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8 Εισαγωγή 
 

Η ταχύτητα και η ευκινησία, δηλαδή η ικανότητα αλλαγής κατεύθυνσης χωρίς απώλεια ταχύτητας ή 

ακρίβειας, αποτελούν φυσικές ικανότητες µε καθοριστικό ρόλο για την επιτυχία ενός αθλητή σε 

ατοµικά ή οµαδικά αθλήµατα που εξαρτώνται από την αναερόβια ικανότητα. Εκτός από τα ατοµικά 

αγωνίσµατα που απαιτούν από τη φύση τους υψηλή ταχύτητα (δρόµοι µικρών αποστάσεων, άλµατα, 

ρίψεις), η ταχύτητα αποτελεί σηµαντική ικανότητα σε πολλά οµαδικά αθλήµατα, όπως το 

ποδόσφαιρο, η καλαθοσφαίριση, η χειροσφαίριση κ.ά., καθώς και σε ατοµικά αθλήµατα όπως η 

αντισφαίριση. Πολλές επιστηµονικές µελέτες έχουν δείξει ότι η ταχύτητα και η ευκινησία παίζουν 

σηµαντικό ρόλο στην επιλογή παικτών στο ποδόσφαιρο καθώς και στον χρόνο αγωνιστικής 

συµµετοχής στο µπάσκετ [1]. Σε πολλές ακαδηµίες ποδοσφαίρου παγκοσµίου εµβέλειας (π.χ. AJAX), 

η ταχύτητα είναι ένας από τους σηµαντικότερους παράγοντες για την επιλογή των νεαρών παικτών, 

αφού χαρακτηριστικά χρησιµοποιούνται τα ακρωνύµια SPIT (Speed, Personality, Insight, Technique) 

για την είσοδο ενός παίκτη στις ακαδηµίες και TIPS για την παραµονή του, δηλώνοντας την 

πρωταρχική σηµασία της ταχύτητας στην αρχική επιλογή των ταλέντων [2]. 

8.1 Προσδιοριστικές παράµετροι της ταχύτητας 
 

Η ταχύτητα στον αθλητισµό µπορεί να οριστεί ως η ικανότητα του ατόµου να εκτελεί µια κίνηση ή να 

µετακινείται σε µια απόσταση στο συντοµότερο δυνατό χρόνο. Η ταχύτητα συγκαταλέγεται στις έξι 

βασικές συνιστώσες που ορίζουν την ειδική φυσική κατάσταση που συνδέεται µε την επιδεξιότητα 

(skill) των αθλητών (πίνακας 8.1 [3]). Οι έξι αυτές συνιστώσες, µαζί µε τις πέντε συνιστώσες της 

φυσικής κατάστασης που συνδέονται και µε την υγεία (καρδιοαναπνευστική αντοχή, µυϊκή δύναµη, 

µυϊκή αντοχή, ευλυγισία και σωµατική σύσταση), συµπληρώνουν το προφίλ φυσικής κατάστασης 

κάθε αθλητή. Η ταχύτητα είναι σηµαντική για την επιτυχία σε πολλά ατοµικά και οµαδικά αθλήµατα 

(π.χ. ποδόσφαιρο, καλαθοσφαίριση). 

 
Ταχύτητα (Speed): Η ικανότητα του ατόµου να εκτελεί µια κίνηση ή να µετακινείται σε µια απόσταση στο 

συντοµότερο δυνατό χρόνο. 

Ευκινησία (Agility): Η ικανότητα του ατόµου να µεταβάλλει τη θέση του σώµατος στον χώρο µε ταχύτητα και 

ακρίβεια. 

Ισχύς [4]: Ο ρυθµός παραγωγής µυϊκού έργου. 

Ισορροπία (Balance): Η διατήρηση της θέσης των µελών ή όλου του σώµατος σε στατική θέση ή σε κίνηση. 

Συντονισµός (Coordination): Η ικανότητα του ατόµου να χρησιµοποιεί τις αισθήσεις (π.χ. όραση, ακοή) και να 

ρυθµίζει τις κινήσεις του σώµατος µε ακρίβεια, ταχύτητα και οµαλότητα. 

Χρόνος αντίδρασης (Reaction Time): Ο χρόνος που µεσολαβεί µεταξύ ενός ερεθίσµατος (π.χ. οπτικού, ακουστικού) 

και της έναρξης της κίνησης-αντίδρασης σε αυτό. 

Πίνακας 8.1 Συνιστώσες της ειδικής φυσικής κατάστασης που καθορίζουν την επιδεξιότητα (skill) των αθλητών 

[3]. 

Η ικανότητα της ταχύτητας περιλαµβάνει δύο κύριες µορφές κίνησης [5]: 



 

• την κυκλική ταχύτητα, όταν µια κίνηση επαναλαµβάνεται µε µέγιστη ταχύτητα, όπως γίνεται σε ένα 

σπριντ (τρέξιµο ή σε κυκλοεργόµετρο), 

• την άκυκλη (acyclic) ταχύτητα ή ταχύτητα κίνησης, που γίνεται µια φορά µε µέγιστη ταχύτητα και 

µηδενική ή πολύ µικρή εξωτερική αντίσταση. 

 

Η έννοια της ταχύτητας µπορεί ακόµα να συµπεριλάβει και την ταχύτητα αντίδρασης, όπως για 

παράδειγµα γίνεται σε δρόµους µε εκκίνηση µετά από οπτικό ή ακουστικό ερέθισµα [6]. Βέβαια, όταν 

αξιολογούµε την ταχύτητα είναι καλό να εξετάζουµε και να µετρούµε την κάθε «µορφή» της 

ξεχωριστά. Στην ικανότητα της ταχύτητας µπορούν επίσης να συµπεριληφθούν και σύνθετες µορφές 

της όπως [5]: 

 
• η ταχυδύναµη ή ταχύτητα κίνησης µε διαφορετικές εξωτερικές αντιστάσεις και 

• η αντοχή στην ταχύτητα. 

 

Στο παρόν κεφάλαιο θα παρουσιαστούν δοκιµασίες που αφορούν την κυκλική ταχύτητα είτε 

σε µορφή σπριντ σε ευθεία (δρόµοι 5-40 m) είτε µε αλλαγή κατεύθυνσης καθώς και εργαστηριακές 

δοκιµασίες µέτρησης µέγιστης ταχύτητας, µέγιστης ισχύος και αναερόβιας ικανότητας σε 

κυκλοεργόµετρο. 

Στο κυκλοεργόµετρο, η αξιολόγηση της ταχύτητας γίνεται µε τη µέτρηση της συχνότητας 

ποδηλασίας, δηλαδή του αριθµού των περιστροφών των ποδιών στη µονάδα του χρόνου ή στην 

ταχύτητα του τροχού. Στη µέτρηση της ταχύτητας σε κυκλοεργόµετρο, η ταχύτητα εξαρτάται κυρίως 

από την αντίσταση που εφαρµόζεται στον τροχό και βέβαια από την ικανότητα του ατόµου να κινεί 

τα πόδια του γρήγορα, ενώ το βάρος του σώµατος δεν επηρεάζει τη µέτρηση. Όσο αφορά τη δροµική 

ταχύτητα, αυτή µπορεί να εκφραστεί ως το γινόµενο του µήκους διασκελισµού επί τη συχνότητα 

διασκελισµών [1, 5]: 

 
Δροµική ταχύτητα = συχνότητα διασκελισµών 

(κύκλοι/δευτερόλεπτο) x µήκος διασκελισµού (m) 

 

Για ένα αναλυτικό παράδειγµα της σηµασίας του µήκους και της συχνότητας του διασκελισµού βλ. 

Κεφ. 12 (Περιπτωσιολογία). 

8.1.1 Η ταχύτητα σε συνδυασµό µε την ικανότητα αλλαγής κατεύθυνσης 
 

Η ικανότητα αλλαγής κατεύθυνσης χωρίς απώλεια ταχύτητας ή ακρίβειας της κίνησης ορίζεται ως 

ευκινησία [1]. Σε πολλά οµαδικά αθλήµατα, όπως το ποδόσφαιρο και η καλαθοσφαίριση, η ικανότητα 

να εκτελούνται απότοµες αλλαγές κατεύθυνσης µε µεγάλη ταχύτητα αποτελούν σηµαντικό κριτήριο 

για την ειδική φυσική κατάσταση του παίκτη [7, 8]. Μελέτες σε αθλητές οµαδικών αθληµάτων 

διάφορων ηλικιακών κατηγοριών έδειξαν ότι η ικανότητα αυτή εξαρτάται και από την ταχύτητα αλλά 

και από τη δύναµη (κυρίως την πλειοµετρική) και την ισχύ των µυών των κάτω άκρων καθώς και από 

την ικανότητα νευροµυϊκού συντονισµού [7, 9]. Η µακροχρόνια προπόνηση δύναµης [8] καθώς και η 

εξειδικευµένη προπόνηση στο γήπεδο µε κινήσεις αλλαγής κατεύθυνσης και αλµατικές ασκήσεις, 

κυρίως σε οριζόντια και πλάγια και όχι τόσο σε κατακόρυφη κατεύθυνση [7, 9], µπορούν να 

βελτιώσουν σηµαντικά την ικανότητα αυτήν. Η ταχύτητα και η ικανότητα αλλαγής κατεύθυνσης 

σχετίζονται µε την ικανότητα παραγωγής υψηλής ισχύος σε µεγάλες ταχύτητες κίνησης, που 

χαρακτηρίζουν τους γρήγορους αθλητές. Για τον λόγο αυτόν, παρατηρούνται πάντα συσχετίσεις 

µεταξύ της επίδοσης σε δοκιµασίες ταχύτητας (π.χ. 30 m σπριντ) και της αλτικής ικανότητας [10]. 

8.2 Χρησιµότητα αξιολόγησης της ταχύτητας 
 

Στην εποχή µας υπάρχουν πλέον πολλές πηγές γνώσης που µπορούν να αξιοποιήσουν οι προπονητές, 

ώστε να βοηθηθούν στις διαδικασίες αξιολόγησης και επιλογής αθλητών, στη δόµηση της 

αποδοτικότερης/εξατοµικευµένης προπόνησης, στον εντοπισµό αδυναµιών των αθλητών καθώς και 



στη διαδικασία επανένταξής τους µετά από µεσοπρόθεσµη ή µακροπρόθεσµη αποχή από την 

προπόνηση λόγω τραυµατισµού. Η µέτρηση της ταχύτητας χρησιµεύει κυρίως στην αξιολόγηση και 

επιλογή αθλητών καθώς και στη διαδικασία της παρακολούθησης της πορείας της προπονητικής 

διαδικασίας [11]. Φυσικά, η σπουδαιότητα της ταχύτητας καθώς και η µορφή της ταχύτητας που 

απαιτείται (π.χ. κυκλική ή µιας µεµονωµένης κίνησης) διαφοροποιείται ανάλογα µε το άθληµα, το 

επίπεδο του αθλητή και τους στόχους του προπονητικού προγράµµατος. 

H ταχύτητα είναι µια ικανότητα που µπορεί να βελτιωθεί σε σχετικά µικρό βαθµό µε την 

προπόνηση, σε σύγκριση µε άλλες ικανότητες, οπότε η ορθή µέτρηση και αξιολόγησή της είναι 

εξαιρετικά χρήσιµη για την επιλογή αθλητικών ταλέντων. Παρόλα αυτά, η γνώση των 

προσδιοριστικών παραγόντων των διάφορων µορφών ταχύτητας επιτρέπει τον εντοπισµό στοιχείων 

που µπορούν να βελτιωθούν και να αυξήσουν την ταχύτητα. Για παράδειγµα, η αύξηση του µήκους 

του διασκελισµού, ο οποίος σε συνδυασµό µε τη συχνότητα κίνησης καθορίζει τη δροµική ταχύτητα, 

µπορεί να επιφέρει σηµαντική αύξηση στις ικανότητες της ταχύτητας ή/και της επιτάχυνσης. Έρευνες 

της τελευταίας δεκαετίας δείχνουν ότι υπάρχουν πολύ υψηλές συσχετίσεις (r=-0.71 έως -0.94) µεταξύ 

της µέγιστης δύναµης στο ηµικάθισµα µε µπάρα (half-squat) και στον χρόνο των 10 m, των 30 m και 

του κατακόρυφου άλµατος [12], ενώ η αύξηση της µέγιστης δύναµης στο ηµικάθισµα µε µπάρα µέσω 

προπόνησης δύναµης µε υψηλές επιβαρύνσεις (90% της µέγιστης δύναµης-1RM) που εκτελούνται µε 

πρόθεση για γρήγορη κίνηση βελτιώνει σηµαντικά την ικανότητα επιτάχυνσης (10 m), την ικανότητα 

αλλαγής κατεύθυνσης και την αντοχή στην ταχύτητα [13, 14]. Αυτά επιτυγχάνονται µέσω της 

βελτίωσης της µέγιστης δύναµης και της µυϊκής συναρµογής, χωρίς να µεταβάλλεται ουσιαστικά η 

σύσταση των µυϊκών ινών αλλά κυρίως η εγκάρσια επιφάνειά τους [15]. Συνεπώς, παρά το γεγονός 

ότι η ταχύτητα βελτιώνεται λίγο, κάποια συστατικά της (όπως η ικανότητα επιτάχυνσης) µπορούν να 

βελτιωθούν σηµαντικά µε την κατάλληλη προπόνηση. 

8.3 Κριτήρια επιλογής δοκιµασιών αξιολόγησης της ταχύτητας 
 

Η επιλογή των δοκιµασιών ταχύτητας για έναν αθλητή θα πρέπει να βασίζεται σε στέρεες 

επιστηµονικές γνώσεις καθώς και στη γνώση και κατανόηση των κινήσεων και απαιτήσεων του 

εκάστοτε αθλήµατος. Στα πλαίσια αυτά θα πρέπει να ληφθούν υπόψη τα ακόλουθα [11]: 

 

• Οι µεταβολικές απαιτήσεις του αθλήµατος. Μία έγκυρη δοκιµασία θα πρέπει να προσοµοιάζει τις 

µεταβολικές απαιτήσεις του αθλήµατος. Για παράδειγµα, µία δοκιµασία αντοχής στην ταχύτητα για την 

καλαθοσφαίριση θα πρέπει να επιλεγεί λαµβάνοντας υπόψη τις αποστάσεις που καλύπτονται µε σπριντ 

στο παιχνίδι καθώς και τα διαλείµµατα που µεσολαβούν, ώστε να δώσει έγκυρες πληροφορίες για την 

ικανότητα του καλαθοσφαιριστή. 

• Η βιοµηχανική του αθλήµατος και γενικότερα οι κινήσεις που εκτελούνται στην προπόνηση και 

στον αγώνα. Μία δοκιµασία ταχύτητας θα πρέπει να προσαρµόζεται στο άθληµα, ακόµα και στη θέση 

του παίκτη/αθλητή. Για παράδειγµα, ένας παίκτης της πετοσφαίρισης πρέπει να αξιολογηθεί στην 

ικανότητα επιτάχυνσης σε λίγα βήµατα ή στην ταχύτητα κάποιων εξειδικευµένων κινήσεων, ενώ ένας 

παίκτης ποδοσφαίρου θα λάβει σηµαντικές πληροφορίες από τα τεστ 5-10-20-30 και 40 m. 

 

Επίσης, πρέπει να ληφθούν υπόψη η προπονητική εµπειρία και η παρούσα φυσική κατάσταση, ώστε 

να µην υπάρξει υπερβολική επιβάρυνση του αθλητή, καθώς και οι περιβαλλοντικές συνθήκες, όπως η 

µορφολογία του εδάφους (χόρτο, ταρτάν, παρκέ) αλλά και η κατεύθυνση και η ταχύτητα του ανέµου, 

που µπορεί να επηρεάσουν και να αλλοιώσουν σηµαντικά τα αποτελέσµατα. 

Σηµαντικό να τονιστεί στο σηµείο αυτό είναι ότι, όταν γίνεται αξιολόγηση της φυσικής 

κατάστασης αθλητών, όπου σε µία ηµέρα πρέπει να µετρηθούν αρκετές φυσικές ικανότητες, οι 

δοκιµασίες ταχύτητας θα πρέπει να γίνονται στην αρχή, όταν ο αθλητής είναι ξεκούραστος, ενώ 

τελευταίες γίνονται οι δοκιµασίες που προκαλούν µεγάλη κόπωση (π.χ. µετρήσεις αντοχής στην 

ταχύτητα ή µέγιστες αερόβιες δοκιµασίες). Ιδιαίτερη προσοχή χρειάζεται επίσης όταν πριν τις 

δοκιµασίες ταχύτητας γίνονται δοκιµασίες µέγιστης δύναµης των κάτω άκρων (π.χ. ηµικάθισµα) οι 

οποίες µπορεί να προκαλέσουν το φαινόµενο της µυϊκής ενεργοποίησης και να αυξήσουν παροδικά 

την ταχύτητα [1, 16]. 

Τέλος, για την αξιολόγηση και ερµηνεία των αποτελεσµάτων µετρήσεων που γίνονται σε 

παιδιά και εφήβους είναι σηµαντικό να λαµβάνεται πάντα υπόψη ο βαθµός της βιολογικής 



ωρίµανσης, διότι η ικανότητα της ταχύτητας και ισχύος επηρεάζονται σηµαντικά από τη βιολογική 

ηλικία του αθλητή [17]. Δυστυχώς, δεν υπάρχουν πολλά στοιχεία-νόρµες για την αξιολόγηση των 

επιδόσεων σε δοκιµασίες ταχύτητας νεαρών αθλητών. Σπάνια είναι επίσης τα στοιχεία για αθλήτριες 

όλων των ηλικιών, γεγονός που δυσκολεύει την αξιολόγηση και αξιοποίηση των αποτελεσµάτων 

[18]. 

8.4 Παράγοντες που επηρεάζουν την ταχύτητα 

8.4.1 Τύπος µυϊκών ινών 
 

Ο τύπος των µυϊκών ινών παίζει καθοριστικό ρόλο στην ικανότητα της ταχύτητας είτε σε 

κυκλικές/επαναλαµβανόµενες κινήσεις, όπως ένα σπριντ, είτε σε µεµονωµένες γρήγορες κινήσεις. Η 

ταξινόµηση των µυϊκών ινών µε βάση την έκφραση των ισοµορφών των βαριών αλυσίδων της 

µυοσίνης (myosin heavy chain — MHC) βοηθά στην κατανόηση των διαφορετικών λειτουργικών 

χαρακτηριστικών που έχει ο κάθε µυϊκός τύπος, όπως δύναµη, ταχύτητα, ισχύς και αντίσταση στην 

κόπωση [19, 20]. Με βάση τις κύριες ισοµορφές των MHC, µπορούµε να διαχωρίσουµε τις µυϊκές 

ίνες σε αργές (τύπου Ι) και γρήγορες (τύπου ΙΙΑ και ΙΙΧ). Αν και όλοι οι τύποι µυϊκών ινών έχουν 

παρόµοια δύναµη ανά µονάδα εγκάρσιας επιφάνειας (cm
2
), διαφέρουν σηµαντικά στη µέγιστη 

ταχύτητα σύσπασης (οι ίνες τύπου Ι είναι περίπου 4-5 φορές πιο αργές από τις ίνες τύπου ΙΙΧ) και 

συνεπώς στην ικανότητα παραγωγής ισχύος, αφού η ισχύς είναι το γινόµενο της δύναµης επί την 

ταχύτητα σύσπασης [21]. Επίσης, το µεταβολικό και ενζυµικό προφίλ των ινών τύπου ΙΙΧ 

υποστηρίζει περισσότερο τον αναερόβιο µεταβολισµό (υψηλή συγκέντρωση φωσφοκρεατίνης και 

δραστικότητα γλυκολυτικών ενζύµων) [22], µε συνέπεια τη µεγάλη παραγωγή γαλακτικού και ιόντων 

υδρογόνου, η οποία, σε συνδυασµό µε τη χαµηλότερη πυκνότητα τριχοειδικού δικτύου και τη 

µικρότερη περιεκτικότητα σε µιτοχόνδρια, καθιστά τις ίνες αυτές πιο ευαίσθητες στην κόπωση σε 

σχέση µε τις ίνες τύπου Ι. Ως αποτέλεσµα αυτού, άτοµα που έχουν µυς µε µεγαλύτερη περιεκτικότητα 

σε ίνες τύπου Ι (π.χ. αθλητές αντοχής µε 65% ίνες τύπου Ι [23]), είναι πιο αργοί, αλλά εµφανίζουν 

µεγαλύτερη αντίσταση στην κόπωση, σε σύγκριση µε άτοµα που έχουν περισσότερες ίνες τύπου ΙΙΑ 

και ΙΙΧ. Αντίθετα, αθλητές αγωνισµάτων ισχύος, οι οποίοι έχουν σηµαντικά µεγαλύτερο ποσοστό 

ινών ταχείας σύσπασης (περίπου 65% ίνες τύπου ΙΙΑ και ΙΙΧ), είναι πιο γρήγοροι και παράγουν 

υψηλότερη ισχύ, αλλά είναι πολύ πιο ευάλωτοι στη µυϊκή κόπωση [24]. 

Φυσικά, η ταχύτητα δεν εξαρτάται µόνο από τον τύπο των µυϊκών ινών αλλά και από την 

τεχνική τρεξίµατος και γενικότερα από τον νευροµυϊκό συντονισµό, δηλαδή τον συγχρονισµό και την 

ενεργοποίηση των κινητικών µονάδων στους εργαζόµενους µυς καθώς και τη µυϊκή συναρµογή [25, 

26]. 

8.4.2 Ηλικία, φύλο 
 

Είναι πλέον καλά τεκµηριωµένο ότι η ταχύτητα και η αναερόβια ικανότητα των παιδιών αυξάνεται µε 

την ηλικία και είναι σηµαντικά χαµηλότερη σε σύγκριση µε αυτήν των ενηλίκων µέχρι την ηλικία 

των 20 ετών [17, 27]. Αυτό οφείλεται στη διαδικασία της βιολογικής ανάπτυξης και έχει διαφορετική 

επίδραση στα δύο φύλα, µε τα κορίτσια να έχουν χαµηλότερες επιδόσεις σε σχέση µε τα αγόρια στις 

ηλικίες από 12 ετών και πάνω. Στο διάστηµα αυτό η ταχύτητα αυξάνεται σταδιακά και στα δύο φύλα, 

αρχικά µε γρήγορο ρυθµό (στην ηλικία των 12-15 ετών) και στη συνέχεια µε αργότερο ρυθµό [17]. Η 

αξιολόγηση της αερόβιας και αναερόβιας ικανότητας παιδιών και εφήβων, µετρώντας τη µέγιστη 

ισχύ στο κυκλοεργόµετρο, δείχνει ότι στην ηλικία των 8 ετών η αναερόβια ισχύς είναι περίπου 

διπλάσια σε σχέση µε την αερόβια ισχύ και στα αγόρια και στα κορίτσια. Στη συνέχεια παρατηρείται 

µεγαλύτερη αύξηση της αναερόβιας ισχύος σε σύγκριση µε την αερόβια ισχύ όσο αυξάνεται η ηλικία, 

φτάνοντας να γίνεται τριπλάσια από την ηλικία των 14-15 ετών και µετά [17]. Αυτό συνδέεται µε το 

γεγονός ότι τα παιδιά δεν µπορούν να αξιοποιήσουν πλήρως την αναερόβια γλυκόλυση ούτε να 

ενεργοποιήσουν πλήρως το νευροµυϊκό τους σύστηµα πριν την εφηβεία (χαµηλή αναερόβια 

ικανότητα), ενώ έχουν µεγαλύτερο ποσοστό ινών βραδείας σύσπασης, γρηγορότερη κινητική 

οξυγόνου και υψηλή δραστικότητα µιτοχονδριακών ενζύµων (καλή αερόβια ικανότητα) [17]. Η 



αυξηµένη συµµετοχή του αερόβιου µεταβολισµού, σε συνδυασµό µε τη µικρότερη µεταβολική 

οξέωση και την αυξηµένη ικανότητα ανασύνθεσης φωσφοκρεατίνης µεταξύ µέγιστων προσπαθειών 

[28], έχει ως αποτέλεσµα την ελαχιστοποίηση της µυϊκής κόπωσης κατά τη διάρκεια 

επαναλαµβανόµενης άσκησης µε υψηλή ένταση σε σύγκριση µε τους ενήλικες [29, 30]. Συνεπώς, η 

αξιολόγηση της ταχύτητας και της αντοχής στην ταχύτητα σε παιδιά θα πρέπει να γίνεται υπό το 

πρίσµα των παραπάνω δεδοµένων. Λόγω του ότι η βιολογική ηλικία δεν συµβαδίζει πάντα µε τη 

χρονολογική ηλικία κατά τη διάρκεια της εφηβείας, η αξιολόγηση της ταχύτητας και της αναερόβιας 

ισχύος και κόπωσης θα πρέπει να γίνεται λαµβάνοντας υπόψη τη βιολογική και όχι τη χρονολογική 

ηλικία. Σηµειώνεται ότι η έλλειψη εκτίµησης της φάσης βιολογικής ωρίµανσης ενός νεαρού αθλητή 

έχει οδηγήσει πολλές φορές σε λανθασµένη επιλογή αθλητικών ταλέντων και στην πρόωρη 

εγκατάλειψη της αθλητικής καριέρας. 

8.4.3 Θερµοκρασία µυός 
 

Η θερµοκρασία του µυός είναι καθοριστική για την έκφραση της ικανότητας της ταχύτητας [31]. Σε 

επίπεδο µυϊκής ίνας και η µέγιστη δύναµη αλλά κυρίως η ταχύτητα σύσπασης επηρεάζονται πολύ µε 

την αύξηση της θερµοκρασίας [32]. Σε µια κλασική µελέτη, ο Sargeant (1987) [21] σύγκρινε τη 

µέγιστη ισχύ σε ισοκινητικό κυκλοεργόµετρο µετά από εµβύθιση των κάτω άκρων σε νερό 

θερµοκρασίας 12, 18 και 44
o
C για 45 min. Αυτό είχε ως αποτέλεσµα να αλλάξει η θερµοκρασία του 

τετρακεφάλου από 36.6
o
C στη συνθήκη ελέγχου στους 29

o
C (εµβύθιση σε 12

o
C), 31.9

o
C (εµβύθιση 

σε 18
o
C) και 39.3

o
C (εµβύθιση σε 44

o
C). Η µέγιστη ισχύς µειώθηκε κατά 12 και 21% µετά από 

εµβύθιση σε κρύο νερό (18 και 12
o
C αντίστοιχα), ενώ αυξήθηκε κατά 11% µετά την εµβύθιση σε 

ζεστό νερό. Είναι αξιοσηµείωτο ότι, όταν η µέτρηση της µέγιστης ισχύος γίνονταν µε µεγάλη 

συχνότητα ποδηλασίας (140 rpm), τότε η επίδραση της θερµοκρασίας στην ισχύ έφτασε το 10% ανά 

βαθµό µεταβολής της θερµοκρασίας του µυός. 

Τα αποτελέσµατα της µελέτης αυτής αναδεικνύουν τη µεγάλη σηµασία της θερµοκρασίας 

του µυός για την απόδοση σε δοκιµασίες ταχύτητας και συνεπώς τονίζουν τη σηµασία της καλής και 

πλήρους προθέρµανσης. Παρόµοια συµπεράσµατα µπορούν να εξαχθούν για την επίδραση της 

θερµοκρασίας του περιβάλλοντος κατά τη διάρκεια των δοκιµασιών αξιολόγησης της ταχύτητας [31]. 

Έτσι, όταν η θερµοκρασία του περιβάλλοντος είναι χαµηλή, θα πρέπει, εκτός από την καλή 

προθέρµανση, να συντηρείται η θερµοκρασία των µυών σε υψηλά επίπεδα µε τη χρήση του 

κατάλληλου ιµατισµού. Σηµειώνεται ότι η θερµοκρασία των µυών κατά τη διάρκεια µιας πλήρους 

προθέρµανσης αυξάνεται από τους 36 στους 39
o
C, ενώ µπορεί να ξεπεράσει τους 39.5

o
C µετά από 45 

min ποδοσφαιρικού παιχνιδιού [33]. Οι αντίστοιχες θερµοκρασίες πυρήνα του σώµατος είναι 37.2
o
C 

(ηρεµία), 38.2
o
C (προθέρµανση) και 38.9

o
C (ηµίχρονο) [33]. Ένα σηµαντικό εύρηµα της εργασίας 

των Mohr και συν. (2004) ήταν ότι κατά τη διάρκεια της ανάπαυλας των 15 sec µεταξύ των 

ηµιχρόνων η θερµοκρασία του τετρακεφάλου έπεσε κατά περίπου 2 βαθµούς (από 39.5 στους 

37.4
o
C), µε συνέπεια να µειωθεί κατά 2.4% η επίδοση στα σπριντ στην αρχή του δευτέρου 

ηµιχρόνου. Η εφαρµογή µιας «επανα-προθέρµανσης» στο ηµίχρονο είχε ως αποτέλεσµα την αύξηση 

της θερµοκρασίας του τετρακεφάλου και την εξάλειψη της µείωσης της απόδοσης στα σπριντ στις 

αρχές του δευτέρου ηµιχρόνου, δείχνοντας τη σηµασία της θερµοκρασίας του µυός στην απόδοση σε 

δρόµους ταχύτητας [33]. 

8.4.4 Ώρα της ηµέρας — επίδραση του κιρκάδιου ρυθµού 
 

Πρόσφατες µελέτες δείχνουν ότι η απόδοση σε δοκιµασίες ταχύτητας και ισχύος παρουσιάζει 

περιοδική µεταβολή µέσα στο 24ωρο [34, 35]. Έτσι, υψηλότερες επιδόσεις παρατηρούνται το 

απόγευµα (περίπου στις 18:00) και συνδέονται µε τη διακύµανση της θερµοκρασίας του σώµατος, η 

οποία κορυφώνεται στην ίδια περίοδο µαζί µε την ταχύτητα και την ισχύ. Σε σύγκριση µε την 

απόδοση νωρίς το πρωί, η ταχύτητα, η δύναµη και η ισχύς είναι 4-8% υψηλότερες το απόγευµα. 

Πρέπει όµως να τονιστεί ότι, όταν η θερµοκρασία περιβάλλοντος είναι υψηλότερη (29
o
C σε σύγκριση 

µε 20
o
C), η διακύµανση της απόδοσης κατά τη διάρκεια της ηµέρας είναι πολύ µικρότερη [36]. 

Επίσης, η µεγαλύτερη διάρκεια προθέρµανσης βελτιώνει την απόδοση κυρίως το πρωί, οπότε αυτό 

σηµαίνει ότι, αν οι δοκιµασίες ταχύτητας και µέγιστης ισχύος γίνονται το πρωί, τότε η προθέρµανση 



πρέπει να είναι πολύ καλή, ώστε να µειώνεται η επίδραση των κιρκάδιων ρυθµών [31]. 

Συµπερασµατικά, φαίνεται ότι η καλύτερη επίδοση σε δοκιµασίες ταχύτητας επιτυγχάνεται το 

απόγευµα ή νωρίς το βράδυ και η χαµηλότερη το πρωί. Παρόλα αυτά, δεν θα πρέπει να αγνοηθούν τα 

αποτελέσµατα πρόσφατης µελέτης [37] όπου φαίνεται ότι η συστηµατική προπόνηση το πρωί µπορεί 

να εξαλείψει τη διακύµανση της απόδοσης λόγω του κιρκάδιου ρυθµού και να έχει ως αποτέλεσµα 

καλύτερες επιδόσεις το πρωί. Αντίθετα, η συστηµατική προπόνηση το απόγευµα-βράδυ αυξάνει την 

απόδοση την ώρα αυτήν και συνεπώς και τη διαφορά στην απόδοση µεταξύ πρωινού και 

απογεύµατος. Συνεπώς, σύµφωνα µε αυτήν την έρευνα, η ώρα που προπονείται κάποιος θα πρέπει να 

λαµβάνεται υπόψη στον σχεδιασµό των δοκιµασιών αξιολόγησης της ταχύτητας. 

8.4.5 Εγκυρότητα και αξιοπιστία των δοκιµασιών 
 

Κάθε δοκιµασία αξιολόγησης θα πρέπει να χαρακτηρίζεται από υψηλή εγκυρότητα και αξιοπιστία. 

Μία δοκιµασία είναι έγκυρη όταν µετρά αυτό που υποτίθεται ότι µετρά. Για παράδειγµα, ένα σπριντ 

10 m ή µία δοκιµασία ευκινησίας που περιλαµβάνει αλλαγές κατεύθυνσης (π.χ. Τ-test) δεν αξιολογεί 

τη µέγιστη δροµική ταχύτητα αλλά την ικανότητα επιτάχυνσης (10 m) ή τον συνδυασµό ταχύτητας 

και ικανότητας αλλαγής κατεύθυνσης (Τ-test), και αυτά θα πρέπει να τα γνωρίζει ο προπονητής που 

θα αξιολογήσει/αξιοποιήσει τα αποτελέσµατα. 

Ως αξιοπιστία ενός τεστ ορίζεται η συνέπεια ή επαναληψιµότητα µιας σειράς µετρήσεων που 

δίνουν το ίδιο αποτέλεσµα όταν επαναλαµβάνονται στα ίδια άτοµα. Συνήθως, όσο πιο απλή είναι η 

δοκιµασία τόσο µεγαλύτερη είναι και η αξιοπιστία της (π.χ. δρόµος ταχύτητας 30 m), ενώ όταν 

γίνεται πιο περίπλοκη και περιλαµβάνει αλλαγές κατεύθυνσης ή γίνεται µε µπάλα (όπως π.χ. στο 

ποδόσφαιρο), εµφανίζει µειωµένη επαναληψιµότητα. Η αξιοπιστία ελέγχεται συνήθως µε τον 

συντελεστή συσχέτισης Intraclass Correlation Coefficient ή ICC, µε τον οποίο συγκρίνονται 

επαναλαµβανόµενες µετρήσεις µε το ίδιο τεστ στα ίδια άτοµα. Αυτό µπορεί να γίνει εύκολα µε το 

στατιστικό πρόγραµµα SPSS. 

Είναι σηµαντικό να τονιστεί ότι οι δοκιµασίες ταχύτητας θα πρέπει να έχουν υψηλή 

εγκυρότητα και αξιοπιστία, ώστε να µπορεί ο προπονητής να αξιοποιήσει σωστά τα αποτελέσµατα 

που θα πάρει. 

Οι παρακάτω παράγοντες επηρεάζουν την απόδοση κατά τη µέτρηση της ταχύτητας καθώς 

και την αξιοπιστία των µετρήσεων: 

 



• Περιβαλλοντικές συνθήκες και χώρος τέλεσης της µέτρησης. Όπως είδαµε παραπάνω, η θερµοκρασία 

του περιβάλλοντος είναι µια από τις βασικές παραµέτρους που επηρεάζουν τη µέτρηση της ταχύτητας. 

Επίσης, η ταχύτητα και η κατεύθυνση του ανέµου µπορούν να επηρεάσουν πολύ τα αποτελέσµατα. Για 

τον λόγο αυτόν, όταν µετράµε τη δροµική ταχύτητα µε φωτοκύτταρα ή χρονόµετρο σε υπαίθριο χώρο, 

θα πρέπει ο αθλητής να τρέχει µε τον άνεµο να φυσά µε πλάγια κατεύθυνση, σε γωνία 90
ο
 σε σχέση µε 

τη διαδροµή που διανύει. Όταν ο άνεµος φυσά ευνοϊκά ή αντίθετα µε την κατεύθυνση του αθλητή, η 

επίδοση βελτιώνεται ή χειροτερεύει αντίστοιχα και τα αποτελέσµατα είναι λανθασµένα. 

• Το έδαφος (αν πρόκειται για δροµική δοκιµασία) επηρεάζει τα αποτελέσµατα των µετρήσεων ταχύτητας. 

Για παράδειγµα, ο χρόνος διάνυσης των 30 m είναι αργότερος αν µετρηθεί σε γήπεδο µε χώµα, χόρτο, 

συνθετικό χόρτο, παρκέ (π.χ. γήπεδο καλαθοσφαίρισης) σε σύγκριση µε το ταρτάν. Επίσης, τα 

παπούτσια που φορά ο αθλητής (απλά αθλητικά, µε καρφιά ή ποδοσφαιρικά) σε συνδυασµό µε το 

έδαφος επηρεάζουν την απόδοση. 

• Η σωµατική και ψυχική κατάσταση του αθλητή, όπως για παράδειγµα οι ώρες ύπνου την προηγούµενη ή 

τις προηγούµενες ηµέρες, η κόπωση ή το «πιάσιµο» από προηγούµενες προπονήσεις και το επίπεδο 

εγρήγορσης του αθλητή. Σηµειώνεται ότι η έντονη παρακίνηση του αθλητή κατά την τέλεση της 

δοκιµασίας αποτελεί σηµαντικό παράγοντα για την επίτευξη αξιόπιστων αποτελεσµάτων. Η παρουσία 

θεατών ή ατόµων που ο αθλητής ή η αθλήτρια θεωρούν σηµαντικά µπορούν να επηρεάσουν τα 

αποτελέσµατα. Τέλος, η προσωπικότητα και ο τρόπος παρακίνησης που χρησιµοποιεί ο εξεταστής 

αποτελούν παράγοντες που συµβάλλουν στη µέγιστη προσπάθεια των αθλητών. 

• Η ώρα της ηµέρας στην οποία γίνεται η µέτρηση (κιρκάδιος ρυθµός). 

• Η πρόσληψη τροφής ή υγρών πριν τη µέτρηση. Οι µετρήσεις θα πρέπει να γίνονται τουλάχιστον 3-4 

ώρες µετά από ένα ελαφρύ γεύµα, ενώ ο αθλητής θα πρέπει να είναι ενυδατωµένος. 

• Η καλή προθέρµανση είναι σηµαντική και για την επίτευξη της µέγιστης επίδοσης αλλά και για την 

αποφυγή τραυµατισµών. 

 

8.5 Όργανα µέτρησης της ταχύτητας 

8.5.1 Χρήση συστηµάτων µέτρησης ταχύτητας µε χρήση δορυφόρου GPS (Global 

Positioning System) 
 

Σε πολλά οµαδικά αθλήµατα (π.χ. ποδόσφαιρο) είναι δύσκολο να προσδιοριστεί η ένταση της 

προσπάθειας για όλους τους παίκτες. Τα τελευταία χρόνια χρησιµοποιείται ο συνδυασµός 

παλµογράφου, για τη µέτρηση της καρδιακής συχνότητας, και GPS, για τη συνεχή µέτρηση της 

ταχύτητας µε συχνότητες δειγµατοληψίας 5-10 Hz. Αυτό επιτρέπει την ταυτόχρονη καταγραφή της 

καρδιακής συχνότητας και της ταχύτητας µετακίνησης όλων των παικτών, και την περαιτέρω 

ανάλυσή τους για την εξαγωγή συµπερασµάτων για την ικανότητα επιτάχυνσης, ταχύτητας και 

κόπωσης [38]. Το σηµαντικό ζήτηµα για την ακριβή µέτρηση της ταχύτητας και της επιτάχυνσης σε 

µικρές αποστάσεις 5-30 m είναι η συχνότητα δειγµατοληψίας και η ποιότητα των δεδοµένων, τα 

οποία εξαρτώνται όχι µόνο από τον εξοπλισµό (µεγαλύτερη συχνότητα δειγµατοληψίας δίνει 

καλύτερα αποτελέσµατα) αλλά και από εξωτερικούς παράγοντες όπως οι µετεωρολογικές συνθήκες 

και ο αριθµός των δορυφόρων. Όπως και σε µετρήσεις ταχύτητας µε άλλα όργανα (π.χ. φωτοκύτταρα, 

laser), η ακρίβεια της µέτρησης συγκρίνεται µε τα αποτελέσµατα από βιντεοσκόπηση και βιοκινητική 

ανάλυση (criterion measurement). Οι µελέτες δείχνουν ότι όσο αυξάνεται η συχνότητα της 

δειγµατοληψίας (έως 10 Hz) και η απόσταση του σπριντ, η ακρίβεια της µέτρησης βελτιώνεται [39]. 

Η χρήση τέτοιου είδους αισθητήρων και οργάνων µέτρησης βοηθά σηµαντικά στη µελέτη της 

φυσιολογικής επιβάρυνσης, της απόδοσης και της κόπωσης στα οµαδικά αθλήµατα κατά τη διάρκεια 

της προπόνησης και του αγώνα [40]. 

8.5.2 Χρήση οργάνων µέτρησης ταχύτητας µε τεχνολογία Laser 
 

Η χρήση της τεχνολογίας Laser και ραντάρ επιτρέπει τη συνεχή µέτρηση της ταχύτητας ενός αθλητή 

που τρέχει σε ευθεία µε συχνότητα 100 Hz [41]. Η συσκευή Laser τοποθετείται σε σταθερό τρίποδα 

ύψους περίπου 1 m σε απόσταση από 2 έως 20 m πίσω από τη γραµµή εκκίνησης, ενώ πριν τη 

µέτρηση γίνεται βαθµονόµηση για την ακριβή µέτρηση διάφορων αποστάσεων στην ευθεία που θα 



µετρηθεί η ταχύτητα. Αυτή η µέθοδος µέτρησης της ταχύτητας είναι αρκετά ακριβής και παρά τους 

περιορισµούς της (τοποθέτηση Laser, ευθύγραµµη κίνηση) µπορεί να δώσει άµεσα τα αποτελέσµατα 

της µέτρησης στον προπονητή [41]. Πρόσφατες όµως έρευνες δείχνουν ότι οι µετρήσεις ταχύτητας 

στα πρώτα 5 m του σπριντ δεν είναι αξιόπιστες [42]. 

8.5.3 Χρήση φωτοκυττάρων 
 

Τα φωτοκύτταρα χρησιµοποιούνται ευρέως για τη µέτρηση της µέσης ταχύτητας σε αποστάσεις που 

κυµαίνονται συνήθως από 5 έως και 100 m (συνήθως 10-30 m). Υπάρχουν διάφορα είδη 

φωτοκυττάρων, τα οποία τοποθετούνται σε ζευγάρια (π.χ. ποµπός µε ανακλαστήρα) και συνδέονται 

ενσύρµατα ή ασύρµατα µε µια φορητή µονάδα µέτρησης του χρόνου. Η ακρίβεια της µέτρησης 

εξαρτάται από: 

 
• Την ακρίβεια της µέτρησης των αποστάσεων και της τοποθέτησης των τριπόδων που στηρίζονται τα 

φωτοκύτταρα. 

• Το ύψος που τοποθετείται το ζεύγος φωτοκυττάρων σε σχέση µε το ύψος των µετρούµενων αθλητών. 

Συνήθως τα φωτοκύτταρα τοποθετούνται στο ύψος των ισχίων των αθλητών [43]. 

• Τον τρόπο εκκίνησης. Για παράδειγµα, ο χρόνος διάνυσης µιας απόστασης µεγαλώνει όταν η έναρξη του 

χρονόµετρου µέτρησης γίνεται µε την πρώτη κίνηση του αθλητή (υπάρχει ειδικό εξάρτηµα που το πατά 

µε το πίσω πόδι ο αθλητής και ενεργοποιείται µόλις το πόδι σηκώνεται) ή τη στιγµή που ο αθλητής 

«κόβει» την ακτίνα του πρώτου ζεύγους φωτοκυττάρων που τοποθετείται συνήθως 40-50 cm µπροστά 

από το σηµείο εκκίνησης (συνηθέστερος τρόπος). 

• Τις περιβαλλοντικές συνθήκες, κυρίως την ταχύτητα και τη διεύθυνση του ανέµου καθώς και τη 

µορφολογία του εδάφους (χώµα, χόρτο, ταρτάν κλπ.). 

 

8.5.4 Χρήση κυκλοεργόµετρου 
 

Η µέτρηση της ταχύτητας σε κυκλοεργόµετρο γίνεται συνήθως σε εργόµετρα που είναι εξοπλισµένα 

µε σύστηµα µέτρησης του ρυθµού περιστροφής των πεταλιών (λιγότερο ακριβές) ή του τροχού 

(µεγαλύτερη ακρίβεια) µέσω χρήσης µαγνητών ή οπτικών συστηµάτων/φωτοκυττάρων (εικόνα 8.1). 

Για την ακριβή µέτρηση της ταχύτητας και της επιτάχυνσης γίνεται µετατροπή του αναλογικού 

σήµατος σε ψηφιακό µε ειδικό analog-to-digital converter, ενώ η δειγµατοληψία γίνεται συνήθως µε 

συχνότητα 200 Hz [30, 44]. Στη συνέχεια, γίνεται ψηφιακή επεξεργασία του σήµατος και εξάγεται η 

στιγµιαία ταχύτητα του τροχού. Παράλληλα, µπορεί να καταγράφεται και η δύναµη/αντίσταση που 

εφαρµόζεται στον τροχό µέσω συστήµατος ιµάντων και βαρών [45] ή µέσω ειδικών ελατηρίων [46], 

επιτρέποντας τον υπολογισµό της στιγµιαίας ισχύος: 

 
Ισχύς = δύναµη/αντίσταση που εφαρµόζεται στον τροχό x 

ταχύτητα του τροχού 

 



 

Εικόνα 8.1 Καταγραφή δειγµατοληψίας της ταχύτητας περιστροφής του τροχού µε υψηλή συχνότητα 

δειγµατοληψίας µέσω χρήσης ειδικού φωτοκυττάρου. 

Με τον τρόπο αυτόν µπορεί να υπολογιστούν, εκτός από τη µέγιστη ταχύτητα, και η βέλτιστη 

συχνότητα ποδηλάτησης (optimal pedaling cadence). Αυτή αντιστοιχεί στον ρυθµό ποδηλάτησης µε 

τον οποίο επιτυγχάνεται η µέγιστη ισχύς και αποτελεί σηµαντική παράµετρο η οποία σχετίζεται µε το 

ποσοστό και την εγκάρσια επιφάνεια των ινών ταχείας σύσπασης (r=0.88) καθώς και µε την αλτική 

ικανότητα (r=0.78) [44]. Σηµαντικό να τονιστεί είναι ότι για την ακριβή µέτρηση της ισχύος 

απαιτείται να λαµβάνεται υπόψη η ισχύς που παράγεται για να υπερνικηθεί η αδράνεια του τροχού, η 

οποία δεν υπολογίζεται µε τον συµβατικό τρόπο (δύναµη αντίστασης στον τροχό επί την ταχύτητα 

του τροχού). Παράλειψη της πρόσθεσης της ισχύος που χρειάζεται για την υπερνίκηση της αδράνειας 

στον υπολογισµό της παραγόµενης ισχύος από τον αθλητή έχει ως αποτέλεσµα τη µείωση της 

µέγιστης ισχύος από 16 έως και 42% και είναι ανάλογη της επιβάρυνσης που χρησιµοποιείται [45]. 

Αντίστοιχα, ο υπολογισµός της κόπωσης ή αντοχής σε επαναλαµβανόµενα σπριντ υποεκτιµάται κατά 

περίπου 45%, όταν δεν γίνεται διόρθωση για την αδράνεια, ενώ το µέγεθος του σφάλµατος εξαρτάται 

από το µέγεθος της επιβάρυνσης και είναι υψηλότερο στις χαµηλές επιβαρύνσεις [45]. 

Για την ακριβή µέτρηση της ταχύτητας και της ισχύος απαιτείται ειδική βαθµονόµηση για την 

ταχύτητα και τη ροπή αδράνειας του τροχού. Λόγω της πολυπλοκότητας αυτής της διαδικασίας, 

κάποιες εταιρείες έχουν δηµιουργήσει έτοιµα συστήµατα καταγραφής της ταχύτητας και 

υπολογισµού της ισχύος, λαµβάνοντας υπόψη τη ροπή αδράνειας του τροχού, χωρίς να χρειάζονται 

άλλες ενέργειες (βαθµονόµηση, υπολογισµούς) από τον χρήστη. 

8.6 Εργαστηριακές δοκιµασίες µέτρησης και αξιολόγησης της ταχύτητας 

8.6.1 Προσδιορισµός της µέγιστης ταχύτητας και της σχέσης επιβάρυνσης–ταχύτητας 

στο κυκλοεργόµετρο (Force-velocity test) 
 

Σκοπός: Σκοπός της δοκιµασίας αυτής είναι να προσδιοριστεί η ταχοδυναµική σχέση και η σχέση 

δύναµης–ισχύος κατά τη µέγιστη άσκηση στο κυκλοεργόµετρο. Η σχέση της ταχύτητας συστολής 

των µυών και της επιβάρυνσης που καλούνται να υπερνικήσουν είναι γνωστή ως ταχοδυναµική 

σχέση και σε αποµονωµένους µυς ή σε µονοαρθρικές κινήσεις έχει τη µορφή καµπύλης. Λόγω του ότι 

η ισχύς είναι το γινόµενο της δύναµης/αντίστασης επί την ταχύτητα κίνησης, η καµπύλη της σχέσης 

ταχύτητας–ισχύος µπορεί να προκύψει από την ταχοδυναµική σχέση. Η µέτρηση και αξιολόγηση των 

σχέσεων ταχύτητας–δύναµης και ταχύτητας–ισχύος έχει εξαιρετικό ενδιαφέρον για τη µελέτη και τον 

χαρακτηρισµό της ικανότητας απόδοσης των µυών. Πριν από περίπου τρεις δεκαετίες, ο Vandewalle 

κ.α. (1987) [10], κατέγραψε την ταχοδυναµική σχέση και τη σχέση ισχύος–ταχύτητας µέσω µιας 

σειράς σπριντ σε κυκλοεργόµετρο µε διαφορετικές αντιστάσεις. Μεταβάλλοντας την αντίσταση σε 



κάθε σπριντ από ελαφριά ή σχεδόν µηδενική σε µεγάλη και καταγράφοντας τη µέγιστη ταχύτητα 

ποδηλάτησης σε κάθε επιβάρυνση, προκύπτουν οι σχέσεις που παρουσιάζονται στην εικόνα 8.2. 

Σηµειώνεται ότι, αντίθετα µε τους µεµονωµένους µυς, η σχέση ταχύτητας και επιβάρυνσης είναι 

ευθύγραµµη και η σχέση ταχύτητας και ισχύος είναι παραβολική και περιγράφεται µε πολυώνυµο 2
ου

 

βαθµού [31, 47]. Αυτό επιτρέπει τον εύκολο υπολογισµό παραµέτρων όπως η βέλτιστη ταχύτητα, η 

δύναµη και η ισχύς (η κορυφή της παραβολικής σχέσης), καθώς και τον υπολογισµό της µέγιστης 

ταχύτητας ποδηλάτησης, προεκτείνοντας την ταχοδυναµική σχέση στο σηµείο που η επιβάρυνση 

είναι µηδενική (εικόνα 8.2). 

 

 

Εικόνα 8.2 Σχέση µεταξύ επιβάρυνσης, ταχύτητας περιστροφής των πεταλιών και ισχύος κατά τη διάρκεια 

µέγιστων σπριντ σε κυκλοεργόµετρο. Η µέγιστη ταχύτητα και η µέγιστη ισχύς µετρήθηκαν σε καθένα από τα 7 

σπριντ µε επιβαρύνσεις 1-7 kg µεταξύ των οποίων επιδιωκόταν πλήρης αποκατάσταση (διάλειµµα >4 min). 

Λόγω της εξαιρετικής χρησιµότητας του υπολογισµού των σχέσεων αυτών καθώς και της 

δυνατότητας υπολογισµού της ισχύος ανά δευτερόλεπτο ή ανά πεταλιά, οι σχέσεις ταχύτητας–

επιβάρυνσης και ταχύτητας–ισχύος µπορούν πλέον να υπολογιστούν από 3 σπριντ µε διαφορετική 

επιβάρυνση (εικόνα 8.3) και όχι από 6-7 που χρειάζονταν παλαιότερα, µειώνοντας τον χρόνο 

διεξαγωγής της δοκιµασίας και την κόπωση των εξεταζοµένων [30, 46, 48]. 

 

 



 

Εικόνα 8.3 Σχέση µεταξύ ταχύτητας περιστροφής των πεταλιών, ισχύος και δύναµης αντίστασης (επιβάρυνσης) 

κατά τη διάρκεια µέγιστων σπριντ σε κυκλοεργόµετρο. Η ταχύτητα, η δύναµη (επιβάρυνση) και η ισχύς 

µετρήθηκαν σε κάθε πεταλιά κατά τη διάρκεια 3 σπριντ µε επιβαρύνσεις 5-9% της µάζας του σώµατος, µεταξύ των 

οποίων επιδιωκόταν πλήρης αποκατάσταση (διάλειµµα >4 min). Προσαρµοσµένο από Bogdanis κ.α. (2007) [30]. 

8.6.1.1 Εξοπλισµός 

 

Η διεξαγωγή της δοκιµασίας γίνεται σε ειδικό κυκλοεργόµετρο που είναι εξοπλισµένο µε σύστηµα 

µέτρησης του ρυθµού περιστροφής (ταχύτητας) των πεταλιών ή του τροχού µε τη χρήση µαγνητών ή 

οπτικών συστηµάτων/φωτοκυττάρων (βλ. προηγούµενο υποκεφάλαιο «Χρήση οργάνων µέτρησης»). 

Η ισχύς υπολογίζεται ως το γινόµενο της ταχύτητας του τροχού επί τη δύναµη/αντίσταση που 

εφαρµόζεται σε αυτόν από το βάρος που τοποθετείται στο ειδικό καλαθάκι του εργόµετρου: 

 
Ισχύς = δύναµη/αντίσταση που εφαρµόζεται στον τροχό x 

ταχύτητα του τροχού 

Όπου: δύναµη/αντίσταση που εφαρµόζεται στον 

τροχό=βάρος που τοποθετείται στο καλαθάκι (kg) x 

επιτάχυνση της βαρύτητας (g=9.81m/s2) 

 

Τα σύγχρονα εργόµετρα επιτρέπουν ανάλυση της ταχύτητας και της ισχύος ανά 1 sec ή ανά πεταλιά, δίνοντας 

περισσότερα και ακριβέστερα δεδοµένα για την αξιολόγηση του αθλητή. Όπως αναλύθηκε προηγουµένως, για 

την ακριβή µέτρηση της ισχύος απαιτείται να λαµβάνεται υπόψη η ισχύς που παράγεται για να υπερνικηθεί η 

αδράνεια του τροχού, η οποία δεν υπολογίζεται µε τον συµβατικό τρόπο (δύναµη αντίστασης στον τροχό επί 

την ταχύτητα του τροχού). 

8.6.1.2 Διαδικασία 

 



• Αρχικά ρυθµίζεται το ύψος της σέλας, ώστε το πόδι του δοκιµαζοµένου να είναι σχεδόν τεντωµένο όταν 

το πετάλι είναι στο κατώτερο σηµείο του (γόνατο ελαφρά λυγισµένο). Το ύψος της σέλας καταγράφεται 

για πιθανά µελλοντικά τεστ. Λόγω της µεγάλης ταχύτητας κίνησης των ποδιών, θα πρέπει αυτά να 

σταθεροποιούνται στα πετάλια µε τη χρήση ειδικών clips και αυτοκόλλητης ταινίας (εικόνα 8.4 Β). 

Επίσης, για τον περιορισµό της παραγωγής ισχύος µόνο από τους µυς των ποδιών και όχι από το βάρος 

του σώµατος, η λεκάνη του δοκιµαζόµενου σταθεροποιείται στη σέλα µε ειδικούς ιµάντες, ώστε να µην 

επιτρέπεται να σηκώνεται όρθιος πάνω στα πετάλια (εικόνα 8.4 A). 

 

 Α 

 

 Β 

Εικόνα 8.4 Α και Β Θέση του δοκιµαζοµένου και σταθεροποίηση των ποδιών στα πετάλια µε αυτοκόλλητη ταινία 

και της λεκάνης στη σέλα µε ειδικούς ιµάντες. 



• Ο εξεταζόµενος προθερµαίνεται συνήθως ποδηλατώντας για 5 min µε ρυθµό 60 περιστροφών των 

πεταλιών ανά min (60 rpm) και στη συνέχεια αυξάνοντας τον ρυθµό στις 80 rpm για 30 sec και στις 100 

rpm για άλλα 30 sec. Η αντίσταση στον τροχό για την προθέρµανση είναι 1 kg. Στη συνέχεια, ο 

εξεταζόµενος κατεβαίνει από το κυκλοεργόµετρο και κάνει στατικές και µετά δυναµικές διατατικές 

ασκήσεις των κάτω άκρων για 3-5 min. Τέλος, εκτελεί 1-2 επιταχύνσεις διάρκειας 2-3 sec µε την 

επιβάρυνση που θα χρησιµοποιήσει στη δοκιµασία. 

• Οι επιβαρύνσεις που χρησιµοποιούνται στη δοκιµασία, δηλαδή το βάρος που τοποθετείται στο καλαθάκι 

του εργόµετρου και «φρενάρει» τον τροχό, ξεκινούν από το 2% του σωµατικού βάρους του αθλητή (δηλ. 

1.6 kg για άτοµο µε µάζα σώµατος 80 kg) και φτάνουν ως το 10-12% (δηλ. 8-9.6 kg για άτοµο µε µάζα 

σώµατος 80 kg). 

• Η εκκίνηση γίνεται συνήθως από στάση. Ο εξεταστής δίνει εκκίνηση µετρώντας αντίστροφα: «3-2-1-

πάµε» και ο εξεταζόµενος καλείται να ποδηλατήσει µε τη µεγαλύτερη δυνατή ταχύτητα για 6 sec. Το 

βάρος/αντίσταση εφαρµόζεται στον τροχό είτε αυτόµατα από το εργόµετρο (µε εντολή του υπολογιστή) 

είτε χειροκίνητα από τον εξεταστή στο «πάµε». 

• Ο εξεταστής φωνάζει δυνατά και καθαρά «στοπ» στο τέλος του κάθε σπριντ και ενηµερώνει τον 

δοκιµαζόµενο για τον αριθµό των σπριντ που αποµένουν έως το τέλος. 

• Μετά από το διάλειµµα των 4-5 min, ο εξεταζόµενος εκτελεί ξανά ένα µέγιστο σπριντ διάρκειας 6 sec µε 

διαφορετική αντίσταση µέχρι να εκτελέσει τον επιθυµητό αριθµό σπριντ (3-7 µε διαφορετικές 

επιβαρύνσεις). 

 

8.6.1.3 Υπολογισµός της βέλτιστης ισχύος, της βέλτιστης επιβάρυνσης και της µέγιστης 

ταχύτητας 

 

Οι βασικοί δείκτες που υπολογίζονται από τη δοκιµασία δύναµης-ταχύτητας (force-velocity test) είναι 

οι εξής: 

 
• Η µέγιστη ισχύς, η οποία είναι η υψηλότερη τιµή της ισχύος που παράγεται σε 1 sec και υπολογίζεται 

από την κορυφή της παραβολικής σχέσης επιβάρυνσης και ισχύος (εικόνα 8.2). 

• Η βέλτιστη συχνότητα ποδηλάτησης (optimal pedaling cadence), η οποία αντιστοιχεί στον ρυθµό 

ποδηλάτησης µε τον οποίο επιτυγχάνεται η µέγιστη ισχύς και αποτελεί σηµαντική παράµετρο που 

σχετίζεται µε το ποσοστό και την εγκάρσια επιφάνεια των ινών ταχείας σύσπασης (r=0.88) καθώς και µε 

την αλτική ικανότητα (r=0.78) [44]. 

• Η µέγιστη συχνότητα ποδηλάτησης, η οποία συνδέεται και αυτή µε ποιοτικά χαρακτηριστικά του 

νευροµυϊκού συστήµατος και υπολογίζεται από την «προέκταση» της γραµµικής σχέσης µεταξύ της 

επιβάρυνσης και της συχνότητας/ρυθµού ποδηλάτησης στη µηδενική επιβάρυνση. Στην εικόνα 8.2 

φαίνεται ότι ο σταθερός όρος b της γραµµικής εξίσωσης y=ax + b προσδιορίζει το σηµείο στο οποίο η 

ευθεία τέµνει τον άξονα y και συνεπώς τη µέγιστη ταχύτητα µε µηδενική επιβάρυνση. Βέβαια, η µέγιστη 

αυτή ταχύτητα µπορεί επίσης να υπολογιστεί άµεσα, µετρώντας τη µέγιστη συχνότητα ποδηλάτησης µε 

µηδενική επιβάρυνση. 

 

Ερµηνεία: Είναι γνωστό ότι η µυϊκή δύναµη και ισχύς σχετίζονται µε τη µυϊκή µάζα. Συνεπώς, είναι 

αναµενόµενο τα άτοµα µε µεγάλη µυϊκή µάζα να µπορούν να παράγουν υψηλότερη ισχύ σε σχέση µε 

τα ελαφρύτερα άτοµα. Συνεπώς, ο πιο ενδεδειγµένος τρόπος έκφρασης και αξιολόγησης της µέγιστης 

και της µέσης ισχύος δεν είναι σε απόλυτες τιµές αλλά σε σχετικές, δηλαδή ανά κιλό σωµατικής 

µάζας (Watt/kg). Σηµειώνεται ότι σε αθλήµατα που απαιτούν υπερνίκηση µιας εξωτερικής 

αντίστασης (π.χ. ρίψεις, άρση βαρών κλπ.) δίνουµε µεγαλύτερη σηµασία στις απόλυτες τιµές της 

ισχύος (δηλ. στα Watt), ενώ σε αθλήµατα που ο αθλητής εξασκεί δυνάµεις για να επιταχύνει τον 

εαυτό του στον χώρο (π.χ. σπριντ) πρωταρχικό ρόλο παίζουν οι σχετικές τιµές της ισχύος (δηλαδή 

Watt/Kg σωµατικής µάζας). 

Η ερµηνεία των αποτελεσµάτων της µέγιστης ταχύτητας ποδηλάτησης, η οποία µπορεί να 

µετρηθεί άµεσα (µέγιστο σπριντ χωρίς επιβάρυνση) ή έµµεσα (µέσω του τεστ δύναµης-ταχύτητας) 

γίνεται µε τη βοήθεια του πίνακα 8.2. 

 

   

ΑΘΛΗΤΕΣ  

  

 

ΠΟΛΥ 

ΧΑΜΗΛΗ ΧΑΜΗΛΗ ΙΚΑΝΟΠΟΙΗΤΙΚΗ ΚΑΛΗ ΕΞΑΙΡΕΤΙΚΗ 



Περιστροφές πεταλιών 

ανά λεπτό (rpm) 

<=198 199 έως 211 212 έως 224 225 έως 240 >=241 

Περιστροφές πεταλιών 

ανά δευτερόλεπτο 

(κύκλοι/min) 

<=3.31 3.32 έως 3.52 3.53 έως 3.74 3.76 έως 4. >=4.01 

Ταχύτητα τροχού 

(Km/h) 

<=71.5 71.7 έως 76.1 76.3 έως 80.7 81.2 έως 86.3 >=86.7 

 

   

ΑΘΛΗΤΡΙΕΣ 

  

 

ΠΟΛΥ 

ΧΑΜΗΛΗ ΧΑΜΗΛΗ ΙΚΑΝΟΠΟΙΗΤΙΚΗ ΚΑΛΗ ΕΞΑΙΡΕΤΙΚΗ 

Περιστροφές πεταλιών ανά 

λεπτό (rpm) <=175 175 έως 185 186 έως 196 197 έως 209 >=209 

Περιστροφές πεταλιών ανά 

δευτερόλεπτο (κύκλοι/min) <=2.91 2.92 έως 3.09 3.1 έως 3.27 3.28 έως 3.48 >=3.49 

Ταχύτητα τροχού (Km/h) <=62.9 63.2 έως 66.8 66.9 έως 70.6 70.9 έως 75.1 >=75.4 

Πίνακας 8.2 Νόρµες για την κατηγοριοποίηση των αποτελεσµάτων της δοκιµασίας µέγιστης συχνότητας 

ποδηλάτησης χωρίς επιβάρυνση στο κυκλοεργόµετρο για αθλητές και αθλήτριες (δεδοµένα από Vandewalle κ.α., 

1987, [10] και Γ. Μπογδάνης, αδηµοσίευτα δεδοµένα). 

8.6.2 Μέτρηση ισχύος και αξιολόγηση κόπωσης κατά τη διάρκεια επαναλαµβανόµενων 

σπριντ σε κυκλοεργόµετρο (10 σπριντ των 6 sec) 
 

Σκοπός: Σκοπός της δοκιµασίας είναι η αξιολόγηση της ικανότητας παραγωγής µέγιστης ισχύος στο 

κυκλοεργόµετρο καθώς και της διατήρησής της κατά τη διάρκεια επαναλαµβανόµενων σπριντ. Τα 

συνήθη πρωτόκολλα που χρησιµοποιούνται είναι 5-10 σπριντ διάρκειας 6-10 sec µε παθητικό 

διάλειµµα 24-30 sec µεταξύ τους [30, 45, 49]. Η ικανότητα να επαναλαµβάνει ο αθλητής σπριντ µε 

µέγιστη ένταση ονοµάζεται Repeated Sprint Ability ή RSA [50]. 

Εξοπλισµός: Η διεξαγωγή της δοκιµασίας γίνεται στο ειδικό κυκλοεργόµετρο που 

περιγράφηκε στην προηγούµενη δοκιµασία. Η ισχύς υπολογίζεται ως το γινόµενο της ταχύτητας του 

τροχού επί τη δύναµη/αντίσταση που εφαρµόζεται σε αυτόν από το βάρος που τοποθετείται στο 

ειδικό καλαθάκι του εργόµετρου: 

 
Ισχύς = δύναµη/αντίσταση που εφαρµόζεται στον τροχό x 

ταχύτητα του τροχού 

Όπου:  δύναµη/αντίσταση που εφαρµόζεται στον 

τροχό=βάρος που τοποθετείται στο καλαθάκι (kg) x 

επιτάχυνση της βαρύτητας (g=9.81m/s2) 

 

Σηµείωση: στον υπολογισµό της ισχύος πρέπει να λαµβάνεται υπόψη η ισχύς που παράγεται για να 

υπερνικηθεί η αδράνεια του τροχού, η οποία δεν υπολογίζεται µε τον συµβατικό τρόπο (δύναµη 

αντίστασης στον τροχό επί την ταχύτητα του τροχού). 

 

Διαδικασία 

 



• Περιγράφεται η δοκιµασία 10 x 6 sec σπριντ, µε διάλειµµα 24 sec σε ειδικά εξοπλισµένο 

κυκλοεργόµετρο [30, 51]. 

• Ρυθµίζεται το ύψος της σέλας και σταθεροποιούνται τα πόδια στα πετάλια και η λεκάνη στη σέλα, όπως 

περιγράφηκε στην προηγούµενη δοκιµασία (εικόνα 8.5). 

• Ο εξεταζόµενος προθερµαίνεται συνήθως ποδηλατώντας για 5 min µε ρυθµό 60 περιστροφών των 

πεταλιών ανά min (60 rpm) και στη συνέχεια αυξάνοντας τον ρυθµό στις 80 rpm για 30 sec και στις 100 

rpm για άλλα 30 sec. Η αντίσταση στον τροχό για την προθέρµανση είναι 1 kg. Στη συνέχεια, ο 

εξεταζόµενος κατεβαίνει από το κυκλοεργόµετρο και κάνει στατικές και µετά δυναµικές διατατικές 

ασκήσεις των κάτω άκρων για 3-5 min. Τέλος, εκτελεί 1-2 επιταχύνσεις διάρκειας 2-3 sec µε την 

επιβάρυνση που θα χρησιµοποιήσει στη δοκιµασία. 

• Η επιβάρυνση που χρησιµοποιείται για τη δοκιµασία, δηλαδή το βάρος που τοποθετείται στο καλαθάκι 

του εργόµετρου και «φρενάρει» τον τροχό, είναι συνήθως 5.0-7.5% του σωµατικού βάρους του αθλητή 

(δηλ. 50 έως 75 gr για κάθε kg βάρους του ατόµου), ενώ µπορούν να χρησιµοποιηθούν και µεγαλύτερες 

επιβαρύνσεις (π.χ. 100 gr για κάθε kg βάρους του ατόµου) ή, προτιµότερο, να επιλεγεί η επιβάρυνση µε 

βάση τα αποτελέσµατα της ταχο-δυναµικής αξιολόγησης που περιγράφηκε στην προηγούµενη δοκιµασία 

(force-velocity test). 

• Η εκκίνηση γίνεται συνήθως από µια αρχική ταχύτητα (ρυθµός περιστροφής πεταλιών 60 rpm) µε 

µηδενικό βάρος (το καλαθάκι είναι σηκωµένο) και σπανιότερα από στάση. Όµως έρευνες δείχνουν ότι 

µε την εκκίνηση από στάση βελτιώνεται η αξιοπιστία αλλά και αυξάνεται η µέγιστη ισχύς κατά 11-17% 

[31]. 

• Ο εξεταστής δίνει εκκίνηση µετρώντας αντίστροφα: «3-2-1-πάµε» και ο εξεταζόµενος καλείται να 

ποδηλατήσει µε τη µεγαλύτερη δυνατή ταχύτητα για 6 sec. Το βάρος/αντίσταση εφαρµόζεται στον τροχό 

είτε αυτόµατα από το εργόµετρο (µε εντολή του υπολογιστή) είτε χειροκίνητα από τον εξεταστή στο 

«πάµε». 

• Ο εξεταστής φωνάζει δυνατά και καθαρά «στοπ» στο τέλος του κάθε σπριντ και ενηµερώνει τον 

δοκιµαζόµενο για τον αριθµό των σπριντ που αποµένουν έως το τέλος. 

• Μετά από το διάλειµµα των 24 sec, ο εξεταζόµενος εκτελεί ξανά ένα µέγιστο σπριντ διάρκειας 6 sec και 

ο κύκλος αυτός επαναλαµβάνεται 10 φορές. 

8.6.2.1 Υπολογισµός του δείκτη κόπωσης 

 

Ο υπολογισµός του δείκτη κόπωσης, δηλαδή ενός δείκτη που ποσοτικοποιεί την πτώση της 

παραγόµενης µέγιστης ή µέσης ισχύος κατά τη διάρκεια της δοκιµασίας 10 x 6 σπριντ, µπορεί να 

γίνει µε δύο µεθόδους: 

 
Δείκτης κόπωσης (%)=(ισχύς στο χειρότερο σπριντ - ισχύς 

στο καλύτερο σπριντ)÷(ισχύς στο καλύτερο σπριντ) x100 

 

Όπου: ισχύς στο χειρότερο σπριντ είναι συνήθως αυτή του τελευταίου (10
ου

) σπριντ, ισχύς στο 

καλύτερο σπριντ είναι συνήθως η ισχύς του πρώτου ή του δεύτερου σπριντ. 

Σύµφωνα µε την έρευνα των Glaister και συν. [52] καθώς και άλλες προηγούµενες αλλά και 

µεταγενέστερες έρευνες [30, 45], ο πιο έγκυρος και αξιόπιστος δείκτης κόπωσης ήταν αυτός που είχε 

προταθεί από τον Fitzsimons κ.α. [53] και ονοµάζεται «ποσοστιαία µείωση της επίδοσης» (percentage 

decrement score): 

 
Ποσοστιαία µείωση της επίδοσης-percentage decrement 

(%)=100 x (άθροισµα της ισχύος όλων των σπριντ ÷ ιδανική 

ισχύς) – 100 

 

Όπου: άθροισµα ισχύος όλων των σπριντ=το άθροισµα της ισχύος όλων των σπριντ, και ιδανική 

ισχύς=ισχύς του καλύτερου σπριντ x συνολικό αριθµό των σπριντ. 

Σηµείωση: Ο δείκτης κόπωσης υπολογίζεται ξεχωριστά για τη µέγιστη και τη µέση ισχύ. Από 

τους δύο παραπάνω δείκτες προτείνεται η χρήση της ποσοστιαίας µείωσης της επίδοσης λόγω της 

υψηλής εγκυρότητας και αξιοπιστίας που την χαρακτηρίζει. 

Σηµεία προσοχής: 

 



• Λόγω του ότι η δοκιµασία προκαλεί αιµοδυναµικές µεταβολές στον οργανισµό του δοκιµαζοµένου 

(µεγάλη αύξηση της αρτηριακής πίεσης που ακολουθείται από σηµαντική µείωσή της στα πρώτα min 

της αποκατάστασης [54], συνιστάται να γίνεται αποθεραπεία µε ήπια άσκηση (περπάτηµα, ποδηλασία, 

χαλαρό jogging). Σε περίπτωση που ο δοκιµαζόµενος αισθανθεί ζάλη, αδιαθεσία ή τάση για λιποθυµία, 

θα πρέπει να ξαπλώνει και τα πόδια να σηκώνονται, ώστε να βελτιωθεί η φλεβική επαναφορά του 

αίµατος και να αποφευχθεί περαιτέρω µείωση της αρτηριακής πίεσης. Σε κάποιες περιπτώσεις, οι 

δοκιµαζόµενοι αισθάνονται ναυτία και τάση προς έµετο. Για τον λόγο αυτόν θα πρέπει ο εξεταστής να 

προσέχει τις αντιδράσεις του δοκιµαζοµένου και να είναι πάντα έτοιµος να τον βοηθήσει. 

• Πρέπει να γίνεται περιοδικά βαθµονόµηση και έλεγχος λειτουργίας του κυκλοεργόµετρου, ώστε να 

διασφαλίζεται η αξιοπιστία και η εγκυρότητα των µετρήσεων. 

• Το ύψος σέλας, η προηγηθείσα προπόνηση και η διατροφική πρόσληψη πριν τη δοκιµασία θα πρέπει να 

καταγράφονται ώστε να επαναλαµβάνονται µε τον ίδιο τρόπο για να είναι συγκρίσιµα τα αποτελέσµατα. 

 

Ερµηνεία: Οι µέσες τιµές της µέγιστης ισχύος στο πρώτο σπριντ κυµαίνονται από 16.2 έως 16.7 

Watt/kg µάζας σώµατος, ενώ οι αντίστοιχες τιµές µέσης ισχύος από 11.4 έως 11.8 Watt/kg µάζας 

σώµατος. Ο δείκτης κόπωσης της µέγιστης ισχύος είναι 33-36%, ενώ ο αντίστοιχος της µέσης ισχύος 

είναι 27-32% ([49] και Γ. Μπογδάνης, αδηµοσίευτα δεδοµένα). Σηµειώνεται ότι τα παιδιά έχουν 

χαµηλότερη ικανότητα παραγωγής µέγιστης και µέσης ισχύος, αλλά εµφανίζουν και σηµαντικά 

χαµηλότερη κόπωση [30]. Επίσης, είναι τεκµηριωµένο ότι ο δείκτης κόπωσης και η µέση ισχύς 

επηρεάζονται σηµαντικά από την επιβάρυνση/αντίσταση που εφαρµόζεται στον τροχό, µε το 

µικρότερο βάρος να προκαλεί µεγαλύτερη κόπωση, πιθανότατα λόγω της µεγάλης ταχύτητας κίνησης 

[45]. Για τον λόγο αυτόν δεν υπάρχουν αρκετά δεδοµένα κατηγοριοποίησης των παραµέτρων αυτών. 

8.6.3 Αναερόβια δοκιµασία Wingate 
 

Σκοπός: Σκοπός της δοκιµασίας είναι η αξιολόγηση της αναερόβιας ισχύος και ικανότητας µέσω των 

δεικτών της µέγιστης ισχύος, της µέσης ισχύος και του δείκτη κόπωσης. Η δοκιµασία αυτή 

επινοήθηκε στη δεκαετία του 1970 στο Ινστιτούτο Wingate του Ισραήλ από τον Bar-Or και τους 

συνεργάτες του [55]. Η θεωρητική βάση για την αξιολόγηση της αναερόβιας ικανότητας µε αυτήν τη 

δοκιµασία ήταν ότι, κατά τη διάρκεια άσκησης µέγιστης έντασης σπριντ, η φωσφοκρεατίνη 

εξαντλείται µέσα σε 10-30 sec, ενώ η παραγωγή γαλακτικού οξέος επιτυγχάνει τον πολύ υψηλό 

ρυθµό σε περίπου 30 sec [56, 57]. Συνεπώς, µια δοκιµασία που σκοπεύει να αξιολογήσει την 

αναερόβια ικανότητα και ισχύ θα πρέπει να διαρκεί τόσο χρόνο όσο χρειάζεται για να 

χρησιµοποιηθούν πλήρως οι αναερόβιες πηγές ενέργειας, χωρίς όµως να συµµετέχει σηµαντικά ο 

αερόβιος µεταβολισµός. Η δοκιµασία Wingate έχει διάρκεια 30 sec και στον χρόνο αυτόν 

επιτυγχάνονται οι παραπάνω προϋποθέσεις (δηλαδή εξαντλείται η φωσφοκρεατίνη και παράγεται 

σχεδόν η µέγιστη ποσότητα γαλακτικού οξέος στους συµµετέχοντες µυς). Παρόλα αυτά, η 

εγκυρότητα της δοκιµασίας αυτής για την αξιολόγηση του αναερόβιου µηχανισµού έχει 

αµφισβητηθεί τα τελευταία χρόνια, λόγω της σηµαντικής συµµετοχής του αερόβιου µεταβολισµού 

κατά τη διάρκεια των 30 sec που διαρκεί η δοκιµασία. Σηµειώνεται ότι περίπου το 30% της 

συνολικής ενεργειακής δαπάνης προέρχεται από τον αερόβιο µεταβολισµό [57, 58], ενώ το ποσοστό 

αυτό είναι ακόµα µεγαλύτερο σε αθλητές αντοχής [59]. Η αξιοπιστία της δοκιµασίας είναι υψηλή για 

τη µέγιστη και µέση ισχύ (r>0.90), ενώ ο κλασικός δείκτης κόπωσης εµφανίζει χαµηλή αξιοπιστία 

(r=0.43). 

Εξοπλισµός: Η διεξαγωγή της δοκιµασίας γίνεται σε ειδικό κυκλοεργόµετρο που είναι 

εξοπλισµένο µε σύστηµα µέτρησης του ρυθµού περιστροφής (ταχύτητας) των πεταλιών ή του τροχού 

µε τη χρήση µαγνητών ή οπτικών συστηµάτων/φωτοκυττάρων (βλ. προηγούµενο υποκεφάλαιο 

«Χρήση οργάνων µέτρησης»). Η ισχύς υπολογίζεται ως το γινόµενο της ταχύτητας του τροχού επί τη 

δύναµη/αντίσταση που εφαρµόζεται σε αυτόν από το βάρος που τοποθετείται στο ειδικό καλαθάκι 

του εργόµετρου: 

 
Ισχύς = δύναµη/αντίσταση που εφαρµόζεται στον τροχό x 

ταχύτητα του τροχού 

 



Όπου: δύναµη/αντίσταση που εφαρµόζεται στον τροχό= βάρος που τοποθετείται στο καλαθάκι (kg) x 

επιτάχυνση της βαρύτητας (g=9.81 m/s
2
). 

Στην αρχική µορφή του τεστ, η ισχύς υπολογίζονταν κάθε 5 sec (µέσος όρος), ενώ τα 

σύγχρονα εργόµετρα επιτρέπουν µεγαλύτερη ανάλυση (ανά 1 sec ή ανά πεταλιά), δίνοντας 

περισσότερα και ακριβέστερα δεδοµένα για την αξιολόγηση του αθλητή. Όπως αναλύθηκε 

παραπάνω, για την ακριβή µέτρηση της ισχύος απαιτείται να λαµβάνεται υπόψη η ισχύς που 

παράγεται για να υπερνικηθεί η αδράνεια του τροχού, η οποία δεν υπολογίζεται µε τον συµβατικό 

τρόπο (δύναµη αντίστασης στον τροχό επί την ταχύτητα του τροχού). 

Διαδικασία 

 

• Η δοκιµασία µπορεί να γίνει σε ειδικά εξοπλισµένο κυκλοεργόµετρο (αξιολόγηση κάτω άκρων) ή σε 

ειδικά διαµορφωµένο χειροκίνητο στροφαλοεργόµετρο (αξιολόγηση άνω άκρων) [54, 56, 60]. 

• Ρυθµίζεται το ύψος της σέλας και σταθεροποιούνται τα πόδια στα πετάλια και η λεκάνη στη σέλα, όπως 

περιγράφηκε στην προηγούµενη δοκιµασία (εικόνα 8.4). 

• Ο εξεταζόµενος προθερµαίνεται συνήθως ποδηλατώντας για 5 min µε ρυθµό 60 περιστροφών των 

πεταλιών ανά λεπτό (60 rpm) και στη συνέχεια αυξάνοντας τον ρυθµό στις 80 rpm για 30 sec και στις 

100 rpm για άλλα 30 sec. Η αντίσταση στον τροχό για την προθέρµανση είναι 1 kg. Στη συνέχεια, ο 

εξεταζόµενος κατεβαίνει από το κυκλοεργόµετρο και κάνει στατικές και µετά δυναµικές διατατικές 

ασκήσεις των κάτω άκρων για 3-5 min. 

• Η επιβάρυνση που χρησιµοποιείται για τη δοκιµασία, δηλαδή το βάρος που τοποθετείται στο καλαθάκι 

του εργόµετρου και «φρενάρει» τον τροχό, είναι συνήθως 7.5% του σωµατικού βάρους του αθλητή (δηλ. 

75 γραµµάρια για κάθε kg βάρους του ατόµου). Για την επιλογή της βέλτιστης επιβάρυνσης, βλέπε 

παρακάτω. 

• Η εκκίνηση γίνεται συνήθως από µια αρχική ταχύτητα (ρυθµός περιστροφής πεταλιών 60 rpm) µε 

µηδενικό βάρος (το καλαθάκι είναι σηκωµένο) και σπανιότερα από στάση. 

• Ο εξεταστής δίνει εκκίνηση µετρώντας αντίστροφα: «3-2-1-πάµε» και ο εξεταζόµενος καλείται να 

ποδηλατήσει µε τη µεγαλύτερη δυνατή ταχύτητα για 30 sec. Το βάρος/αντίσταση εφαρµόζεται στον 

τροχό είτε αυτόµατα από το εργόµετρο (µε εντολή του υπολογιστή) είτε χειροκίνητα από τον εξεταστή 

στο «πάµε». 

• Ο εξεταστής ενηµερώνει τον δοκιµαζόµενο κάθε 10 sec για τον χρόνο της δοκιµασίας και στο τέλος της 

φωνάζει δυνατά και καθαρά «στοπ». 

•  

8.6.3.1 Επιλογή της βέλτιστης επιβάρυνσης για το Wingate test 

 

Είναι γνωστό ότι το µέγεθος της επιβάρυνσης/βάρους που εφαρµόζεται στον τροχό επηρεάζει την 

παραγωγή ισχύος [31]. Η επίδραση της επιβάρυνσης στην υπολογιζόµενη ισχύ είναι µεγάλη όταν δεν 

λαµβάνεται υπόψη η ροπή αδράνειας του τροχού, µε τη µέγιστη και µέση ισχύ να µειώνονται όσο 

µικραίνει η επιβάρυνση [45]. Πρόσφατες όµως έρευνες δείχνουν ότι, ακόµα και όταν λαµβάνεται 

υπόψη η ροπή αδράνειας του τροχού (διορθωµένη ισχύς – corrected power), η µέση ισχύς αυξάνεται 

όσο ανεβαίνει η επιβάρυνση, ενώ η µέγιστη ισχύς παραµένει σχετικά αµετάβλητη σε ένα µεγάλο 

εύρος επιβαρύνσεων [30, 31, 45]. Επιπρόσθετα, ο δείκτης κόπωσης αυξάνεται σηµαντικά όσο 

µειώνεται η επιβάρυνση [30]. 

Επειδή η επιβάρυνση του 7.5% της σωµατικής µάζας έχει θεωρηθεί χαµηλή, έχουν προταθεί 

επιβαρύνσεις που κυµαίνονται από 8.7% έως και 10% της σωµατικής µάζας [31]. Ιδανικά, η επιλογή 

της επιβάρυνσης θα πρέπει να γίνεται ατοµικά, µε βάση τα αποτελέσµατα δοκιµασίας δύναµης-

ταχύτητας (force-velocity test), παίρνοντας ως αντίσταση το βάρος που αντιστοιχεί στην υψηλότερη 

παραγωγή ισχύος (βέλτιστη επιβάρυνση, βλέπε προηγούµενη δοκιµασία). 

8.6.3.2 Υπολογισµός της µέγιστης, µέσης και τελικής ισχύος και του δείκτη κόπωσης 

 

Οι βασικοί δείκτες που υπολογίζονται στο Wingate test είναι τρεις (εικόνα 8.5): 

 



• η µέγιστη ισχύς, η οποία είναι η υψηλότερη τιµή της ισχύος που παράγεται σε 1 sec, 

• η µέση ισχύς, η οποία είναι ο µέσος όρος ισχύος στη διάρκεια των 30 sec της δοκιµασίας και 

• ο κλασικός δείκτης κόπωσης, ο οποίος υπολογίζεται ως εξής: 

 
Δείκτης κόπωσης (%)= (Μέγιστη ισχύς - τελική 

ισχύς)÷µέγιστη ισχύς) x100 

 

 

 

Εικόνα 8.5 Δείκτες απόδοσης στη δοκιµασία Wingate. 

Σηµεία προσοχής: 

 

• Λόγω του ότι η δοκιµασία προκαλεί αιφνίδιες αιµοδυναµικές µεταβολές στον οργανισµό του 

δοκιµαζοµένου (µεγάλη αύξηση της αρτηριακής πίεσης, που ακολουθείται από σηµαντική µείωσή της 

στα πρώτα min της αποκατάστασης [54], συνιστάται να γίνεται αποθεραπεία µε ήπια άσκηση 

(περπάτηµα, ποδηλασία, χαλαρό τρέξιµο – jogging). Σε περίπτωση που ο δοκιµαζόµενος αισθανθεί ζάλη, 

αδιαθεσία ή τάση για λιποθυµία, θα πρέπει να ξαπλώνει και τα πόδια να σηκώνονται, ώστε να βελτιωθεί 

η φλεβική επαναφορά του αίµατος και να αποφευχθεί περαιτέρω µείωση της αρτηριακής πίεσης. Σε 

κάποιες περιπτώσεις, οι δοκιµαζόµενοι αισθάνονται ναυτία και τάση προς έµετο. Για τον λόγο αυτόν θα 

πρέπει ο εξεταστής να προσέχει τις αντιδράσεις του δοκιµαζοµένου και να είναι πάντα έτοιµος να τον 

βοηθήσει. 

• Πρέπει να γίνεται περιοδικά βαθµονόµηση και έλεγχος λειτουργίας του κυκλοεργόµετρου, ώστε να 

διασφαλίζεται η αξιοπιστία και εγκυρότητα των µετρήσεων. 

• Το ύψος σέλας, η προηγηθείσα προπόνηση και η διατροφική πρόσληψη πριν τη δοκιµασία θα πρέπει να 

καταγράφονται, ώστε να επαναλαµβάνονται µε τον ίδιο τρόπο για να είναι συγκρίσιµα τα αποτελέσµατα. 

• Ο κλασικός δείκτης κόπωσης δεν δίνει ποιοτικές πληροφορίες για το προφίλ της επίδοσης του 

ασκουµένου. Έτσι, είναι δυνατόν δύο διαφορετικές δοκιµασίες (π.χ. πριν και µετά από µια προπονητική 

παρέµβαση) να δείχνουν τον ίδιο δείκτη κόπωσης αλλά στην πραγµατικότητα ο αθλητής στη δεύτερη 

δοκιµασία να έχει διατηρήσει σχεδόν µέγιστες τιµές για επιπλέον χρόνο. Ένας εναλλακτικός τρόπος 

αξιολόγησης της κόπωσης είναι το «προφίλ κόπωσης» (Fatigue Profile, βλ. [61]). Αυτή η µέθοδος 

επιτρέπει την αξιολόγηση της χρονικής εξέλιξης της κόπωσης και την ουσιαστική σύγκριση των 

επαναλήψεων. 

 

Ερµηνεία: Είναι γνωστό ότι η µυϊκή δύναµη και ισχύς σχετίζονται µε τη µυϊκή µάζα. Συνεπώς, είναι 

αναµενόµενο τα άτοµα µε µεγάλη µυϊκή µάζα να µπορούν να παράγουν υψηλότερη ισχύ σε σχέση µε 



τα ελαφρύτερα άτοµα. Συνεπώς, ο πιο ενδεδειγµένος τρόπος έκφρασης και αξιολόγησης της µέγιστης 

και της µέσης ισχύος δεν είναι σε απόλυτες τιµές αλλά σε σχετικές, δηλαδή ανά kg σωµατικής µάζας 

(Watt/kg). Σηµειώνεται ότι σε αθλήµατα που απαιτούν υπερνίκηση µιας εξωτερικής αντίστασης (π.χ. 

ρίψεις, άρση βαρών κλπ.) δίνουµε µεγαλύτερη σηµασία στις απόλυτες τιµές της ισχύος (δηλ. στα 

Watt), ενώ σε αθλήµατα που ο αθλητής εξασκεί δυνάµεις για να επιταχύνει τον εαυτό του στον χώρο 

(π.χ. σπριντ) πρωταρχικό ρόλο παίζουν οι σχετικές τιµές της ισχύος (δηλαδή Watt/Kg σωµατικής 

µάζας). 

Ο δείκτης κόπωσης φανερώνει την αντοχή του ατόµου στο να κρατήσει την ταχύτητα και 

συνεπώς την παραγόµενη ισχύ σε υψηλά επίπεδα. Όσο µεγαλύτερος είναι ο δείκτης κόπωσης, τόσο 

περισσότερο δυσκολεύεται το άτοµο να διατηρήσει την αρχική του ταχύτητα σε όλη τη διάρκεια της 

δοκιµασίας. Δείκτες κόπωσης πάνω από 53% για τις γυναίκες και 58% για τους άνδρες θεωρούνται 

κακοί, και ο αθλητής θα πρέπει να προπονηθεί ώστε να διατηρεί την ταχύτητά του στα τελευταία sec 

της προσπάθειας. Στον πίνακα 8.3 δίνονται τιµές κατηγοριοποίησης των βασικών παραµέτρων του 

Wingate test για άνδρες και γυναίκες. Επιπρόσθετα, για την ερµηνεία των αποτελεσµάτων ο 

αναγνώστης µπορεί να συµβουλευτεί και επιστηµονικές εργασίες που περιέχουν νόρµες για 

διάφορους πληθυσµούς (π.χ. [62], [63], [64]). 
 

 

 

 

 

 
 

 

ΠΟΛΥ 

ΧΑΜΗΛΗ ΧΑΜΗΛΗ ΙΚΑΝΟΠΟΙΗΤΙΚΗ ΚΑΛΗ ΕΞΑΙΡΕΤΙΚΗ 

Α
Ν
Δ
Ρ
Ε
Σ

 

Μέγιστη ισχύς (W/kg 

σωµ. µάζας) <=13.47 

13.29 έως 

11.93 11.85 έως 11.18 

11.15 έως 

10.37 >=10.32 

Μέγιστη ισχύς (W/kg 

σωµ. µάζας) <=9.56 

9.45 έως 

8.57 8.53 έως 8.1 8.07 έως 7.57 >=7.54 

Δείκτης κόπωσης (%) >=58% 

57% έως 

49% 49% έως 45% 45% έως 41% <=41% 

Γ
Υ
Ν
Α
ΙΚ
Ε
Σ

 Μέγιστη ισχύς (W/kg 

σωµ. µάζας) <=11.01 

10.88 έως 

9.91 9.85 έως 9.37 9.35 έως 8.79 >=8.76 

Μέγιστη ισχύς (W/kg 

σωµ. µάζας) <=8.08 8. έως 7.31 7.28 έως 6.94 6.92 έως 6.54 >=6.51 

Δείκτης κόπωσης (%) >=53% 

52% έως 

44% 44% έως 40% 40% έως 36% <=35% 

Πίνακας 8.3. Νόρµες για την κατηγοριοποίηση των αποτελεσµάτων του Wingate test για άνδρες και γυναίκες 

(προσαρµοσµένα από [62], [63], [64] και Γ. Μπογδάνης, αδηµοσίευτα δεδοµένα). 

8.7 Δοκιµασίες Πεδίου 

8.7.1 Δρόµοι ταχύτητας 5-60 m 
 

Σκοπός: Σκοπός της δοκιµασίας είναι η µέτρηση του χρόνου διάνυσης των συγκεκριµένων 

αποστάσεων (συνήθως από 5 έως 60 m) για τον προσδιορισµό της ικανότητας επιτάχυνσης (χρόνος 5 

ή 10 m) και της µέγιστης ταχύτητας (30-40 m). Ανάλογα µε το άθληµα ή τις παραµέτρους που θέλει 

να αξιολογήσει ο γυµναστής επιλέγεται και η απόσταση. Συνήθως γίνεται δρόµος 30 ή 40 m µε 

καταγραφή των ενδιάµεσων χρόνων ανά 10 m (εικόνα 8.6). 

Εξοπλισµός: Η διεξαγωγή της δοκιµασίας γίνεται σε χώρο που δεν γλιστρά (συνήθως στον 

χώρο που αγωνίζεται ο αθλητής). Μετράται µε ακρίβεια η προκαθορισµένη απόσταση και οι 



ενδιάµεσες αποστάσεις και τοποθετούνται τα όργανα µέτρησης. Συνήθως χρησιµοποιούνται 

φωτοκύτταρα (εικόνα 8.5), αλλά η µέτρηση µπορεί να γίνει και µε απλό χρονόµετρο (στην περίπτωση 

αυτήν χρειάζεται προσοχή στην τυποποίηση της στιγµής έναρξης της χρονοµέτρησης καθώς και στην 

τοποθέτηση του εξεταστή, ώστε να βλέπει πότε ο αθλητής θα περάσει τη νοητή γραµµή του 

τερµατισµού) ή µε συσκευή laser. Στην περίπτωση του laser συνιστάται να γίνονται µετρήσεις σε 

αποστάσεις µεγαλύτερες των 10 m, λόγω χαµηλής εγκυρότητας κατά τη µέτρηση της ταχύτητας σε 

µικρότερες αποστάσεις [42]. Τα αποτελέσµατα καταγράφονται ηλεκτρονικά (στη συσκευή µέτρησης) 

αλλά και από τον εξεταστή σε ειδικό φυλλάδιο. 

 

 

 

Εικόνα 8.5 Τοποθέτηση του σηµείου εκκίνησης και των φωτοκυττάρων σε ενδιάµεσες αποστάσεις των 10 m έως 

και τα 30 m για τη µέτρηση της ταχύτητας. 

Διαδικασία 

 

• Ο εξεταζόµενος προθερµαίνεται συνήθως τρέχοντας χαλαρά για 5-10 min και ακολούθως κάνοντας 

στατικές και µετά δυναµικές διατατικές ασκήσεις κυρίως των κάτω άκρων. Εκτελούνται 2-4 σταδιακές 

επιταχύνσεις των 30-40 m µε σταδιακή επιτάχυνση και 1-2 µέγιστες επιταχύνσεις των 5-10 m. 

• Δίνονται οδηγίες στον εξεταζόµενο να µην επιβραδύνει πριν καλύψει την απόσταση (συνήθως τρέχει µε 

µέγιστη ταχύτητα για 5 m παραπάνω από την προκαθορισµένη απόσταση). 

• Ο εξεταστής δίνει την εκκίνηση λέγοντας: «έτοιµος-πάµε» και ο εξεταζόµενος καλείται να καλύψει την 

απόσταση στον µικρότερο χρόνο. Η εκκίνηση γίνεται συνήθως από όρθια θέση µε το δυνατό πόδι 

µπροστά. 

• Ο αθλητής εκτελεί δύο προσπάθειες µε διάλειµµα περίπου 3-5 min, κατά τη διάρκεια του οποίου 

διατηρείται «ζεστός». 

 

Σηµεία προσοχής: 

 

• Οι αποστάσεις θα πρέπει να µετρηθούν µε ακρίβεια. 

• Το ζεύγος φωτοκυττάρων πρέπει να τοποθετείται στο ύψος των ισχίων των αθλητών. 

• Το σηµείο εκκίνησης πρέπει να τοποθετείται 40-50 cm πίσω από το πρώτο ζεύγος φωτοκυττάρων. 

• Η επιφάνεια τρεξίµατος πρέπει να µην είναι ολισθηρή και οι αθλητές να φορούν τα κατάλληλα 

παπούτσια. Συνήθως η δοκιµασία γίνεται στον χώρο που αγωνίζεται ο αθλητής (π.χ. ταρτάν για τον 

αθλητή στίβου, γήπεδο ποδοσφαίρου για τον ποδοσφαιριστή και παρκέ για τον παίκτη του µπάσκετ), µε 

τα αντίστοιχα υποδήµατα του αθλήµατος. 

• Αν φυσά άνεµος, είναι καλό τα φωτοκύτταρα να τοποθετούνται µε γωνία 90° στην κατεύθυνση του 

ανέµου (ο άνεµος να φυσά πλάγια), ώστε να ελαχιστοποιείται η θετική ή αρνητική επίδραση του 

ευνοϊκού ή «αντίθετου» ανέµου. 

 

Ερµηνεία: Η ερµηνεία των αποτελεσµάτων µπορεί να γίνει µε τη βοήθεια του πίνακα 8.44 

καθώς και από άλλες πηγές του διαδικτύου (βλ. παρακάτω). 

 

 
ΠΟΛΥ 

ΧΑΜΗΛΗ 
ΧΑΜΗΛΗ ΙΚΑΝΟΠΟΙΗΤΙΚΗ ΚΑΛΗ ΕΞΑΙΡΕΤΙΚΗ 



Δρόµος ταχύτητας 10m (s) >=1.82 1.81 έως 1.71 1.71 έως 1.66 1.65 έως 1.6 <=1.6 

Δρόµος ταχύτητας 20m (s) >=3.15 3.14 έως 3.05 3.04 έως 3. 3. έως 2.95 <=2.94 

Πίνακας 8.4. Νόρµες για την κατηγοριοποίηση των αποτελεσµάτων σε δρόµους ταχύτητας 10 και 20 m (από Γ. 

Μπογδάνης, αδηµοσίευτα δεδοµένα). Οι τιµές αναφέρονται σε άρρενες. 

8.7.1.1 Περαιτέρω πηγές για την αξιολόγηση των αποτελεσµάτων  

 

Οι αναγνώστες µπορούν να συµβουλευτούν και τις παρακάτω διαδικτυακές διευθύνσεις: 

 
• http://www.brianmac.co.uk/eval.htm#t13 

• http://www.topendsports.com/testing/tests/sprint.htm 

• http://www.topendsports.com/sport/afl/testing-draft-results-best.htm 

 

8.8 Προσδιορισµός «εφεδρείας αναερόβιας ταχύτητας» (Anaerobic speed 

reserve) 
 

Στις αρχές της δεκαετίας του 2000, οι Bundle και συν. [65] εισήγαγαν έναν νέο όρο που είναι 

χρήσιµος για την αξιολόγηση και την πρόβλεψη της αγωνιστικής ταχύτητας σε αθλητές. Η 

µετάφραση αυτού του όρου στα ελληνικά είναι «εφεδρεία αναερόβιας ταχύτητας» (anaerobic speed 

reserve) και προσδιορίζεται ως η διαφορά µεταξύ της µέγιστης δροµικής ταχύτητας ενός αθλητή η 

οποία επιτυγχάνεται σε ένα σπριντ συνήθως 40 m (ταχύτητα µεταξύ 30 και 40 m) και της ταχύτητας 

που αντιστοιχεί στη µέγιστη πρόσληψη οξυγόνου (vVO2max) και η οποία µπορεί να µετρηθεί είτε 

εργαστηριακά κατά τη δοκιµασία VO2max στο δαπεδοεργόµετρο είτε υπαίθρια µέσω µιας δροµικής 

δοκιµασίας αερόβιας ικανότητας [66], [67]: 

 
Εφεδρεία αναερόβιας ταχύτητας (Anaerobic speed reserve ή 

ASR) = MSS - vVO2max [66] 

 

Όπου MSS: µέγιστη δροµική ταχύτητα που επιτυγχάνεται µεταξύ 30 και 40 m σε δοκιµασία σπριντ, 

και vVO2max: δροµική ταχύτητα που επιτυγχάνεται σε δοκιµασία µέγιστης πρόσληψης οξυγόνου 

vVO2max. 

Στους ενήλικες, η µέγιστη ταχύτητα στο σπριντ είναι περίπου διπλάσια σε σύγκριση µε τη 

vVO2max (εικόνα 8.6), αλλά υπάρχουν σηµαντικές διατοµικές διαφορές, οι οποίες συσχετίζονται µε 

την ικανότητα αποκατάστασης σε δοκιµασίες αντοχής στην ταχύτητα [66], [67]. Για παράδειγµα, όσο 

µικρότερο ποσοστό της εφεδρείας αναερόβιας ταχύτητας χρησιµοποιείται στην έντονη άσκηση, τόσο 

µικρότερη είναι η κόπωση κατά την άσκηση υψηλής έντασης [66]. 

 



 

Εικόνα 8.6 Υπολογισµός της εφεδρείας αναερόβιας ταχύτητας από τη µέγιστη δροµική ταχύτητα σε δρόµο 40 m 

και την ταχύτητα που αντιστοιχεί στη µέγιστη πρόσληψη οξυγόνου (vVO2max). Σηµ. η µέγιστη δροµική ταχύτητα 

των 29.7 Km/h στην εικόνα αντιστοιχεί σε 8.25 m/s. 

Χαµηλές τιµές εφεδρείας αναερόβιας ταχύτητας έχουν οι αθλητές αντοχής, που χαρακτηρίζονται από 

µεγάλη vVO2max και χαµηλή µέγιστη ταχύτητα, ενώ το αντίθετο συµβαίνει µε τους αθλητές 

ταχύτητας/ισχύος. Επίσης, έρευνες δείχνουν ότι τα παιδιά στην προεφηβική ηλικία έχουν χαµηλότερη 

εφεδρεία, λόγω της χαµηλότερης αναερόβιας ικανότητας και ταχύτητάς τους, γεγονός που συνδέεται 

µε τη µειωµένη κόπωση που εµφανίζουν [67]. Συνεπώς, οι δύο αυτές ταχύτητες (vVO2max και 

µέγιστη ταχύτητα σπριντ) καθώς και ο υπολογισµός της εφεδρείας αναερόβιας ταχύτητας είναι 

εξαιρετικά χρήσιµα για τον προπονητή. Τέλος, αξίζει να σηµειωθεί ότι ένας αντίστοιχος δείκτης που 

ονοµάζεται «εφεδρεία αναερόβιας ισχύος» (anaerobic power reserve) µπορεί να υπολογιστεί από 

µετρήσεις της ισχύος κατά την άσκηση σε κυκλοεργόµετρο. Στην περίπτωση αυτή µετράται η ισχύς 

στην οποία επιτυγχάνεται η VO2max και η µέγιστη ισχύς που επιτυγχάνεται σε σπριντ 6 sec [68]. 

Στην αντίστοιχη µελέτη, η µέγιστη ισχύς στο σπριντ ήταν 18.8 W/kg σωµατικής µάζας, ενώ η ισχύς 

που αντιστοιχούσε στη VO2max ήταν περίπου το 1/5, δηλαδή 3.8 W/kg σωµατικής µάζας [68]. 

Παρόλα αυτά, οι ερευνητές διαπίστωσαν ότι τα άτοµα µε χαµηλή εφεδρεία αναερόβιας ισχύος 

παρουσίασαν µεγαλύτερη αντοχή στην κόπωση κατά τη διάρκεια επαναλαµβανόµενων σπριντ. 

8.9 Δοκιµασίες ταχύτητας και ευκινησίας: Τ-τεστ, 505 test, Pro agility shuttle (5-

10-5), 10 x 5m test, Arrowhead test 
 

Σκοπός: Σκοπός των δοκιµασιών αυτών είναι η µέτρηση του χρόνου διάνυσης µιας συνολικής 

απόστασης που κυµαίνεται από 20 έως 40 m µε αλλαγές κατεύθυνσης σε γωνίες 90-180°. Οι 

δοκιµασίες αυτές γίνονται σε αθλητές που το άθληµά τους περιλαµβάνει αλλαγές κατεύθυνσης µε 

µεγάλη ταχύτητα ή/και πλάγιες µετακινήσεις (π.χ. αντισφαίριση, καλαθοσφαίριση, πετοσφαίριση, 

ράγκµπι, ποδόσφαιρο). Για περισσότερες δοκιµασίες ταχύτητας και ευκινησίας που περιλαµβάνουν 

αντίδραση σε ερέθισµα (π.χ. reactive agility ή άλλες απλές, όπως το L-test, ή πιο σύνθετες 

δοκιµασίες, όπως το Illinois agility test), ο αναγνώστης µπορεί να µελετήσει ανασκοπήσεις ή 

εργασίες όπως [7], [26] και [69]. 

Εξοπλισµός: Η διεξαγωγή των δοκιµασιών αυτών γίνεται σε χώρο που δεν είναι ολισθηρός 

(συνήθως στον χώρο που αγωνίζεται ο αθλητής). Μετράται µε ακρίβεια η προκαθορισµένη απόσταση 

και οι ενδιάµεσες αποστάσεις και τοποθετούνται οι κώνοι και τα φωτοκύτταρα. Ο χρόνος κάλυψης 

της συνολικής απόστασης καταγράφεται από τον εξεταστή σε ειδικό φυλλάδιο. 



Διαδικασία: 

 

• Ο εξεταζόµενος προθερµαίνεται συνήθως τρέχοντας χαλαρά για 5-10 min και ακολούθως κάνοντας 

στατικές και µετά δυναµικές διατατικές ασκήσεις κυρίως των κάτω άκρων. Εκτελούνται 2-4 σταδιακές 

επιταχύνσεις των 30-40 m µε σταδιακή επιτάχυνση, 1-2 µέγιστες επιταχύνσεις των 5-10 m και τέλος ο 

εξεταζόµενος εκτελεί πλάγια βήµατα ή αλλαγές κατεύθυνσης σε γωνία 90° προς τα δεξιά και αριστερά ή 

σε γωνία 180° µε µέτρια ένταση. 

• Δίνονται οδηγίες στον εξεταζόµενο να καλύψει την απόσταση µε µέγιστη προσπάθεια, ακουµπώντας τον 

αντίστοιχο κώνο κάθε φορά πριν αλλάξει κατεύθυνση. 

• Ο εξεταστής δίνει εκκίνηση λέγοντας: «έτοιµος-πάµε» και ο εξεταζόµενος καλείται να καλύψει την 

απόσταση στον µικρότερο χρόνο. Η εκκίνηση γίνεται συνήθως από όρθια θέση µε το δυνατό πόδι 

µπροστά. 

• Σε όλες αυτές τις δοκιµασίες, ο αθλητής εκτελεί δύο προσπάθειες µε διάλειµµα περίπου 3-5 min, κατά τη 

διάρκεια του οποίου διατηρείται «ζεστός». 

 

8.9.1 Δοκιµασία Τ (Τ-τεστ) 
 

Γίνεται σε µια διαδροµή που µοιάζει µε το γράµµα Τ και περιλαµβάνει µετακινήσεις προς τα εµπρός, 

προς τα πλάγια και προς τα πίσω µε µέγιστη προσπάθεια (εικόνα 8.7). 

Ο αθλητής τρέχει προς τα εµπρός 10 m, µετά µετακινείται µε πλάγια βήµατα προς τα δεξιά 

για 5 m, στη συνέχεια κάνει πλάγια βήµατα αριστερά για 10 m, επιστρέφει στο κέντρο µε πλάγια 

βήµατα προς τα δεξιά για 5 m και τέλος κάνει πίσω βήµατα για 10 m έως τη γραµµή του τερµατισµού 

(εικόνα 8.7). Στο τέλος κάθε µετακίνησης ο αθλητής ακουµπά µε το χέρι τον αντίστοιχο κώνο, εκτός 

από την τελευταία µετακίνηση, όπου περνά τη γραµµή του τερµατισµού τρέχοντας προς τα πίσω. 

 

Εικόνα 8.7 Τοποθέτηση των σηµαδιών/κώνων και των φωτοκυττάρων για την εκτέλεση του T-τεστ. Ο αθλητής 

τρέχει προς τα εµπρός 10 m (1), µετά µετακινείται µε πλάγια βήµατα προς τα δεξιά για 5 m [4], στη συνέχεια κάνει 

πλάγια βήµατα αριστερά για 10 m [70], επιστρέφει στο κέντρο µε πλάγια βήµατα προς τα δεξιά για 5 m (4) και 

τέλος κάνει πίσω βήµατα για 10 m (5) έως τη γραµµή του τερµατισµού. Στο τέλος κάθε µετακίνησης ο αθλητής 



ακουµπά µε το χέρι τον αντίστοιχο κώνο, εκτός από την τελευταία µετακίνηση, όπου περνά τη γραµµή του 

τερµατισµού τρέχοντας προς τα πίσω. 

8.9.2 Δοκιµασία 505 
 

Ο αθλητής τρέχει προς τα εµπρός 10 m και µετά αλλάζει κατεύθυνση 180° και τρέχει άλλα 5 m. 

Καταγράφεται ο χρόνος των 10 m (5+5), που περιλαµβάνει µια αλλαγή κατεύθυνσης. (εικόνα 8.8). 

 

 

Εικόνα 8.8 Τοποθέτηση των σηµαδιών/κώνων και των φωτοκυττάρων για την εκτέλεση της δοκιµασίας ταχύτητας 

και ευκινησίας 505. Ο αθλητής τρέχει προς τα εµπρός 10 m και µετά αλλάζει κατεύθυνση 180ο και τρέχει άλλα 5 

m. Καταγράφεται ο χρόνος των 10 m (5+5), που περιλαµβάνει αλλαγή κατεύθυνσης. 

8.9.3 Δοκιµασία Pro agility test (5-10-5 test) 
 

Ο αθλητής τρέχει προς τα εµπρός 5 m, στη συνέχεια  αλλάζει κατεύθυνση κατά 180° και τρέχει 10 m 

και τέλος αλλάζει πάλι κατεύθυνση 180° και τρέχει 5 m. Καταγράφεται ο χρόνος των 20 m, που 

περιλαµβάνει δύο αλλαγές κατεύθυνσης (εικόνα 8.9). 

 

 

Εικόνα 8.9 Τοποθέτηση των σηµαδιών/κώνων και των φωτοκυττάρων για την εκτέλεση της δοκιµασίας ταχύτητας 

και ευκινησίας Pro agility ή 5-10-5 τεστ. Ο αθλητής τρέχει προς τα εµπρός 5 m, στη συνέχεια  αλλάζει κατεύθυνση 

κατά 180
ο
 και τρέχει 10 m και τέλος αλλάζει πάλι κατεύθυνση 180ο και τρέχει 5 m. Καταγράφεται ο χρόνος των 

20 m που περιλαµβάνει δύο αλλαγές κατεύθυνσης. 



8.9.4 Δοκιµασία 10 Χ 5m 
 

Ο αθλητής τρέχει 5 m και στη συνέχεια αλλάζει κατεύθυνση κατά 180° και τρέχει 5 m 

κατευθυνόµενος στη γραµµή εκκίνησης. Αυτό επαναλαµβάνεται έως ότου καλυφθούν 50 m (10 x 

5m). Σε κάθε αλλαγή κατεύθυνσης, ο δοκιµαζόµενος πρέπει να πατάει στη γραµµή που ορίζει τις 

αποστάσεις των 5 m. Καταγράφεται ο χρόνος των 20 m, που περιλαµβάνει 9 αλλαγές κατεύθυνσης 

(εικόνα 8.10). Η δοκιµασία αυτή αποτελεί µέρος του Eurofit test και δυστυχώς δεν υπάρχουν νόρµες 

για όλες τις ηλικίες για για τα δύο φύλα. 

 

 

Εικόνα 8.10 Σχηµατική απεικόνιση της δοκιµασίας ταχύτητας και ευκινησίας 10 x5m. 

8.9.5 Δοκιµασία Arrow head agility drill 
 

Ο αθλητής τρέχει 10 m σε ευθεία και στη συνέχεια αλλάζει κατεύθυνση σε γωνία 90° (αριστερά ή 

δεξιά) και τρέχει 5 m. Μετά αλλάζει πάλι κατεύθυνση σε γωνία 135° και τρέχει 7 m και τέλος 

αλλάζει πάλι κατεύθυνση σε γωνία 135° και τρέχει 15 m προς τη γραµµή τερµατισµού, η οποία 

συµπίπτει µε την εκκίνηση. Η συνολική απόσταση είναι 37 m. Καταγράφεται ο χρόνος των 37 m, που 

περιλαµβάνει 2 αλλαγές κατεύθυνσης στη µια πλευρά και µια στην άλλη (εικόνα 8.11). Η δοκιµασία 

εκτελείται και προς τις δύο κατευθύνσεις (αρχική στροφή δεξιά ή αριστερά), αλλάζοντας την αρχική 

στροφή. Η δοκιµασία αυτή χρησιµοποιείται στη δέσµη δοκιµασιών SPARQ στα οµαδικά αθλήµατα, 

όπως το ποδόσφαιρο και η καλαθοσφαίριση 

(http://www.ussoccer.com/stories/2014/03/17/12/22/academy-to-integrate-sparq-self-testing). 

 



 

Εικόνα 8.11 Σχηµατική απεικόνιση της δοκιµασίας ταχύτητας και ευκινησίας Arrowhead. 

Σηµεία προσοχής: 

 

• Οι αποστάσεις θα πρέπει να µετρηθούν µε ακρίβεια. 

• Το ζεύγος φωτοκυττάρων πρέπει να τοποθετείται στο ύψος των ισχίων των αθλητών. 

• Το σηµείο εκκίνησης πρέπει να τοποθετείται 40-50 cm πίσω από το πρώτο ζεύγος φωτοκυττάρων. 

• Η επιφάνεια τρεξίµατος δεν πρέπει να είναι ολισθηρή και οι αθλητές πρέπει να φορούν τα κατάλληλα 

παπούτσια. Συνήθως η δοκιµασία γίνεται στον χώρο που αγωνίζεται ο αθλητής (π.χ. ταρτάν για τον 

αθλητή στίβου, γήπεδο ποδοσφαίρου για τον ποδοσφαιριστή και παρκέ για τον παίκτη του µπάσκετ), µε 

τα αντίστοιχα υποδήµατα του αθλήµατος. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ερµηνεία: Η ερµηνεία των αποτελεσµάτων µπορεί να γίνει µε τη βοήθεια του Πίνακα 5 καθώς και 

από άλλες πηγές του διαδικτύου (βλ. παρακάτω). 



 

 

 

 

ΠΟΛΥ 

ΧΑΜΗΛΗ ΧΑΜΗΛΗ ΙΚΑΝΟΠΟΙΗΤΙΚΗ ΚΑΛΗ ΕΞΑΙΡΕΤΙΚΗ 

Χρόνος T-test (s) <=11.41 11.28 έως 10.31 10.25 έως 9.77 9.75 έως 9.19 <=9.16 

Χρόνος στο Pro 

agility test 5-10-5 (s) >=4.85 4.82 έως 4.58 4.56 έως 4.44 4.44 έως 4.30 <=4.29 

Πίνακας 5. Νόρµες για την κατηγοριοποίηση των αποτελεσµάτων σε δοκιµασίες ταχύτητας και ευκινησίας (από 

[62] και Γ. Μπογδάνης, αδηµοσίευτα δεδοµένα). Οι τιµές αφορούν ενήλικες άνδρες. Για γυναίκες µπορεί να 

προστεθεί ένα δευτερόλεπτο στους παρακάτω χρόνους. 

8.9.5.1 Περαιτέρω πηγές για την αξιολόγηση των αποτελεσµάτων 

 

Οι αναγνώστες µπορούν να συµβουλευτούν και τις παρακάτω διαδικτυακές διευθύνσεις: 

 

• http://www.topendsports.com/testing/tests/t-test.htm (Προσοχή, οι αποστάσεις είναι σε γιάρδες και οι 

επιδόσεις τροποποιούνται ανάλογα.) 

• http://www.topendsports.com/testing/tests/shuttle-20yard.htm (Προσοχή, οι αποστάσεις είναι σε γιάρδες 

και οι επιδόσεις τροποποιούνται ανάλογα.) 

• http://www.topendsports.com/sport/gridiron/nfl-draft-results-best.htm 

• http://www.topendsports.com/testing/tests/3-cone-drill.htm 

• http://www.topendsports.com/testing/agility-about.htm 

 

8.9.6 Προσδιορισµός κόπωσης σε επαναλαµβανόµενα σπριντ – «αντοχή στην ταχύτητα» 
 

Σκοπός: Σκοπός της δοκιµασίας είναι η αξιολόγηση της ικανότητας διατήρησης υψηλής επίδοσης 

κατά τη διάρκεια επαναλαµβανόµενων σπριντ. Η ικανότητα αυτή, η οποία ονοµάζεται και «αντοχή 

στην ταχύτητα», αναφέρεται στο ποσοστό πτώσης της ταχύτητας όταν ένα σπριντ επαναλαµβάνεται 

πολλές φορές (από 4 έως και 10) µε µικρό διάλειµµα αποκατάστασης. Η ικανότητα να 

επαναλαµβάνει ο αθλητής σπριντ µε µέγιστη ένταση (Repeated Sprint Ability ή RSA) αξιολογείται 

συνήθως µε σπριντ που διαρκούν από 3-6 sec, µε διαλείµµατα 10-30 sec, όπου ο αθλητής είτε µένει 

αδρανής (παθητική αποκατάσταση) είτε εκτελεί άσκηση πολύ ήπιας έντασης (ενεργητική 

αποκατάσταση) [50]. 

Εξοπλισµός: Η διεξαγωγή της δοκιµασίας γίνεται σε χώρο που δεν είναι ολισθηρός 

(συνήθως στον χώρο που αγωνίζεται ο αθλητής). Μετράται µε ακρίβεια η προκαθορισµένη απόσταση 

και οι ενδιάµεσες αποστάσεις και τοποθετούνται τα όργανα µέτρησης. Συνήθως χρησιµοποιούνται 

φωτοκύτταρα (εικόνα 8.12), αλλά η µέτρηση µπορεί να γίνει και µε απλό χρονόµετρο (όπου 

χρειάζεται προσοχή στην τυποποίηση της στιγµής έναρξης της χρονοµέτρησης και στην τοποθέτηση 

του εξεταστή, ώστε να βλέπει πότε ο αθλητής θα περάσει τη νοητή γραµµή του τερµατισµού. Τα 

αποτελέσµατα καταγράφονται ηλεκτρονικά (στη συσκευή µέτρησης) αλλά και από τον εξεταστή σε 

ειδικό φυλλάδιο. 

 



 

Εικόνα 8.12 Τοποθέτηση των φωτοκυττάρων για τη µέτρηση της ταχύτητας και τον υπολογισµό της κόπωσης κατά 

τη διάρκεια επαναλαµβανόµενων σπριντ. Σηµ. η απόσταση των 35 m χρησιµοποιείται στο RAST test. 

Διαδικασία: Ο εξεταζόµενος προθερµαίνεται συνήθως τρέχοντας χαλαρά για 5-10 min και 

ακολούθως κάνοντας στατικές και µετά δυναµικές διατατικές ασκήσεις κυρίως των κάτω άκρων. 

Εκτελούνται 2-4 σταδιακές επιταχύνσεις 30-40 m και 1-2 µέγιστες επιταχύνσεις των 5-10 m. 

Δίδονται οδηγίες στον εξεταζόµενο να µην επιβραδύνει πριν καλύψει την απόσταση 

(συνήθως τρέχει µε µέγιστη ταχύτητα για 5 m παραπάνω από την προκαθορισµένη απόσταση). 

Ο εξεταστής δίνει εκκίνηση λέγοντας: «έτοιµος-πάµε» και ο εξεταζόµενος καλείται να 

καλύψει την απόσταση στον µικρότερο χρόνο. Η εκκίνηση γίνεται συνήθως από όρθια θέση µε το 

δυνατό πόδι µπροστά. 

8.9.7 Running based Anaerobic Sprint Test (RAST test) 
 

Η δοκιµασία περιλαµβάνει 6 σπριντ των 35 m µε 10 sec αποκατάσταση µεταξύ των σπριντ. Η 

συνολική διάρκεια της δοκιµασίας είναι περίπου όσο αυτή της δοκιµασίας Wingate και ο τρόπος 

υπολογισµού της επίδοσης προσοµοιάζει τη δοκιµασία αυτή, δηλαδή υπολογίζεται η µέγιστη ισχύς, η 

µέση ισχύς και ο δείκτης κόπωσης, όπως ακριβώς και στη δοκιµασία Wingate. Πρόσφατες έρευνες 

έδειξαν όµως ότι οι δοκιµασίες Wingate και RAST τεστ αξιολογούν διαφορετικές ικανότητες, αφού 

τα αποτελέσµατά τους δεν συσχετίζονται [71]. Έτσι, για την αξιολόγηση της ικανότητας κόπωσης 

κατά τη διάρκεια µέγιστης άσκησης είναι προτιµότερο να γίνονται µετρήσεις πεδίου µε 

επαναλαµβανόµενα σπριντ παρά η δοκιµασία Wingate, η οποία είναι εργαστηριακή και ειδικότερη 

για την ποδηλασία παρά για το τρέξιµο. 

Οι υπολογισµοί της ισχύος στο RAST test γίνονται µε βάση την παρακάτω εξίσωση, η οποία 

προκύπτει από βασικές εξισώσεις της φυσικής που αφορούν την κίνηση µιας µάζας: 

 
Ισχύς (Watt)= Μάζα σώµατος x απόσταση2/χρόνος σπριντ3 

 

Όπου:  µάζα σώµατος του αθλητή σε kg απόσταση του κάθε σπριντ (δηλ. 35m) χρόνος διάνυσης του 

κάθε σπριντ σε sec. 

Στο παρακάτω παράδειγµα φαίνεται ο υπολογισµός των παραµέτρων ισχύος του τεστ για 

αθλητή βάρους 76 kg που εκτελεί το RAST τεστ (6 σπριντ των 35 m): 

 

Σπριντ 

Χρόνος 

(s) 

Ισχύς 

(W) 

1 4.52 1008 Μέγιστη ισχύς= 1008 

2 4.75 869 Ελάχιστη ισχύς= 524 

3 4.92 782 Μέση ισχύς= 731 

4 5.21 658 Ρυθµός κόπωσης= 15.82 

5 5.56 542 Μέγιστη ισχύς= 1008 

6 5.62 524 



Συνολική 

διάρκεια (sec): 30.58 

 

Όπου: 

 
• Μέγιστη ισχύς= υψηλότερη τιµή της ισχύος 

• Ελάχιστη ισχύς= η χαµηλότερη τιµή της ισχύος 

• Μέση ισχύς= άθροισµα της ισχύος του κάθε σπριντ διά 6 

• Ρυθµός κόπωσης = (Μέγιστη - ελάχιστη ισχύς) / συνολικός χρόνος των 6 σπριντ 

• Απόσταση κάθε σπριντ: 35m 

• Μάζα σώµατος αθλητή: 76 Kg 

 

8.9.8 Επαναλαµβανόµενα σπριντ 6 x 30 m 
 

Η δοκιµασία περιλαµβάνει 6 σπριντ των 30 m, µεταξύ των οποίων µεσολαβεί συνήθως διάλειµµα 10-

24 sec. Μια παραλλαγή του, η οποία περιλαµβάνεται στη δέσµη δοκιµασιών για επιλογή παικτών 

ποδοσφαίρου στην Αυστραλία (Australian Rules Football-AFL draft camp) είναι το κάθε σπριντ να 

ξεκινά 20 sec από την αρχή του προηγούµενου, δηλαδή γίνεται ένα σπριντ κάθε 20 sec, ανεξάρτητα 

από τη διάρκεια του κάθε σπριντ. Αυτό σηµαίνει ότι το διάλειµµα αποκατάστασης είναι περίπου 15-

16 sec, αφού το κάθε 30άρι διαρκεί περίπου 4 sec. Ως επίδοση υπολογίζεται ο συνολικός χρόνος 

διάρκειας των σπριντ, µε τις καλύτερες επιδόσεις να κυµαίνονται µεταξύ των 24 και 25 sec. 

Παραλλαγές του τεστ έχουν γίνει σε αθλήµατα τα οποία απαιτούν αλλαγή κατεύθυνσης, όπως το 

ποδόσφαιρο, και περιλαµβάνουν 6 σπριντ των 30 m, όπου όµως το καθένα αποτελείται από 15+15 m 

και εκτελείται µε παλίνδροµο τρόπο, µε αλλαγή κατεύθυνσης 180
ο
 [72]. Ως επίδοση σε αυτήν τη 

δοκιµασία ορίζεται ο µέσος όρος του χρόνου των έξι 30αριών (περίπου 6 sec). Σε άλλες παραλλαγές 

της δοκιµασίας, o χρόνος διαλείµµατος είναι σταθερός στα 20 έως 24 sec. 

8.9.9 Δοκιµασία 300 γιαρδών (274 m) 
 

Η δοκιµασία περιλαµβάνει 12 σπριντ των 25 γιαρδών (22.56 m), τα οποία εκτελούνται µε παλίνδροµο 

τρόπο χωρίς διάλειµµα. Τα φωτοκύτταρα τοποθετούνται 50 cm πίσω από το σηµείο εκκίνησης, το 

οποίο συµπίπτει µε το σηµείο τερµατισµού. 

 

8.9.10 Υπολογισµός του δείκτη κόπωσης για τις δοκιµασίες που περιλαµβάνουν 

επαναλαµβανόµενα σπριντ 
 

Ο υπολογισµός του δείκτη κόπωσης, δηλαδή ενός δείκτη που ποσοτικοποιεί την πτώση της ταχύτητας 

ή της παραγόµενης ισχύος κατά τη διάρκεια µιας δοκιµασίας µε επαναλαµβανόµενα σπριντ, µπορεί 

να γίνει µε πάρα πολλούς τρόπους. Χαρακτηριστικά, οι [52] µελέτησαν την εγκυρότητα και 

αξιοπιστία οκτώ διαφορετικών δεικτών κόπωσης κατά τη διάρκεια δύο πρωτοκόλλων 

επαναλαµβανόµενων σπριντ. Μεταξύ των δεικτών ήταν και ο κλασικός δείκτης κόπωσης: 

 
Δείκτης κόπωσης (%)=(χρόνος του αργότερου σπριντ - 

χρόνος του γρηγορότερου σπριντ)÷χρόνος του γρηγορότερου 

σπριντ) x100 

 

Όπως αναφέρθηκε και σε προηγούµενη δοκιµασία κόπωσης (10 x 6 sec σπριντ στο κυκλοεργόµετρο), 

ο πιο έγκυρος και αξιόπιστος δείκτης κόπωσης ήταν αυτός που είχε προταθεί από τον Fitzsimons κ.α. 

[53] και που ονοµάζεται «ποσοστιαία µείωση της επίδοσης» (percentage decrement score): 

 



Ποσοστιαία µείωση της επίδοσης – percentage decrement 

(%)=(100 x(συνολικός χρόνος όλων των σπριντ÷ ιδανικός 

χρόνος όλων των σπριντ)) -100 

 

Όπου συνολικός χρόνος όλων των σπριντ = το άθροισµα των χρόνων όλων των σπριντ και ιδανικός 

χρόνος όλων των σπριντ = χρόνος του γρηγορότερου σπριντ x συνολικός αριθµός των σπριντ. 

Σηµειώνεται ότι οι διάφοροι τρόποι υπολογισµού της κόπωσης κατά τη διάρκεια 

επαναλαµβανόµενων σπριντ δίνουν πολύ διαφορετικά αποτελέσµατα και γι' αυτόν τον λόγο η ορθή 

επιλογή και ερµηνεία του δείκτη κόπωσης είναι πολύ σηµαντική. Στο παραπάνω παράδειγµα του 

RASTτεστ, ο κλασικός δείκτης κόπωσης είναι 24.3%, ενώ η ποσοστιαία µείωση της επίδοσης είναι 

12.8%. Όπως αναφέρθηκε, προτιµάται ο υπολογισµός της ποσοστιαίας µείωσης της επίδοσης, λόγω 

της υψηλής εγκυρότητας και αξιοπιστίας που τον χαρακτηρίζει. 

 

Σηµεία προσοχής: 

 

• Οι αποστάσεις θα πρέπει να µετρηθούν µε ακρίβεια. 

• Το ζεύγος φωτοκυττάρων πρέπει να τοποθετείται στο ύψος των ισχίων των αθλητών. 

• Το σηµείο εκκίνησης πρέπει να τοποθετείται 40-50 cm πίσω από το πρώτο ζεύγος φωτοκυττάρων 

• Η επιφάνεια τρεξίµατος δεν πρέπει να είναι ολισθηρή και οι αθλητές πρέπει να φορούν τα κατάλληλα 

παπούτσια. Συνήθως το τεστ γίνεται στον χώρο που αγωνίζεται ο αθλητής (π.χ. ταρτάν για τον αθλητή 

στίβου, γήπεδο ποδοσφαίρου για τον ποδοσφαιριστή και παρκέ για τον παίκτη του µπάσκετ), µε τα 

αντίστοιχα υποδήµατα του αθλήµατος. 

• Αν φυσά άνεµος, είναι καλό τα φωτοκύτταρα να τοποθετούνται µε γωνία 90° στην κατεύθυνση του 

ανέµου (ο άνεµος να φυσά πλάγια), ώστε να ελαχιστοποιείται η θετική ή αρνητική επίδραση του 

ευνοϊκού ή αντίθετου ανέµου. 

 

Ερµηνεία: Η ερµηνεία των αποτελεσµάτων µπορεί να γίνει µε τη βοήθεια του πίνακα 8.6 καθώς και 

από άλλες πηγές του διαδικτύου (βλ. παρακάτω). 

 

 

ΠΟΛΥ 

ΧΑΜΗΛΗ ΧΑΜΗΛΗ ΙΚΑΝΟΠΟΙΗΤΙΚΗ ΚΑΛΗ ΕΞΑΙΡΕΤΙΚΗ 

Επαναλαµβανόµενα σπριντ 

6 x 30 m (ποσοστιαία 

µείωση της επίδοσης-

percentage decrement, %) >=-7.1% 

-7.0% έως 

-5.9% -5.9% έως -4.9% 

-4.8% έως -

3.7% <=-3.6% 

Δοκιµασία 300 γιαρδών 

(274m). Συνολικός χρόνος 

(s) >=67.62 

67.13 έως 

63.22 63.01 έως 61.09 

60.99 έως 

58.77 <=58.63 

Πίνακας 8.6 Νόρµες για την κατηγοριοποίηση του συντελεστή κόπωσης σε επαναλαµβανόµενα σπριντ (από Γ. 

Μπογδάνης, αδηµοσίευτα δεδοµένα). Οι τιµές αναφέρονται σε άρρενες. 

8.9.10.1 Περαιτέρω πηγές για την αξιολόγηση των αποτελεσµάτων  

 

Οι αναγνώστες µπορούν να συµβουλευτούν και τις παρακάτω διαδικτυακές διευθύνσεις: 

 

• http://www.brianmac.co.uk/rast.htm 

• http://www.topendsports.com/testing/tests/rast.htm 

• http://www.topendsports.com/testing/tests/fifa-interval-1.htm 

• http://www.topendsports.com/testing/tests/sprint-fatigue.htm 

• http://www.topendsports.com/testing/tests/sprint-recovery-afl.htm 

8.9.11 Δοκιµασία ταχύτητας κίνησης χεριού (Plate Tapping test) 
 

Σκοπός: Σκοπός της δοκιµασίας είναι η µέτρηση της ταχύτητας και του συντονισµού των άνω 

άκρων. Η εξέταση γίνεται για κάθε χέρι ξεχωριστά και το τεστ συµπεριλαµβάνεται στη δέσµη του 



Eurofit test, χωρίς όµως να δίνονται νόρµες για διαφορετικούς πληθυσµούς. Η δοκιµασία αυτή 

γίνεται συνήθως σε αθλητές που το άθληµά τους απαιτεί ταχύτητα και συντονισµό των χεριών. 

Εξοπλισµός: Η διεξαγωγή της δοκιµασίας γίνεται σε κλειστό χώρο εφοδιασµένο µε τραπέζι, 

του οποίου το ύψος προσαρµόζεται στον εξεταζόµενο. Στο τραπέζι τοποθετούνται δύο χρωµατιστοί 

δίσκοι διαµέτρου 20 cm σε απόσταση 60 cm µεταξύ τους (από κέντρο σε κέντρο κύκλου). Ανάµεσα 

από τους δύο κύκλους τοποθετείται σταθερά ένα τετράγωνο πλαίσιο (20 x 30 cm) για την τοποθέτηση 

του σταθερού χεριού (εικόνα 8.13). Η µέτρηση του χρόνου γίνεται είτε µε απλό χρονόµετρο είτε µε 

ηλεκτρονικό τρόπο. Ο χρόνος για την εκτέλεση 25 κύκλων κίνησης του χεριού καταγράφεται από τον 

εξεταστή σε ειδικό φυλλάδιο. 

 

 

 

Εικόνα 8.13 Τοποθέτηση των κύκλων και του τετραγώνου για τη δοκιµασία plate tapping. 

Διαδικασία: Ο εξεταζόµενος προθερµαίνεται συνήθως τρέχοντας χαλαρά για 5 min και ακολούθως 

κάνοντας στατικές και µετά δυναµικές διατατικές ασκήσεις των άνω άκρων. Στη διαδικασία της 

προθέρµανσης περιλαµβάνονται και 1-2 δοκιµαστικές προσπάθειες εκτέλεσης 10 επαναλήψεων της 

κίνησης της δοκιµασίας. 

Ο εξεταζόµενος στέκεται όρθιος µπροστά σε ένα τραπέζι, του οποίου το ύψος είναι καλό να 

µπορεί να ρυθµιστεί, ώστε να ακουµπά µε άνεση το ένα χέρι του στο κέντρο της απόστασης µεταξύ 

των δύο κύκλων (στο ειδικά σχεδιασµένο τετράγωνο). Το χέρι που ακουµπά σε αυτό το τετράγωνο θα 

παραµείνει ακίνητο για όλη τη διάρκεια της δοκιµασίας, ενώ το άλλο χέρι τοποθετείται στον 

αντίστοιχο µε αυτό κύκλο (δεξί χέρι στον δεξί κύκλο), πριν δοθεί η εκκίνηση του τεστ. 

Ο εξεταστής δίνει την εκκίνηση λέγοντας «έτοιµος-πάµε» και ο εξεταζόµενος θα πρέπει να 

µετακινήσει το χέρι που βρίσκεται στον κύκλο (σηµείο εκκίνησης) στον απέναντι κύκλο και ξανά 

πίσω, κάνοντας συνεχόµενα 25 «κύκλους», δηλαδή 50 αγγίγµατα των κύκλων εναλλάξ, στον 

µικρότερο χρόνο, χωρίς να µετακινήσει το σώµα του ή το χέρι που βρίσκεται στο τετράγωνο. Ο 

αθλητής εκτελεί δύο προσπάθειες σε κάθε χέρι µε διάλειµµα περίπου 3 min. 

Ερµηνεία: Οι επιδόσεις νεαρών ενηλίκων (19 ετών) στη δοκιµασία αυτή είναι περίπου 10±1 

sec [73]. Δυστυχώς δεν υπάρχουν πολλές πηγές για τη δηµιουργία έγκυρων νορµών για διαφορετικές 

ηλικίες στα δύο φύλα. 

8.9.11.1 Περαιτέρω πηγές για την αξιολόγηση των αποτελεσµάτων  

 

Οι αναγνώστες µπορούν να συµβουλευτούν και τις παρακάτω διαδικτυακές διευθύνσεις και βιβλία: 

 

• Testing physical fitness: Eurofit experimental battery - provisional handbook / Council of 

Europe.http://trove.nla.gov.au/version/27012843. 

• Eurofit for Adults: Assessment of Health-related Fitness Sport (Strasbourg, France). OjaP&TuxworthB 

(eds). 

8.10 Γενικά σηµεία προσοχής για την αξιολόγηση της ταχύτητας 

8.10.1 Ιατρικός έλεγχος πριν τη δοκιµασία 
 

Η συµµετοχή σε µέγιστες δοκιµασίες ταχύτητας και ιδιαίτερα σε δοκιµασίες που περιλαµβάνουν 

παρατεταµένη αναερόβια άσκηση (π.χ. Wingate test, τεστ αντοχής στην ταχύτητα) προϋποθέτει να 

έχει γίνει πλήρης έλεγχος της υγείας του αθλητή από καρδιολόγο, παθολόγο και ορθοπεδικό, ώστε να 



προστατευτεί η υγεία και η ακεραιότητά του. Επιπρόσθετα, ο αθλητικός επιστήµονας που διεξάγει τις 

δοκιµασίες θα πρέπει να είναι πολύ προσεκτικός και να παρατηρεί στον αθλητή τυχόν σηµεία που 

δείχνουν υπερβολική κόπωση ή καταπόνηση πριν, κατά τη διάρκεια αλλά και µετά τη δοκιµασία. Τα 

παρακάτω αναφερόµενα είναι µερικά από τα σηµεία που θα πρέπει να προσεχθούν: 

 

• αρχικά αυξηµένη αρτηριακή πίεση λόγω έντονης αναερόβιας προσπάθειας, η οποία ακολουθείται 

κάποιες φορές από υπόταση ή/και καρδιακές αρρυθµίες, 

• ζάλη, ναυτία, πονοκέφαλος, 

• δυσκολία αναπνοής µε ή χωρίς πόνο ή «σφίξιµο» στο στήθος, 

• µυϊκός πόνος ή «σφίξιµο» που µπορεί να προηγηθεί της µυϊκής θλάσης. Στις δροµικές δοκιµασίες 

ταχύτητας οι µύες που τραυµατίζονται συνήθως είναι οι οπίσθιοι µηριαίοι (δικέφαλος, ηµιυµενώδης, 

ηµιτενοντώδης), ο ορθός µηριαίος και λιγότερο οι υπόλοιπες κεφαλές του τετρακεφάλου και ο 

γαστροκνήµιος. 

 

Σε κάθε περίπτωση που θα εµφανιστεί κάποιο ιατρικό πρόβληµα, το τεστ πρέπει να σταµατά αµέσως 

και να επιλαµβάνεται του περιστατικού ο ιατρός που πρέπει να παρίσταται κατά τη διάρκεια της 

δοκιµασίας. Αλλιώς δίνονται οι πρώτες βοήθειες από έµπειρο και εκπαιδευµένο άτοµο και καλείται 

ιατρική βοήθεια. 

8.10.2 Ενηµέρωση και έγγραφη συγκατάθεση 
 

Πριν την τέλεση κάποιας δοκιµασίας απαιτείται η πλήρης και συνήθως έγγραφη ενηµέρωση και στη 

συνέχεια η συγκατάθεση των δοκιµαζοµένων (ενήλικες) και των γονέων τους (ανήλικοι). Ο 

εξεταστής οφείλει να εξηγήσει τη διαδικασία και τις απαιτήσεις του τεστ, τους πιθανούς κινδύνους 

και τα οφέλη καθώς και τον τρόπο χρήσης των αποτελεσµάτων, διασφαλίζοντας την 

εµπιστευτικότητα και την ανωνυµία σε περίπτωση δηµοσιοποίησής τους (κατά κανόνα µε τη µορφή 

µέσων όρων και όχι ως ατοµικά αποτελέσµατα). Αφού προηγηθεί η πλήρης ενηµέρωση του 

δοκιµαζοµένου και των γονέων του (σε περίπτωση ανήλικων αθλητών), τότε υπογράφεται το έγγραφο 

συγκατάθεσης, όπου περιλαµβάνεται και το δικαίωµα του δοκιµαζοµένου να σταµατήσει το τεστ 

όποτε επιθυµεί χωρίς να είναι υποχρεωµένος να εξηγήσει τον λόγο. 
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