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H επίδξαζε ηεο κπτθήο ελδπλάκσζεο ησλ θάησ αθξώλ ζηελ ηδηνδεθηηθόηεηα ηνπ 

θαξπνύ ζε αξράξηνπο αλαξξηρεηέο 

 

Πεξίιεςε 

Η αλαξξίρεζε σο αζιεηηθή δξαζηεξηόηεηα απαηηεί κεγάιε κπτθή δύλακε ρεηξνιαβήο γη΄ 

απηό ηα ζύλδξνκα ππέξρξεζεο θαη νη ηξαπκαηηζκνί παξαηεξνύληαη πνιύ ζπρλά. θνπόο 

ηεο έξεπλαο είλαη ε εθηίκεζε ελόο πξνγξάκκαηνο ελδπλάκσζεο ησλ θάησ άθξσλ ζε 

αξράξηνπο αλαξξηρεηέο ζηελ ηδηνδεθηηθόηεηα ηνπ θαξπνύ κε απώηεξν ζηόρν ηελ 

πξόιεςε ή ειαρηζηνπνίεζε ησλ ηξαπκαηηζκώλ θαη ησλ ζπλδξόκσλ ππέξρξεζεο. ηελ 

έξεπλα ζπκκεηείραλ είθνζη ηξεηο αξράξηνη αλαξξηρεηέο, θνηηεηέο ηνπ Σκήκαηνο Φπζηθήο 

Αγσγήο θαη Αζιεηηζκνύ ηνπ Γεκνθξίηεηνπ Παλεπηζηεκίνπ Θξάθεο (11 άλδξεο θαη 12 

γπλαίθεο), ειηθίαο 20-25 εηώλ πνπ ρσξίζηεθαλ ηπραία ζε 3 νκάδεο. Απηέο νη νκάδεο ήηαλ 

νκάδα αλαξξίρεζεο, νκάδα ελδπλάκσζεο θάησ άθξσλ θαη νκάδα ειέγρνπ. Όιεο νη 

νκάδεο αμηνινγήζεθαλ αξρηθά θαη ηειηθά ζηελ ηδηνδεθηηθόηεηα ηνπ θαξπνύ θαη ζηε κπτθή 

δύλακε ησλ πνδηώλ. Η νκάδα ελδπλάκσζεο αθνινύζεζε έλα πξόγξακκα ελδπλάκσζεο 

ησλ θάησ άθξσλ ελώ ε νκάδα αλαξξίρεζεο αθνινύζεζε έλα πξόγξακκα αλαξξίρεζεο 2 

θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα 4 εβδνκάδεο. Γηα ηελ αμηνιόγεζε ηεο ηδηνδεθηηθόηεηαο 

ρξεζηκνπνηήζεθε γσληόκεηξν θαη γηα ηελ αμηνιόγεζε ηεο κπτθήο δύλακεο ησλ 

ηεηξαθεθάισλ κπώλ εθαξκόζηεθε έλα ιεηηνπξγηθό ηεζη κε βαζηά θαζίζκαηα. Η 

ζηαηηζηηθή αλάιπζε έγηλε κε ην ζηαηηζηηθό παθέην SPSS. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη ε 

νκάδα ηεο ελδπλάκσζεο βειηίσζε ζεκαληηθά ηελ ηδηνδεθηηθόηεηα ηνπ θαξπνύ θαη ηε 

κπτθή δύλακε ησλ πνδηώλ, ε νκάδα ηεο αλαξξίρεζεο βειηίσζε ζεκαληηθά ηε κπτθή 

δύλακε ηνπ αξηζηεξνύ πνδηνύ ελώ ζηελ νκάδα ειέγρνπ δελ παξνπζηάζηεθαλ κεηαβνιέο. 

πκπεξαζκαηηθά ε ελδπλάκσζε ησλ θάησ άθξσλ βειηίσζε ηελ αίζζεζε ζέζεο ζηνπο 

αλαξξηρεηέο κεηώλνληαο ηελ πηζαλόηεηα ηξαπκαηηζκώλ θαη ζπζηήλεηαη λα εθαξκόδεηαη 

ζπλδπαζηηθά κε ηελ πξνπόλεζε ηνπ αζιήκαηνο. 

 

Λέμεηο θιεηδηά: αλαξξίρεζε, ηδηνδεθηηθόηεηα, πξόιεςε ηξαπκαηηζκώλ 
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The effect of muscle strength of the lower limb training program in the wrist 

proprioception in novice climbers 

 

Abstract  

The rock climbing requiring great muscular strength of handgrip and noticed muscle 

fatigue in hands of climbers. Overuse syndromes and injuries occur very frequently in 

climbers. The purpose of the research is the evaluation of a training program of the lower 

limbs to novice climbers on proprioception of the wrist. The survey involved 23 novice 

climbers, students of the Department of Physical Education and Sport Science of the 

Democritus University of Thrace, aged 20-25 years who were divided randomly into 

three groups. These groups were climbing group, empowerment group and control 

group. The empowerment group followed a program of empowerment of lower limbs and 

the climbing group followed a climbing program with a frequency of 2 times per week for 

4 weeks.  For proprioception assessment used a Protractor and for evaluating muscle 

strength of the quadriceps muscles applied a functional test with deep squats. The 

statistical analysis was done using SPSS and the results showed that the empowerment 

group improved the proprioception of the wrist and leg muscle strength, the climbing 

group significantly improved the muscle strength of the left leg, while in the control group 

were not changes. In conclusion the empowerment of lower limbs improved climbers and 

is recommended to be applied in combination with the sport's workout. 

 

Key words: climbing, proprioception, injury prevention. 
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H επίδξαζε ηεο κπτθήο ελδπλάκσζεο ησλ θάησ αθξώλ ζηελ ηδηνδεθηηθόηεηα ηνπ 

θαξπνύ ζε αξράξηνπο αλαξξηρεηέο 

 

Δηζαγσγή 

Η  αλαξξίρεζε έρεη ηα ηειεπηαία ρξόληα πςειή δεκνηηθόηεηα κε απνηέιεζκα ηελ 

αύμεζε ηνπ βαζκνύ δπζθνιίαο ηεο αλάβαζεο. Αλ θαη νη αλαξξηρεηέο ραξαθηεξίδνληαη 

από ρακειό ζσκαηηθό ιίπνο, εμαηξεηηθή δύλακε σο πξνο ηελ αλαινγία ηνπ βάξνπο ηνπο 

(Watts, Martin, Durtschi, 1993; Grant, Hynes, Whittaker, Aitchison, 1996) θαη θαιό   

θπθινθνξηθό ζην αληηβξάρην πνπ επλνεί ηελ απόδνζε ηεο ηζνκεηξηθήο άζθεζεο 

(Ferguson & Brown, 1997) νη θπζηνινγηθνί παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ 

αλαξξίρεζε παξακέλνπλ νπζηαζηηθά απξνζδηόξηζηνη. 

Πνιιέο είλαη νη έξεπλεο πνπ κειεηνύλ ηα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ 

αλαξξηρεηώλ κε θύξην ζηόρν ηελ δεκηνπξγία ελόο θαηαιιειόηεξνπ πξνγξάκκαηνο 

πξνπόλεζεο κε όζν ην δπλαηόλ κηθξόηεξνπο ηξαπκαηηζκνύο. Σα ραξαθηεξηζηηθά απηά 

είλαη ζρεηηθά κηθξό αλάζηεκα, ρακειό βάξνο ζώκαηνο, κηθξό πάρνο ησλ 

δεξκαηνπηπρώλ, θαη ηε δπλαηή ρεηξνιαβή (Watts, Joubert, Lish, Mast, Wilkins, 2003). 

 ε δύζθνια ζεκεία αλάβαζεο όπνπ ε θιίζε είλαη 45° πέξα από ηνλ θάζεην άμνλα 

ζην έδαθνο, ηα πόδηα δελ κπνξνύλ λα ππνζηεξίμνπλ ην ζώκα κε απνηέιεζκα όιν ην 

ζσκαηηθό βάξνο λα ζπγθξαηείηαη από ηνπο κηθξνύο κύεο ησλ ρεξηώλ (Noe', Quiane, 

Martin, 2001). Οη αλαξξηρεηέο ραξαθηεξίδνπλ ηε δύλακε ησλ δαρηύισλ θαη ησλ ρεξηώλ 

θύξηαο ζεκαζίαο γηα ηελ αλαξξίρεζε (Goddard & Neumann, 1993; Hurni, 2003; Jones, 

1991; Morstad, 2000; Sagar, 2001) θαζώο νη θακπηήξεο ησλ δαθηύισλ εθηεινύλ 

ηζνκεηξηθέο ζπζπάζεηο πνπ δηαθόπηνληαη κέρξη ην ρέξη λα πηάζεη ην επόκελν ζεκείν. 

Μεξηθέο κειέηεο έρνπλ δείμεη όηη ε δύλακε ησλ δαθηύισλ απνηειεί θαζνξηζηηθό 

παξάγνληα γηα ηελ απόδνζε (Bollen & Cutts, 1993; Grant et al., 1996 ).  

Σα ζύλδξνκα ππέξρξεζεο αληηπξνζσπεύνπλ πάλσ από ην 80 % ησλ 

ηξαπκαηηζκώλ ζηελ αλαξξίρεζε εζσηεξηθνύ ρώξνπ (Humphries, 1998; Rooks et 

al.,1995; Shea et al., 1992) θαζώο απηνύ ηνπ είδνπο ε αλαξξίρεζε κεηώλεη ηελ 

πηζαλόηεηα άιισλ ζνβαξώλ ηξαπκαηηζκώλ γηαηί ππάξρεη επνπηεία ζηνπο αξράξηνπο 

αλαξξηρεηέο από εθπαηδεπηέο, εηδηθά ραιάθηα ζπληξηβήο θαη ζε κεγαιύηεξεο δηαδξνκέο 

ηνπνζεηείηαη πξνζηαηεπηηθόο εμνπιηζκόο ζε θνληηλέο απνζηάζεηο. Ωζηόζν, απηά ηα 
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κέηξα αζθαιείαο επηηξέπνπλ ζηνπο αλαξξηρεηέο λα αθνινπζνύλ  δηαδξνκέο πέξα από 

ηηο ηθαλόηεηέο ηνπο θαη επαλαιακβάλνπλ ειηγκνύο κε απνηέιεζκα ηνλ ηξαπκαηηζκώλ ησλ 

καιαθώλ κνξίσλ. (Humphries, 1998)  

Οη θπξίαξρεο πεξηνρέο ησλ ηξαπκαηηζκώλ είλαη ν αγθώλαο, ν θαξπόο ,ην 

αληηβξάρην θαη ην ρέξη (Holtzhausen, 1996).  Έξεπλεο αλαθέξνπλ όηη 75-90 % ησλ 

αλαξξηρεηώλ αλακέλεηαη λα αλαπηύμνπλ ζύλδξνκα ππέξρξεζεο  ή ηξαπκαηηζκνύο 

(Rooks et al., 1995; Shea et al., 1992; Holtzhausen, 1996).  Πνιινί ηξαπκαηηζκνί όπσο 

γηα παξάδεηγκα ην ζύλδξνκν ηνπ θαξπηαίνπ ζσιήλα, επηθνλδπιίηηδα ηνπ αγθώλα, θαη 

έγρπζε κεζνθαιαγγηθώλ αξζξώζεσλ παξαηεξνύληαη θαη ζε άιινπο αζιεηέο. Ωζηόζν 

κεξηθνί ηξαπκαηηζκνί είλαη ζρεδόλ απνθιεηζηηθνί γηα ηνπο αλαξξηρεηέο όπσο γηα 

παξάδεηγκα ην «δάθηπιν αλαξξηρεηή» ,ην νπνίν είλαη ηξαπκαηηζκόο ησλ δαθηπινεηδώλ 

ζπλδέζκσλ ηνπ κέζνπ ή ηνπ παξάκεζνπ δαθηύινπ θαη ζπλήζσο αλαθέξεηαη ηξνραιία 

Α2 (Humphries, 1998; Bollen, 1988; Rooks, 1997; Bollen, 1990). Παιαηόηεξεο έξεπλεο 

αλαθέξνπλ ηξαπκαηηζκό ζηελ ηξνραιία Α2 ζην παξάκεζν δάρηπιν ηνπ ρεξηνύ ζε 

πνζνζηό πιεζπζκνύ 26% (Bollen & Gunson, 1990) θαη όηη ην 69 % ησλ ηξαπκαηηζκώλ 

ζην ρέξη ζπκβαίλνπλ ζην παξάκεζν ή κέζν δάρηπιν (Bollen, 1988). Έξεπλεο αλαθέξνπλ 

όηη πεξίπνπ 44% ησλ αλαξξηρεηώλ είραλ ππνζηεί ζύλδξνκν ππέξρξεζεο, (Wright et al., 

2001) θαη 19% ησλ αλαξξηρεηώλ ζε πεξηζζόηεξα από έλα ζεκείν κε ζπρλόηεξε πεξηνρή 

ηξαπκαηηζκνύ ηα δάρηπια (Wright et al., 2001). Απνηειέζκαηα επίζεο έδεημαλ όηη 

κεγαιύηεξεο πηζαλόηεηεο ηξαπκαηηζκνύ έρνπλ νη άλδξεο αλαξξηρεηέο, νη καθξνρξόληνη 

αλαξξηρεηέο δειαδή όζνη εμαζθνύληαη γηα πεξηζζόηεξν από 10 έηε θαη όζνη αλεβαίλνπλ 

ζε δπζθνιόηεξεο δηαδξνκέο (Wright et al., 2001). Δπίζεο όζνλ αθνξά ηνλ ηξαπκαηηζκό 

ζηα είδε αλαξξίρεζεο πην ζπρλνί είλαη νη ηξαπκαηηζκνί ζην bouldering  θαη ζην leading 

ζε ζύγθξηζε κε ην top roping πνπ εκθαλίδεη κηθξόηεξα πνζνζηά ηξαπκαηηζκνύ (Wright et 

al., 2001). 

ηε βηβιηνγξαθία είλαη αξθεηέο νη έξεπλεο πνπ αλαθέξνληαη ζε θπζηνινγηθνύο 

παξάγνληεο ηνπ αζιήκαηνο, ζηε κπτθή θόπσζε θαη αληνρή αιιά θαη ζε ζύλδξνκα 

ππέξρξεζεο ελώ ιίγεο είλαη απηέο πνπ αθνξνύλ ηελ αίζζεζε ζέζεο ησλ αξζξώζεσλ 

ηνπ ρεξηνύ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο αλαξξίρεζεο. Οη έξεπλεο πνπ κειεηνύλ ηελ αίζζεζε 

ζέζεο ησλ άθξσλ θαηαδεηθλύνπλ θαιύηεξε αίζζεζε ζέζεο ζηα ρέξηα ζε ζύγθξηζε κε ηα 

θάησ άθξα. Απηό ζα κπνξνύζε λα εμεγεζεί ελ κέξεη από ηελ πςειόηεξε ππθλόηεηα ησλ 

κπτθώλ αηξάθησλ (αηζζεηήξεο ππνδνρείο εληόο ησλ κπώλ). Έλαο αθόκε παξάγνληαο 
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είλαη ε θαιύηεξε αλαινγία λεύξσζεο ζηα άλσ άθξα όπνπ παξαηεξείηαη ρακειόηεξε 

αλαινγία ζε ζρέζε κε ηα θάησ άθξα (δειαδή θαηώηεξνο αξηζκόο ησλ κπτθώλ ηλώλ πνπ 

λεπξώλνληαη αλά θηλεηηθό λεπξώλα) από όηη νη κύεο ηνπ πνδηνύ (πεξίπνπ 1:340 ζηα 

ρέξηα θαη 1:1900 ζηα πόδηα) (Feinstein, Lindegard, Nyman, & Wohlfart, 1955;  

Prochazka, 1996).  Δπίζεο είλαη γλσζηό όηη ν ρξόλνο αληίδξαζεο ησλ βξαρηόλσλ ζε έλα 

νπηηθό ή αθνπζηηθό εξέζηζκα είλαη κηθξόηεξνο από ην ρξόλν αληίδξαζεο ησλ πνδηώλ 

(Montes-Mico, Bueno, Candel, & Pons, 2000). Ωζηόζν αθόκε θαη όηαλ ην εξέζηζκα δελ 

είλαη νπηηθό ε αθνπζηηθό ρξεζηκνπνηώληαο ηε γσλία αληίδξαζεο ηεο άξζξσζεο βξέζεθε 

όηη ηα ρέξηα είλαη επίζεο πην γξήγνξα από ηα πόδηα ζε όιεο ηηο γσλίεο (Paschalis, 

Nikolaidis, Giakas, Jamurtas, Pappas & Koutedakis, 2007). Πηζαλνί παξάγνληεο πνπ 

ζπκβάινπλ ζε απηό είλαη όηη ζηα πόδηα απαηηείηαη κεγαιύηεξν κνλνπάηη αγσγηκόηεηαο ζε 

ζύγθξηζε κε ην βξαρίνλα αιιά θαη νη κνξθνινγηθέο δηαθνξέο κεηαμύ ησλ κπώλ 

ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ηεο ππθλόηεηα ησλ ηελόληησλ νξγάλσλ ηνπ Golgi θαη νη 

ππνδνρείο πίεζεο ζην δέξκα.  

Η ζύζπαζε ησλ κπώλ κηθξνύ κήθνπο κπνξεί λα πξνθαιέζεη ζθάικαηα ζηελ 

αίζζεζε ζέζεο ησλ άθξσλ όηαλ ν κπο επηζηξέθεη ζην ελδηάκεζν κήθνο ηνπ.  Απηό 

νθείιεηαη ζηελ ελδναηξαθηηθή κπτθή ζημνηξνπία, ε νπνία απμάλεη ηελ επαηζζεζία ηεο 

κπτθήο αηξάθηνπ. ηνπο αλζξώπνπο, ζπζπάζεηο ησλ κπώλ ζην πάλσ κέξνο ηνπ 

ζώκαηνο εληζρύεη ηα ηελόληηα αληαλαθιαζηηθά ζηα θάησ άθξα θαη αλαθέξεηαη σο ειηγκόο 

Jendrassik (Tomohiro et al., 2006). Παιαηόηεξεο έξεπλεο αλαθέξνπλ όηη ε ζύζπαζε ηνπ 

ηεηξαθεθάινπ κπ απμάλεη ην ηνληθό  αληαλαθιαζηηθό ηεο δόλεζεο ηνπ δηθέθαινπ κπ ν 

νπνίνο έρεη εθηειέζεη ζύζπαζε κηθξήο δηάξθεηαο (Tomohiro et al., 2006; Gregory et al, 

1988) γεγνλόο πνπ ππνδειώλεη όηη ε ζύζπαζε ηνπ ηεηξαθεθάινπ έρεη εληζρπηηθό 

απνηέιεζκα παξόκνην κε εθείλν ηνπ ειηγκνύ Jendrassik. Σέηνηα ιάζε ζηελ αίζζεζε 

ζέζεο ζηα άλσ άθξα εληζρύζεθαλ θαηά ηε δηάξθεηα ζύζπαζεο ηνπ ηεηξαθεθάινπ κπ θαη 

ν βαζκόο ηνπ ιάζνπο απμήζεθε θαζώο απμαλόηαλ θαη ε έληαζε ηεο ζύζπαζεο ηνπ 

ηεηξαθεθάινπ κπόο (Tomohiro et al., 2006). Όκνηεο έξεπλεο απέδεημαλ όηη ηζρπξόηεξεο 

ζπζηνιέο από κηα νκάδα κπώλ ζην άλσ άθξν πξνθαιεί κεγαιύηεξε ελίζρπζε ηνπ 

ηελόληηνπ αληαλαθιαζηηθνύ ηνπ ηεηξαθεθάινπ κπ (Delwaide & Toulouse, 1981). 

Γηαπίζησζαλ επίζεο όηη ην ηελόληην αληαλαθιαζηηθό ηνπ ηεηξαθεθάινπ κπ εληζρύεηαη 

ζηνλ ίδην βαζκό κε ηε ζύζπαζε ησλ νκόπιεπξνπ θαη εηεξόπιεπξν εθηεηλόλησλ κπώλ 

ηνπ θαξπνύ. (Delwaide & Toulouse, 1981). Απηά ηα απνηειέζκαηα ππνδεηθλύνπλ όηη ε 

αίζζεζε ζέζεο ησλ άθξσλ επεξεάδεηαη από ηε ζύζπαζε κπώλ πνπ βξίζθνληαη ζε άιιν 
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ζεκείν ζην ζώκα θαη όηη ε θαηεύζπλζε ηνπ ιάζνπο απηνύ εμαξηάηαη από ηελ αλάπαπζε 

ησλ κπτθώλ αηξάθησλ (Gregory et al., 1988). 

θνπόο ηεο έξεπλαο απηήο είλαη ε εθηίκεζε ελόο πξνγξάκκαηνο ελδπλάκσζεο 

ησλ θάησ άθξσλ ζε αξράξηνπο αλαξξηρεηέο θαζώο θαη ηηο επηδξάζεηο απηνύ ηνπ 

πξνγξάκκαηνο ζηελ αίζζεζε ζέζεο ηνπ θαξπνύ ηνπ αλαξξηρεηή. Ο θύξηνο ζηόρνο ησλ 

πξνγξακκάησλ ελδπλάκσζεο ησλ θάησ άθξσλ είλαη ε θαιύηεξε ζηήξημε θαη ώζεζε 

πξνο ηα πάλσ θαηά ηελ αλάβαζε ηνπ αλαξξηρεηή, ε θαιύηεξε απόδνζε ζην άζιεκα θαη 

ε απνθόξηηζε ησλ ρεξηώλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο αλαξξίρεζεο κε απώηεξν ζθνπό ηελ 

θαιύηεξε νξγάλσζε ηεο πξνπόλεζεο ησλ αλαξξηρεηώλ ε νπνία ζα πεξηιακβάλεη 

ζσζηή ζρέζε δηαιείκκαηνο-επηβάξπλζεο κε ζηόρν ηελ πξόιεςε ή ειαρηζηνπνίεζε  ησλ 

ηξαπκαηηζκώλ θαη ησλ ζπλδξόκσλ ππέξρξεζεο πνπ πνιύ ζπρλά εκθαλίδνληαη ζην 

άζιεκα απηό.  

 

Επεςνηηικέρ Υποθέζειρ 

Οη βαζηθέο εξεπλεηηθέο ππνζέζεηο ηεο παξνύζαο κειέηεο πνπ ζα εμεηαζζνύλ είλαη: 

1. Σν πξόγξακκα ελδπλάκσζεο ησλ θάησ άθξσλ ζα επεξεάζεη ηελ αίζζεζε ζέζεο 

ζηελ άξζξσζε ηνπ θαξπνύ ηνπ θπξίαξρνπ ρεξηνύ ησλ αλαξξηρεηώλ.  

2. Σν πξόγξακκα ελδπλάκσζεο ησλ θάησ άθξσλ ζα επεξεάζεη ηε κπτθή δύλακε 

ησλ θάησ άθξσλ ησλ αλαξξηρεηώλ.  

 

Μεζνδνινγία 

Δείγμα 

ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ είθνζη ηξεηο αξράξηνη αλαξξηρεηέο (n=23) (11 άλδξεο 

θαη 12 γπλαίθεο), ειηθίαο 20-25 εηώλ, δεμηόρεηξεο πνπ ρσξίζηεθαλ ηπραία ζε 3 νκάδεο. 

Απηέο νη νκάδεο ήηαλ νκάδα αλαξξίρεζεο (ΟΑ), νκάδα ελδπλάκσζεο (ΟΔ) θάησ άθξσλ 

θαη κηα νκάδα ειέγρνπ. Οη ζπκκεηέρνληεο ήηαλ όινη θνηηεηέο νη νπνίνη παξαθνινύζεζαλ 

ην κάζεκα ησλ ηερληθώλ αλαξξίρεζεο γηα αξράξηνπο, ζην Σκήκα Δπηζηήκεο Φπζηθήο 

Αγσγήο θαη Αζιεηηζκνύ, ζηε Κνκνηελή. Από ηε κειέηε απνθιείζηεθαλ όζνη 

ζπκκεηέρνληεο έπαζραλ από ρξόληνπο πόλνπο θαη ηξαπκαηηζκνύο ή δελ νινθιήξσζαλ 

όιε ηελ πεηξακαηηθή δηαδηθαζία θαη ηηο κεηξήζεηο. Οη ζπκκεηέρνληεο δελ αθνινύζεζαλ 

θαλελόο είδνπο εθπαίδεπζε ή άζθεζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο κειέηεο απηήο. Δπίζεο νη 

ζπκκεηέρνληεο δελ ζπκκεηείραλ ζε νπνηαδήπνηε δξαζηεξηόηεηα αλαξξίρεζεο γηα 

ηνπιάρηζηνλ 3 κήλεο πξηλ από ηελ έλαξμε ηεο πεηξακαηηθήο δηαδηθαζίαο, ελεκεξώζεθαλ 

πιήξσο γηα ηε θύζε ηεο έξεπλαο θαη ππέγξαςαλ γξαπηή ζπγθαηάζεζε. 
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Χώπορ διεξαγωγήρ ηηρ έπεςναρ 

Η πεηξακαηηθή δηαδηθαζία πξαγκαηνπνηήζεθε ζην Σκήκα Φπζηθήο Αγσγήο θαη 

Αζιεηηζκνύ ηνπ Γεκνθξίηεηνπ Παλεπηζηεκίνπ Κνκνηελήο. Η εθαξκνγή ηνπ 

πξνγξάκκαηνο κπτθήο ελδπλάκσζεο ησλ θάησ άθξσλ έιαβε ρώξα ζην εξγαζηήξην 

απνθαηάζηαζεο ηνπ παλεπηζηεκίνπ θαη ε πξνπόλεζε αλαξξίρεζεο πξαγκαηνπνηήζεθε 

ζε ηερλεηή αλαξξηρεηηθή πίζηα ( πιάηνπο 3,5 κέηξσλ θαη  ύςνπο 7 κέηξσλ) ηνπ 

Παλεπηζηεκίνπ. Οη αξρηθέο θαη νη ηειηθέο κεηξήζεηο αλαξξίρεζεο πξαγκαηνπνηήζεθαλ 

ζηνλ ηνίρν αλαξξίρεζεο ηνπ 1νπ Λπθείνπ Κνκνηελήο όπνπ ην ύςνο ηεο πίζηα ήηαλ 

9κέηξα κε αλάπηπγκα 14 κέηξσλ θαη πιάηνο 11κέηξα. Η αλαξξίρεζε πνπ εθαξκόζηεθε 

ήηαλ "ζε ηερλεηή αλαξξηρεηηθή πίζηα" όπνπ ηα αλαξξηρεηηθά πηαζίκαηα (climbing holds) 

παξέκεηλαλ ζε ζηαζεξή ζέζε κέρξη ηελ νινθιήξσζε ηεο πεηξακαηηθήο δηαδηθαζίαο. 

 

Όπγανα μέηπηζηρ 

Αμηνιόγεζε ηεο αίζζεζεο ζέζεο (Joint Position Sense) κε ηε ρξήζε γσληόκεηξνπ. 

Η ηδηνδεθηηθόηεηα ηνπ θαξπνύ αμηνινγήζεθε κέζσ κηαο ηππνπνηεκέλεο κεζόδνπ 

ελεξγνύο αίζζεζεο ζέζεο. Γηαδηθαζία εμέηαζεο: Ο εμεηαδόκελνο θαζόηαλ κε δεκέλα 

κάηηα ζε κηα θαξέθια κπξνζηά ζε έλα ηξαπέδη κε ηνπο αγθώλεο ζε θάκςε, ηα αληηβξάρηα 

θαη νη θαξπνί ζε νπδέηεξε ζέζε θαη ηα δάρηπια ζε κηθξή θάκςε (θάκςε εξεκίαο) θαη ηνπ 

δεηήζεθε λα αλαπαξάμεη κηα πξνθαζνξηζκέλε γσλία άξζξσζεο ηνπ θαξπνύ. Η 

άξζξσζε ηνπ θαξπνύ αμηνινγήζεθε κε βάζε ηελ ηερληθή ησλ LaStayo θαη Wheeler 

(1994). Ο εμεηαζηήο έδεημε ζηνλ εμεηαδόκελν ηελ αξρηθή ζέζε ηνπ θαξπνύ θαη έπεηηα 

παζεηηθά θίλεζε ηνλ θαξπό ζηελ επηζπκεηή ζέζε (20 κνίξεο έθηαζε θαη 30 κνίξεο 

θάκςε). Έπεηηα δεηήζεθε από ηνλ εμεηαδόκελν λα θηλήζεη ηελ άξζξσζή ηνπ ζηελ 

επηζπκεηή ζέζε γηα ηξία δεπηεξόιεπηα, ελώ είρε ήδε ηνπνζεηεζεί γσληόκεηξν ζηελ 

άξζξσζε ηνπ θαξπνύ. ηε ζπλέρεηα, δεηήζεθε από ηνλ εμεηαδόκελν λα θηλήζεη ηελ 

άξζξσζε ηνπ ζε πιήξε έθηαζε θαη έπεηηα λα επαλέιζεη ζηελ επηζπκεηή ζέζε. Η γσλία 

ηεο άξζξσζεο ππνινγίζηεθε κε γσληόκεηξν όπνπ ε θηλνύκελε πιεπξά ηνπ 

επζπγξακκίζηεθε κε ην ηξίην κεηαθάξπην θαη ε ζηαζεξή πιεπξά πάλσ ζηνλ πήρε ζην 

πεξηθεξηθό ηνπ άθξν επζπγξακκηδόκελε κε ην σιέθξαλν θαη ε γσλία ηνπ γσληνκέηξνπ 

πάλσ ζηελ άξζξσζε ηνπ θαξπνύ. Η δηαθνξά κεηαμύ ηεο επηζπκεηήο γσλίαο θαη ηεο 

γσλίαο πνπ έρεη ε άξζξσζε ηνπ θαξπνύ ηνπ εμεηαδόκελνπ αληηπξνζώπεπζε ην έιιεηκκα 

ζηελ αίζζεζε ζέζεο ηεο άξζξσζεο (JPS) κεηξνύκελν ζε κνίξεο. Η δηαδηθαζία δηεμήρζε 

δύν θνξέο θαη ε κέζε ηηκή ησλ δύν δνθηκώλ ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηελ αλάιπζε ησλ 

δεδνκέλσλ.  
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Βαζύ θάζηζκα ζην έλα πόδη από ζθαιί 35 εθαηνζηώλ. 

Απηό ην ηεζη αμηνιόγεζε ηε κπτθή δύλακε ησλ ηεηξαθέθαισλ κπώλ. Ο 

εμεηαδόκελνο ηνπνζεηνύζε ην έλα ηνπ πόδη πάλσ ζε έλα ζθαιί ύςνπο 35cm θαη κε ηα 

ρέξηα ζηε κέζε, εθηεινύζε βαζηά θαζίζκαηα κέρξη λα αθνπκπήζεη ην ειεύζεξν πόδη ηνπ 

πάλσ ζηε κπαιίηζα πνπ είρε ηνπνζεηεζεί θάησ από ην πόδη ζην πάησκα ζην ζεκείν 

πνπ έθηαλε ε θηέξλα ηνπ πνδηνύ πξηλ παηήζεη ζην έδαθνο θαη επαλέξρνληαη ζηελ 

αξρηθή ζέζε. Οη εμεηαδόκελνη εθηεινύζαλ επαλαιήςεηο  κέρξη θόπσζεο θαη ζηα 2 πόδηα. 

 

Πειπαμαηική διαδικαζία 

Η νκάδα αλαξξίρεζεο (ΟΑ), ε νκάδα ελδπλάκσζεο (ΟΔ)  θαη νκάδα ειέγρνπ 

αμηνινγήζεθαλ ζηελ αίζζεζε ζέζεο ηνπ θαξπνύ ηνπ θπξίαξρνπ ρεξηνύ θαη ζην 

ιεηηνπξγηθό ηεζη ηνπ πνδηνύ δπν κέξεο πξηλ ηελ αλαξξίρεζε ζηνλ ηερλεηό ηνίρν 

αλαξξίρεζεο ηνπ 1νπ Λπθείνπ Κνκνηελήο ώζηε νη κέγηζηεο ηζνκεηξηθέο ζπζπάζεηο ηεο 

ρεηξνιαβήο θαη ε θόπσζε ζηνπο ηεηξαθέθαινπο κύεο λα κελ επεξεάζνπλ ηελ 

αμηνιόγεζε αλαξξίρεζεο θαη ηηο αθνινπζνύκελεο κεηξήζεηο. Οη νκάδεο ηεο αλαξξίρεζεο 

(ΟΑ) θαη ηεο κπτθήο ελδπλάκσζεο (ΟΔ) πξαγκαηνπνίεζαλ ηελ πξώηε αμηνιόγεζε ζηελ 

αλαξξίρεζε όπνπ ην πξσηόθνιιν αλαξξίρεζεο πεξηιάκβαλε κηα πξνζπάζεηα ζπλερνύο 

αλαξξίρεζεο κέρξη νινθιήξσζεο ηεο δηαδξνκήο ή έσο εγθαηάιεηςεο ηεο πξνζπάζεηαο. 

Μεηά ηελ αλαξξίρεζε νη νκάδεο ΟΑ θαη ΟΔ αμηνινγήζεθαλ ζηελ αίζζεζε ζέζεο ηνπ 

θαξπνύ. Η ΟΔ νκάδα αθνινύζεζε έλα πξόγξακκα ελδπλάκσζεο ησλ θάησ άθξσλ γηα 4 

εβδνκάδεο κε ζπρλόηεηα 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα κεηά από ηελ νινθιήξσζε όισλ ησλ 

παξαπάλσ ηεζη. Σν πξόγξακκα πεξηιάκβαλε πξνζέξκαλζε, δηαηάζεηο, κπτθή 

ελδπλάκσζε ηεηξαθεθάισλ θαη ηζρηνθλεκηαίσλ θαη απνζεξαπεία κε ζπλνιηθή δηάξθεηα 

30 ιεπηώλ. Η ΟΑ νκάδα αθνινύζεζε έλα πξόγξακκα αλαξξίρεζεο γηα 4 εβδνκάδεο κε 

ζπρλόηεηα 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα. Σξεηο κέξεο κεηά ηελ νινθιήξσζε όισλ ησλ 

πξνπνλήζεσλ όιεο νη νκάδεο  επαλέιαβαλ ηελ αξρηθή αμηνιόγεζε γηα λα εληνπηζηεί εάλ 

θαη ζε πνην βαζκό ε ελδπλάκσζε ηνπ ηεηξαθέθαινπ κπ κπνξεί λα έρεη εληζρπηηθό 

απνηέιεζκα παξόκνην κε εθείλν ηνπ ειηγκνύ Jendrassik όπσο αλαθέξεηαη ζηε 

βηβιηνγξαθία θαζώο θαη εάλ ε κπτθή ελδπλάκσζε ησλ θάησ άθξσλ κεηαβάιεη ηελ 

αίζζεζε ζέζεο ηνπ θαξπνύ ηνπ θπξίαξρνπ ρεξηνύ. Γπν κέξεο κεηά ηελ νινθιήξσζε ησλ 

παξαπάλσ ηεζη ε νκάδα ΟΔ θαη ε νκάδα ΟΑ  πξαγκαηνπνίεζαλ ηε δεύηεξε αμηνιόγεζε 

ζηελ αλαξξίρεζε ζηνλ ηερλεηό ηνίρν αλαξξίρεζεο ηνπ 1νπ Λπθείνπ Κνκνηελήο κε όκνην 

πξσηόθνιιν  θαη αθνινπζήζεθε αμηνιόγεζε όκνηα κε ηελ αξρηθή αμηνιόγεζε κεηά ηελ 

αλαξξίρεζε γηα λα επηηεπρζνύλ νη απαηηνύκελεο ζπγθξίζεηο ζηελ αίζζεζε ζέζεο ηνπ 
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θαξπνύ ηνπ θπξίαξρνπ ρεξηνύ. Η πεηξακαηηθή απηή δηαδηθαζία είρε σο ζηόρν λα 

εληνπίζεη εάλ θαη ζε πνην βαζκό ε αύμεζε ηεο κπτθήο δύλακεο ησλ ηεηξαθέθαισλ κπώλ 

κπνξεί λα βειηηώζεη ηελ αίζζεζε ζέζεο ησλ θαξπώλ ησλ αλαξξηρεηώλ. 

 

Πεξηγξαθή  ηνπ πξνγξάκκαηνο ελδπλάκσζεο ησλ θάησ άθξσλ 

Σν πξόγξακκα αξρηθά πεξηιάκβαλε πξνζέξκαλζε κε ζηαηηθό πνδήιαην γηα 5 

ιεπηά. Αθνινπζνύζαλ δηαηάζεηο ησλ κπτθώλ νκάδσλ θαη ησλ δπν πνδηώλ θαη νη 

αζθήζεηο ελδπλάκσζεο. 

Άζθεζε 1: Ο αζθνύκελνο ζηέθεηαη κπξνζηά από ην ζηεπ θαη πεδά θαη κε ηα δπν πόδηα 

επάλσ θαη ακέζσο ρσξίο δηάιεηκκα επαλαθνξά ζην έδαθνο θαη κε ηα δπν πόδηα. Η 

άζθεζε εθηειείηαη κε 2 ζεη / 10 επαλαιήςεηο (Δηθόλα 1 θαη Δηθόλα 2). 

 

 

 

Δηθόλα 1. Αξρηθή ζέζε ηεο 1εο άζθεζεο – άικα ζε ζηεπ. 
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Δηθόλα 2. Σειηθή ζέζε ηεο 1εο άζθεζεο – άικα ζε ζηεπ. 

Άζθεζε 2: Από όξζηα ζέζε ν αζθνύκελνο θάλεη πξνβνιή ηνπ ΓΔ πνδηνύ κε βαζύ 

θάζηζκα κπξνζηά, πεδά ςειά θαη ζηελ πξνζγείσζε θέξλεη κπξνζηά ην αληίζεην πόδη 

ζε ζέζε όκνηα κε ηελ αξρηθή. Η άζθεζε εθηειείηαη ρσξίο δηαιείκκαηα γηα 20 πεδήκαηα 

(Δηθόλα 3). 

 

Δηθόλα 3. Άζθεζε 2ε - πξνβνιέο ησλ πνδηώλ. 
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Άζθεζε 3: Από όξζηα ζέζε εθηειείηαη πιάγηα πξνβνιή ηνπ ΓΔ πνδηνύ θαη βαζύ θάζηζκα 

ελώ ην ΑΡ πόδη βξίζθεηαη ηελησκέλν ζην πιάη κε ηα δάρηπια λα δείρλνπλ πξνο ηα πάλσ. 

Δπαλαθνξά ζηελ αξρηθή ζέζε. Οινθιήξσζε ησλ επαλαιήςεσλ κε ην έλα πόδη θαη 

έπεηηα γίλεηαη αιιαγή πνδηνύ. ηελ άζθεζε πξαγκαηνπνηνύληαλ ζε 2 ζεη / 10 

επαλαιήςεσλ γηα θάζε πόδη (Δηθόλα 4). 

 

Δηθόλα 4. Άζθεζε 3ε – πιάγηεο πξνβνιέο ησλ πνδηώλ. 

Άζθεζε 4: Ο αζθνύκελνο ζρεκαηίδεη έλα ηξίγσλν κε ηα δπν ρέξηα θαη ην έλα πόδη κε 

ηνπο γινπηνύο ςειά. Φέξλεη ην έλα πόδη κπξνζηά ζην ζηήζνο όκνηα κε ηε ζέζε 

εθθίλεζεο ηνπ sprinter. Σα ρέξηα κέλνπλ ζηαζεξά ζην έδαθνο θαη κε έλα γξήγνξν 

πήδεκα γίλεηαη αιιαγή ηνπ πνδηνύ παηώληαο κόλν κε ηε κύηε ηνπ πνδηνύ. Δθηεινύληαλ 

15 ελαιιαγέο ρσξίο δηάιεηκκα (Δηθόλα 5). 
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Δηθόλα 5. Άζθεζε 4ε – Θέζε νξεηβάηε. 

Άζθεζε 5: Ο αζθνύκελνο βξίζθεηαη ζε ύπηηα ζέζε κε ηα ρέξηα ζηαπξσκέλα ζην ζηήζνο 

θαη ηα πέικαηα πάλσ ζε κπάια, αλπςώλεη ηελ ιεθάλε θαη θξαηά θαζώο ζεθώλεη ην έλα 

πόδη πάλσ από ηε κπάια ηελησκέλν. Γηαηεξεί ηε ζέζε γηα 4 sec θαη ελαιιάζζεη ην πόδη 

θξαηώληαο θαη ην αληίζεην πόδη γηα 4 sec. Η άζθεζε εθηειείηαη ζε 10 επαλαιήςεηο 

(Δηθόλα 6 θαη Δηθόλα 7). 

 

Δηθόλα 6. Αξρηθή ζέζε ηεο 5εο άζθεζεο – ζηαζεξνπνίεζε κε κπάια. 
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Δηθόλα 7. Σειηθή ζέζε ηεο 5εο άζθεζεο – ζηαζεξνπνίεζε κε κπάια. 

Άζθεζε 6: Ο αζθνύκελνο βξίζθεηαη ζε ύπηηα ζέζε κε έλα καμηιάξη ξνιό θάησ από ην ΓΔ 

γόλαην θαη ην γόλαην ζε ραιαξή ζέζε. Με αξγή θίλεζε ηεληώλεη ην γόλαην θαη ζθίγγεη 

δπλαηά. Κξαηά ηε ζέζε γηα 5 sec θαη αξγά επηζηξέθεη ζηελ αξρηθή ζέζε. Η άζθεζε 

εθηειείηαη 5 θνξέο γηα θάζε πόδη (Δηθόλα 8). 

 

 

 

Δηθόλα 8. Άζθεζε 6ε - Ιζνκεηξηθέο ηεηξαθεθάισλ κπώλ. 

Άζθεζε 7: Ο αζθνύκελνο βξίζθεηαη ζε όξζηα ζέζε κε ηα πόδηα ειαθξώο αλνηρηά θαη 

ιπγηζκέλα θαη δέλνπκε έλα ιάζηηρν πάλσ από ηα γόλαηα. Ο αζθνύκελνο εθηειεί 10 

πιάγηα βήκαηα δεμηά θαη 10 πιάγηα βήκαηα αξηζηεξά δηαηεξώληαο ην ιάζηηρν ηελησκέλν 

(Δηθόλα 9). 
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Δηθόλα 9. Άζθεζε 7ε – Πεξπάηεκα κε ιπγηζκέλα γόλαηα 

 

Μεηά ηελ νινθιήξσζε ησλ αζθήζεσλ νη αζθνύκελνη εθηεινύζαλ δηαηάζεηο θαη  

ραιαξό ηξέμηκν γηα 5 ιεπηά. Η ζπλνιηθή δηάξθεηα όινπ ηνπ πξνγξάκκαηνο ήηαλ 30 

ιεπηά. 

 

Σηαηιζηική Ανάλςζη 

Η αλάιπζε ησλ απνηειεζκάησλ πξαγκαηνπνηήζεθε κέζσ ηνπ ζηαηηζηηθνύ 

πξνγξάκκαηνο SPSS. Η θαηαλνκή ηνπ δείγκαηνο είλαη θαλνληθή t θαηαλνκή επεηδή ν 

αξηζκόο ηνπ δείγκαηνο είλαη Ν<30. ε όιεο ηηο κεηξήζεηο εθαξκόζηεθαλ paired T-Tests. 

ε όιεο ηηο κεηαβιεηέο αμηνινγήζεθε ε ηζόηεηα δηαθύκαλζεο θαη κεηξήζεθαλ νη κέζεο 

ηηκέο θαη νη ηππηθέο απνθιίζεηο. Σν επίπεδν ζεκαληηθόηεηαο νξίζηεθε ζην p= 0.05 . 

 

Απνηειέζκαηα 

Ιδηνδεθηηθόηεηα 

Αμηνιόγεζε ηεο ηδηνδεθηηθόηεηαο πξηλ ην παξεκβαηηθό πξόγξακκα 

 

 Η νκάδα ηεο αλαξξίρεζεο ζηελ αμηνιόγεζε ηεο αίζζεζεο ζέζεο πξηλ ην 

παξεκβαηηθό πξόγξακκα θαη πξηλ ηελ αλάβαζε ζηνλ ηνίρν έδεημε λα παξνπζηάδεη 
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έιιεηκκα κε ΜΟ= 3,5°±1,77° (JPS1). Μεηά ηελ αλαξξίρεζε παξαηεξείηαη έιιεηκκα κε 

ΜΟ= 4,00°±1,41° (JPS2) δειαδή ην έιιεηκκα απμήζεθε θαηά ΜΟ=0,50°±1,94°  αιιά 

επεηδή p=0,41>0,05 δελ ζεσξείηαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή απηή ε αύμεζε ηνπ ειιείκκαηνο. 

Η νκάδα ηεο ελδπλάκσζεο ζηελ αμηνιόγεζε ηεο αίζζεζεο ζέζεο πξηλ ην παξεκβαηηθό 

πξόγξακκα θαη πξηλ ηελ αλάβαζε ζηνλ ηνίρν έδεημε λα παξνπζηάδεη έιιεηκκα κε 

ΜΟ=2,75±1,65° (JPS1). Μεηά ηελ αλαξξίρεζε παξαηεξείηαη έιιεηκκα κε 

ΜΟ=3,64°±1,67° (JPS2) δειαδή ην έιιεηκκα απμήζεθε θαηά ΜΟ=0,85°±2,34°  αιιά 

επεηδή p=0,37>0,05 δελ ζεσξείηαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή απηή ε αύμεζε ηνπ ειιείκκαηνο 

(ρήκα 3). πκπεξαζκαηηθά θαη ζηηο δπν νκάδεο ην έιιεηκκα ζηελ αίζζεζε ζέζεο κεηά 

ηελ αλαξξίρεζε είλαη απμεκέλν θάηη πνπ ήηαλ αλακελόκελν ιόγσ ηεο θόπσζεο αιιά 

απηή ε αύμεζε δελ είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή πξηλ ην παξεκβαηηθό πξόγξακκα (πίλαθαο 

3 θαη πίλαθαο 4). 

 

 

Σρήκα 3. Απεηθόληζε ηεο ηδηνδεθηηθόηεηαο. 

 

Αμηνιόγεζε ηεο ηδηνδεθηηθόηεηαο κεηά ην παξεκβαηηθό πξόγξακκα 

 

Η νκάδα ηεο αλαξξίρεζεο πξηλ ηελ αλάβαζε ζηνλ ηνίρν πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε 

κεηά ην παξεκβαηηθό πξόγξακκα παξνπζίαζε έιιεηκκα ζηελ αίζζεζε ζέζεο κε 

ΜΟ=4,12°±1,45° (JPS3) ελώ κεηά ηελ αλαξξίρεζε ην έιιεηκκα ήηαλ κε ΜΟ=4,31°±1,71°  

(JPS4) δειαδή απμήζεθε θαηά ΜΟ=0,18°±2,7° αιιά επεηδή p=0,85>0,05 δελ ζεσξείηαη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ε αύμεζε ηνπ ειιείκκαηνο. Η νκάδα ηεο ελδπλάκσζεο πξηλ ηελ 

αλάβαζε ζηνλ ηνίρν πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε κεηά ην παξεκβαηηθό πξόγξακκα 

παξνπζίαζε έιιεηκκα ζηελ αίζζεζε ζέζεο κε ΜΟ=1,35°±1,28° (JPS3) ελώ κεηά ηελ 
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αλαξξίρεζε ην έιιεηκκα ήηαλ κε ΜΟ=1,5°±1° (JPS4) δειαδή απμήζεθε θαηά 

ΜΟ=0,14°±1,93° αιιά επεηδή p=0,85>0,05 δελ ζεσξείηαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ε αύμεζε 

ηνπ ειιείκκαηνο (ρήκα 3). πκπεξαζκαηηθά θαη ζηηο δπν νκάδεο ην έιιεηκκα ζηελ 

αίζζεζε ζέζεο δελ έρεη επεξεαζηεί ζεκαληηθά κεηά ηελ αλάβαζε ζηνλ ηνίρν 

αλαξξίρεζεο κεηά ην παξεκβαηηθό πξόγξακκα (πίλαθαο 3 θαη πίλαθαο 4). 

 

πγθξηηηθή αμηνιόγεζε ηεο ηδηνδεθηηθόηεηαο πξηλ θαη κεηά ην παξεκβαηηθό πξόγξακκα  

 

 Η ηδηνδεθηηθόηεηα ζα πξέπεη λα αμηνινγεζεί ζπγθξηηηθά πξηλ θαη κεηά ην 

παξεκβαηηθό πξόγξακκα γηα λα εληνπηζηνύλ ηπρόλ κεηαβνιέο ιόγσ ηνπ πξνγξάκκαηνο 

ελδπλάκσζεο ησλ θάησ άθξσλ θαη ηνπ πξνγξάκκαηνο αλαξξίρεζεο.  

 

 

Σρήκα 4. Απεηθόληζε ηεο ηδηνδεθηηθόηεηαο πξηλ ηελ αλαξξίρεζε πξηλ θαη κεηά ην 
παξεκβαηηθό πξόγξακκα. 
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Σρήκα 5. Απεηθόληζε ηεο ηδηνδεθηηθόηεηαο κεηά ηελ αλαξξίρεζε πξηλ θαη κεηά ην 
παξεκβαηηθό πξόγξακκα. 

 

Η νκάδα ηεο αλαξξίρεζεο θαηά ηε ζύγθξηζε ησλ κεηξήζεσλ πξηλ ηελ αλάβαζε 

ζηνλ ηνίρν αλαξξίρεζεο πξηλ θαη κεηά ην παξεκβαηηθό πξόγξακκα (JPS1 κε JPS3) 

παξνπζηάδεη αύμεζε ηνπ αηζζεηηθνύ ειιείκκαηνο θαηά ΜΟ=0,62°±2,15° αιιά επεηδή 

p=0,43>0,05 δελ ζεσξείηαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή απηή ε αύμεζε (ρήκα 4). ηελ 

αμηνιόγεζε κεηά ηελ αλάβαζε ζηνλ ηνίρν αλαξξίρεζεο πξηλ θαη κεηά ην παξεκβαηηθό 

πξόγξακκα (JPS2 κε JPS4) παξαηεξήζεθε αύμεζε ηνπ αηζζεηηθνύ ειιείκκαηνο κε 

ΜΟ=0,31°±1,33° αιιά επεηδή p=0,52>0,05 δελ ζεσξείηαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή απηή ε 

αύμεζε (ρήκα 5). Η νκάδα ηεο ελδπλάκσζεο θαηά ηε ζύγθξηζε ησλ κεηξήζεσλ πξηλ 

ηελ αλάβαζε ζηνλ ηνίρν αλαξξίρεζεο πξηλ θαη κεηά ην παξεκβαηηθό πξόγξακκα (JPS1 

κε JPS3) παξνπζηάδεη κείσζε ηνπ αηζζεηηθνύ ειιείκκαηνο θαηά ΜΟ=1,42°±1,27° θαη 

επεηδή p=0,025<0,05 ζεσξείηαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή απηή ε κείσζε (ρήκα 4). ηελ 

αμηνιόγεζε κεηά ηελ αλάβαζε ζηνλ ηνίρν αλαξξίρεζεο πξηλ θαη κεηά ην παξεκβαηηθό 

πξόγξακκα (JPS2 κε JPS4) παξαηεξήζεθε κείσζε ηνπ αηζζεηηθνύ ειιείκκαηνο κε 

ΜΟ=2,14°±1,97° θαη επεηδή p=0,028<0,05 ζεσξείηαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή απηή ε 

κείσζε (ρήκα 5). Σέινο ε νκάδα ειέγρνπ θαηά ηε ζύγθξηζε ησλ κεηξήζεσλ JPS1 κε 

JPS3 δελ παξνπζηάδεη κεηαβνιέο ζην αηζζεηηθό έιιεηκκα (πίλαθαο 3 θαη πίλαθαο 4). 

 

Πίλαθαο 3. Απνηειέζκαηα κέηξεζεο ηεο ηδηνδεθηηθόηεηαο  

Οκάδεο JPS1 (°) 
JPS2 

(°) 

JPS3 

(°) 
JPS4 (°) 

Διέγρνπ 

Μ.Ο. 6,06  °  5,75 °  

± Σππηθή 

Απόθιηζε 
± 2,35 °  

± 2,64 

° 
 

Αλαξξίρεζεο 

Μ.Ο. 3,50 ° 4,00 ° 4,12 ° 4,31 ° 

± Σππηθή 

Απόθιηζε 
± 1,77 ° 

± 1,41 

° 
± 1,45° ± 1,71 ° 

Δλδπλάκσζεο 

Μ.Ο. 2,78 ° 3,64 ° 1,35° 1,50 ° 

± Σππηθή 

Απόθιηζε 
± 1,65 ° 

± 1,67 

° 
± 1,28° ± 1,00 ° 

 

Οη ζπγθξηηηθέο κεηξήζεηο γηα ηηο νκάδεο ηεο αλαξξίρεζεο θαη ηεο ελδπλάκσζεο 

δελ ζεκεηώλνπλ ζεκαληηθό έιιεηκκα ζηελ αίζζεζε ζέζεο ηνπ θαξπνύ ηνπ θπξίαξρνπ 

ρεξηνύ κεηά ηελ αλαξξίρεζε. Απηό πηζαλά λα νθείιεηαη ζην βαζκό επηβάξπλζεο πνπ 
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δέρηεθαλ νη αξράξηνη αλαξξηρεηέο θαη όηη πηζαλά ην έιιεηκκα λα ήηαλ δηαθνξεηηθό ζηνπο 

καθξνρξόληνπο αλαξξηρεηέο εμαηηίαο ηεο κεγαιύηεξεο επηβάξπλζεο πνπ δέρνληαη ηα 

ρέξηα ηνπο από ηηο δπζθνιόηεξεο δηαδξνκέο αιιά θαη ηνπ κεγαιύηεξνπ ρξόλνπ αληνρήο 

ζηελ αλάβαζε. Η νκάδα ηεο ελδπλάκσζεο όκσο έρεη βειηηώζεη ζεκαληηθά ηελ αίζζεζε 

ζέζεο ηεο κεηά ην παξεκβαηηθό πξόγξακκα θάηη πνπ ζίγνπξα νθείιεηαη ζηελ 

απνθόξηηζε ησλ ρεξηώλ ιόγσ ησλ δπλαηόηεξσλ πνδηώλ θαη απηό κεηώλεη θαηά πνιύ ηηο 

πηζαλόηεηεο ηξαπκαηηζκνύ ησλ ρεξηώλ.  

 

Πίλαθαο 4. Paired T-Tests ζηελ ηδηνδεθηηθόηεηα. 

Οκάδεο 
Σύγθξηζε 

Μεηξήζεσλ 
Μ.Ο. 

Τππηθή 

Απόθιηζε 

SD 

Significant 

 

Διέγρνπ JPS1 - JPS3 0,312° 1,41° 0,551 > 0,05 

Αλαξξίρεζεο JPS1 - JPS3 -0,625° 2,15° 0,438 > 0,05 

Αλαξξίρεζεο JPS1 - JPS2 -0,500° 1,94° 0,491 > 0,05 

Αλαξξίρεζεο JPS3 - JPS4 -0,187° 2,75° 0,853 > 0,05 

Αλαξξίρεζεο JPS2 - JPS4 -0,312° 1,33° 0,529 > 0,05 

Δλδπλάκσζεο JPS1 - JPS3 1,428° 1,27° 0,025 < 0,05 

Δλδπλάκσζεο JPS1 - JPS2 -0,857° 2,34° 0,370 > 0,05 

Δλδπλάκσζεο JPS3 - JPS4 -0,142° 1,93° 0,851 > 0,05 

Δλδπλάκσζεο JPS2 - JPS4 2,142° 1,97° 0,028 < 0,05 

 

 

Απνηειέζκαηα αλάιπζεο ηεο κπτθήο δύλακεο ησλ θάησ άθξσλ  

 

 ην ιεηηνπξγηθό ηεζη γηα ηα πόδηα ε νκάδα ειέγρνπ ζεκείσζε επίδνζε ζην δεμί 

πόδη (LEGRIGHT1) κε ΜΟ=35,12 ±23.33 επαλαιήςεηο  ζηελ αξρηθή  αμηνιόγεζε θαη 

ζηελ ηειηθή αμηνιόγεζε (LEGRIGHT2) είρε ΜΟ=35,37±23,46 επαλαιήςεηο δειαδή 

ππάξρεη βειηίσζε θαηά ΜΟ=0,25±0,88 αιιά θαη επεηδή p=0,451>0,05 δελ 

παξνπζηάδνληαη ζηαηηζηηθέο κεηαβνιέο. ην αξηζηεξό πόδη ε αξρηθή αμηνιόγεζε 

(LEGLEFT1) έδεημε  ΜΟ=37,50±19,67 επαλαιήςεηο θαη ζηελ ηειηθή αμηνιόγεζε 

(LEGLEFT2) είρε ΜΟ=37,37±19.99 επαλαιήςεηο δειαδή ππάξρεη κείσζε θαηά 

ΜΟ=0,12±3,48 αιιά θαη επεηδή p=0,922>0,05 δελ παξνπζηάδνληαη ζηαηηζηηθέο 

κεηαβνιέο (πίλαθαο 8 θαη πίλαθαο 9) . 
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ην ιεηηνπξγηθό ηεζη γηα ηα πόδηα ε νκάδα ηεο αλαξξίρεζεο ζεκείσζε επίδνζε 

ζην δεμί πόδη (LEGRIGHT1) κε ΜΟ=52,25±23.52 επαλαιήςεηο  ζηελ αξρηθή  αμηνιόγεζε 

θαη ζηελ ηειηθή αμηνιόγεζε (LEGRIGHT2) είρε ΜΟ=77,12±54,91 επαλαιήςεηο δειαδή 

ππάξρεη βειηίσζε θαηά ΜΟ=24,87±33,55 αιιά επεηδή p=0,074>0,05 δελ 

παξνπζηάδνληαη ζηαηηζηηθέο κεηαβνιέο. ην αξηζηεξό πόδη ε αξρηθή αμηνιόγεζε 

(LEGLEFT1) έδεημε  ΜΟ=50,62±29,4 επαλαιήςεηο θαη ζηελ ηειηθή αμηνιόγεζε 

(LEGLEFT2) είρε ΜΟ=74,5±42,3 επαλαιήςεηο δειαδή ππάξρεη βειηίσζε θαηά 

ΜΟ=23,87±17,61 θαη επεηδή p=0,006<0,05 ε αύμεζε απηή είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

(πίλαθαο 8 θαη πίλαθαο 9). 

 

Πίλαθαο 8. Απνηειέζκαηα κπτθήο δύλακεο θάησ άθξσλ. 

Οκάδεο LEGRIGHT

1 

LEGRIGHT

2 

LEGLEFT1 LEGLEFT2 

Διέγρνπ 

Μ.Ο. 35,12 35,37 37,50 37,37 

±Σππηθή 

Απόθιηζε 
±23,33 ±23,46 ±19,67 ±19,99 

Αλαξξίρεζεο 

Μ.Ο. 52,25 77,12 50,62 74,50 

±Σππηθή 

Απόθιηζε 
±23,52 ±54,91 ±29,40 ±42,30 

Δλδπλάκσζεο 

Μ.Ο. 61,14 85,28 54,57 81,57 

±Σππηθή 

Απόθιηζε 
±45,92 ±60,42 ±39,88 ±60,65 

 

ην ιεηηνπξγηθό ηεζη γηα ηα πόδηα ε νκάδα ηεο ελδπλάκσζεο ζεκείσζε επίδνζε 

ζην δεμί πόδη (LEGRIGHT) κε ΜΟ=61,14±45,92 επαλαιήςεηο  ζηελ αξρηθή  αμηνιόγεζε 

θαη ζηελ ηειηθή αμηνιόγεζε (LEGRIGHT2) είρε ΜΟ=85,28±60,42 επαλαιήςεηο δειαδή 

ππάξρεη βειηίσζε θαηά ΜΟ=24,14±17,49 αιιά επεηδή p=0,011<0,05 ε βειηίσζε απηή 

ζεσξείηαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. ην αξηζηεξό πόδη ε αξρηθή αμηνιόγεζε (LEGLEFT1) 

έδεημε  ΜΟ=54,57±39,88 επαλαιήςεηο θαη ζηελ ηειηθή αμηνιόγεζε (LEGLEFT2) είρε 

ΜΟ=81,57±60,65 επαλαιήςεηο δειαδή ππάξρεη βειηίσζε θαηά ΜΟ=27±21,49 

επαλαιήςεηο θαη επεηδή p=0,016<0,05 ε αύμεζε απηή είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

(πίλαθαο 8 θαη πίλαθαο 9). 
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Πίλαθαο 9. Paired T-Tests κπτθήο δύλακεο ησλ πνδηώλ. 

Οκάδεο ύγθξηζε Μεηξήζεσλ Μ.Ο. 
Σππηθή Απόθιηζε 

SD 
Significant 

Διέγρνπ LEGRIGHT1 - LEGRIGHT2 -0,250 ±0,886 0,451 > 0,05 

Διέγρνπ LEGLEFT1 - LEGLEFT2 0,125 ±3,482 0,922 > 0,05 

Αλαξξίρεζεο LEGRIGHT1 - LEGRIGHT2 -24,875 ±33,553 0,074 > 0,05 

Αλαξξίρεζεο LEGLEFT1 - LEGLEFT2 -23,875 ±17,610 0,006 < 0,05 

Δλδπλάκσζεο LEGRIGHT1 - LEGRIGHT2 -24,142 ±17,496 0,011 < 0,05 

Δλδπλάκσζεο LEGLEFT1 - LEGLEFT2 -27,000 ±21,494 0,016 < 0,05 

 

Σα απνηειέζκαηα από ηελ αμηνιόγεζε ηεο κπτθήο δύλακεο ησλ θάησ άθξσλ 

δείρλνπλ βειηίσζε ζηελ νκάδα ηεο αλαξξίρεζεο κόλν ζην αξηζηεξό θάησ άθξν ελώ 

ζηελ νκάδα ηεο ελδπλάκσζεο ε βειηίσζε ζεκεηώλεηαη θαη ζηα δπν πόδηα ζε ζπγθξίζεη 

κε ηελ νκάδα ειέγρνπ πνπ δελ ζεκείσζε θακία κεηαβνιή ζηελ κπτθή  δύλακε ησλ 

πνδηώλ.  

 

Σπδήηεζε 

Η έξεπλα απηή είρε σο θύξην ζθνπό λα αμηνινγεζεί ην πξόγξακκα ελδπλάκσζεο 

ησλ θάησ άθξσλ ζε αξράξηνπο αλαξξηρεηέο νη νπνίνη δελ είραλ θακία εκπεηξία 

αλαξξίρεζεο πξηλ ηελ παξνύζα κειέηε θαζώο θαη ηηο επηδξάζεηο απηνύ ηνπ 

πξνγξάκκαηνο ζηελ αίζζεζε ζέζεο ηνπ θαξπνύ ηνπ αλαξξηρεηή. Έλαο από ηνπο 

θύξηνπο ζηόρνπο ησλ πξνγξακκάησλ ελδπλάκσζεο ησλ θάησ άθξσλ ζηελ αλαξξίρεζε 

είλαη ε θαιύηεξε ζηήξημε θαη ώζεζε ηνπ αλαξξηρεηή πξνο ηα πάλσ θαηά ηελ αλάβαζε, ε 

θαιύηεξε απόδνζε ζην άζιεκα θαη ε απνθόξηηζε ησλ ρεξηώλ πνπ όπσο απνδεηθλύεηαη 

βηβιηνγξαθηθά όιν ην ζσκαηηθό βάξνο ζπγθξαηείηαη από ηνπο κηθξνύο κύεο ησλ ρεξηώλ 

ζε δύζθνια ζεκεία αλάβαζεο όπνπ ε θιίζε είλαη 45° πέξα από ηνλ θάζεην άμνλα ζην 

έδαθνο όπνπ ηα πόδηα δελ κπνξνύλ λα ππνζηεξίμνπλ ην ζώκα (Noe' et al., 2001).  
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Η ηδηνδεθηηθόηεηα απνηειεί έλαλ ζεκαληηθό παξάγνληα πνπ ζρεηίδεηαη κε ηνπο 

αζιεηηθνύο ηξαπκαηηζκνύο θαζώο όζν κηθξόηεξα είλαη ηα αηζζεηηθά ειιείκκαηα ηόζν 

κηθξόηεξεο θαίλεηαη λα είλαη νη πηζαλόηεηεο γηα κπτθνύο ηξαπκαηηζκνύο θαη ζύλδξνκα 

ππέξρξεζεο. Η αξρηθή ππόζεζε όηη ην πξόγξακκα ελδπλάκσζεο ησλ θάησ άθξσλ ζα 

επεξεάζεη ηελ αίζζεζε ζέζεο ζηελ άξζξσζε ηνπ θαξπνύ ηνπ θπξίαξρνπ ρεξηνύ ησλ 

αλαξξηρεηώλ επηβεβαηώζεθε ζεηηθά θαζώο βειηηώζεθε ζεκαληηθά ε αίζζεζε ζέζεο ηεο 

νκάδαο ελδπλάκσζεο κεηά ην παξεκβαηηθό πξόγξακκα θάηη πνπ ζίγνπξα νθείιεηαη ζηελ 

απνθόξηηζε ησλ ρεξηώλ ιόγσ ησλ δπλαηόηεξσλ πνδηώλ. 

Η κπτθή δύλακε ησλ θάησ άθξσλ ησλ αλαξξηρεηώλ επίζεο επεξεάζηεθε γεγνλόο 

πνπ επηβεβαίσζε ηελ αξρηθή ππόζεζε ηεο κειέηεο. πγθεθξηκέλα ην πξόγξακκα 

ελδπλάκσζεο ησλ θάησ άθξσλ βειηίσζε ζεκαληηθά ηε κπτθή δύλακε ησλ πνδηώλ ησλ 

αλαξξηρεηώλ ζηελ νκάδα ηεο ελδπλάκσζεο κεηώλνληαο έηζη ηα αηζζεηηθά ειιείκκαηα. Η 

νκάδα ηεο αλαξξίρεζεο  βειηίσζε ηελ κπτθή δύλακε κόλν ηνπ αξηζηεξνύ ηεο πνδηνύ. 

Απηό ζα κπνξνύζε λα νθείιεηαη ζην όηη ην δείγκα είρε έλα δεμηόηερλν δεμί πόδη ζηελ 

αλάβαζε θαη έλα θαιό ζηεξηθηηθό αξηζηεξό πόδη. Σν ιεηηνπξγηθό ηεζη πνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθε αμηνινγεί, πέξα από ηελ κπτθή δύλακε ησλ ηεηξαθεθάισλ κπώλ θαη 

ηελ ζηεξηθηηθή ηθαλόηεηα αιιά θαη ηελ ηζνξξνπία. Απηό απνδεηθλύεη όηη ε εμάζθεζε ζην 

άζιεκα βειηηώλεη ηε ζηήξημε ζην αληίζεην πόδη από απηό πνπ ζεσξείηαη «θαιό πόδη» 

θάηη πνπ ρξήδεη πεξαηηέξσ κειέηεο. 

 

Σπκπεξάζκαηα 

Η παξνύζα κειέηε θαηάθεξε επηηπρώο λα απνδείμεη όηη έλα απιό πξόγξακκα 

ελδπλάκσζεο ησλ θάησ άθξσλ ζε αξράξηνπο αλαξξηρεηέο κπνξεί λα βειηηώζεη ηελ 

ηδηνδεθηηθόηεηα ησλ θπξίαξρσλ ρεξηώλ ηνπο.  

πκπεξαζκαηηθά ε ελδπλάκσζε ησλ πνδηώλ θξίλεηαη πνιύ ζεκαληηθή ζε απηό ην 

άζιεκα γηα ηελ πξόιεςε θαη ηελ κείσζε ησλ πηζαλνηήησλ ηξαπκαηηζκνύ θαη ζα πξέπεη 

λα εθαξκόδεηαη ζπλδπαζηηθά κε ηελ ελδπλάκσζε ησλ ρεξηώλ, ηνπ θνξκνύ θαη ηεο 

εμάζθεζεο ζην άζιεκα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζε ηνπ αζιήκαηνο θαη απνηειεί 

έλα ζεκαληηθό ζηνηρείν ζηα ρέξηα ησλ πξνπνλεηώλ απηνύ ηνπ αζιήκαηνο. 

Η παξνύζα έξεπλα δεκηνπξγεί πνιιέο πξνηάζεηο γηα επόκελεο κειέηεο θαζώο 

πξέπεη λα απνζαθεληζηεί ην γηαηί ε νκάδα ηεο αλαξξίρεζεο  βειηίσζε κόλν ηελ κπτθή 

δύλακε ηνπ αξηζηεξνύ ηεο πνδηνύ δεδνκέλνπ όηη όινη νη ζπκκεηέρνληεο ζηελ νκάδα ήηαλ 

δεμηόρεηξεο. ηελ βηβιηνγξαθία δελ ππάξρνπλ πνιιέο κειέηεο πνπ λα αθνξνύλ ηελ 

ηδηνδεθηηθόηεηα ζην άζιεκα ηεο αλαξξίρεζεο θαη πσο απηή ιεηηνπξγεί πξνζηαηεπηηθά 
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ζηνπο αλαξξηρεηέο θαη γηα απηό πξνηείλεηαη πεξαηηέξσ κειέηε ηεο ηδηνδεθηηθόηεηαο ζε 

όινπο ηνπο αζιεηέο ηεο αλαξξίρεζεο αξράξηνπο θαη επαγγεικαηίεο. 
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