκε η 

Ελληνική Ομοσπονδία Πετοσφαίρισης (ΕΟΠΕ), το άθλημα της πετοσφαίρισης υπαγόταν 

στην Ομοσπονδία του ΣΕΓΑΣ. Έκτοτε το άθλημα της πετοσφαίρισης στην Ελλάδα 
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εξελίσσεται διαρκώς, σημειώνοντας ικανοποιητικά αποτελέσματα, τόσο σε διασυλλογικό 

όσο και σε ακόμη μεγαλύτερο διεθνές επίπεδο. 

                  Η Πετοσφαίριση σαν άθλημα επίδοσης ανήκει στο χώρο των αθλοπαιδιών. Με 

τον όρο αθλοπαιδιές χαρακτηρίζουμε όλες τις ομαδικές κινητικές δραστηριότητες που 

διέπονται και ελέγχονται από προκαθορισμένους διεθνείς κανονισμούς και εκφράζονται 

άλλοτε ως απλά παιχνίδια ψυχαγωγίας και άλλοτε ως αθλήματα επίδοσης. Στόχος των 

αθλοπαιδιών είναι να ικανοποιήσουν την ανάγκη της κινητικής έκφρασης και παράλληλα να 

συμβάλλουν στη συνεργασία και επικοινωνία των ατόμων που συμμετέχουν διατηρώντας 

ταυτόχρονα τα στοιχεία του συναγωνισμού και της ψυχικής ισορροπίας. Η πετοσφαίριση ως 

άθλημα εκπληρώνει αυτούς τους στόχους που αναφέρθηκαν και  χαρακτηρίζεται από μια 

υψηλό βαθμό ομαδικής δραστηριότητας, που εκφράζεται με την υποχρεωτική από τους 

κανονισμούς συνεργασία των παικτών όσο αφορά την κατοχή της μπάλας και την 

απαγόρευση κατοχής από ένα μόνο συγκεκριμένο άτομο. Επί πλέον η αλληλοκάλυψη των 

παικτών κατέχει σημαντικό ρόλο στην διάρκεια του παιχνιδιού, όταν για παράδειγμα ένας 

παίκτης οδηγείται σε ένα σφάλμα, που δεν μπορεί άμεσα να το καλύψει  ο ίδιος, η 

εσφαλμένη αυτή ενέργεια μπορεί να καλυφθεί από την παράλληλη παρέμβαση κάποιου 

συμπαίκτη του.  Ακόμη όλοι μαζί οι παίκτες συμμετέχουν ενεργά σε κάθε φάση του 

παιχνιδιού και όλοι μαζί ξεκουράζονται στο νεκρό χρόνο που μεσολαβεί ανάμεσα στις 

φάσεις. Ο επιθετικός και αμυντικός χαρακτήρας του παιχνιδιού εκφράζονται ομαδικά (ομάδα 

προς ομάδα) και όχι σε ατομικό επίπεδο. Εξετάζοντας με μεγαλύτερη λεπτομέρεια τη ροή 

και εξέλιξη ενός αγώνα πετοσφαίρισης, διαπιστώνουμε ότι ο τύπος αυτός της αθλητικής 

δραστηριότητας προσδιορίζεται από μια μεγάλη ποικιλία ασυνήθιστων και γρήγορων 

κινήσεων που εναλλάσσονται για ένα χρονικό διάστημα που κυμαίνεται από 80 έως 150 

λεπτά. Η έλλειψη χρονικών ορίων στον αγώνα υποχρεώνει τους αθλητές σε αυξημένο 

επίπεδο σωματικής αλλά και ψυχικής αντοχής. 
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1.2. Σημαντικότητα της ερευνητικής μελέτης 

Στη υπάρχουσα βιβλιογραφία παρουσιάζονται αξιολογήσεις της δύναμης και της 

μυϊκής ισχύος αθλητών πετοσφαίρισης διαφόρων επιπέδων, σε διαφορετικές συνθήκες και 

διαφόρων εθνικοτήτων. Τα φυσιολογικά και δυναμικά χαρακτηριστικά αθλητών διαφόρων 

αθλημάτων έχουν μελετηθεί από πολλούς ερευνητές (Saltin & Astrand, 1967; Magel & 

Faulkner, 1967; Costill & Winrow, 1970; Saltin, 1973; Tokmakidis et al., 1986 & 1988). Οι 

σχετικές όμως με την πετοσφαίριση έρευνες πάνω στο συγκεκριμένο θέμα είναι 

περιορισμένου αριθμού και ιδιαίτερα εκείνες οι μελέτες  που αναφέρονται στο ανδρικό φύλο 

(Gionet, 1978, 1980; Ongley & Hopley, 1981; Viitasalo, 1982; Heimer et al., 1988;Smith et 

al., 1992; Popichev, 1992, Conçu & Marcello, 1993;).  Στον ελλαδικό χώρο, οι αντίστοιχες 

έρευνες είναι ακόμη πιο λίγες και πιο γενικευμένες όσο αφορά τα γενικά χαρακτηριστικά 

των αθλητών πετοσφαίρισης και πραγματοποιήθηκαν κυρίως τα τελευταία χρόνια 

(Tokmakidis et al., 1986 & 1998; Κασαμπαλής και συν., 1993 & 1998; Μπουντόλος, 1996; 

Σωτηρόπουλος, 1988; Kasabalis et al., 2005). Ωστόσο καμία μελέτη δεν έχει εξετάσει το 

προφίλ των δυναμικών χαρακτηριστικών των κάτω άκρων σε Έλληνες αθλητές 

πετοσφαίρισης υψηλού επιπέδου, συνδυάζοντας την ισοκινητική αξιολόγηση και τις 

δοκιμασίες ισχύος. Η αξιολόγηση αυτή μπορεί να συνεισφέρει στον εμπλουτισμό της βάσης 

δεδομένων γύρω από τη φυσική κατάσταση των αθλητών στη φάση του πρωταθλητισμού, 

στην ταυτοποίηση και επιλογή των ταλέντων, ενώ παράλληλα θα είχε ιδιαίτερη αξία για τον 

κατάλληλο σχεδιασμό προγραμμάτων προπόνησης δύναμης, ισχύος και αερόβιας 

ικανότητας, με απώτερο σκοπό τη βελτιστοποίηση και μεγιστοποίηση της απόδοσης. 

1.3. Σκοπός της έρευνας 

               Σκοπός της παρούσας μελέτης αποτέλεσε η αξιολόγηση του προφίλ των δυναμικών 

χαρακτηριστικών των κάτω άκρων σε Έλληνες αθλητές της πετοσφαίρισης υψηλού 

επιπέδου, συνδυάζοντας την ισοκινητική αξιολόγηση και τις δοκιμασίες ισχύος. 
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2. ΑΝΑΣΚΟΠΗΣΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑΣ 

2.1. Εισαγωγή 

           Στα πρώτα της χρόνια η πετοσφαίριση δεν ήταν ιδιαίτερα απαιτητική και κατά 

συνέπεια αυτό δημιούργησε τη φήμη του ήπιου αθλήματος, που απευθύνεται σε 

λιγότερο αθλητικά άτομα σε σύγκριση με τα άλλα αθλήματα που θεωρούνταν υψηλών 

απαιτήσεων. Το σύγχρονο παιχνίδι όμως, απαιτεί πραγματική ομαδική προσπάθεια και 

αποτελεί μια ιδιαίτερη διαδικασία συνδυασμού δύναμης και επιδεξιότητας, ταχύτητας 

και εκρηκτικότητας, ικανότητας αλμάτων και ικανότητας αναπήδησης (Reeser & 

Bahr, 2009). Το ενδιαφέρον στον αγώνα διατηρείται αμείωτο για όλους τους αθλητές 

σε όλη τη διάρκεια των αγωνιστικών φάσεων, στην προσπάθεια τους να διατηρήσουν 

την μπάλα στον αέρα. Αυτό προκαλεί και το αντίστοιχο ενδιαφέρον όλων των θεατών, 

γι΄αυτό και πραγματοποιήθηκε η αλλαγή των κανονισμών το 2000 από την Διεθνή 

Ομοσπονδία με σκοπό την αύξηση της θεαματικότητας του αθλήματος (ο χρόνος 

κατοχής της μπάλας στο σέρβις έγινε 8 sec , επιτρέπεται η απόκρουση της μπάλας με 

το πόδι ή οποιοδήποτε άλλο μέρος του σώματος, ο προπονητής μπορεί να στέκεται σε 

μια ορισμένη περιοχή ανάμεσα στο πάγκο και στο γήπεδο, στο σέρβις η μπάλα 

επιτρέπεται να ακουμπήσει στο φιλέ). Παράλληλα οι θεατές,  συμμετέχουν ενεργά και 

με τη σειρά τους επηρεάζουν και οι ίδιοι ίσως την απόδοση των αθλητών. Ενδεικτικά 

αναφέρουμε ότι ακόμη και σε αθλητές του πάγκου οι καρδιακοί παλμοί μπορούν να 

φτάσουν τους 130-150 b/min (Beliaev, 1974). Παράλληλα η σύγχρονη πετοσφαίριση, 

χαρακτηρίζεται από διαλειμματικές δεξιότητες υψηλής έντασης, άλματα, πτώσεις, , 

κρατήματα και ρίψεις της μπάλας (Polgaze, T and Dawson, B. 1992; Viitasalo, 1987).  

Οι δραστηριότητες άλματος μπορεί αν περιλαμβάνουν εξίσου κινήσεις οριζόντιας 

προσέγγισης όπως είναι τα άλματα για εκτέλεση καρφώματος (spike jumps- SPJ), όσο 

και κινήσεις χωρίς προσέγγιση που εμπεριέχουν όμως προδιάταση ( άλμα, πάσα, 

μπλοκ) (Polgaze T. and Dawson B.,  1992, Viitasalo J.T., 1991).  Λαμβάνοντας υπόψη 

τη σημασία της εκτέλεσης αυτών των τύπων αλμάτων με την απόδοση και επίδοση 

στην πετοσφαίριση καθώς και τη συχνότητα που εμφανίζονται σε ένα τυπικό αγώνα 

πετοσφαίρισης, τόσο η ικανότητα κάθετου άλματος με προδιάταση (CMJ), όσο και το 

κατακόρυφο άλμα για καρφί (SPJ), είναι σημαντικοί δείκτες απόδοσης στην 

πετοσφαίριση (Fry et al., 1991; Smith et al., 1992; Thissen-Milder M. and Mayhew, 
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1991). Η ροή του παιχνιδιού αναγκάζει τους αθλητές να προσαρμόζουν τις 

αντιδράσεις τους σε πολυποίκιλες τροχιές και ταχύτητες της μπάλας. Ας σημειωθεί ότι 

η μπάλα σε μια δυνατή επίθεση κινείται με ταχύτητα μέχρι 120 km/h. Η έλλειψη 

χρονικών ορίων στους αγώνες πετοσφαίρισης υποχρεώνει σ' ένα αυξημένο επίπεδο 

δυνάμεων, τόσο σωματικών όσο και ψυχικών, ενώ παράλληλα οι υψηλές ταχύτητες 

της μπάλας απαιτούν ένα υψηλό επίπεδο αντιληπτικής ικανότητας και ταχύτητας 

αντίδρασης. 

           Είναι γνωστό ότι ο κορμός  δέχεται, προσθέτει αλλά και μεταφέρει ενέργεια 

από τα εγγύτερα τμήματα του σώματος προς τα πιο απομακρυσμένα (Kibler, 1994; 

Kibler, Press, & Sciascia, 2006). Έτσι κατά τη ρίψη της μπάλας με υψηλή ταχύτητα σε 

ανταγωνιστικές συνθήκες υψηλού επιπέδου, ιδιαίτερα σημαντική και καθοριστική 

είναι η ικανότητα του αθλητή κατά τη διάρκεια της απελευθέρωσης της μπάλας, να 

μεταφέρει την ώθηση της δύναμης από το κάτω μέρος του σώματός,  στο άνω μέρος 

και από εκεί στη μπάλα (Morriss & Bartlett, 1996; Viitasalo, Mononen, & Norvapalo, 

2003). Φαίνεται λοιπόν, ότι ο καλός νευρομυϊκός συντονισμός του κορμού του αθλητή 

διαδραματίζει σημαντικότατο ρόλο στη μεταφορά αυτής της ενέργειας. Πράγματι, 

ασκήσεις που στοχεύουν στην βελτίωση της δύναμης και τη σταθερότητας του κορμού 

επιδρούν στον καλύτερο νευρομυϊκό συντονισμό ή στην παραγωγή υψηλότερων τιμών 

δύναμης (Willardson, 2007). Η σημαντικότητα του νευρομυϊκού συντονισμού δεν 

εξαντλείται μόνο σ΄αυτή καθαυτή τη βελτίωση της απόδοσης, αλλά διαδραματίζει 

καθοριστικό ρόλο παράλληλα και στη διατήρηση της δομής μιας άρθρωσης καθώς και 

στην πρόληψη των αναπάντεχων τραυματισμών. Συγκεκριμένα, οι υψηλής ενέργειας 

κινήσεις, όπως για παράδειγμα είναι η ρίψη της μπάλας, μπορούν να οδηγήσουν σε 

χαλάρωση των σταθεροποιητικών δομών μιας άρθρωσης, με αποτέλεσμα εν τέλει την 

επιβάρυνση της άρθρωσης και κατά επέκταση την πρόκληση σοβαρών  τραυματισμών. 

Εάν λοιπόν δεν υπάρχει ο κατάλληλος νευρομυϊκός συντονισμός, τότε ο αθλητής 

αδυνατεί να ελέγξει αυτή τη χαλαρότητα, με αποτέλεσμα την αστάθεια στην άρθρωση 

και την ανάπτυξη παθολογίας (Pappas & Walzer, 1995). Σχετικά με το επίπεδο των 

φυσικών ικανοτήτων οι αθλητές της πετοσφαίρισης έχουν παρουσιάσει αυξημένη 

μυϊκή δύναμη στην κοιλιακή χώρα και ταυτόχρονα μεγάλη ευκαμψία στην ωμική 

ζώνη, ιδιαίτερα οι αθλητές που είναι υψηλού επιπέδου. Οι τιμές του άλματος σε στάση 
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(267.05± 15.73 cm), φανερώνουν αυξημένο ποσοστό ανάπτυξης μέγιστης δύναμης 

των κάτω άκρων και συνδυαζόμενες με τις υψηλές επιδόσεις στις ειδικές δοκιμασίες 

των κατακόρυφων αλμάτων (332.25±5.55 cm άλμα επίθεσης και 312.40±5.18 cm 

άλμα για μπλοκ) δείχνουν το υψηλό επίπεδο αλτικής ικανότητας των παικτών της 

πετοσφαίρισης (Kasabalis, 1998). Επί πλέον οι αθλητές εμφανίστηκαν με μεγαλύτερη 

εγρήγορση στο χρόνο αντίδρασης και στο συνολικό χρόνο εκτέλεσης σε όλες σχεδόν 

τις κατηγορίες από τους μη αθλητές. Είναι φανερό ότι η μέγιστη δύναμη και η ισχύς, 

τόσο των άνω όσο και των κάτω άκρων των αθλητών, διαδραματίζουν συνδυαστικά 

σημαντικό ρόλο για την επιτυχία στο άθλημα της πετοσφαίρισης. 

 Άνδρες  Γυναίκες 

Αθλητικό  

Γεγονός 

Μέση 

διάρκεια 

αγώνα 

Μέση 

διάρκεια 

σετ 

Μέση 

διάρκεια 

αγώνα 

Μέση 

διάρκεια 

σετ 

Ολυμπιακοί αγώνες 

(Μόναχο 1972) 

94:48 25:30 83:04 23:45 

Παγκόσμιο Πρωτάθλημα 

(Μεξικό 1974) 

84:58 23:45 71:59 20:47 

Ολυμπιακοί αγώνες 

(Μόντρεαλ 1976) 

84:00 22:34 84:18 21:20 

Πίνακας 1. Μέση διάρκεια αγώνων και σετ  κατά τους Ολυμπιακούς αγώνες του Μονάχου και 

του Μόντρεαλ και κατά το παγκόσμιο πρωτάθλημα στο Μεξικό (Wielki, 1978). 

                  Η έλλειψη χρονικών ορίων για την ολοκλήρωση του αγώνα υποχρεώνει 

τους αθλητές της πετοσφαίρισης να βρίσκονται σε υψηλό επίπεδο σωματικής αλλά και 

ψυχικής αντοχής καθ όλη την διάρκεια του αγώνα. ( Πίνακας 1) Οι μεγάλες ταχύτητες 

της μπάλας και ο συστηματικός συνδυασμός αλμάτων με μετακινήσεις εμπρός, πίσω 

και πλάγια απαιτούν ένα υψηλό επίπεδο αντιληπτικής ικανότητας, ταχύτητας, δύναμης 

και αναερόβιας ισχύος από την πλευρά των αθλητών. Οι φάσεις της ενεργούς 

δραστηριότητας ενός παίκτη μπορούν να κυμαίνονται από 171 μέχρι 348 sec, ανάλογα 

με τον αριθμό των σετ που παίζονται κατά την διάρκεια του αγώνα (Beliaev, 1974). 
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Κατά συνέπεια από όλα τα παραπάνω, διαπιστώνεται ότι είναι απαραίτητη η εκπόνηση 

έργου υψηλής έντασης, τόσο στην προπόνηση, όσο και στον αγώνα για να  

καταφέρουν οι παίκτες να αντεπεξέλθουν με επιτυχία στα αθλητικά τους καθήκοντα. 

 

2.2. Δύναμη των άνω άκρων 

              Στην αξιολόγηση της δύναμης των άνω άκρων έχουν χρησιμοποιηθεί           

ισοτονικές, ισοκινητικές και ισομετρικές δοκιμασίες με την χρήση του δυναμόμετρου 

χειρολαβής -  handgrip dynamometer. 

              Στην πετοσφαίριση, η ικανότητα ρίψης θεωρείται ότι είναι ιδιαίτερα υψηλής 

σημασίας, καθώς η αλληλουχία των κινήσεων κατά τη διάρκεια της επίθεσης 

συνολικά, προσομοιώνεται με την κινητική αλυσίδα της αλληλουχίας της ρίψης, με τη 

μοναδική διαφορά ότι στην περίπτωση της πετοσφαίρισης η ρίψη καταλήγει σε 

χτύπημα (Panagiotidou, Papadopoulou, Bassa, Ritzaleou & Skoufas 2008). Η ρίψη 

είναι μια σύνθετη κινητική δραστηριότητα που εμπλέκει την πλειοψηφία των 

συνδέσμων ολόκληρου του σώματος (Skoufas, Kotzamanidis, Hatzikotoulas, Bebetsos 

& Patikas, 2003), σε ένα αρμονικό μοτίβο αλληλουχίας των διαφόρων μερών του 

σώματος που συμμετέχουν (Atwater, 1979). 

              Σύμφωνα με μια μελέτη των Bayios and Boudolos (2005), η επιτυχής ρίψη 

ενός αντικειμένου με την κατάλληλη στήριξη από το έδαφος, ολοκληρώνεται με το 

χέρι να ολοκληρώνει την τελική προσπάθεια ρίψης. Η απόδοση της ρίψης 

διαφοροποιείται ανάλογα με την βιολογική εξέλιξη του εκάστοτε αθλητή ο οποίος και 

εκτελεί την ρίψη (Dun, Fleisig, Loftice, Kingsley, & Andrews, 2007). 

             Έχει αποδειχθεί ότι τα προγράμματα αντοχής με τη χρήση του ισοκινητικού 

δυναμόμετρου, αντίσταση βάρους, ελεύθερα βάρη και αντιστάσεις ή ακόμα και με τη 

χρήση της μάζας σώματος, μπορεί να βελτιώσει τη δύναμη των μυών, με αποτέλεσμα 

αυτό να συνδράμει και στη βελτίωση της ταχύτητος της μπάλας (Weltman, Janney , 

Rians, Strand, Cahill & Katch, 1986; Sailors & Berg, 1987). Η εντοπισμένη 

προπόνηση δύναμης έχει αποδειχθεί αποτελεσματική στην ενίσχυση συγκεκριμένων 

αθλητικών  δεξιοτήτων και επιδόσεων, όπως το άλμα και η ρίψη (Behringer et al., 
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2011), τα οποία είναι στοιχεία βασικά και καθοριστικά για έναν αγώνα πετοσφαίρισης. 

Ο Muller (1982), στην μελέτη του επισημαίνει ότι η αποτελεσματική μεταφορά 

ενέργειας επηρεάζει σημαντικά την ταχύτητα ρίψης της μπάλας, η οποία ταχύτητα 

αποδείχτηκε ότι μπορεί να βελτιωθεί με διάφορους εναλλακτικούς τρόπους στους 

ενήλικες αθλητές (Van den Tillaar, 2004; Derenne, Ho & Murphy, 2001). 

              Tη μέθοδο της μίας μέγιστης επανάληψης (1RM) χρησιμοποίησαν δύο 

ερευνητικές ομάδες από την Τουρκία (Asci & Acikada, 2007) και την Ισπανία 

(Izquierdo, Hakkinen, Gonzalez-Badillo, Ibanez, & Gorostiaga, 2002), προκειμένου να 

εξετάσουν την επίδραση της μακροχρόνιας προπονητικής εξειδίκευσης στη μέγιστη 

δύναμη των άνω άκρων. Και στις δύο αυτές μελέτες φαίνεται ότι η μακροχρόνια 

προπονητική εξειδίκευση δεν παίζει ιδιαίτερο ρόλο στις παραμέτρους της δύναμης σε 

αθλητές με παρόμοια δύναμη, διαφορετικού όμως αθλητικού υπόβαθρου, εκτός από 

την περίπτωση των αρσιβαριστών, οι οποίοι παρουσίασαν τις υψηλότερες τιμές 

μέγιστης δύναμης (Izquierdo et al., 2002).  H μια μέγιστη επανάληψη 

χρησιμοποιήθηκε από τους Stockbrugger & Haennel (2003), για να εξετάσει τους 

παράγοντες που συμβάλλουν στην απόδοση μιας προς τα πίσω εναέριας ρίψης 

ιατρικής μπάλας (Β-ΜΒΤ) σε 2 είδη των αθλητών, είκοσι άνδρες παίκτες βόλεϊ 

(αθλητές άλματος) και 20 παλαιστές (αθλητές που δεν χρησιμοποιούν άλμα), 

πραγματοποίησαν 3 μετρήσεις δύναμης: μια μέγιστη επανάληψη (1RM), πιέσεις 

πάγκου (Fry) και μια 1 μέγιστη επανάληψη πιέσεις ποδιών (LP), και συνδυασμό BP + 

LP. Η έρευνα έδειξε ότι μόνο αθλητές που δεν χρησιμοποιούν άλμα είχαν ισχυρή 

συσχέτιση με τη δύναμη για την απόλυτη LP (r = 0,801) και για τη BP + LP (r = 

0.810). Η αλληλεπίδραση του ανώτερου και κατώτερου κορμού με τη δύναμη του 

σώματος και τη δύναμη κατά την εκτέλεση ενός B-ΜΒΤ φαίνεται περίπλοκη και 

συμβάλλει διαφορετικά για τους αθλητές με αποκλίνουσες δεξιότητες και απαιτήσεις 

απόδοσης. Οι ίδιοι ερευνητές Stockbrugger & Haennel 2001 προσπάθησαν να 

εκτιμήσουν την εγκυρότητα και αξιοπιστία της ιατρικής μπάλλας στην αξιολόγηση της 

εκρηκτικής δύναμης των άνω άκρων βρίσκοντας αξιοπιστία επαναλαμβανόμενων τεστ 

0,996 (p < 0,01), κάτι που καθιστά την χρήση της ιατρικής μπάλας έγκυρη και 

αξιόπιστη. 

             Σε μια μελέτη (Yildiz et al., 2006), εξετάζοντας στρατευμένους αθλητές της 
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πετοσφαίρισης, της χειροσφαίρισης και της αντισφαίρισης, υπολογίστηκαν οι 

λειτουργικές αναλογίες ισοκινητικής δύναμης, τόσο στην έξω όσο και στην έσω 

στροφή των ώμων και των δυο πλευρών. Από τα αποτελέσματα φάνηκαν στατιστικά 

σημαντικές διαφορές, τόσο στην έξω όσο και στην έσω στροφή, μεταξύ των 

λειτουργικών αναλογιών και των δύο πλευρών. 

               Η εκτίμηση της δύναμης χειρολαβής έχει τεράστια σημασία στον αθλητισμό 

όπως στην πάλη, το τένις, το ποδόσφαιρο, την χειροσφαίριση, το μπάσκετ, την 

πετοσφαίριση όπου είναι απαραίτητη δηλαδή η επίτευξη ενός επαρκούς βαθμού 

δύναμης χειρολαβής.  

                    Η δύναμη της χειρολαβής λοιπόν, είναι το αποτέλεσμα της ισχυρής 

κάμψης όλων των συνδέσμων των δακτύλων με τη μέγιστη εκούσια δύναμη που το 

άτομο είναι σε θέση να ασκήσει υπό κανονικές βιοκινητικές συνθήκες (Richards L. et 

al., 1996; Bohannon R.W., 1997), και χρησιμοποιεί πολλούς μύες στην παλάμη και το 

αντιβράχιο Bassey EJ et al. (1993). Η δύναμη της λαβής ενός ατόμου παίζει σημαντικό 

ρόλο στην πρόληψη των τραυματισμών και στην εξέλιξη της δύναμης και γι αυτό δεν 

πρέπει να παραβλέπεται ή να θεωρείται δεδομένη (Budoff J.E.  et al., 2004; Fry A.C. 

et al., 2006; Smith T., 2006; Yasuo G. et al., 2005).  Γι΄ αυτό σε πολλές περιπτώσεις, η 

ενδυνάμωση της λαβής υπήρξε ως σαφής οδηγία για την αποκατάσταση από 

τραυματισμούς, όπως η επικονδυλίτιδα του αγκώνα σε παίκτες του γκολφ και του 

τένις.  Αυτές οι παθήσεις συχνά προκαλούνται από την άνιση αναλογία δύναμης 

μεταξύ των μυών του αγκώνα και των μυών του αντιβραχίου. 

              Αν οι καμπτήρες του χεριού, όπως o δικέφαλος μυς και o βραχιόνιος είναι 

πάρα πολύ δυνατοί για τους καμπτήρες του αντιβραχίου, ανομοιόμορφη ένταση 

συσσωρεύεται στο μαλακό ιστό και οδηγεί σε πόνο στον αγκώνα Poliquin C. (2006).  

Πρόσφατη μελέτη των  Koley S et al. (2010), συσχετίζουν την δύναμη της χειρολαβής 

και επιλεγμένες βραχίονο-ανθρωπομετρικές μεταβλητές σε Ινδούς παίκτες 

καλαθοσφαίρισης καθώς και σε αθλητές πετοσφαίρισης. 

                Η δύναμη της λαβής, καθορίζει την προτίμηση του χεριού από ένα άτομο, 

ένα σημαντικό πεδίο με μεγάλη ποικιλότητα στον γενικό πληθυσμό. Συχνά 

χρησιμοποιείται ως δείκτης της συνολικής δύναμης ( Massey-Westrop N et al.,  2004; 
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Foo L.H., 2007), της επίδοσης του χεριού και του αντιβραχίου (Nwuga V., 1975), ως 

λειτουργικός δείκτης της διατροφικής κατάστασης (Kenjie K et al., 2OO5; Brozek J.  

1984; Watters D.A. et al., 1985; Vaz M. et al., 1996; Jeejeebhoy KN, 1998) και της 

σωματικής απόδοσης ( Samson MMet al.,  2000; Onder G et al., 2002). 

                Ισχυρή συσχέτιση υπάρχει ανάμεσα στην δύναμη της χειρολαβής και στα 

ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά (βάρος, ύψος, μήκος χεριού) και προς αυτή την 

κατεύθυνση έχουν οδηγήσει πολλές έρευνες (Malina R.M. et al., 1987; Ross C.H. et 

al., 2002; Singh et al., 2009; Koley S. et al., 2009; Jurimae T. et al., 2009; Kaur M. 

2009; Henneberg M. et al., 1998;  Henneberg M. et al., 2001;  Koley S. et al., 2009) 

       Μια ακόμη μελέτη σε δείγμα 101 πετοσφαιριστών οδήγησε σε ισχυρή θετική 

συσχέτιση (P<0,032- 0,001) της δύναμης χειρολαβής του επικρατούντος άνω άκρου 

και διαφόρων μεταβλητών όπως ύψος, βάρος, μήκος αριστερής και δεξιάς παλάμης, 

μήκος αριστερού και δεξιού άνω άκρου και δύναμη χειρολαβής του επικρατούς και μη 

επικρατούς άνω άκρου (Shyamal K., 2011). 

 

2.3. Ισχύς των άνω άκρων 

             Για την αξιολόγηση της ισχύος των άνω άκρων έχουν χρησιμοποιηθεί 

δοκιμασίες που βασίζονται κυρίως στην άρση υπομέγιστων φορτίων και  δοκιμασίες 

με χρήση κυκλοεργόμετρου. 

            Αρκετές εργασίες έχουν δείξει τις συσχετίσεις μεταξύ της απόδοσης 

πετοσφαιριστών υψηλού επιπέδου και της δύναμης, της ευκαμψίας, της αντοχής και 

των ανθρωπομετρικών χαρακτηριστικών της (Housh et al., 1984; Lee et al., 1989). Η 

ισχύς των άνω άκρων στους αθλητές αυτούς είναι απαραίτητη για τις επιτυχείς 

αποκρούσεις («block») και τα «καρφώματα»( spike). Επίσης, είναι απαραίτητη για τη 

διατήρηση της ανατομικής και λειτουργικής ακεραιότητας της ωμικής ζώνης και για 

την αποφυγή κακώσεων οφειλομένων σε ανάπτυξη συνδρόμων υπέρχρησης των άνω 

άκρων (Smith et al., 1992). Η δοκιμασία ανύψωσης 1 RM ή συχνότερα 4 διαδοχικών 

μέγιστων ανυψώσεων (4 RM) χρησιμοποιούνται για τον έλεγχο της μυϊκής ισχύος των 

άνω άκρων στην πετοσφαίριση. Σύμφωνα με τους Smith et al., 1992 η δύναμη 
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ανύψωσης των άνω άκρων σε διεθνείς άρρενες αθλητές ανέρχεται στα 91.6 + 8.6 kg 

και σε κολεγιακού επιπέδου πετοσφαιριστές στα 83.0 + 10.4kg.  

                  Oι Asci & Acikada (2007), εξετάζοντας επίσης την επίδραση της 

μακροχρόνιας προπονητικής εξειδίκευσης, αναφέρουν ότι οι πετοσφαιριστές 

παρουσίασαν τις  μεγαλύτερες τιμές ισχύος 300±307 (W) από τις υπόλοιπες ομάδες 

αθλητών (δρομείς ταχύτητας, καλαθοσφαιριστές, χειροσφαιριστές & bodybuilders), 

χωρίς όμως η διαφορά αυτή να είναι στατιστικά σημαντική. Στην παρούσα μελέτη, οι 

διαφορές στην μέγιστη ισχύ και την γραμμική ορμή δεν ήταν σημαντικές μεταξύ 

αθλητών από διαφορετικούς αθλητικούς χώρους σπορ. Επιπλέον, τα συγκεντρωτικά 

δεδομένα αυτής της μελέτης έδειξαν ότι η μέγιστη δύναμη δεν συσχετίστηκε 

σημαντικά με την παραγωγή ισχύος λαμβάνοντας υπόψη ότι μια σημαντική σχέση 

βρέθηκε μεταξύ μέγιστη δύναμη και ορμή σε αθλητές με παρόμοια με ανώτατα 

επίπεδα αντοχής από διαφορετικά αθλητικά υπόβαθρα. 

 

2.4. Δύναμη των κάτω άκρων 

             Η δύναμη των κάτω άκρων στους αθλητές της πετοσφαίρισης έχει αξιολογηθεί 

με διάφορες ισοκινητικές, ισομετρικές και ισοτονικές δοκιμασίες και με διάφορες 

μεθοδολογίες . 

              Στην πετοσφαίριση παρατηρείται μια ιδιαίτερα έντονη δραστηριότητα 

αλμάτων σε συνδυασμό με μικρές, γρήγορες μετακινήσεις, κυρίως στις ενέργειες της 

επίθεσης και του μπλοκ. Απαιτείται λοιπόν από τους παίκτες ένα υψηλό επίπεδο 

μυϊκής δύναμης για εκτέλεση αλμάτων υψηλής έντασης, καθώς επίσης και ένα 

κατάλληλο επίπεδο μυϊκής αντοχής για να εκτελούνται συνεχώς και αποτελεσματικά 

αυτές οι προσπάθειες σ' όλη τη διάρκεια του παιχνιδιού (Dyba, 1982). 

              Πολλές μελέτες αφορούν την σχέση της δύναμης των κάτω άκρων και την 

ικανότητα άλματος. Κάποιες μελέτες απέδειξαν ότι η βελτίωση της δύναμης των κάτω 

άκρων οδηγεί σε βελτίωση της ικανότητας για κατακόρυφο άλμα(Oates, 1998; Van 

Oteghen, 1973). Ωστόσο η αύξηση της δύναμης των κάτω άκρων και η επίδοση του 

κατακόρυφου άλματος δεν έχει μεγάλη συσχέτιση (Jameson K. et al., 1997). Η 
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πλειομετρική προπόνηση έχει δείξει την αύξηση του άλματος και κυρίως του 

κατακόρυφου (Clutch et al., 1983; Gemar, 1988; Poole & Maneval, 1987; Timmons, 

1996; Villarreal, 1994; Young & Byrne, 1999), ενώ παράλληλα χρησιμοποιεί 

βαλλιστικές κινήσεις που έχουν σαν αποτέλεσμα σε μεγάλο βαθμό τον νευρομυικό 

έλεγχο (Pete, 1995). Έρευνα των Lazaridis et al. (2010), απέδωσε την αλτική υπεροχή 

των ανδρών έναντι των προέφηβων αγοριών στην αποτελεσματικότερη ενεργοποίηση 

των μυών, όπου σημαντικό ρόλο φάνηκε να διαδραματίζει η σωστή τεχνική εκτέλεση 

των αλμάτων. 

              Μια κατηγορία δοκιμασιών αξιολόγησης της μέγιστης δύναμης των κάτω 

άκρων είναι οι διάφορες ασκήσεις σε συνδυασμό με τη χρήση ηλεκτρονικών 

συστημάτων. Οι Laffaye, Bardy & Durey (2007), εξετάζοντας διάφορες κινητικές και 

κινηματικές παραμέτρους στη δοκιμασία άλμα με ένα πόδι και φόρα, χρησιμοποίησαν 

συνδυαστικά το σύστημα VICON και ένα δυναμοδάπεδο, για να αξιολογήσουν την 

επίδραση της μακροχρόνιας προπονητικής εξειδίκευσης σε αθλητές διαφόρων 

αθλημάτων (άλτες του ύψους, πετοσφαιριστές, καλαθοσφαιριστές & χειροσφαιριστές). 

Από τα αποτελέσματα βρέθηκε ότι οι πετοσφαιριστές αναπτύσσουν μεγαλύτερο ύψος 

άλματος (55±4 cm) κυρίως αυξάνοντας την διαδικασία της απογείωσης (288± 36ms) 

παρά αυξάνοντας την κατακόρυφη δύναμη (2,89± 0,16 BW). Αυτή η στρατηγική είναι 

πολύ διαφορετική από εκείνη των υπόλοιπων αλτών που αναπτύσσουν ύψος 

αυξάνοντας την κατακόρυφη δύναμή τους χωρίς να επιμηκύνουν τόσο πολύ την 

διάρκεια της απογείωσης. Μια άλλη κατηγορία δοκιμασιών αξιολόγησης της μέγιστης 

δύναμης των κάτω άκρων είναι οι διάφορες ασκήσεις σε συνδυασμό με τη χρήση 

ηλεκτρονικών συστημάτων. Το δυναμοδάπεδο χρησιμοποιήθηκε σε μια άλλη μελέτη 

των Hertogh, C. & Hue O. (2002), σύγκρινε το ύψος άλματος και την μέγιστη ισχύ 

των κάτω άκρων σε αθλητές πετοσφαίρισης υψηλού επιπέδου και σε μη αθλητές. Από 

την μελέτη αυτή προέκυψε ότι η μέγιστη δύναμη και το ύψος άλματος των αθλητών 

της πετοσφαίρισης ήταν στατιστικά σημαντικά πολύ υψηλότερα αυτών των μη 

αθλητών όποιο πιθανό τρόπο και να χρησιμοποιούσαν οι δεύτεροι. 

              Μία από τις συνηθέστερες μεθόδους για την εκτίμηση ισορροπίας της μυϊκής 

δύναμης μεταξύ των ανταγωνιστή / αγωνιστή μυ είναι ο ισοκινητικός έλεγχος(Calmes 

& Minaire, 1995). Ισοκινητικές δοκιμασίες μπορεί να χρησιμοποιηθούν για την 
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αξιολόγηση της μυϊκής δύναμης του τετρακέφαλου και ισχιοκνημιαίου μυός, 

παρέχοντας προσδιορισμό του μέγεθος της ροπής που παράγεται και επομένως την 

αναλογία της δύναμης των δύο μυϊκών ομάδων, οπίσθιοι μηριαίοι/τετρακέφαλος (H / 

Q). H ισοκινητική αναλογία της μέγιστης ροπής των οπίσθιων μηριαίων 

/τετρακεφάλου έχει χρησιμοποιηθεί για να εκτιμηθεί η λειτουργική ικανότητα του 

γόνατος και η ισορροπία των μυών (Holmes & Alderink, 1984; Grace, 1985; Aagaard, 

Simonsen, Trolle, Bangsbo, & Klausen, 1995). Έχει εκφραστεί ως ομόκεντρη μυϊκή 

δύναμη των οπίσθιων μηριαίων ως προς τον τετρακέφαλο μυ (Aagaard et al., 1997; 

Rosene, Fogarty & Mahaffey, 2001; Söderman et al., 2001) και πρόσφατα ως έκκεντρη 

μυϊκή δύναμη των οπίσθιων μηριαίων ως προ τον τετρακέφαλο (Aagaard, Simonsen, 

Magnusson, Larsson, and Dhyre-Poulsen, 1998; Coombs & Garbutt, 2002). O ρόλος 

του τετρακέφαλου ως κύριος μυς επιβράδυνσης της άρθρωσης του γόνατος 

περιγράφηκε από την μελέτη των Leporace Gustavo et al. (2011), οι οποίοι μελέτησαν 

με μυοηλεκτρική δραστηριότητα την αναπτυσσόμενη δύναμη πριν και μετά την επαφή 

με το έδαφος μεταξύ ενός ποδιού (Dun, Fleisig, Loftice, Kingsley, & Andrews) και 

δύο ποδιών (DL) κατά την προσγείωση, 15 ανδρών αθλητών πετοσφαίρισης χωρίς 

σημεία και συμπτώματα βλαβών στα κάτω άκρα, με εμπειρία τουλάχιστον τριών ετών 

στο άθλημα. 

              Tα κλασικά ισοκινητικά δυναμόμετρα έχουν χρησιμοποιηθεί και για την 

αξιολόγηση της δύναμης των κάτω άκρων σε αθλητές πετοσφαίρισης. Αναλυτικότερα, 

οι Zouita, Dziri, Ben Salah, & Layouni (2007), σύγκριναν την ισοκινητική ροπή 

δύναμης των εκτεινόντων και καμπτήρων του γόνατος, τετρακεφάλου και οπίσθιων 

μηριαίων αντίστοιχα, μεταξύ αθλητών πετοσφαίρισης, χειροσφαίρισης και 

ποδόσφαιρου, σε τρείς διαφορετικές γωνιακές ταχύτητες (60, 180 & 240°/sec) και 

βρέθηκε στατιστικά σημαντική υπεροχή των πετοσφαιριστών και των 

χειροσφαιριστών έναντι των ποδοσφαιριστών, στην ισοκινητική ροπή σε όλες τις 

γωνιακές ταχύτητες που εξετάστηκαν.  Ισοκινητικό δυναμόμετρο χρησιμοποιήθηκε 

και σε μια έρευνα των Carvallo et al., 2007, ώστε να αξιολογηθεί και να καταγραφεί η 

φυσική κατάσταση των αθλητών της Εθνικής ομάδας της Πορτογαλίας ανάμεσα σε 

δύο περιόδους προετοιμασίας. Στην ισοκινητική δύναμη των ανταγωνιστών μυών 

βρέθηκε μια αύξηση της δύναμης των κάτω άκρων καθώς και των γωνιακών τους 
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ταχυτήτων. Συγκεκριμένα παρατηρήθηκε αύξηση της δύναμης : 3,6%, 1,7% και 1,1%  

αντίστοιχα στο  άλμα ημικαθίσματος SJ (από 41,1 σε 42,6 cm), στο άλμα πτώσης DJ 

(από 39,7 σε 40,4 cm), στο άλμα προδιάτασης CMJ (από 43,5 σε 44 cm).Ωστόσο στα 

άλματα προδιάτασης καρφώματος και μπλοκ παρατηρήθηκε μια μικρή μείωση της 

τάξης του 2,3% και 1,8 % αντίστοιχα. Η έρευνα των Colonna S et al. (1998), 

πραγματοποίησε ισοκινητική αξιολόγηση μέσω του ισοκινητικού δυναμόμετρου 

Technogym-REV ως εξής: 3 επαναλήψεις σε 60-120-180-240 μοίρες / sec, 30 

επαναλήψεις στους 180 βαθμούς. Βρέθηκε ότι  υπάρχει μια ισχυρή σύνδεση μεταξύ 

των δύο κάτω άκρων για τη μέγιστη δύναμη εκφρασμένη σε μέγιστη ισοκίνηση, τόσο 

για τους εκτείνοντες όσο  και για τους καμπτήρες, σε όλες τις ταχύτητες που 

εξετάστηκαν. Κατά την αξιολόγηση των δοκιμών των αλμάτων δεν υπήρχε 

αξιοσημείωτη διαφορά μεταξύ δεξιού και αριστερού σκέλους, αλλά μόνο τα δεδομένα 

των αλμάτων με προδιάταση CMJ δείχνουν μια σημαντική συσχέτιση μεταξύ των δύο 

άκρων. Προσπάθεια συσχέτισης της ισοκινητικής απόδοσης με την βαλλιστική κίνηση 

των εκτεινόντων των κάτω άκρων σε 12 αθλητές πετοσφαίρισης υψηλού επιπέδου από 

τους Bosco et al. (1983), έδειξε ισχυρή συσχέτιση ανάμεσα στις βαλλιστικές 

δραστηριότητες και τις τιμές της μέγιστη ροπής του ισοκινητικού τεστ. Η παραγόμενη 

δύναμη κατά την διάρκεια των βαλλιστικών ασκήσεων ήταν πολύ μεγαλύτερη από 

αυτή του ισοκινητικού τεστ. 

             Η δοκιμασία του κατακόρυφου άλματος χρησιμοποιείται για την αξιολόγηση 

της μυϊκής δύναμης των κάτω άκρων στους πετοσφαιριστές. Έτσι από μετρήσεις 

έχουν καταγραφεί ύψη κατακόρυφων αλμάτων σε υψηλού επιπέδου αθλητές 

πετοσφαίρισης από 67-75 cm (Puhl et al., 1982). Για την αξιολόγηση της ανάπτυξης 

μέγιστης δύναμης χρησιμοποιούνται συνήθως η δοκιμασία Margaria σε 

βαθμιδοεργόμετρο και Wingate σε εργοποδήλατο. Σύμφωνα με την πρώτη δοκιμασία 

σε άρρενες πετοσφαιριστές ερευνητές κατέγραψαν μέση τιμή 1169 W και σύμφωνα με 

τη δεύτερη 1215 W, τιμές υψηλότερες συγκριτικά με άλλα ομαδικά αθλήματα 

(Gladden & Colacino 1978; Nakamura et al., 1986). Οι Sleivert και συν. (1995) μετά 

από εργομετρικές δοκιμασίες σε εργοποδήλατο διαπίστωσαν ότι οι αθλητές 

πετοσφαίρισης εμφανίζουν μεγαλύτερες τιμές απόλυτης δύναμης από ότι αθλητές 

μέσων αποστάσεων. Ωστόσο, αυτή η υπεροχή εξαφανίζεται όταν οι τιμές 
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συσχετισθούν με τη μάζα σώματος. Μια άλλη έρευνα των Bosco et al, 1983 

υποστήριξε την χρήση μιας απλής μεθόδου μέτρησης της μηχανικής ισχύος των κάτω 

άκρων κατά την εκτέλεση άλματος. Η μέθοδος αυτή βασίζεται στην χρονομέτρηση 

του χρόνου πτήσης του άλματος με ψηφιακό χρονόμετρο (+/- 0.001 s) και με μέτρηση 

του αριθμού των αλμάτων που εκτελέστηκαν σε συγκεκριμένη χρονική περίοδο (πχ 

15-60 s). Η μηχανική ισχύς κατά την διάρκεια 60 s τεστ αλμάτων, έδειξε υψηλότερες 

τιμές (20 W X kg BW-1) σε σχέση με την ισχύ σε προσαρμοσμένο (60 s) Wingate test 

(7 W X kg BW-1) και σε Margaria test (14 W X kg BW-1). 

           Όσο αφορά τη ραχιαία και πελματιαία κάμψη των πετοσφαιριστών που 

χρησιμοποιούν άλματα σε σχέση με αυτούς που δεν χρησιμοποιούν- παλαιστές  μια 

άλλη μελέτη Arvas and al 2006, έδειξε ότι η δύναμη της πελματιαίας κάμψης στους 

αθλητές πετοσφαίρισης είναι αυξημένη σε σύγκριση με αυτή των παλαιστών , ενώ η 

ραχιαία κάμψη δεν έχει στατιστικά σημαντικές διαφορές και κατά συνέπεια υπάρχει 

σημαντική διαφορά ισορροπίας αγωνιστών ανταγωνιστών μυών ανάμεσα σε αθλητές 

που χρησιμοποιούν άλμα και σε αυτούς που δεν χρησιμοποιούν. Μια άλλη μελέτη 

Sudα & Sacco 2011, διαπίστωσε ότι πετοσφαιριστές με λειτουργική αστάθεια του 

αστραγάλου, έδειξαν μειωμένη δύναμη στον περονιαίο μυ και τον αχίλλειο τένοντα 

πριν τη πρόσκρουση στο έδαφος κάτι που μπορεί να είναι υπεύθυνο για 

επαναλαμβανόμενα διαστρέμματα. 

2.5. Ισχύς των κάτω άκρων 

             Η ισχύς μπορεί να οριστεί ως το προϊόν της δύναμης και της ταχύτητας 

(Kawamori  et al 2005; Kawamori, N. And G.G. Haie, 2004; Zaisiorskv, V.M, 1995). 

Μέγιστη ισχύς είναι η μέγιστη δύναμη που παράγεται κατά τη διάρκεια μιας 

δεδομένης κίνησης και παράγεται όταν τόσο η δύναμη, όσο και η ταχύτητα βρίσκονται 

στις βέλτιστες τιμές τους (Newton, R.U.et al, 1996.). Η ανάπτυξη της ισχύος και το 

πώς επηρεάζεται από την κατάρτιση αθλητών με ποικιλία χειρισμών είναι θέματα με 

έντονο ενδιαφέρον για προπονητές δύναμης και αθλητικούς επιστήμονες. Ωστόσο, η 

ικανότητα των αθλητών να παράγουν δύναμη γρήγορα είναι πιο πολύ σχετική με το 

ρυθμό ανάπτυξης της δύναμης (RFD) και όχι της ισχύος (Zaisiorskv, V.M, 1995). Ο 

ρυθμός ανάπτυξης της δύναμης (RFD), συνδέεται με την έννοια της εκρηκτικής 
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δύναμης και συνδέεται άμεσα με την ικανότητά να επιταχύνει ή με τη μάζα σώματος 

(Sghmidtbeeicher, D, 1992.,). Έτσι, μια μεγαλύτερη RFD μπορεί να αυξήσει τις 

δυνατότητες επιτάχυνσης (Sghmidtbeeicher, D, 1992., Zaisiorskv, V.M, 1995). Στην 

πραγματικότητα, ο ρυθμός ανάπτυξης της δύναμης, είναι ένας σημαντικός παράγοντας 

που συμβάλλει στην εκρηκτική παραγωγή ισχύος και τις δυναμικές επιδόσεις (π.χ., το 

άλμα , η ρίψη), ειδικά όταν επιδόσεις ή ο χρόνος στον οποίο μπορεί κανείς να 

εφαρμόσει η δύναμη διαρκεί λιγότερο από 250 χιλιοστά του δευτερολέπτου 

(Kawamori, N. And G.G. Haie, 2004). 

              Για την αξιολόγηση της ισχύος των κάτω άκρων σε αθλητές αθλοπαιδιών 

αλλά και ατομικών αθλημάτων έχουν χρησιμοποιηθεί δοκιμασίες σε κυκλοεργόμετρο, 

δοκιμασίες βαλλιστικού τύπου, δοκιμασίες σε ισομετρικές και ισοκινητικές συνθήκες, 

αλλά κυρίως δοκιμασίες αλμάτων (Βαλασωτήρης, Κ., Γιαβρόγλου, Α. & Τσαρούχας 

Ε., 1995, Βαλασωτήρης, Κ., 1997, Γιαβρόγλου, Α., Αποστολόπουλος, Α. & 

Τσαρούχας, Λ., 1986, Γκαντής, Κ., 2011, Ζάκας, Α., Βέργου, Α., Ζάκας, Π. & 

Ζυγομαλάς, Μ.,1999, Πουλμέντης, Π. & Βαλασωτήρης, Κ., 1986, Τσαρούχας, Λ. & 

Γιαβρόγλου, Α., 1986, Tsiokanos, A., Kellis, E., Jamurtas, A. & Kellis, S., 2002). 

              Μια μελέτη των Sheppard, Chapman, Gough, McGuigan και Newton (2009), 

οδήγησε στο συμπέρασμα ότι τα άλματα από πτώση (DJ) είναι υψηλά συνδεδεμένα με 

το άλμα με προδιάταση (CMJ) καθώς και το άλμα από ημικάθισμα (SJ). Ωστόσο, 

εντοπίζονται αρκετές διαφορές μεταξύ των τριών ειδών αλμάτων. Οι τιμές του ύψους 

άλματος στα άλματα με προδιάταση (CMJ) και στα άλματα πτώσεως (DJ) είναι 

σημαντικά υψηλότερες από εκείνες τις τιμές που εμφανίζονται στα άλματα από 

ημικάθισμα (SJ) (Kubo et al., 2007). Όσον αφορά τις τιμές της ισχύος, η ισχύς που 

παράγεται σε ένα άλμα με προδιάταση (CMJ) είναι σημαντικά χαμηλότερη από αυτήν 

ενός άλματος πτώσης (DJ), ενώ η παραγωγή μέγιστης ισχύος στα άλματα πτώσης 

εξαρτάται από το ύψος πτώσης (Bobbert, Huijing & Schenau; 1987; Pietraszewski & 

Rutkowska-Kurcharska, 2011). Σύμφωνα με έρευνα των Kubo et al. (2006), η οποία 

εξέτασε την επίδραση της μυοτενόντιας σκληρότητας των αρθρώσεων κατά την 

εκτέλεση ενός άλματος, δεν προέκυψε σημαντική διαφορά στη γωνία της 

ποδοκνημικής άρθρωσης κατά την προσγείωση μεταξύ των τριών ειδών αλμάτων SJ, 

CMJ και DJ. Επιπλέον, παρατηρήθηκε ότι κατά την εκτέλεση των DJ η μηχανική 
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απόδοση των αρθρώσεων του γόνατος και της ποδοκνημικής είναι πιο αυξημένη σε 

σχέση με το CMJ (Bobbert, Huijing and Schenau, 1987). Η σχέση ανάμεσα στις τιμές 

του κατακόρυφου άλματος και της ισχύος μετρήθηκαν με την χρήση Wingate 

Anaerobic test (WanT) και εξετάστηκαν 10-11 και 15-16 χρονών παίκτες (Kasabalis et 

al 2005). Σημαντική σχέση βρέθηκε ανάμεσα στο κατακόρυφο άλμα και στην μέγιστη 

ισχύ ( r= 0.86, p<0.001),  κατακόρυφο άλμα και μέση ισχύς( r= 0.86, p<0.001) και στο 

κατακόρυφο άλμα και την χαμηλή ισχύος (r=0,56, p<0,01). Αυτές οι τιμές 

συσχετίζουν το τεστ κατακόρυφου άλματος με τις πληροφορίες σχετικά με την 

αναερόβια ισχύος των πετοσφαιριστών. (Kasabalis et al 2005). 

             H καλή μυϊκή ισχύς των κάτω άκρων διατηρεί την ακεραιότητα της άρθρωσης 

του γόνατος και προστατεύει από κακώσεις. Στη σύγχρονη πετοσφαίριση, με τον 

περιορισμό στη μέγιστη διάρκεια των αγώνων, ο αθλητής δεν χρειάζεται να διαθέτει 

σε υψηλό βαθμό γαλακτική αναερόβια ικανότητα. Ωστόσο, δεδομένου ότι οι κινήσεις 

του χαρακτηρίζονται από εκρηκτικότητα και ανάλογη ταχύτητα σε μεγάλο βαθμό, η 

παραγωγή ενέργειας θα πρέπει να στηρίζεται σε αναερόβιους μηχανισμούς και έτσι θα 

πρέπει να διαθέτουν υψηλή γαλακτική ικανότητα (Rodionova & Plakhtienko, 1977 ) 

            Είναι ενδιαφέρουσα η παρατήρηση των Viitasalo and al. (1982), ότι η 

ικανότητα εκτέλεσης κατακόρυφου άλματος από τους πετοσφαιριστές δεν εξαρτάται 

μόνον από την ισχύ των μυών των κάτω άκρων, αλλά και από το ποσοστό σωματικού 

λίπους. Έτσι, για υψηλού επιπέδου αθλητές η μείωση του σωματικού λίπους οδηγεί σε 

βελτίωση της ικανότητας εκτέλεσης αλμάτων. Το κάθετο άλμα είναι μια παράμετρος 

καθοριστική για την απόδοση των αθλητών της Πετοσφαίρισης. Η ευκολία εκτέλεσης 

αυτής της δοκιμασίας, το γεγονός ότι συσχετίζεται καλά με τις άλλες δοκιμασίες 

ισχύος (McLaren 1990) και ακόμη ότι μπορεί να εκτελεστεί σχεδόν οπουδήποτε, έχει 

οδηγήσει τους ερευνητές στη συχνή χρήση της για τη μέτρηση της ισχύος. 

              Τα περισσότερα βιβλιογραφικά δεδομένα ανάγονται σε παρατηρήσεις των 

προηγουμένων 10-20 ετών και σε δοκιμασίες εργαστηρίου και όχι πεδίου άθλησης στη 

διάρκεια αγώνων. Έτσι, οι Gladden και Colacino (1978) σε εργαστηριακή δοκιμασία 

(Margaria test) πετοσφαιριστών κατέγραψαν τιμές μέγιστης αναερόβιας ισχύος 1169 

W. Οι Smith and al (1992) μετά από εργομετρική δοκιμασία σε εργοποδήλατο τύπου 
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Monark για 2min σε 80 W κατέγραψαν σε διεθνούς επιπέδου πετοσφαιριστές 

αναερόβια ισχύ 13.3 + 0.9 W/kg και σε κολεγιακού επιπέδου 12.8 + 1.2 W/kg. Αυτές 

οι τιμές είναι υψηλότερες από τις αντίστοιχες φοιτητών φυσικής αγωγής και φοιτητών 

αθλητών 11.5 W/kg (Lavoie et al. 1984) χαμηλότερες όμως από ότι σε αθλητές 

ταχύτητας σε πάγο 16.2 W/kg (Smith & Stokes 1985). Ο Viitasalo και συν. (1987) σε 

αθλητές εθνικών ομάδων της Φινλανδίας, της Σοβιετικής Ένωσης και των Η.Π.Α. 

προσδιόρισαν το αναερόβιο κατώφλι τους και κατά μέσο όρο βρέθηκε να αντιστοιχεί 

στα 44-45 mlΟ2/kg/min. Ανάλογες ήταν και οι τιμές που κατέγραψαν για το αναερόβιο 

κατώφλι ισχύος σε πετοσφαιριστές και σε αθλητές χόκεϊ σε πάγο οι Wenger and Reed 

(1976) και Schmid and al. (1983).  

             Ωστόσο, οι Holmann and al. (1981) και Schmid and al., (1983) διαπίστωσαν 

ότι υψηλού επιπέδου ποδοσφαιριστές διαθέτουν μεγαλύτερη αναερόβια ικανότητα 

ισχύος, 45-53 mlΟ2/kg/min, συγκριτικά με υψηλού επιπέδου πετοσφαιριστές. Ο 

McGown και συνεργάτες (1990), σε μελέτη που εκπόνησαν πετοσφαιριστών της 

Εθνικής ομάδας των Η.Π.Α. (n=18), χρησιμοποιώντας τη δοκιμασία του Wingate σε 

τρεις επαναλαμβανόμενες μετρήσεις, βρήκαν τιμές αναερόβιας ισχύος 7.7±1.4 W/kg 

τον Δεκέμβριο του 1982, 9.0±0.6 W/kg τον Μάρτιο του  1983 και 9.4±1.4 W/kg  τον 

Σεπτέμβριο του 1983.. Σε μια έρευνα των Carvallo et al 2007, ώστε να αξιολογηθεί και 

να καταγραφεί η φυσική κατάσταση των αθλητών της Εθνικής ομάδας της 

Πορτογαλίας ανάμεσα σε δύο περιόδους προετοιμασίας, χρησιμοποιήθηκε η 

ισομετρική έκταση  καθώς και οι δυναμικές πιέσεις των ποδιών για την εκτίμηση της 

διαφοράς στην ισχύ των κάτω άκρων και παρατηρήθηκε μια αύξηση των μέσων τιμών 

της ισομετρικής μέγιστης ισχύος 3,3% (147,5 έναντι 152 kg) και αύξηση της 

δυναμικής ισχύος της τάξεως του 5,7% (229 έναντι 242 kg) που ήταν στατιστικά 

σημαντική (p =. 028), ανάμεσα στις 2 προπονητικές περιόδους της ομάδας. 

          Η εκρηκτική δύναμη είναι μια ικανότητα που καθιστά δυνατόν για έναν αθλητή 

για να ωθήσει το σώμα του προς κάποιο αντικείμενο ή συμπαίκτη η εκλυόμενη 

εκρηκτική δύναμη εξαρτάται από το ποσοστό και την δομή των κινητικών μονάδων 

κάποιων μυϊκών ομάδων (Bubanj, R. & Brankovic, 1997). Η ικανότητα να εκτελέσει 

μια εκρηκτική κίνηση έχει μεγάλο ενδιαφέρον για τις επιδόσεις και την επιτυχία του 

αθλητή στο άθλημα. Μια πρόσφατη μελέτη από τη Σερβία (Popadic Gacesa, Barak, & 
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Grujic, 2009) , χρησιμοποίησε τις δοκιμασίες Wingate και Δύναμης-ταχύτητας 

αντίστοιχα για το προσδιορισμό της μέγιστης ισχύος των κάτω άκρων, σε επιφανείς 

αθλητές πετοσφαίρισης,  χειροσφαίρισης, καλαθοσφαίρισης, ποδοσφαίρου, πάλης και 

hockey. Οι υψηλότερες τιμές της μέγιστης ισχύος μετρήθηκαν στη πετοσφαίριση και 

την καλαθοσφαίριση. Οι χαμηλότερες τιμές αυτών των μεταβλητών μετρήθηκαν στην 

πυγμαχία. Για την πετοσφαίριση η τιμή της μέγιστης ισχύος ήταν 1023.48 ±128.05 W.  

              Σε ένα follow up για 3 χρόνια αθλητών υψηλού επιπέδου των Borras, X., X. 

Balius, et al. (2011) τα αποτελέσματα της σύγκρισης των αλμάτων των 3 περιόδων 

έδειξαν στατιστικά σημαντική καλύτερη απόδοση όσο αφορά την εκρηκτική δύναμη, 

την ελαστικό-εκρηκτική δύναμη, και αντανακλαστικό-ελαστική-εκρηκτική δύναμη 

καθώς και την καλύτερη χρήση των άνω άκρων κατά τη διάρκεια των αλμάτων με την 

πάροδο των χρόνων. 

              Οι (Laffaye et al., 2007) εξέτασαν την επίδοση στο κατακόρυφο άλμα  με ένα 

πόδι, μετά από φόρα πέντε μέτρων, σε αθλητές διαφόρων αθλημάτων και βρήκαν 

παρόμοιες τιμές μεταξύ των αθλητών χειροσφαίρισης (55.4±4.3cm), πετοσφαίρισης 

(55.2±4.0 cm), και καλαθοσφαίρισης (50.2±3.3cm). Την παραγόμενη ισχύ σε άλματα 

με ένα πόδι και σε άλματα με την χρήση των δύο ποδιών ερευνήθηκε και από άλλες 

μελέτες. Η έρευνα των Van Soest et al 1985  ερεύνησε δέκα καλά εκπαιδευμένους 

άνδρες παίκτες πετοσφαίρισης που εκτέλεσαν κάθετα άλματα προδιάτασης σε ένα και 

σε δύο πόδια. Δυνάμεις αντίδρασης του εδάφους, βιντεοσκόπηση, και 

ηλεκρομυογραφικά δεδομένα καταγράφηκαν. Το άλμα σε ύψος με άλμα σε ένα πόδι 

ήταν το 58,5% του ύψους του άλματος σε δύο πόδια . Η μέση καθαρή ροπή στις 

αρθρώσεις του ισχίου και του αστραγάλου ήταν υψηλότερες σε άλματα ενός ποδιού. Η 

καθαρή ισχύς εξόδου στην ποδοκνημική άρθρωση ήταν εξαιρετικά υψηλή σε άλματα 

ενός ποδιού. Αυτή η υψηλή ισχύς εξόδου εξηγήθηκε από ένα υψηλότερο επίπεδο 

ενεργοποίησης στις δύο κεφαλές του μείζονα  γαστροκνημίου στο άλμα στο ένα πόδι. 

Ένα υψηλότερο επίπεδο ενεργοποίησης και ισχύος βρέθηκε επίσης στον μέσο πλατύ.  
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2.6. Δυναμικά χαρακτηριστικά των κάτω άκρων και διαφορές μεταξύ επιφανών 

και ερασιτεχνών αθλητών πετοσφαίρισης 

          Στο ομαδικό παιχνίδι της πετοσφαίρισης, όπως και σε πολλά άλλα παιχνίδια που 

χρησιμοποιούν μπάλα, απαιτούνται όχι μόνο δεξιότητες τεχνικής και τακτικής όσο και 

καλό επίπεδο φυσικής κατάστασης  (Marques, González-Badillo & Kluka, 2006; 

Marques,van den Tillaar, Gabbett, Reis & González-Badillo, 2009). Κατά την διάρκεια 

μιας μακράς αγωνιστικής περιόδου, χαρακτηριστική για κάθε πρωτάθλημα Ευρώπης, 

οι προπονητές των ομάδων πετοσφαίρισης επικεντρώνονται κυρίως στην εξέλιξη της 

τεχνικής και της τακτικής, μειώνοντας τον όγκο προπόνησης που αφιερώνεται στην 

δύναμη και την φυσική κατάσταση. Αυτό όμως μπορεί να οδηγήσει σε ανεπιθύμητες 

αλλαγές στο προφίλ της φυσικής κατάστασης των παικτών. Αρκετές μελέτες έχουν 

αναλάβει να εξακριβώσουν συγκεκριμένα φυσικά και φυσιολογικά προφίλ αθλητών σε 

μια ποικιλία από αθλητικές δραστηριότητες. Για παράδειγμα, σε σχέση με τα ομαδικά 

αθλήματα, το  προφίλ του παίκτη σε σχέση με την θέση του στο παιχνίδι έχει 

μελετηθεί στην πετοσφαίριση , το χόκεϊ, το μπάσκετ και ποδόσφαιρο (Marques et al., 

2009). Στην πετοσφαίριση η πλειοψηφία των ερευνών αναφέρεται στα 

χαρακτηριστικά των γυναικών αθλητών πετοσφαίρισης και των εφήβων αθλητών από 

διαφορετικούς χώρους προέλευσης και διαφορετικού αθλητικού επιπέδου. Ωστόσο, 

μόνο Marques et al. (2009) εξέτασε τα ανθρωπομετρικά και τα χαρακτηριστικά 

δύναμης των αθλητών πετοσφαίρισης υψηλού επιπέδου και προσπάθησε να καθορίσει 

αν υπάρχουν διαφορές σε αυτά τα χαρακτηριστικά, σύμφωνα με τη θέση που παίζουν. 

            Τα ανθρωπομετρικά στοιχεία των αθλητών αποτελούν σημαντική προϋπόθεση 

για την επιτυχή παρουσία τους στο ίδιο άθλημα, επηρεάζουν την απόδοση του αθλητή 

και είναι αναγκαία προκειμένου να αποκτήσουν εξαιρετική επίδοση των αθλητικών 

τους δεξιοτήτων (Bayios et al., 2006; Duncan et al., 2006; Gualdi-Russo & Zaccogni, 

2001;  Ibrahim, 2010). Θεωρείται ότι η επιτυχία σε ένα άθλημα έχει άμεση σχέση με 

τα ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά του αθλητή του ίδιου αθλήματος (Bayios et al., 

2006; Catagay et al., 2008; Gualdi-Rosso & Zaccogni, 2009; Malousaris et al., 2008) 

Η πετοσφαίριση, ως ένα από τα πιο δυναμικά αθλήματα, περιλαμβάνει γρήγορες 
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κινήσεις, άλματα, προσγειώσεις  και αιφνίδιες αλλαγές που χρειάζονται μεγάλη 

δύναμη και αντοχή για βελτιστοποιημένη απόδοση (De almeida & Soarres, 2003). Οι 

φυσικές δομές των παικτών πετοσφαίρισης, κυρίως αξιολογούνται με τη μέτρηση των 

ανθρωπομετρικών παραμέτρων όπως το ύψος, το δείκτη μάζας σώματος και 

ορισμένους άλλους φυσικούς παράγοντες που σχετίζονται με δεξιότητες απόδοσης 

όπως η ικανότητα άλματος, η ευελιξία, η δύναμη και η αντοχή (Bayios et al., 2006; 

Duncan et al., 2006; Gualdi-Rosso & Zaccogni, 2001; Ibrahim, 2010; Palao et al., 

2008; Zhang, 2010).  

            Πολυάριθμες μελέτες έχουν διερευνήσει τις ανθρωπομετρικές παραμέτρους 

παικτών της πετοσφαίρισης, αποδεικνύοντας ότι το μεγαλύτερο ύψος  και η μυϊκή 

μάζα, το χαμηλότερο καθιστό ύψος, τα μακρύτερα χέρια, τα λεπτά ισχία και ο 

αστράγαλος, η παχύτερη κνήμη , ο μακρύτερος Αχίλλειος τένοντας και το μακρύτερο 

κάτω άκρο είναι οι πιο σημαντικές (Bayois et al., 2006; Catagay et al., 2008; De 

Almeida & Soares, 2003; Duncan et al., 2006; Gabbet & Gorgieff, 2007; Gualdi-Rosso 

& Zaccogni, 2001; Ibrahim, 2010; Jin et al., 2007; Malousaris et al., 2008; Paolo et al., 

2008; Zhang, 2010). Εκτός από τη φυσική ικανότητα, την μυϊκή δύναμη και την ισχύ, 

την ευκινησία, την ελαστικότητα, την ανεξάρτητη τεχνική και την ομαδική ικανότητα, 

τα ανθρωπομετρικά στοιχεία είναι αποτελεσματικά στην επιτυχία της πετοσφαίρισης 

(Bayios et al., 2006; Ciccarone et al., 2007; Duncan et al., 2006; Zhang, 2010). Τρεις 

μελέτες εξέτασαν τη σχέση μεταξύ της ικανότητας των παικτών και ανθρωπομετρικές 

μετρήσεις (Gabbet et Georgiieff, 2007; Gabbet et al, 2007; Lidor et al 2007 ). Ενώ οι 

δύο μελέτες απέτυχαν να βρουν διαφορές στις ανθρωπομετρικές μετρήσεις με βάση το 

επίπεδο (Gabbet et al, 2007; Lidor et al 2007), μία μελέτης (Gabbet et Georgiieff, 

2007) αναφέρει ότι οι εθνικοί παίκτες ήταν πιο ψηλοί από το τοπικούς και αρχάριους 

παίκτες. Μια άλλη μελέτη (Duncan et al, 2006), δεν βρήκε διαφορές μεταξύ των 

ανθρωπομετρικών μετρήσεων ανάμεσα σε κεντρικούς , επιθετικούς, αμυντικούς  και 

πασαδόρους  παίκτες ηλικίας 16-19 ετών. Παρ 'όλα αυτά, τα ανθρωπομετρικά 

δεδομένα δεν μπορούν να αγνοηθούν εντελώς, δεδομένου ότι η επιτυχημένοι παίκτες 

απαιτούν ένα συνδυασμό καλά ανεπτυγμένων κινητικών, φυσιολογικών, και με 

συγκεκριμένων ανθρωπομετρικών χαρακτηριστικών για να επιτευχθεί ένα υψηλό 

επίπεδο επάρκειας.   H ίδια έρευνα λοιπόν, (Duncan, M. J et al., 2006) μελετώντας μια 
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σειρά φυσιολογικών και ανθρωπομετρικών χαρακτηριστικών, ανάμεσα τους και των 

δυναμικών χαρακτηριστικών των κάτω άκρων, σε μια ομάδα 25 εθνικών υψηλού 

επιπέδου πετοσφαιριστών, έδειξε την ανάγκη των ειδικών της αθλητικής επιστήμης 

και τους επαγγελματίες να λαμβάνει υπόψη το σωματότυπο των παικτών της 

πετοσφαίρισης κατά το σχεδιασμό εξατομικευμένων ειδικών προγραμμάτων 

κατάρτισης ανάλογα με την θέση που παίζουν. 

          Σε πολλές έρευνες, η πετοσφαίριση παρουσιάζεται ως ένα άθλημα ισχύος στο 

οποίο η βελτιστοποιημένη απόδοση των παικτών συσχετίζονται κυρίως με το εύρος 

του άλματος (Ciccarone et al., 2007; Gualdi-Rosso & Zaccogni, 2001; Ibrahim, 2010; 

Malousaris et al., 2008; Stamm et al., 2003; Strangelli et al., 2008; Voigt & Vetter, 

2003). Ένας από τους κύριους σκοπούς των παικτών της πετοσφαίρισης σε έναν 

αγώνα είναι η επικράτηση στο δίχτυ εναντίον της άλλης ομάδας και οι παίκτες με την 

υψηλότερη ικανότητα άλματος έχουν το πλεονέκτημα σε σχέση με τους άλλους 

(Ciccaronea et al., 2007). Η δύναμη του κάτω άκρου και το κατακόρυφο άλμα είναι 

από τους σημαντικούς δείκτες των παικτών της πετοσφαίρισης ώστε να είναι 

επιτυχημένοι (Stec & Smulsky, 2007). Η Puhl et al., 1982, μελετώντας αθλητές της 

Εθνικής ομάδας Πετοσφαίρισης των Η.Π.Α. (n=8) αναφέρουν τιμή καθέτου άλματος 

67±11.5 cm με διακύμανση από 50.0 με 83.4 cm ενώ το μέσο ύψος που έφτασαν οι 

αθλητές με το χέρι ήταν 317.1 ±14.1 cm με διακύμανση από 295 μέχρι 335 cm. Ο 

Viitasalo, 1982, σε μελέτη του με τις εθνικές ομάδες ανδρών Πετοσφαίρισης της 

Φινλανδίας και της Σοβιετικής Ένωσης έκανε μετρήσεις για το μέγιστο ύψος 

κατακόρυφου άλματος με τον υπολογισμό του ποσοστού ανύψωσης του κέντρου 

βάρους του σώματος των αθλητών πάνω σε δυναμοδάπεδο. Οι τιμές του κάθετου 

άλματος σε στάση, με προδιάταση των κάτω άκρων  (CMJ) ήταν 55.9 cm και 55.8 cm 

αντίστοιχα. Παράλληλα με την καταγραφή σε βίντεο του αγώνα ανάμεσα στις δύο 

ομάδες υπολόγισε την ανύψωση του κέντρου βάρους των αθλητών στα άλματα 

καθ΄όλη τη διάρκεια του αγώνα. Τα αποτελέσματα της καταγραφής αυτής έδειξαν ότι 

η ομάδα της Ρωσίας βρέθηκε να έχει μέσο όρο αλμάτων για επίθεση, τη χρονική 

στιγμή της επαφής με τη μπάλα. κατά 7 cm υψηλότερα από εκείνα της ομάδας της  

Φινλανδίας. Αξίζει να σημειωθεί ότι συγκρίνοντας την καλύτερη τιμή άλματος από 

κάθε ομάδα η διαφορά αυτή αυξήθηκε ακόμη περισσότερο στα 10 cm. Το ύψος κατά 
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το οποίο μεταφέρθηκε το κέντρο βάρους κατά την διάρκεια του αγώνα και στις 

μετρήσεις στο εργαστήριο ήταν θετικά συσχετισμένα. Ο Baker et al., 1988, στην 

μελέτη τους με  την Εθνική ομάδα ανδρών της Γιουγκοσλαβίας βρήκαν τιμές άλματος 

σε στάση με τεντωμένο χέρι 311.0±6.4 cm και παράλληλα διαφορά από τη στατική 

μέτρηση τεντωμένου χεριού 64.2±3.9 cm, με μέσο όρο τεντωμένου χεριού από όρθια 

θέση 246.9±7.3 cm. Οι τιμές αυτές που καταγράφηκαν είναι κατά 2 cm υψηλότερες 

από αυτές που κατέγραψαν ο Al et al., 1977 για υψηλού επιπέδου παίκτες της 

Σοβιετικής Ένωσης. Ο McGown et al., 1990, που μελέτησαν την Εθνική ομάδα 

ανδρών των Η.Π.Α.  η οποία και αναδείχτηκε Ολυμπιονίκης στη Σεούλ, κατέγραψαν 

τιμές κατακόρυφου άλματος 83.57±5.7 cm στην αρχή της περιόδου προετοιμασίας για 

τους Ολυμπιακούς αγώνες και 93.63±6.1 cm λίγο πριν τους αγώνες. Αυτές οι τιμές 

που καταγράφηκαν ήταν από τις πλέον υψηλές που αναφέρονται στη βιβλιογραφία. 

          Ακόμη ο Smith et al., 1992, σε μελέτη αθλητών από τον Καναδά, αναφέρουν 

τιμές άλματος προσομοίωσης επίθεσης 3.43±00.6 cm για την Εθνική ανδρών και 

3.39±0.06 cm για την Πανεπιστημιακή ομάδα, ενώ οι τιμές άλματος προσομοίωσης 

μπλοκ ήταν 3.27±0.06 cm και 3.21 ±0.05 cm αντίστοιχα. Ο Μπουντόλος, 1996, 

μελετώντας την αλτικότητα της Εθνικής ομάδας ανδρών της Πετοσφαίρισης, αναφέρει 

τιμές στατικού κατακόρυφου άλματος με κίνηση των χεριών 53,51 ±4,62 cm, χωρίς 

κίνηση των χεριών με προηγηθείσα κίνηση ποδιών (CMJ) 43.32+4.45 cm και στατικό 

άλμα χωρίς κίνηση χεριών 39.14±4.27cm. Ο Κασαμπαλής και συν. (1993), σε 

διαχρονική μελέτη επίλεκτων αθλητών της Πετοσφαίρισης ηλικίας 15-16 ετών βρήκαν 

στην τελική μέτρηση κατακόρυφου άλματος με ένα χέρι τιμές 311±0.07 cm, άλματος 

επίθεσης 323±0.09 cm, στην ταχύτητα 30 μέτρων 4.41±0.16 δευτερόλεπτα και στη 

δύναμη κοιλιακών σε 1 λεπτό 38.09+3.18 επαναλήψεις. Σε διαχρονική μελέτη 

επίλεκτων αθλητών ηλικίας 15-16 ετών, βρέθηκαν τιμές ταχύτητας 30 μέτρων 4.61 

±0.2 δευτερόλεπτα, κατακόρυφου άλματος με ένα χέρι 56.8+6.9 cm, άλματος επίθεσης 

66.9±7.7 cm (μετά την αφαίρεση του ύψους αναστήματος με το χέρι σε ημιανάταση) 

και δύναμης κοιλιακών σε 1 λεπτό 44.4±3.8 επαναλήψεις (Κασαμπαλής και συν., 

1998). 

        Η δυναμική των κάτω άκρων προφανώς και καθορίζει κατά κύριο λόγο την 

απόδοση των πετοσφαιριστών στο κατακόρυφο άλμα. Υπάρχουν μελέτες όμως που 
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ερευνούν τη συμβολή των άνω άκρων στο κατακόρυφο άλμα ( Feltner et al., 1999, 

Harman et al., 1990). Οι μελέτες αυτές έδειξαν ότι με ταυτόχρονη αιώρηση των άνω 

άκρων βελτιώνεται η απόδοση του κατακόρυφου άλματος. Η προς τα πάνω αιώρηση 

των χεριών, δημιουργεί μια προς τα κάτω δύναμη στο κορμό σύμφωνα με την αρχή 

της φυσικής της δράσης και αντίδρασης. Για τον κορμό και το δυναμικό του προφίλ 

μια έρευνα των Miltner et al., 2010  έδειξε σημαντικές διαφορές ανάμεσα σε 12 

επαγγελματίες και 18 μη- επαγγελματίες πετοσφαιριστές. Αυτή η καθοδική δύναμη 

επιβραδύνει το ρυθμό συστολής των μυών των ποδιών επιτρέποντας στους μυς να 

συσπαστούν σε χαμηλότερη ταχύτητα και να δημιουργήσουν έτσι περισσότερη 

δύναμη. Πολλές έρευνες έχει πραγματοποιηθεί όσο αφορά το κατακόρυφο άλμα και τη 

σύγκριση ανάμεσα στο άλμα προδιάτασης και στο άλμα ημικαθίσματος. (Bobbert 

M.F. et al., 1996; Hakkinen et al., 1986; Harman E.A. et al., 1990; Komi P.V., 2000; 

Marcora S. And Miller M.K., 2000; Ravn S. et al., 1999; Sanders, R.H. et al., 1993). 

Αυτές οι μελέτες επιχείρησαν να περιορίσουν την προδιάταση στο άλμα 

ημικαθίσματος. Η προσπάθεια να μειώσουν την φυσική τάση προδιάτασης (SSC) 

μπορεί να επηρέασε την ικανότητα των αθλητών να εκτελέσουν το καλύτερο δυνατό 

κατακόρυφο άλμα τους και παράλληλα άλλαξαν την βιομηχανική του άλματος. Είναι 

καλά αποδεδειγμένο πως η φυσική προδιάταση αυξάνει το ύψος του άλματος κατά 

5%- 20% κατά την σύγκριση ενός κατακόρυφου άλματος προδιάτασης με κατακόρυφο 

άλμα χωρίς προδιάταση (Bobbert M.F. et al., 1996; Bosco C. et al., 1982; Hakkinen et 

al., 1986; Harman E.A. et al., 1990; Komi P.V. 2000; Marcora S. and Miller M.K. 

2000; Ravn S. et al., 1999). Στην περίπτωση της απόλυτης απουσίας φυσικής 

προδιάτασης, δεν υπήρξε στατιστικά σημαντική διαφορά ανάμεσα στα ύψη των 2 

αλμάτων, ενώ το άλμα ημικαθίσματος ήταν περιστασιακά ακόμα μεγαλύτερο (Sanders 

R.H. and Wilson B.D., 1992) 

         Μια άλλη άποψη βιομηχανικής των άνω άκρων και του κατακόρυφου άλματος 

εξετάστηκε από τον Challis (1998), που ερεύνησε την επίδραση του ελλείμματος της 

αμφιτερόπλευρης συνεργασίας των 2 κάτω άκρων. Το έλλειμμα αυτό επιδρά σε 

διαφορετικά τελικά ύψη αλμάτων όταν η αναπήδηση γίνεται με το ένα πόδι σε σχέση 

με τα δυο πόδια. Το μέγιστο ύψος που επιτυγχάνεται από άλμα με τα δυο πόδια, δεν 

είναι το διπλάσιο του μέγιστου άλματος που επιτυγχάνεται με τα ένα πόδι. Στην 
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πραγματικότητα το μέγιστο ύψος του άλματος με ένα πόδι είναι το 60% του μέγιστου 

άλματος με τα 2 πόδια. Το έλλειμμα αυτό πιθανώς έχει νευρομυική αιτιολογία. Όταν 

εκτελείται άλμα με το ένα πόδι, λιγότερη μυϊκή μάζα είναι διαθέσιμη να παράγει 

δύναμη σε σχέση με την εκτέλεση άλματος δύο ποδιών. Κατά την εκτέλεση άλματος 

με τα δυο άκρα εμπλέκονται περισσότεροι μύες που μοιράζονται το έργο και για αυτό 

χρειάζεται λιγότερη ενεργοποίηση σε σύγκριση με το άλμα ενός ποδιού όπου 

επιβάλλεται η ενεργοποίηση περισσότερων μυϊκών ινών. 

      Υπάρχει και μια άλλη βιομηχανική παράμετρος η οποία αναφέρεται στην 

μηχανική των διαρθρικών μυών των κάτω άκρων που δραστηριοποιούνται κατά την 

εκτέλεση των αλμάτων. Οι κύριες μυϊκές ομάδες των κάτω άκρων που 

δραστηριοποιούνται στη εκτέλεση των αλμάτων είναι ο τετρακέφαλος, οι 

ισχιοκνημιαίοι και ο γαστροκνήμιος. Και οι τρεις μυϊκές ομάδες είναι διαρθρικές και 

διαπερνούν από πολλές αρθρώσεις. Ο Umberger (1998) διερεύνησε αυτούς τους μυς 

και διαπίστωσε πως κατά την διάρκεια των αλμάτων , ο ένας από αυτούς τους 

διαρθρικούς μύες θα συσπαστεί και το άλλο άκρο θα επιμηκυνθεί. Με το ένα άκρο του 

μυός να επιμηκύνεται και το άλλο να μικραίνει , το συνολικό μήκος του μυός 

διαφοροποιείται ελάχιστα. Βάση της καμπύλης δύναμης/ ταχύτητας, είναι 

αναμενόμενο οι μύες να παράγουν μεγάλες δυνάμεις κατά την διάρκεια της κίνησης, 

κάτι που επιτρέπει την μεταφορά δύναμης από τον μεγαλύτερο μυ στον πιο 

απομακρυσμένο κοντύτερο μυ. Αυτό μπορεί να συμβαίνει γιατί το συνολικό μήκος του 

μυός αλλάζει ελάχιστα με αποτέλεσμα ο μυς να λειτουργεί σαν ‘σκληρό καλώδιο’ 

ασκώντας έλξη στους μύες και προκαλώντας δυναμική κίνηση. 

          Η δύναμη, η ισχύς και τα δυναμικά χαρακτηριστικά των κάτω άκρων μαζί με 

άλλα ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά, μελετήθηκαν σε μια ομάδα 14 Φιλανδών και 

10 Ρώσων αθλητών πετοσφαίρισης υψηλού επιπέδου (Viitasalo, J. 1982). Στην έρευνα 

αυτή παρατηρήθηκε ότι οι Ρώσοι αθλητές  είχαν μακρύτερα και δυνατότερα κάτω 

άκρα σε σχέση με τους Φιλανδούς γεγονός που συντελούσε μαζί με τις υπόλοιπες 

διαφορές των άνω άκρων στην καλύτερη τεχνική καρφώματος.  Συσχέτιση του μήκους 

και της δύναμης των κάτω άκρων με την απόδοση σε άλματα προδιάτασης με 

αιώρηση (CMJarms) πραγματοποιήθηκε και από μια άλλη μελέτη σε 33 άνδρες 

πετοσφαιριστές υψηλού επιπέδου, όπου οι αθλητές με μακρύτερα και δυνατότερα 
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κάτω άκρα είχαν καλύτερο κατακόρυφο άλμα και υψηλότερη αναερόβια ισχύ σε 

σχέση με τους υπολοίπους (Aouadi R et al, 2012). 

           Όσον αφορά τη συσχέτιση των αθλητών της πετοσφαίρισης με μη 

αθλούμενους, οι πρώτοι βρέθηκε να έχουν στατιστικά σημαντικά μεγαλύτερες τιμές 

αναστήματος, καθώς και μικρότερο ποσοστό σωματικού λίπους σε σχέση με την 

ομάδα ελέγχου των μη αθλούμενων, γεγονός που επηρεάζει την αλτική ικανότητα και 

την δύναμη των κάτω άκρων (Παπαδοπούλου, Σ.Δ., Παπαδοπούλου, Κ.Σ., 

Παναγιωτίδου, Κ., Λιάπη, Ε., & Κοτζαμανίδης, Χ., 2006; Gaurav, Sigh & Singh, 

2011).  Η έρευνα των Smith et al., 1992 ανάμεσα σε πετοσφαιριστές υψηλού εθνικού 

επιπέδου και κολεγιακούς αρχάριους αθλητές, έδειξε στατιστικά σημαντικές διαφορές 

όσος αφορά το άλμα για μπλοκ που ήταν υψηλότερο στους αθλητές εθνικής ομάδας 

3,27 έναντι 3,21 στους αρχάριους αθλητές και στο άλμα καρφώματος που ήταν 3,43 

έναντι 3,39 αντίστοιχα. Διαφορές παρατηρήθηκαν και στην ισχύ εξόδου κατά την 

διάρκεια  προσαρμοσμένου Wingate test, καθώς επίσης και στα 20μ ταχύτητας. 

           Κατά καιρούς πολλές έρευνες έχουν δείξει διαφορές στις ανθρωπομετρικές 

μετρήσεις, τις επιδόσεις άλματος, και τις μεταβλητές δύναμης μεταξύ των 

πετοσφαιριστών στο ξεκίνημα τους και των υψηλού επιπέδου παικτών πετοσφαίρισης. 

Ωστόσο, στα πλαίσιο του υψηλού επίπεδου παιχνιδιού, το μέγεθος της μεταβολής που 

μπορεί να συμβεί με την προπόνηση για την ίδια ομάδα αθλητών ήταν ασαφές. Αυτός 

ήταν και ο σκοπός της έρευνας των Sheppard, J. M. and R. U. Newton (2012) ήταν να 

εξετάσει την ανθρωπομετρία, το κατακόρυφο άλμα, και τις αλλαγές της ποιότητας 

δύναμης των κάτω άκρων στην διάρκεια 2 ετών σε μια ομάδα παικτών εθνικής ομάδας 

πετοσφαίρισης στο ξεκίνημά τους και μετά από 2 χρόνια προπόνησης. Δεκατέσσερις 

αθλητές της εθνικής ομάδας πετοσφαίρισης (ηλικίας 23,0 ± 4,1 χρόνια, ύψους, 1,98 ± 

0,07 m, βάρους, 91,7 ±  7,9 kg) ξεκίνησαν και ολοκλήρωσαν αυτή τη μελέτη. Οι 

συμμετέχοντες είχαν παίξει όλοι σε διεθνείς αγώνες (εκπροσωπώντας την Αυστραλία) 

πριν από την περίοδο του χρόνου εξέτασης και συνέχισαν να το κάνουν και κατά τη 

διάρκεια της περιόδου. Ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά (ανάστημα, μάζα σώματος, 

και το άθροισμα 7 δερματοπτυχών), μέτρηση κατακόρυφου άλματος (προδιάτασης 

CVJ, κατακόρυφο άλμα VJ, άλμα πτώσης DJ από 0,35 m, άλμα καρφώματος SPJ, όλα 

περιελάμβαναν ταλάντευση των άνω άκρων) και δύναμης των κάτω άκρων (άλμα 
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ημικαθίσματος κατά σώμα μάζα, και άλμα squat + 50% του σωματικού βάρους, JS50) 

παράμετροι που εξετάστηκαν πριν και μετά το πέρας της περιόδου έρευνας. 

Στατιστικά σημαντικές (p <0,05) βελτιώσεις παρατηρήθηκαν στο άθροισμα των 7 

δερματοπτυχών, στις επιδόσεις του άλματος πτώσης DJ, του άλματος καρφώματος SPJ 

και του squat  άλματος, καθώς και μεγάλες αλλαγές μεγέθους (d> 0,70) στο άθροισμα 

των 7 δερματοπτυχών, του άλματος καρφώματος SPJ, και το δύναμη των εκτεινόντων 

των κάτω άκρων. Αυτή η μελέτη έδειξε ότι η άνδρες πετοσφαιριστές υψηλού επιπέδου 

μπορεί να βελτιώσουν την ισχνότητα και τη δύναμη των κάτω άκρων, οι οποίες 

συμβάλλουν στη βελτίωση του κατακόρυφου και των άλλων ειδών άλματος. 

    Μια μελέτη των Lidor R et al 2007 που παρακολούθησε επί 15 μήνες, 15 

πετοσφαιριστές υψηλού και μη υψηλού επιπέδου, συγκρίνοντας τους ως προς 8 

κινητικές δοκιμασίες και 2 δοκιμασίες δεξιοτήτων έδειξε ότι όλοι οι συμμετέχοντες 

βελτίωσαν τα αποτελέσματά τους σε όλες τις δοκιμασίες (αντοχής και την ικανότητας) 

σε κάθε φάση δοκιμής. Συγκρίσεις μεταξύ των μη επιφανών (n = 8) και επιφανών 

παικτών (n = 7) αποκάλυψε ότι μόνο μία φυσική δοκιμασία εκρηκτικής δύναμης των 

κάτω άκρων (το κατακόρυφο άλμα με προσέγγιση), βρέθηκε να είναι ένας καλός 

δείκτης για τη διάκριση μεταξύ των 2 ομάδων των παικτών. 

          Παρά την αύξηση του επαγγελματισμού, υπάρχει έλλειψη της έρευνας σχετικά 

με τα χαρακτηριστικά απόδοσης και τα δυναμικά χαρακτηριστικά των υψηλού 

επιπέδου αθλητών πετοσφαίρισης. Επίσης όλο και περισσότερες ευθύνες και 

ανταγωνιστικότητα επιβαρύνουν τους ερασιτέχνες αθλητές πετοσφαίρισης  (Kraemer 

et al., 2002) ενώ δεν έχει διασαφηνιστεί ερευνητικά η διαφορετικότητα των 

φυσιολογικών και δυναμικών χαρακτηριστικών ανάμεσα σε επιφανείς και ερασιτέχνες 

αθλητές πετοσφαίρισης. Για την ακρίβεια τα δεδομένα αυτά είναι πολύ λίγα, γεγονός 

που καθιστά απαραίτητη την περαιτέρω έρευνα. 
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3. Μεθοδολογία 

3.1 Συμμετέχοντες 

Δείγμα της έρευνας αποτέλεσαν εβδομήντα τέσσερις άρρενες αθλητές 

πετοσφαίρισης (ηλικίας 23,2 ± 3,4 ετών, αναστήματος 193,3 ± 6,2 cm, σωματικής 

μάζας 88 ± 6,3 Kg ), εθνικών ομάδων και ομάδων της Α1, που εξετάσθηκαν στο 

Τμήμα Βιομηχανικής του ΕΚΑΕ, στα πλαίσια των ετήσιων ή εξαμηνιαίων 

αξιολογήσεών τους. Από αυτούς οι 34 ήταν έφηβοι (αναστήματος 193,1 ± 6,2 cm, 

σωματικής μάζας 86,1 ± 4,6 Kg) και οι 40 άνδρες (αναστήματος 193,4 ± 6,2 cm, 

σωματικής μάζας 88,9 ± 6,9 Kg). 

Στην έρευνα δεν συμμετείχαν αθλητές με προβλήματα τραυματισμού των 

κάτω άκρων, μετά από εξέτασή τους από τους ιατρούς του ΕΚΑΕ. 

3.2  Όργανα μέτρησης 

Για τις σωματομετρήσεις, τις ισοκινητικές δοκιμασίες και τις δοκιμασίες ισχύος 

χρησιμοποιήθηκαν τα παρακάτω όργανα μέτρησης: 
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α) Ζυγός – Αναστημόμετρο: Για την αξιολόγηση του 

ύψους και της σωματικής μάζας των δοκιμαζόμενων 

χρησιμοποιήθηκε το αναστημόμετρο-ζυγός της 

εταιρίας «Seca» (Seca 714, Seca Vogel & Halke 

GmbH & Co. KG, Hamburg, Germany) με ακρίβεια 

0,5 cm και 0,1 kg αντίστοιχα. 

 

 

 

 

 

β) Ηλεκτρονική συσκευή άλματος: Για τη μέτρηση 

της αλτικής ικανότητας των δοκιμαζόμενων (sj και 

cmj) (Παπαπέτρος, Α. & Τσαρούχας, Λ., 1981). 

 

 

 

 

 

γ) Ισομετρικό δυναμόμετρο: Για τη μέτρηση της 

μέγιστης και εκρηκτικής δύναμης των κάτω άκρων 

(leg press, σε 90o γωνία του γονάτου, σε ισομετρικές 

συνθήκες) (Buhrle, Μ., 1983). 

  

δ) Στατικό εργοποδήλατο: Για τη μέτρηση της 

μέγιστης ταχύτητας περιστροφής των κάτω άκρων 

χρησιμοποιήθηκε εργοποδήλατο Monark (Monark, 

Stockholm). Υπήρχε δυνατότητα ρύθμισης του 
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ύψους καθίσματος για κάθε δοκιμαζόμενο και ειδικοί 

ιμάντες στερέωσης των ποδιών στα πηδάλια για 

αποφυγή ολίσθησης. 

 

 

ε) Ισοκινητικό δυναμόμετρο: Για τη μέτρηση της 

μέγιστης ισοκινητικής ροπής των εκτεινόντων και 

καμπτήρων του γονάτου χρησιμοποιήθηκε το 

ισοκινητικό μηχάνημα Cybex 340 (Lymex 

Corporation, Ronkhoma, NY). 

 

 

 

3.3 Διαδικασίες μέτρησης 

Όλοι οι συμμετέχοντες αφού πέρασαν από ιατρικό έλεγχο οδηγήθηκαν στο χώρο των 

σωματομετρήσεων. Η σειρά των δοκιμασιών, μετά την προθέρμανση, ήταν: 

Μέγιστη ισομετρική δύναμη 

Εκρηκτική δύναμη 

Επιτόπιο άλμα σε ύψος από ημικάθισμα (sj) 

Επιτόπιο άλμα σε ύψος με αντίθετη κίνηση- προδιάταση (cmj) 

Δοκιμασία μέγιστης κυκλικής συχνότητας 
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Ισοκινητική αξιολόγηση εκτεινόντων γονάτου 

Ισοκινητική αξιολόγηση καμπτήρων γονάτου 

Σε κάθε δοκιμασία εκτελέσθηκαν τρεις μέγιστες προσπάθειες και ως επίδοση στη δοκιμασία 

επιλέχθηκε η προσπάθεια με το καλύτερο αποτέλεσμα. Δόθηκε ικανοποιητικός χρόνος 

ανάπαυσης μεταξύ των διαφόρων δοκιμασιών. Οι δοκιμαζόμενοι ενθαρρύνονταν λεκτικά 

στις προσπάθειές τους και είχαν ανατροφοδότηση για τις επιδόσεις τους σε κάθε εκτέλεση. 

 

 

3.4 Εξεταζόμενες μεταβλητές 

Οι εξεταζόμενες μεταβλητές ισχύος ήταν: 

Fmax Μέγιστη ισομετρική δύναμη (ως προς τη σωματική μάζα) 

Fexp Εκρηκτική ισομετρική δύναμη (κλίση της δύναμης στα 60 ms) 

hsj Ύψος επιτόπιου άλματος από ημικάθισμα 

hcmj Ύψος επιτόπιου άλματος με αντίθετη κίνηση (ταλάντευση) 

fcmax Μέγιστη συχνότητα περιστροφής των κάτω άκρων 

             

 

  Οι εξεταζόμενες μεταβλητές ισοκίνησης ήταν: 

Q30 Μέγιστη ισοκινητική ροπή εκτεινόντων γονάτου στις 30 
o
/s 

Q30/bw Μέγιστη ισοκινητική ροπή εκτεινόντων γονάτου στις 30 
o
/s (ως 

προς τη σωματική μάζα) 

Q180 Μέγιστη ισοκινητική ροπή εκτεινόντων γονάτου στις 180 
o
/s 

Q180/bw Μέγιστη ισοκινητική ροπή εκτεινόντων γονάτου στις 180 
o
/s (ως 

προς τη σωματική μάζα) 

H30 Μέγιστη ισοκινητική ροπή καμπτήρων γονάτου στις 30 
o
/s 
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H30/bw Μέγιστη ισοκινητική ροπή καμπτήρων γονάτου στις 30 
o
/s (ως 

προς τη σωματική μάζα) 

H180 Μέγιστη ισοκινητική ροπή καμπτήρων γονάτου στις 180 
o
/s 

H180/bw Μέγιστη ισοκινητική ροπή καμπτήρων γονάτου στις 180 
o
/s (ως 

προς τη σωματική μάζα) 

H/Q30 Λόγος καμπτήρων/εκτεινόντων στις 30 
o
/s 

H/Q180 Λόγος καμπτήρων/εκτεινόντων στις 180 
o
/s 

 

 

3.5 Στατιστική ανάλυση 

Οι μεταβλητές που προέκυψαν υποβλήθηκαν σε στατιστική επεξεργασία με το πακέτο SPSS 

15.0 for Windows. Η στατιστική ανάλυση περιελάμβανε: 

Περιγραφική στατιστική (Μέση τιμή, τυπική απόκλιση) για την παρουσίαση των τιμών των 

εξεταζόμενων μεταβλητών. 

Ανάλυση συσχέτισης (Pearson Product Correlation Coefficient)   για την εξέταση της σχέσης 

μεταξύ των μεταβλητών ισχύος και των ισοκινητικών μεταβλητών.  

T - test για ανεξάρτητα δείγματα, για αποκάλυψη διαφορών μεταξύ εφήβων και ανδρών στις 

εξεταζόμενες μεταβλητές. 

Για τις συγκρίσεις και τις συσχετίσεις το επίπεδο σημαντικότητας τέθηκε στο α =0.05  
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4. Αποτελέσματα  

4.1 Δοκιμασίες ισχύος 

Οι επιδόσεις των εφήβων και ανδρών στις δοκιμασίες ισχύος παρουσιάζονται στον 

πίνακα 2. 

Πίνακας 2. Δοκιμασίες ισχύος 

 Fmax 

(kp/bw) 

Fexp 

(kp/ms) 

hsj 

(cm) 

hcmj 

(cm) 

fcmax 

(c/s) 

Έφηβοι 2,93 ± 0,66 1,94 ± 0,40 49,7 ± 5,1 63,8 ± 8,1 3,93 ± 0,25 

Άνδρες 3,00 ± 0,48 1,93 ± 0,37 49,4± 3,8 65,6 ± 6,5 3,74 ± 0,23 

Σύνολο 2,98 ± 0,54 1,93 ± 0,38 49,6 ± 4,4 65,0 ± 7,0 3,80 ± 0,25 

 

Όπως ήταν αναμενόμενο, στο άλμα με αντίθετη κίνηση παρατηρήθηκε καλύτερη 

επίδοση απ’ ό,τι στο άλμα από ημικάθισμα. Δεν παρατηρήθηκαν στατιστικά σημαντικές 

διαφορές μεταξύ εφήβων και ανδρών σε όλες τις δοκιμασίες ισχύος, εκτός από τη μέγιστη 

συχνότητα περιστροφής των κάτω άκρων, με τους εφήβους να υπερτερούν ελαφρώς των 

ανδρών. 
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4.2 Ισοκινητικές δοκιμασίες 

Οι επιδόσεις των εφήβων και ανδρών στις ισοκινητικές δοκιμασίες παρουσιάζονται 

στους πίνακες 3 και 4. 

Όπως ήταν αναμενόμενο, στις πιο γρήγορες ταχύτητες τόσο οι εκτείνοντες όσο και οι 

καμπτήρες του γονάτου ανέπτυξαν μικρότερη ροπή απ’ ό,τι στις πιο αργές ταχύτητες (Πίν. 

3). Επίσης οι τιμές των καμπτήρων ήταν μικρότερες των τιμών των εκτεινόντων. 

 

 

Πίνακας 3. Ισοκινητικές δοκιμασίες – απόλυτες τιμές 

 Q30 

(Nm) 

Q180 

(Nm) 

H30 

(Nm) 

H180 

(Nm) 

Έφηβοι 351 ± 43 198 ± 28 189 ± 23 129 ± 22 

Άνδρες 360 ± 47 213 ± 32 187 ± 23 127 ± 15 

Σύνολο 356 ± 45 206 ± 31 188 ± 23 128 ± 18 

 

Στον πίνακα 4 παρουσιάζονται οι επιδόσεις στις ισοκινητικές δοκιμασίες, 

εκφρασμένες ως προς τη σωματική μάζα των δοκιμαζόμενων (σχετικές τιμές), καθώς και η 

αναλογία καμπτήρων/εκτεινόντων. Η αναλογία καμπτήρων/εκτεινόντων κυμάνθηκε από 

52,2% έως 65,5%. Δεν παρατηρήθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ εφήβων και 

ανδρών, με εξαίρεση την αναλογία καμπτήρων - εκτεινόντων στην ταχύτητα των 180 
0
/s (οι 

έφηβοι έχουν καλύτερη αναλογία καμπτήρων – εκτεινόντων σε σχέση με τους άνδρες). 

 

Πίνακας 4. Ισοκινητικές δοκιμασίες – σχετικές τιμές 

 Q30/bw  Q180/bw  H30/bw  H180/bw  H/Q30  H/Q180  
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(Nm/kg) (Nm/kg) (Nm/kg) (Nm/kg) 

Έφηβοι 4,2 ± 0,4 2,4 ± 0,3 2,2 ± 0,2 1,5 ± 0,3 54,1 ± 6,4 65,5 ± 11,1 

Άνδρες 4,1 ± 0,5 2,4 ± 0,3 2,1 ± 0,3 1,4 ± 0,2 52,2 ± 3,5 60,4 ± 6,5 

Σύνολο 4,1 ± 0,5 2,4 ± 0,3 2,2 ± 0,3 1,5 ± 0,2 53,1 ± 5,1 62,7 ± 9,2 

 

 

 

4.3 Συσχετίσεις 

Τόσο το κατακόρυφο άλμα με ταλάντευση, όσο και το αντίστοιχο από ημικάθισμα 

(Πίν. 5) συσχετίσθηκαν σημαντικά με τις υπόλοιπες δοκιμασίες ισχύος. 

 

Πίνακας 5. Συσχετίσεις μεταξύ των δοκιμασιών ισχύος 

 Fmax Fexp fcmax hcmj 

hsj 0,616** 0,437* 0,612* 0,741** 

* P < 0,05, ** P < 0,01 

Στους πίνακες 5 και 6 παρουσιάζονται οι συσχετίσεις των κάθετων αλμάτων με τις 

ισοκινητικές δοκιμασίες. Το κατακόρυφο άλμα από ημικάθισμα συσχετίσθηκε μόνο με τη 

σχετική ισοκινητική ροπή των καμπτήρων του γονάτου στην ταχύτητα των 180 
0
/s (Πίν. 6), 

ενώ το κατακόρυφο άλμα με ταλάντευση συσχετίσθηκε με την απόλυτη και σχετική 

ισοκινητική ροπή των καμπτήρων του γονάτου στην ταχύτητα των 180 
0
/s, καθώς και με την 

αναλογία καμπτήρων – εκτεινόντων στη γρήγορη ταχύτητα (Πίν. 7).  

Πίνακας 6. Συσχετίσεις μεταξύ άλματος από ημικάθισμα και ισοκίνησης 

 Η30 Η180 Η30/bw  Η180/bw  
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hsj 0,169 0,376 0,406 0,486* 

* P < 0,05 

Πίνακας 7. Συσχετίσεις μεταξύ άλματος με ταλάντευση και ισοκίνησης 

 Η30 Η180 Η30/bw  Η180/bw  Η180/Q180  

hcmj 0,027 0,555** 0,144 0,560** 0,560** 

* P < 0,05, ** P < 0,01 

 

5. Συζήτηση 

Σκοπός της παρούσας διατριβής ήταν η αξιολόγηση του προφίλ των δυναμικών 

χαρακτηριστικών των κάτω άκρων Ελλήνων αθλητών πετοσφαίρισης υψηλού επιπέδου, με 

ισοκινητικές δοκιμασίες και δοκιμασίες ισχύος, καθώς και η διερεύνηση ύπαρξης τυχόν 

σχέσης ανάμεσα στα δύο είδη δοκιμασιών.  

Ως προς το τελευταίο, τα αποτελέσματα έδειξαν ότι υπήρξαν στατιστικά σημαντικές 

συσχετίσεις μόνο μεταξύ των δοκιμασιών των κατακόρυφων αλμάτων και της μέγιστης 

ισοκινητικής ροπής των καμπτήρων του γονάτου (μέτριες συσχετίσεις). Σε κάποιες μελέτες 

(Βαλασωτήρης Κ., Γιαβρόγλου, Α. & Τσαρούχας Ε., 1995, Tsiokanos A., Kellis, E., 

Jamurtas, A. & Kellis, S., 2002) παρατηρήθηκαν ισχυρές συσχετίσεις μεταξύ ισοκίνησης και 

κατακόρυφου άλματος, ενώ σε άλλη (Γκαντής, 2011) μέτριες συσχετίσεις μεταξύ μέγιστης 

ισομετρικής δύναμης και μέγιστης ισοκινητικής ροπής των εκτεινόντων του γονάτου. 

5.1 Δοκιμασίες ισχύος 

Στις δοκιμασίες ισχύος δεν παρατηρήθηκαν διαφορές μεταξύ ανδρών και εφήβων. 

Φαίνεται ότι οι πετοσφαιριστές αυτού του επιπέδου έχουν ένα υψηλό επίπεδο φυσικής 

κατάστασης κατά την εφηβεία, το οποίο διατηρούν και στις πιο ώριμες ηλικίες, ενώ ίσως η 

τεχνική τελειοποίηση και οι γνώσεις αγωνιστικής τακτικής, που επέρχονται με τα χρόνια, να 

αποτελούν στοιχεία υπεροχής των ανδρών έναντι των εφήβων. 
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 Η μέγιστη ισομετρική δύναμη εκφράζεται ως προς τη σωματική μάζα και έτσι είναι 

συγκρίσιμη με τα αποτελέσματα άλλων μελετών. Οι αθλητές πετοσφαίρισης έχουν 

υψηλότερες επιδόσεις (2,98 ± 0,54) έναντι των χειροσφαιριστών (2,6 ± 0, 6) (Γκαντής, 2011) 

και παρόμοιες με τους ποδοσφαιριστές (3,0 ± 0,4)( Γιαβρόγλου, Α., Αποστολόπουλος, Α. & 

Τσαρούχας, Λ., 1986), και τους αθλητές στίβου (2,7 ± 0,2 έως 3,1 ± 0,4) (Τσαρούχας, Λ. & 

Γιαβρόγλου, Α., 1986). 

Ως προς την εκρηκτική δύναμη οι αθλητές πετοσφαίρισης έχουν μεγαλύτερες 

επιδόσεις (1,93 ± 0,38) από τις αντίστοιχες των χειροσφαιριστών (1,6 ± 0,3) (Γκαντής, 2011) 

και παρόμοιες με τους ρίπτες στο στίβο (3,0 ± 0,3) (Τσαρούχας, Λ. & Γιαβρόγλου, Α., 1986).  

Ως προς το άλμα από ημικάθισμα οι αθλητές πετοσφαίρισης έχουν υψηλότερες 

επιδόσεις (49,6 ± 4,4) έναντι των χειροσφαιριστών (46,6 ± 4,0) (Γκαντής, 2011) και των 

αθλητών σπριντ, αλμάτων και ρίψεων στο στίβο (42,2 ± 3,7 έως 46,7 ± 3,0 ) (Τσαρούχας, Λ. 

& Γιαβρόγλου, Α., 1986).  

Το ίδιο παρατηρείται και ως προς το άλμα με αντίθετη κίνηση. Οι αθλητές 

πετοσφαίρισης έχουν υψηλότερες επιδόσεις (65,0 ± 7,0) έναντι τόσο των χειροσφαιριστών 

(58,6 ± 6,6) (Γκαντής, 2011) όσο και των αθλητών σπριντ, αλμάτων και ρίψεων στο στίβο 

(56,3 ± 4,1 έως 63,8 ± 2,6 ) (Τσαρούχας, Λ. & Γιαβρόγλου, Α., 1986). 

Φαίνεται λοιπόν ότι το κατακόρυφο άλμα είναι κρίσιμο χαρακτηριστικό του 

αγωνίσματος της πετοσφαίρισης και οι επιδόσεις σε αυτό κάνουν τους πετοσφαιριστές να 

υπερέχουν όλων τω άλλων αθλητών του αγωνιστικού αθλητισμού. 

Ως προς τη μέγιστη συχνότητα περιστροφής των κάτω άκρων οι αθλητές 

πετοσφαίρισης έχουν μεγαλύτερες επιδόσεις (3,80 ± 0,25) έναντι των χειροσφαιριστών (3,5 

± 0,2) (Γκαντής, 2011) και των ποδοσφαιριστών (3,5 ± 0,2) (Γιαβρόγλου και συν., 1986) και 

παρόμοιες με τους αθλητές σπριντ, αλμάτων και ρίψεων στο στίβο (3,7 ± 0,1 έως 3,8 ± 0,3 ) 

(Τσαρούχας, Λ. & Γιαβρόγλου, Α., 1986).  

5.2  Ισοκινητικές δοκιμασίες 

Ως προς τη μέγιστη ισοκινητική ροπή των εκτεινόντων στις 30 
ο
/s οι αθλητές 

πετοσφαίρισης έχουν υψηλότερες επιδόσεις (4,1 ± 0,5) έναντι των χειροσφαιριστών (3,6 ± 
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0,5) (Γκαντής, 2011) των ποδοσφαιριστών (3,9 ± 0,5) και των καλαθοσφαιριστών (3,7 ± 0,5) 

(Βαλασωτήρης, Κ., 1997).  

Ως προς τη μέγιστη ισοκινητική ροπή των εκτεινόντων στις 180 
ο
/s οι αθλητές 

πετοσφαίρισης έχουν παρόμοιες επιδόσεις (2,4 ± 0,3) με τους χειροσφαιριστές (2,3 ± 0,3) 

(Γκαντής, 2011) και τους αθλητές στίβου (2,3 ± 0,3) (Πουλμέντης, Π. & Βαλασωτήρης, Κ., 

1986).  

Ως προς τη μέγιστη ισοκινητική ροπή των καμπτήρων στις 30 
ο
/s οι αθλητές 

πετοσφαίρισης έχουν ελαφρώς καλύτερες επιδόσεις (2,2 ± 0,3) από εκείνες των 

χειροσφαιριστών (2,0 ± 0,3) (Γκαντής, 2011) και ελαφρώς χαμηλότερες από τις αντίστοιχες 

των αθλητών στίβου (2,4 ± 0,5) (Πουλμέντης, Π. & Βαλασωτήρης, Κ., 1986).  

Ως προς τη μέγιστη ισοκινητική ροπή των καμπτήρων στις 180 
ο
/s οι αθλητές 

πετοσφαίρισης έχουν παρόμοιες επιδόσεις (1,5 ± 0,2) με τις αντίστοιχες των 

χειροσφαιριστών (1,4 ± 0,1) (Γκαντής, 2011) και των αθλητών στίβου (1,6 ± 0,5 

(Πουλμέντης, Π. & Βαλασωτήρης, Κ., 1986). 

Ως προς τη σχέση καμπτήρων / εκτεινόντων στις 30 
ο
/s οι αθλητές πετοσφαίρισης 

παρουσιάζουν παρόμοιες τιμές (53,1 ± 5,1) με τους χειροσφαιριστές (56,3 ± 7,7) (Γκαντής, 

2011), με τους ποδοσφαιριστές, πετοσφαιριστές και καλαθοσφαιριστές (51,9 ± 5,8 έως 55,2 

± 5,8) (Ζάκας, Α., Βέργου, Α., Ζάκας, Π. & Ζυγομαλάς, Μ., 1999).  

Ως προς τη σχέση καμπτήρων / εκτεινόντων στις 180 
ο
/s οι αθλητές πετοσφαίρισης 

παρουσιάζουν μικρότερες τιμές (62,7 ± 9,2) σε σχέση με τους χειροσφαιριστές (66,2 ± 9,0) 

(Γκαντής, 2011), τους ποδοσφαιριστές, πετοσφαιριστές και καλαθοσφαιριστές (69,9 ± 7,9 

έως 80,7 ± 14,9) (Ζάκας και συν., 1999).  
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6. Συμπεράσματα - προτάσεις 

Στην παρούσα έρευνα επιχειρήσαμε να πραγματοποιήσουμε μια σύνθετη αξιολόγηση 

των δυναμικών χαρακτηριστικών των κάτω άκρων Ελλήνων αθλητών πετοσφαίρισης 

υψηλού επιπέδου, συνδυάζοντας ισοκινητικές δοκιμασίες και δοκιμασίες ισχύος, και 

αναζητήσαμε επίσης πιθανή συσχέτιση μεταξύ των δύο ειδών δοκιμασιών. 

Η παρούσα μελέτη έρχεται να καλύψει ένα κενό των βάσεων δεδομένων των 

σχετικών με τα δυναμικά χαρακτηριστικά των κάτω άκρων επιφανών αθλητών 

πετοσφαίρισης, συμβάλλοντας σημαντικά στην καλύτερη αξιολόγηση της φυσικής 

κατάστασης και στην αποτελεσματικότερη διεύθυνση της προπονητικής διαδικασίας. 

Μελλοντικές μελέτες ίσως πρέπει να εστιάσουν το ενδιαφέρον των ερευνητών στη 

σύνθετη αξιολόγηση των παραμέτρων της δύναμης και ισχύος των άνω και κάτω άκρων των 

πετοσφαιριστών, με τη διερεύνηση της διακύμανσής τους ανά φύλο, ηλικία, αγωνιστικό 

επίπεδο, περιόδους και φάσεις του ετήσιου και μακρόχρονου προπονητικού κύκλου. 
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Υπεύθυνη Δήλωση 

Ο κάτωθι υπογεγραμμένος Χανδόλιας Κων/νος του Ιωάννη, με ΕΑΜ 12/08… 

μεταπτυχιακός φοιτητής του Προγράμματος Μεταπτυχιακών Σπουδών «Άσκηση και Υγεία» 

του Τμήματος Επιστήμης Φυσικής Αγωγής και Αθλητισμού  του Πανεπιστημίου Θεσσαλίας 

 δηλώνω υπεύθυνα ότι αποδέχομαι τους παρακάτω όρους που αφορούν  

(α) στα πνευματικά δικαιώματα της Μεταπτυχιακής Διπλωματικής Εργασίας (ΜΔΕ)μου με 

τίτλο…  

ΔΥΝΑΜΙΚΑ ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΤΩΝ ΚΑΤΩ ΑΚΡΩΝ ΕΛΛΗΝΩΝ ΑΘΛΗΤΩΝ 

ΠΕΤΟΣΦΑΙΡΙΣΗΣ ΥΨΗΛΟΥ ΕΠΙΠΕΔΟΥ. ΣΧΕΣΗ ΜΕΤΑΞΥ ΙΣΟΚΙΝΗΣΗΣ ΚΑΙ 

ΔΟΚΙΜΑΣΙΩΝ ΙΣΧΥΟΣ.  

 (β) στη διαχείριση των ερευνητικών δεδομένων που θα συλλέξω στην πορεία εκπόνησής 

της: 

1. Τα πνευματικά δικαιώματα του τόμου της μεταπτυχιακής διατριβής που θα προκύψει  

θα ανήκουν σε μένα. Θα ακολουθήσω τις οδηγίες συγγραφής, εκτύπωσης και κατάθεσης 

αντιτύπων της διατριβής στα ανάλογα αποθετήρια (σε έντυπη ή/και σε ηλεκτρονική μορφή).  

2. Η διαχείριση των δεδομένων της διατριβής ανήκει από κοινού σε εμένα και στον 

πρώτο επιβλέποντα καθηγητή.  

3. Οποιαδήποτε επιστημονική δημοσίευση ή ανακοίνωση (αναρτημένη ή προφορική), ή 

αναφορά που προέρχεται από το υλικό/δεδομένα της εργασίας αυτής θα γίνεται με 

συγγραφείς εμένα τον ίδιο, τον κύριο επιβλέποντα  ή και άλλους ερευνητές (όπως πχ μελών 

της τριμελούς συμβουλευτικής επιτροπής), ανάλογα με τη συμβολή τους στην έρευνα ή στη 

συγγραφή των ερευνητικών εργασιών.  

4. Η σειρά των ονομάτων στις επιστημονικές δημοσιεύσεις ή επιστημονικές 

ανακοινώσεις θα αποφασίζεται από κοινού από εμένα και τον κύριο επιβλέποντα της 

εργασίας,  πριν αρχίσει η εκπόνησή της. Η απόφαση αυτή θα πιστοποιηθεί εγγράφως μεταξύ 

εμού και του/της κ. επιβλέποντα. 

Τέλος, δηλώνω ότι γνωρίζω τους κανόνες περί λογοκλοπής και πνευματικής 

ιδιοκτησίας και ότι θα τους τηρώ απαρέγκλιτα καθ’ όλη τη διάρκεια της φοίτησης και 

κάλυψης των εκπαιδευτικών υποχρεώσεων που προκύπτουν από το ΠΜΣ/τμήμα, αλλά 

και των διαδικασιών δημοσίευσης που θα προκύψουν μετά την ολοκλήρωση των 

σπουδών μου. 

17/06/2013  

Ο δηλών  

Χανδόλιας Κων/νος 
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