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I. ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

ΤΙΤΛΟΣ ΕΡΓΑΣΙΑΣ:  
ΣΥΣΧΕΤΙΣΗ ΜΕΤΑΞΥ ΤΟΥ ΡΥΘΜΟΥ ΕΦΑΡΜΟΓΗΣ ΤΗΣ ΔΥΝΑΜΗΣ ΣΤΟ 

MIDTHIGHPULL ΚΑΙ ΤΗΣ ΕΠΙΔΟΣΗΣ ΣΤΟ ΑΡΑΣΕ ΣΕ ΝΕΟΥΣ ΦΟΙΤΗΤΕΣ-ΑΘΛΗΤΕΣ 
ΤΗΣ ΑΡΣΗΣ ΒΑΡΩΝ  

Η Άρση Βαρών αποτελεί ένα από τα πρώτα αθλήµατα που έχουν ενταχθεί στους 

Ολυµπιακούς Αγώνες. Χαρακτηρίζεται άθληµα δύναµης µέσω της διενέργειας πολυαρθρικών 

άρσεων κατά τη διάρκεια των οποίων οι αθλητές επιτυγχάνουν τη µεγαλύτερη απόδοση δύναµης. Η 

επίδοση των αθλητών εξαρτάται από την σωµατική διάπλαση, την µυϊκή δύναµη, τις κινητικές 

&κινηµατικές ικανότητες και την παραγωγή µέγιστης ισχύος &δύναµης. Ο Ρυθµός εφαρµογής 

δύναµης (ΡΕΔ) είναι σηµαντικός δείκτης της µυϊκής ισχύος για την αξιολόγηση ικανότητας 

επίδοσης, είναι πιο σηµαντικός δείκτης από την απόλυτη µυϊκή δύναµη και έχει συσχέτιση µε το 

mid thigh pull (IMTP). Ο σκοπός της έρευνας ήταν η διερεύνηση της συσχέτισης του Ρυθµού 

Εφαρµογής Δύναµης στο mid thigh pull και της επίδοσης στο Αρασέ. Όσον αφορά την 

µεθοδολογία οι συµµετέχοντες ήταν φοιτητές ειδικότητας άρσης βαρών της σχολής φυσικής 

αγωγής και αθλητισµού, 7 άνδρες και 3 γυναίκες. Οι µετρήσεις έγιναν σε δυναµοπλατφόρµα µε 

δείκτη αξιοπιστίας µέτρησης Ρυθµού Εφαρµογής Δύναµης ICC=0,98 και έγινε η επιλογή της 

καλύτερης προσπάθειας. Οι µέγιστες µετρήσεις των φοιτητών για το αρασέ έγιναν στο κλειστό 

προπονητικό κέντρο Αγίου Κοσµά µε διεθνείς κανονισµούς. Στα αποτελέσµατα παρατηρήθηκε µια 

τάση στη συσχέτιση επίδοσης στο Αρασέ µε κάποια σηµαντικά αποτελέσµατα. Συµπερασµατικά, 

βρέθηκε συσχέτιση µεταξύ των µεταβλητών του αρασέ και του ΡΕΔ 200ms. Τα αποτελέσµατα 

πιθανόν να έχουν αποκλίσεις λόγω της έλλειψης εµπειρίας µετρήσεων στους δοκιµαζοµένους. 

Τέλος, επειδή ο ρυθµός εφαρµογής δύναµης σε άλλες µελέτες έχει δείξει ότι έχει σχέση µε την 

επίδοση των αθλητών, είναι αναγκαίο να διερευνηθεί γενικότερα, αλλά και σε υψηλού επιπέδου 

αθλητές.  

ΛΕΞΕΙΣ ΚΛΕΙΔΙΑ: επίδοση Αρασέ, mid thigh pull, ρυθµός εφαρµογής δύναµης. 



II. ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

Η άρση βαρών έχει της ρίζες της σε αρχαίους πολιτισµούς και εξελίχθηκε στην πορεία µε 

την τεχνική και τους κανόνες που την ξέρουµε. Στην αρχαία Αίγυπτο υπάρχουν ιστορικά στοιχεία 

που επιβεβαιώνουν την ύπαρξη µιας πρωταρχικής µορφής του αθλήµατος σε τοιχογραφίες καθώς 

και αυτοσχέδια βάρη για προπόνηση από άµµο µε σκοπό την εκπαίδευση των στρατιωτών. 

Σηµαντικό να αναφερθεί είναι ότι και στην αρχαία Ελλάδα το άθληµα έβρισκε απήχηση στις λαϊκές 

γιορτές για την επίδειξη δύναµης µε βάρη από ακατέργαστους λίθους. Στην πάροδο του χρόνου η 

άρση βαρών έκανε την εµφάνιση της και στην ρωµαϊκή εποχή καθώς και στην Αναγέννηση αυτή 

την φορά όµως µε έµφαση στην σωµατική δύναµη και τα κατορθώµατα ηρώων;. Στα µέσα του 18ου 

αιώνα τα βάρη γίνονται αµφίσφαιρα και οι αθλητές κάνουν επιδείξεις σηκώνοντας τα πάνω από το 

κεφάλι τους. Το 1898 γίνονται οι πρώτοι ανεπίσηµοι παγκόσµιοι αγώνες µε 10 χωριστούς τρόπους 

άρσης και το 1925 περιορίζονται σε τρεις (Nτεβελοπέ, Eπωλέ, Aρασέ) µέχρι το 1972 που 

καθιερώνονται το αρασέ και το ζετέ. 

Στη σύγχρονη εποχή το άθληµα της άρσης βαρών εµφανίζεται στα µέσα του 19ου αιώνα 

στη Γαλλία και Αυστρία. Καθιερώθηκε στους Α¨ Ολυµπιακούς αγώνες της Αθήνας το 1896 χωρίς 

επιµέρους κατηγορίες και µε διαφορετικούς κανονισµούς. Κάθε αθλητής ανά κατηγορία έχει τη 

δυνατότητα να εκτελέσει 3 προσπάθειες σε κάθε ξεχωριστή κίνηση. Στα παγκόσµια και ευρωπαϊκά 

αθλήµατα απονέµεται ο τίτλος του πρωταθλητή ξεχωριστά για το νικητή του Αρασέ, του Επωλέ-

Ζετέ όπως και του συνόλου. Ενώ στους Ολυµπιακούς Αγώνες ο χρυσός ολυµπιονίκης 

ανακηρύσσεται µόνο στο σύνολο. 

Η άρση βαρών είναι ένα Ολυµπιακό, ατοµικό άθληµα στο οποίο ο αθλητής έχει απώτερο 

σκοπό να σηκώσει όσο το δυνατόν περισσότερα κιλά µε τη βοήθεια µιας αγωνιστικής µπάρας. Η 

µπάρα αυτή ζυγίζει 20 κιλά στην κατηγορία των ανδρών και 15 κιλά στην κατηγορία των 

γυναικών, και ανάλογα τις δυνατότητες του αθλητή προσθέτονται δισκοειδή βάρη. Οι κατηγορίες 

συµµετοχής στο αγώνισµα διαµορφώνονται µε την µάζα του κάθε αθλητή. Δυο είναι οι επίσηµες 

αγωνιστικές κινήσεις στο άθληµα της άρσης βαρών: το Επωλέ-Ζετέ (επωµισµός και εκτίναξη) και 

το Αρασέ (απόσπαση). Από το 1998 έχουν αναγνωριστεί κατηγορίες τόσο για τους άνδρες 

(≤56kg,≤62kg,≤69kg,≤77kg,≤85kg,≤ 94kg, ≤ 105kg, > 105 kg) 



όσο και για τις γυναίκες (≤ 48 kg, ≤ 53 kg, ≤ 58 kg, ≤ 63 kg, ≤ 69 kg, ≤ 75 kg, ≤ 90 kg, > 90 kg). 

Σύµφωνα µε τους κανονισµούς η ζύγιση κάθε αγώνα αρχίζει 2 ώρες πριν την έναρξη του αγώνα και 

διαρκεί 1 ώρα, δηλαδή οι αρσιβαρίστες πρέπει να ζυγιστούνε µέσα στο διάστηµα αυτής της 1 ώρας. 

Παράγοντες που καθορίζουν την κατάταξη των αθλητών σε Αρασέ και Επωλέ-ζετέ: 

1. Η καλύτερη επίδοση- αυτός/ή που έχει την υψηλότερη όλων. 

2. (Α)Ο καλύτερος αριθµός προσπαθειών- αυτός που έχει πετύχει την επίδοση µε τις λιγότερες 

προσπάθειες, (Β) η καλύτερη επίδοση στο Επωλέ-Ζετέ για το Σύνολο. 

3. (Α) η προηγούµενη προσπάθεια που επιτεύχθηκε η επίδοση- αυτός που την έχει πετύχει µε τις 

λιγότερες προσπάθειες, (Β)ο καλύτερος αριθµός προσπαθειών στο Επωλέ-Ζετέ για το σύνολο. 

4. Ο αριθµός κλήρωσης- αυτός/ή µε τον µικρότερο αριθµό κλήρωσης. 

Κατά την εκτέλεση αυτών των άρσεων, οι αρσιβαρίστες έχουν επιτύχει µερικές από τις 

υψηλότερες απόλυτες και σχετικές κορυφαίες εξόδους ισχύος που αναφέρονται στη βιβλιογραφία. 

Η δοµή της προπόνησης των ανταγωνιστικών αρσιβαριστών χαρακτηρίζεται από τη συχνή χρήση 

κινήσεων άσκησης µε αντίσταση υψηλής έντασης. Διάφορες φιλοσοφίες προπονητικής και 

προπόνησης υπάρχουν σήµερα σε όλο τον κόσµο και απαιτείται περαιτέρω έρευνα για να 

τεκµηριωθεί ο καλύτερος τύπος προπονητικού προγράµµατος για άνδρες και γυναίκες 

αρσιβαρίστες διαφόρων ηλικιακών οµάδων.  

Καθώς η άρση βαρών αµφισβητείται σε οκτώ κατηγορίες σωµατικού βάρους ανδρών και 

επτά γυναικών, τα ανθρωποµετρικά χαρακτηριστικά των αθλητών ποικίλλουν ευρέως. Οι 

σωµατικές συνθέσεις των αρσιβαριστών είναι παρόµοιες µε αυτές των αθλητών µε παρόµοια µάζα 

σώµατος σε άλλα αθλήµατα δύναµης και δύναµης. Ωστόσο, το µικρότερο ύψος και το µήκος των 

άκρων των αρσιβαριστών παρέχουν µηχανικά πλεονεκτήµατα κατά την ανύψωση βαρέωνφορτίων 

µειώνοντας τη µηχανική ροπή και την κατακόρυφη απόσταση που πρέπει να µετατοπιστεί η µπάρα. 

Επιπλέον, οι µικρότερες διαστάσεις του σώµατος συµπίπτουν µε µια µεγαλύτερη µέση διατοµή των 

σκελετικών µυών που είναι επωφελής για την απόδοση της άρσης βαρών. Η προπόνηση άρσης 

βαρών προκαλεί υψηλό µεταβολικό κόστος. Αν και τα διατροφικά αρχεία δείχνουν ότι οι 

αρσιβαρίστες συνήθως ικανοποιούν την απαιτούµενη ηµερήσια ενεργειακή πρόσληψη, οι 

αρσιβαρίστες έχουν αποδειχθεί ότι καταναλώνουν υπερβολικά πρωτεΐνες και λίπος σε βάρος 

επαρκών υδατανθράκων. Η προκύπτουσα ανισορροπία µακροθρεπτικών συστατικών µπορεί να µην 

αποφέρει βέλτιστα κέρδη απόδοσης. Τα συγχρονικά δεδοµένα υποδηλώνουν ότι η προπόνηση στην 

άρση βαρών προκαλεί µετασχηµατισµό ινών τύπου ΙΙΧ σε ΙΙΑ. Επιπλέον, οι αρσιβαρίστες 

εµφανίζουν υπερτροφία ινών τύπου II που είναι επωφελής για την απόδοση της άρσης βαρών και 

τη µέγιστη παραγωγή δύναµης. Ως εκ τούτου, η ισοµετρική µέγιστη δύναµη (IPF) και ο ρυθµός 



συστολής της ανάπτυξης της δύναµης των αρσιβαριστών είναι ~15-20% και ~13-16% µεγαλύτερη, 

αντίστοιχα, από o,τι σε άλλους αθλητές δύναµης και ισχύος.  

Επιπλέον, η προπόνηση άρσης βαρών έχει αποδειχθεί ότι µειώνει την τυπική διαφορά που 

σχετίζεται µε το φύλο στην έκφραση της νευροµυϊκής δύναµης και δύναµης. Ωστόσο, αυτή η 

φαινοµενική διαφορά που σχετίζεται µε το φύλο φαίνεται να επαυξάνεται µε την αύξηση της 

ηλικίας των ενηλίκων, αποδεικνύοντας ότι οι γυναίκες υφίστανται µεγαλύτερη µείωση λόγω της 

ηλικίας στην ταχύτητα βράχυνσης των µυών και τη µέγιστη ισχύ σε σύγκριση µε τους άνδρες. Η 

προπόνηση και ο αγώνας στην άρση βαρών έχει αποδειχθεί ότι προκαλούν σηµαντικές δοµικές και 

λειτουργικές προσαρµογές του καρδιαγγειακού συστήµατος. Τα συλλογικά στοιχεία δείχνουν ότι 

αυτές οι προσαρµογές είναι φυσιολογικές σε αντίθεση µε παθολογικές, σύµφωνα µε τον Adam 

Storey και τον Heather K Smith(2012). Τέλος, οι οξείες αποκρίσεις τεστοστερόνης, κορτιζόλης και 

αυξητικής ορµόνης των αρσιβαριστών που προκαλούνται από την άσκηση έχουν οµοιότητες µε 

αυτές που ακολουθούν τα συµβατικά πρωτόκολλα δύναµης και υπερτροφίας που περιλαµβάνουν 

ασκήσεις µεγάλης µυϊκής µάζας. Η αξιολόγηση ρουτίνας της βασικής αναλογίας τεστοστερόνης: 

κορτιζόλης µπορεί να είναι ευεργετική, όταν προσπαθείτε να ποσοτικοποιήσετε τις προσαρµοστικές 

αποκρίσεις στην προπόνηση άρσης βαρών.  

Πρόκειται για ένα ταχυδυναµικό άθληµα όπου απαιτείται η εφαρµογή όσο το δυνατόν 

µεγαλύτερης δύναµης (ΡΕΔ) στο µικρότερο δυνατό χρόνο της κίνησης σε συνδυασµό µε την 

τεχνική εκτέλεση και το φορτίο αντίστασης. Η υψηλότερη παραγωγή µυϊκής ισχύος αποτελεί τον 

σπουδαιότερο και κρισιµότερο παράγοντα για την επίτευξη υψηλής απόδοσης στα περισσότερα 

ατοµικά και οµαδικά αθλήµατα. Η ταχύτητα αυτή που θέλουµε να εφαρµόσουµε στην άρση βαρών 

εξαρτάται σε µεγάλο βαθµό από την δύναµη που µπορούν να παράγουν οι µύες και από τον χρόνο 

εφαρµογής της δύναµης µέσα στον οποίο η δύναµη αυτή θα παραχθεί. Συνεπώς η αθλητική 

επίδοση εξαρτάται από την ικανότητα των µυών να παράγουν µεγάλες τιµές ισχύος. 

Η ισχύς ορίζεται από την θεµελιώδη σχέση (ΔΥΝΑΜΗ x ΤΑΧΥΤΗΤΑ ΤΗΣ ΚΙΝΗΣΗΣ) και 

χρησιµοποιείται για την αξιολόγηση απόδοσης των αθλητών, δηλαδή καθορίζεται η ισχύς από το 

µέγεθος της δύναµης που εφαρµόζεται, σε σχέση µε την απόσταση και το χρόνο εφαρµογής της. 

Όπου δύναµη αντιστοιχεί η µετακίνηση, ώθηση, απελευθέρωση ή έλξη µιας µάζας ή ενός σώµατος 

ή αντικειµένου (µπάρας) σε µια συγκεκριµένη απόσταση στη µονάδα του χρόνου. Ο ΡΕΔ (ρυθµός 

εφαρµογής της δύναµης), ως βασική παράµετρος της µυϊκής ισχύος, χρησιµοποιείται για να 

αξιολογήσει την ικανότητα γρήγορης ανάπτυξης της δύναµης( ή τη ροπή της δύναµης), δηλαδή το 

πόσο γρήγορα αναπτύσσεται η δύναµη στη µονάδα του χρόνου. Μετριέται σε Ν/s και σε N.m/s για 



τη ροπή. Εξατοµικεύεται επίσης σε απόλυτες τιµές του κάθε αθλητή και συσχετίζεται θετικά µε την 

αθλητική απόδοση και µε το επίπεδο της µεγίστης δύναµης.  

Η δηµοφιλής αυτή κίνηση του τραβήγµατος στο µέσο του µηρού (MTP) αποτελεί 

καθοριστική παράµετρο για το ρυθµό εφαρµογής της δύναµης (IRFD) στις 2 αγωνιστικές κινήσεις, 

και πιο συγκεκριµένα στην κίνηση του Αρασέ. Η αρχική κίνηση στο αρασέ πρέπει να ξεκινήσει µε 

µια αίσθηση ώθησης των γονάτων πίσω (έκταση). Οι γοφοί πρέπει να σηκώνονται ελάχιστα και 

πρέπει να κινηθούν προς τα πίσω µε τα γόνατα. Αυτό διατηρεί τη γωνία που δηµιουργείται από τον 

κορµό και το πάτωµα σταθερά καθ' όλη τη διάρκεια της κίνησης. Η έµφαση πρέπει να δίνεται στο 

να διατηρεί ο αθλητής την κοίλη καµπυλότητα στη σπονδυλική στήλη για να «σηκώσει» το στήθος 

κατά µήκος µε έκταση στο γόνατο. Η τροχιά της ράβδου κατά τη διάρκεια του πρώτου 

τραβήγµατος πρέπει να είναι κάθετη,  σε συνεννόηση µε τις κνήµες. Αυτή η ενέργεια θα επιτρέψει 

στον αθλητή να µεταβεί στο δεύτερο τράβηγµα µόλις περάσει η µπάρα τα γόνατα στο µέσο του 

µηρού. Ο αθλητής µετακινώντας  τη µπάρα «πάνω και µέσα» µπορεί να δηµιουργήσει αυτό το 

µοτίβο κίνησης, σύµφωνα µε τον Jay Dawes (2012).  

Συγκεκριµένα στο Μid thigh pull test, για όσους δεν γνωρίζουν, αποτελείται από µια 

πλατφόρµα πάνω στην οποία ανεβαίνει ο δοκιµαζόµενος και µετράει την δύναµη που εφαρµόζει 

στην µπάρα την στιγµή που την τραβά. Για τις ανάγκες των µετρήσεων η µπάρα βρίσκεται 

ενσωµατωµένη πάνω σε πλατφόρµα, όπου ανεβαίνει ο κάθε δοκιµαζόµενος και µπορεί να την 

προσαρµόσει ανάλογα το ύψος του και τις ιδιαιτερότητες του στο κατάλληλο σηµείο πάνω στους 

µηρούς του. Την στιγµή που οι δοκιµαζόµενοι ανεβαίνουν στην πλατφόρµα, ξεκινά να µετρά την 

µοναδική δύναµη που ασκείται πάνω της δηλ. το βάρος F=B.  Aπό την στιγµή που ο δοκιµαζόµενος 

εφαρµόσει δύναµη στην µπάρα, αυξάνεται ανάλογα η δύναµη που ασκείται από τα πέλµατα στην 

πλατφόρµα: F1= B+F. Έτσι µπορούµε να καταγράψουµε τον ρυθµό µεταβολής της δύναµης στο 

mid thigh pull. Ο ρυθµός µεταβολής της δύναµης αποτυπώνεται ως ΔF/Δt. Ο ρυθµός µεταβολής 

του µεγέθους  είναι η µεταβολή του µεγέθους στην αντίστοιχη µεταβολή του χρόνου. Στην δική µας 

περίπτωση εξετάζουµε την δύναµη που εφαρµόζει ο αθλητής τραβώντας την µπάρα από το µέσο 

των µηρών του στην πλατφόρµα µέσα σε ένα συγκεκριµένο χρονικό περιθώριο. Σηµαντικό να 

αναφερθεί είναι η αξιοπιστία του IMTP test, καθώς 16 συνολικά µελέτες έχουν δείξει ότι η 

ισοµετρική αξιολόγηση της µέγιστης δύναµης στο µέσο του µηρού µπορεί να χρησιµοποιηθεί ως 

αξιόπιστη δοκιµή σε αθλητές άρσης βαρών, αλλά και άλλων αθληµάτων. Το τεστ αυτό 

αναπτύχθηκε το 1990, η δοκιµή αξιολογούσε την µέγιστη παραγωγή ισοµετρικής δύναµης την 

στιγµή που ο δοκιµαζόµενος τραβούσε την µπάρα. Το τεστ αναπτύχθηκε αρχικά για να µιµηθεί το 

δεύτερο τράβηγµα στο Επωλέ γεγονός που το καθιστά κατάλληλο για µετρήσεις στην άρση βαρών. 



Ένα από τα πλεονεκτήµατα του τεστ είναι ότι δεν είναι κουραστικό και οι µετρήσεις χρειάζονται 

λίγο χρόνο. Επιπροσθέτως οι ισοµετρικές µετρήσεις θεωρούνται ασφαλείς από τραυµατισµούς 

(Institute for Health and Sport (IHES),Victoria University). 

Αυτό, λοιπόν, που θα ήταν χρήσιµο να γνωρίζουµε και προπονητές και αθλητές για την 

επίτευξη υψηλότερων επιδόσεων στις αγωνιστικές κινήσεις της άρσης βαρών, αφορά σε µεγάλο 

βαθµό τον ρυθµό που θα εφαρµόσει ο αθλητής την δύναµη του. Σκοπός της πτυχιακής µας 

εργασίας είναι η σχέση του ρυθµού εφαρµογής της δύναµης στο mid thigh pull και της επίδοσης 

στο Αρασέ σε νέους αθλητές της άρσης βαρών. 

ΙII. ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ  ΕΡΕΥΝΑΣ 

Η έρευνα αυτή πραγµατοποιήθηκε στο εργαστήρι της σχολής του ΕΚΠΑ, συγκεκριµένα του 

τµήµατος επιστήµης φυσικής αγωγής και αθλητισµού ΣΕΦΑΑ. Συµµετείχαν 10 ασκούµενοι 

φοιτητές της σχολής της ειδικότητας άρσης βαρών και των δυο φύλων, 7 αγόρια και 3 κορίτσια. 

Άτοµα ηλικίας 22-25 ετών, σωµατικού αναστήµατος 1,69-1,92m, σωµατικής µάζας 65-90 kg, χωρίς 

προβλήµατα υγείας ή τραυµατισµών. Όλοι οι φοιτητές υπέγραψαν έντυπο συγκατάθεσης για την 

συµµετοχή τους στην έρευνα µετά από την σχετική έντυπη και προφορική ενηµέρωση. Οι 

συµµετέχοντες είχαν ολοκληρώσει 10 µήνες διδασκαλίας της αγωνιστικής άρσης βαρών και του 

δυναµικού επωµισµού της µπάρας (mid thigh pull). 

Η έρευνα πραγµατοποιήθηκε την περίοδο µεταξύ 1 µε 10 Ιουνίου 2022. Οι ώρες που 

πραγµατοποιούνταν οι µετρήσεις για όλους τους φοιτητές ήταν οι ίδιες, δηλαδή πρωινές ώρες για 

να είναι και ξεκούραστοι. Οι συµµετέχοντες προσήλθαν δυο φορές για τις µετρήσεις στο 

εργαστήριο του ΕΚΠΑ-ΣΕΦΑΑ. Την πρώτη ηµέρα συνάντησης υπήρξε ενηµέρωση σχετικά µε τις 

µετρήσεις τους, υπογραφή για την συγκατάθεση τους, µέτρηση των ανθρωποµετρικών 

χαρακτηριστικών τους (σωµατικό ανάστηµα, σωµατική µάζα) και ενηµέρωση µας σχετικά µε την 

µέγιστη τους επανάληψη στην κίνηση του αρασέ. Την επόµενη µέρα πραγµατοποιήθηκαν οι κύριες 

µετρήσεις τους στο mid thigh pull, αφού φυσικά είχε προηγηθεί η ενηµέρωση για την διαδικασία 

της µέτρησης ξανά και η ανάλογη προθέρµανση του ασκούµενου για να καταφέρει να εκτελέσει 

σωστά την κίνηση. Η προθέρµανση του ξεκινά είτε για 5΄ στο ποδήλατο, είτε στον διάδροµο µέχρι 



να φτάσει τους 120 παλµούς. Έπειτα, εκτελεί στατικές διατάσεις 2 λεπτά, κυρίως για τον κάτω 

κορµό, καθώς και ασκήσεις των 2 set από 12 καθίσµατα και των 2 set από 6 επαναλήψεις 

προβολών στο κάθε πόδι. Στην συνέχεια, ο ασκούµενος εκτελεί 3 υποµέγιστες προσπάθειες στο 

50%-80%-90% µε 2΄ ενδιάµεσα διαλείµµατα ανάµεσα στις προσπάθειες για να εξοικειωθεί µε την 

διαδικασία και 2 κανονικές µέγιστες προσπάθειες από 2΄΄ η κάθε µια.  Μετά για τις κύριες 

µετρήσεις υποβάλλουµε τον ασκούµενο σε 2 µέγιστες προσπάθειες οι οποίες θα καταγραφούν και η 

κάθε µία θα διαρκέσει 5!!. Οι προσπάθειες έχουν µεταξύ τους 3’ διάλειµµα. Αν οι προσπάθειες που 

εκτέλεσε δεν µας κάλυψαν απόλυτα, του ζητάµε να εκτελέσει µια τρίτη. 

Δοκιµασία αξιολόγησης ΡΕΔ - Δυναµικός επωµισµός (IMTP- εικόνα 3.2) 

Η τοποθέτηση του αθλητή στη θέση για την εκτέλεση της κίνησης είναι ακόµη µεγάλης 

σηµασίας καθώς η τεχνική είναι σηµαντική για αποτελεσµατικές µετρήσεις στην έρευνα µας. Τους 

τοποθετούµε λοιπόν στην πλατφόρµα και τους βοηθάµε να βρουν το ύψος της Ολυµπιακής µπάρας 

ο καθένας ξεχωριστά, αναλόγως το ύψος του τεντώµατος των χεριών τους σε σχέση µε την επαφή 

της µπάρας στο σώµα του αθλητή πριν την βίαια έλξη της. Χρησιµοποιούν ιµάντες κατά τη 

διάρκεια της εκτέλεσης κίνησης τους, που περιτυλίγουν την παλάµη τους µε την µπάρα για να 

έχουν σταθερή λαβή και να εφαρµόσουν σωστά την δύναµη τους. Ξεκινούν την προσπάθεια τους 

µε τον κορµό τους σφιχτό, το βλέµµα µπροστά, το κεφάλι τους στην προέκταση της σπονδυλικής 

στήλης και τους ώµους τους προς τα µέσα. Οι παλάµες τους τοποθετούνται στη µπάρα στο άνοιγµα 

των ώµων, οι αγκώνες τους είναι τεντωµένοι, τα πέλµατα τους βρίσκονται στο άνοιγµα της λεκάνης 

και οι µύτες των πελµάτων ελαφρώς προς τα έξω. Τα γόνατα τους είναι ελαφρώς λυγισµένα και 

διατηρούν γωνία περίπου 120-140 µοίρες. Η γωνία των ισχίων τους ακόµη κυµαίνεται περίπου σε 

140-150 µοίρες. Και τις δυο αυτές γωνίες φυσικά έχουµε µετρήσει µε ψηφιακό γωνιόµετρο, προτού 

ο αθλητής εκτελέσει την µέτρηση του. Η διαδικασία αυτή γινόταν σε καθεµία από τις 3 µετρήσεις 

του αθλητή για να έχουµε αξιόπιστα δεδοµένα. 

Η στατιστική επεξεργασία και ανάλυση των δεδοµένων πραγµατοποιήθηκε µε βάση το 

πρόγραµµα DCS-100A. Είναι ένα λογισµικό ελέγχου για όργανα µέτρησης KYOWA. 

Παρακολουθεί τα δεδοµένα µέτρησης σε πραγµατικό χρόνο µε διάφορες µορφές γραφηµάτων και 

αριθµητικά παράθυρα. Μέσω αυτής της πλατφόρµας, συλλέξαµε τα δεδοµένα των αθλητών και τα 

αναλύσαµε µε διάγραµµα. Το διάγραµµα αυτό είχε δύο τιµές, τη δύναµη Χ και το χρόνο Ψ.  

Η κάθε προσπάθεια στην πλατφόρµα του IMTP αποτυπώνεται σε ένα διάγραµµα όπως το 

παρακάτω: την στιγµή που ανεβαίνει στην πλατφόρµα ο ασκούµενος ασκεί δύναµη µόνο µε το 

βάρος του στο σηµείο Α. Από την στιγµή που ο ασκούµενος ασκήσει δύναµη στην µπάρα στο 

σηµείο Β αρχίζει να εφαρµόζει επιταχυνόµενη δύναµη µέχρι το σηµείο Γ που η δύναµη φτάνει 



στην µέγιστη δυνατή τιµή και διατηρείται σταθερή ( σε ευθεία ) µέχρι το Δ που πέφτει κατακόρυφα 

(εικόνα 3.1.) 

 

ΕΙΚΟΝΑ.3.1. Διάγραµµα συλλογής δεδοµένων. 

 

ΕΙΚΟΝΑ.3.2: Isometric Mid Thigh Pull test (IMTP) 



IV. ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

Σε όλα τα σχήµατα βλέπουµε ότι οι γραφικές παραστάσεις έχουν θετική κλήση και 

περιέχουν τις δυνάµεις που εφαρµόζουν οι φοιτητές από τα 50-200 ms µαζί µε την µέγιστη δύναµη 

εφαρµογής σχήµα 1. Τα διαγράµµατα περιέχουν ακόµα στον οριζόντιο άξονα την επίδοση στο 

Αρασέ του κάθε φοιτητή. Οι κουκκίδες (σηµεία) που αναγράφονται,  αντιστοιχούν σε κάθε 

φοιτητή. 
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Σχήµα 1.Η συσχέτιση µεταξύ της δύναµης τραβήγµατος της µπάρας και των max επιδόσεων στο 

Αρασέ. 




Σχήµα 2.Η συσχέτιση µεταξύ της δύναµης τραβήγµατος της µπάρας και της επίδοσης στο Αρασέ 

στο χρονικό διάστηµα των 50ms. 

	 





Σχήµα 3.Η συσχέτιση µεταξύ της δύναµης τραβήγµατος της µπάρας και της επίδοσης στο Αρασέ 

στο χρονικό διάστηµα των 100ms. 
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Σχήµα 4.Η συσχέτιση µεταξύ της δύναµης τραβήγµατος της µπάρας και της επίδοσης στο Αρασέ 

στο χρονικό διάστηµα των 150ms. 




Σχήµα 5.Η συσχέτιση µεταξύ της δύναµης τραβήγµατος της µπάρας και της επίδοσης στο Αρασέ 

στο χρονικό διάστηµα των 200ms. 
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V. ΣΥΖΗΤΗΣΗ ΚΑΙ ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 

Ο σκοπός της παρούσας µελέτης ήταν η διερεύνηση της σχέσης του ρυθµού εφαρµογής 

δύναµης στο mid thigh pull και στο Αρασέ. Αναλυτικότερα διερευνήθηκε το κατά πόσο µπορεί να 

εκτιµηθεί η επίδοση στο mid thigh pull  και στο Αρασέ µέσω του ΡΕΔ (IRFD). Ωστόσο, βρέθηκε 

σηµαντική συσχέτιση της δύναµης τραβήγµατος και της επίδοσης του στα 50ms, 100ms και 200ms, 

καθώς και στις µέγιστες επιδόσεις των αθλητών. 

Από τα 0-50ms ο ασκούµενος ξεκινάει να εφαρµόζει δύναµη στην µπάρα της πλατφόρµας 

έχοντας και τον µεγαλύτερο συντελεστή. Στην συνέχεια Το r σε σχέση µε το σχήµα 1 παρατηρούµε 

να πέφτει ελαφρώς 50ms αργότερα κατά 0,061. Η τιµή του rσυνεχίζει να µειώνεται στα 150ms σε 

σηµείο που πέφτει κάτω από το 0,632, αλλά στα 200ms ανεβαίνει σηµαντικά πάλι.  

Το Mid thigh pull test είναι ένα πολυαρθικό ισοµετρικό τεστ. Στο τεστ αυτό 

συµπεριλαµβάνονται δυναµικές δοκιµές αντοχής και εκρηκτικής αντοχής. Με βάση τα κριτήρια 

αυτά και τα χαρακτηριστικά η ισοµετρική έλξη στο µέσου του µηρού όπως περιγράφεται και από 

τον Ηaff et al. είναι ένα αξιόπιστο ισοµετρικό τεστ παρακολούθησης για αρσιβαρίστες 

διαφορετικών επιπέδων, καθώς είναι σε θέση να παρέχει ποικίλα µέτρα δύναµης και 



εκρηκτικότητας που σχετίζονται έντονα µε την απόδοση τους. Οι δοκιµές και η παρακολούθηση 

παρέχουν αρκετά δεδοµένα για την εξέλιξη του αθλητή και την καλύτερη επίδοση του. Φυσικά 

αυτό δεν σηµαίνει ότι σταµατούν να γίνονται άλλα τεστ στον αθλητή από τα οποία µπορούµε να 

συλλέξουµε διαφορετικές πληροφορίες. Επίσης, και η µέθοδος υπολογισµού ΡΕΔ φαίνεται να είναι 

πολύ σηµαντική καθώς ο µέγιστος ρυθµός εφαρµογής της δύναµης (5ms) δείχνει αδύναµες σχέσεις 

µε την απόδοση στην άρση βαρών σε σύγκριση µε διάφορες µετρήσεις του µέσου όρου ΡΕΔ, 

σύµφωνα µε τον Beckham. 

Σηµαντικό να αναφερθεί ακόµα είναι, ότι στο δεύτερο τράβηγµα αναπτύσσονται οι 

µεγαλύτερες δυνάµεις και ταχύτητες της κίνησης στο αρασέ. Για τον λόγο αυτό µπορούν να 

υπάρχουν µικρές αποκλίσεις στο ισοµετρικό τεστ του mid thigh pull, καθώς κατά το δεύτερο 

τράβηγµα η µπάρα την στιγµή εκείνη είναι ήδη σε κίνηση , οι µύες είναι ήδη σε ένταση και ο πήχης 

έχει ορµή. Επιπλέον, η εκ νέου κάµψη των γονάτων κατά το δεύτερο τράβηγµα αξιοποιεί τον κύκλο 

βράχυνσης προσθέτοντας την συµβολή στην κίνηση του µη συσταλτικού µυ του τετρακέφαλου, 

καθώς και την αντανακλαστική ενεργοποίηση των Α κινητικών νευρώνων, γεγονός που βοηθάει 

στην ανάπτυξη δύναµης. Αντίθετα στο MTP, η έλξη είναι ισοµετρική και οι µύες σε ηρεµία µέχρι 

πριν το τράβηγµα, ενώ οι δυνάµεις για να ενισχυθούν χρειάζονται περισσότερο χρόνο (G. Beckham 

et al.). Παρ’ όλα αυτά έχουν υπάρξει και άλλες µελέτες που διερεύνησαν την συσχέτιση µεταξύ του 

ρυθµού εφαρµογής της δύναµης κατά την έλξη στο µέσου του µηρού και την απόδοση στο αρασέ. 

Συγκεκριµένα, µια µελέτη που δηµοσιεύθηκε στο Jοurnal of Strength and Conditioning Research το 

2014 του A. Turner,  εξετάζει την σχέση µεταξύ του ρυθµού εφαρµογής της δύναµης και την 

απόδοση στο Αρασέ µε δείγµα 32 κορίτσια και αγόρια αθλητριών-των της άρσης βαρών γυµνασίου. 

Η µελέτη αυτή βρήκε σηµαντική συσχέτιση µεταξύ του RFD και της απόδοσης στο αρασέ, 

υποδεικνύοντας ότι οι αθλητές µε υψηλό ΡΕΔ στην έλξη έτειναν να αποδίδουν καλύτερα στις 

προσπάθειες.   

Ενώ σε µελέτες φαίνεται η αξιοπιστία του µέγιστου ρυθµού εφαρµογής της δύναµης PIRFD 

(ICCA=0,800-0,966) , σε άλλες µελέτες δεν συσχετίζεται τόσο µε την δυναµική απόδοση. Ο Haff 

et al. αξιολόγησε το PIRFD  σε 6 γυναίκες αρσιβαρίστριες και διαπίστωσε ότι συσχετίσθηκε 

σηµαντικά µε το σύνολο των αγώνων (r=0,80) , ενώ οι σχέσεις του Αρασέ (r=0,79) και του Επωλέ 

και Ζετέ (r=0,69) µε το ΡΕΔ ήταν ισχυρές, αλλά όχι µεγάλης σηµασίας. Οι Kawamori et al. 

διαπίστωσαν ότι υπήρχαν αδύναµες και ασήµαντες σχέσεις µεταξύ του PIRFD της ισοµετρικές 

έλξης στο µέσο του µηρού (2ms) και της απόδοσης άλµατος και της µεγίστης δύναµης έλξης στο 

µέσου του µηρού και της µεγίστης ισχύος. Στην µελέτη του Beckham et al. επίσης, σηµειώθηκαν 

µη σηµαντικές σχέσεις του PIRFD µε την απόδοση σύµφωνα µε τις προηγούµενες έρευνες. Άλλοι 



συγγραφείς ,µάλιστα, ανέφεραν αδύναµες συσχετίσεις της απόδοσης των Αρασέ και του Επωλέ-

ζετέ σε αθλητές που δεν είναι αρσιβαρίστες, αλλά δεν έχουµε σαφές τις µεθόδους που 

χρησιµοποιήθηκαν για να υπολογίσουµε τις τιµές του ρυθµού δύναµης.  

Χρησιµοποιώντας το mid thigh pull test, αρκετές µελέτες αποδεικνύουν ότι οι αθλητές µε 

µεγάλη ισοµετρική δύναµη που δεν κάνουν άρση βαρών, αποδίδουν καλύτερα στις κινήσεις της 

άρσης βαρών. Αφού, σύµφωνα µε τον Stone et al., απέδειξαν σε αθλητές κολλεγίων ότι η 

ισοµετρική µέγιστη δύναµη είχε σχεδόν τέλεια σχέση µε την επίδοση στο Αρασέ. Οι Mc Guigan et 

al. έδειξαν τέλεια σχέση µε την επίδοση στο Επωλέ σε παλαιστές κολλεγίου. Οι Mc Guigan 

&Winchester ακόµη βρήκαν ισχυρές συσχετίσεις µεταξύ της µεγίστης δύναµης του mid thigh pull 

και του Επωλέ και Ζετέ σε ποδοσφαιριστές κολλεγίου. 

Ο ρυθµός εφαρµογής της δύναµης λοιπόν έχει βασικό ρόλο στην ολοκλήρωση µιας 

επιτυχηµένης προσπάθειας, καθώς οι αρσιβαρίστες καλούνται να παράγουν σε σύντοµο χρονικό 

διάστηµα δύναµη απαραίτητη για την άρση βαρών. Η βελτίωση της ΡΕΔ µπορεί να οδηγήσει στην 

βελτίωση της απόδοσης αφού οι αθλητές µπορούν να παράγουν δύναµη γρήγορα και να είναι σε 

θέση να δώσουν επιτάχυνση πιο αποτελεσµατικά κατά την κίνηση. Αυτό µπορεί να οδηγήσει σε 

υψηλότερες ταχύτητες που είναι απαραίτητες για επιτυχηµένες άρσεις. Σηµαντικό ρόλο όµως 

παίζουν και µεµονωµένοι παράγοντες, όπως τεχνική, εµπειρία και φυσικά χαρακτηριστικά που 

µπορούν να επηρεάσουν καθοριστικά την απόδοση. 

Συµπερασµατικά, ο ΡΕΔ όπως φαίνεται στα παραπάνω σχήµατα και σύµφωνα µε όλες αυτές 

τις µελέτες  επηρεάζεται σε όλο το χρονικό διάστηµα του τραβήγµατος, αφού σχεδόν σε κάθε 

γραφική παράσταση ισχύει R> 0,632 µε µεγαλύτερο συντελεστή συσχέτισης το R του σχήµατος 2 

(0,695) στα 50ms. Σε όλες τις γραφικές παραστάσεις βλέπουµε ότι όσο µεγαλύτερη είναι η δύναµη 

τραβήγµατος τόσο µεγαλύτερη και η απόδοση. Παίζει καθοριστικό ρόλο λοιπόν το τράβηγµα στο 

µέσο το µηρών (IMTP) στην απόδοση στο Αρασέ. 
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