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ΠΕΡΙΛΗΨΗ
Η προπονητική επιβάρυνση στο ποδόσφαιρο μπορεί να ταξινομηθεί σε «εξωτερική», δηλαδή αποστάσεις 
που καλύπτονται με διαφορετικές ταχύτητες κίνησης και «εσωτερική», η οποία περιλαμβάνει τις 
φυσιολογικές και ψυχολογικές αποκρίσεις του οργανισμού στην «εξωτερική» επιβάρυνση, όπως για 
παράδειγμα η καρδιακή συχνότητα και η αντιλαμβανόμενη κόπωση. Οι μυϊκοί τραυματισμοί συνδέονται με 
έναν σημαντικό αριθμό παραγόντων οι οποίοι, ανάλογα με τη βαρύτητά τους, μεταβάλλουν την πιθανότητα 
για να τραυματιστεί ένας παίκτης. Η απότομη αύξηση της προπονητικής επιβάρυνσης αποτελεί παράγοντα 
κινδύνου για την εμφάνιση μυϊκών τραυματισμών, ενώ η συνεχής καταγραφή και ανάλυση του 
προπονητικού φορτίου συμβάλλει σημαντικά ώστε να αποφευχθούν. Η κόπωση είναι επίσης σημαντικός 
παράγοντας που αυξάνει τον κίνδυνο τραυματισμού και έτσι οι παίκτες χρειάζεται να έχουν πολύ καλή 
φυσική κατάσταση για να μπορέσουν να ανταποκριθούν. Η έντονη προπόνηση, η οποία γίνεται με 
προγραμματισμό και τηρώντας τις αρχές της προπονητικής (προοδευτικότητα, αποκατάσταση κλπ.) 
αποτελεί απαραίτητο παράγοντα για την αποφυγή μυϊκών τραυματισμών. Τέλος, η καλή τεχνική τρεξίματος 
και ειδικότερα η σωστή θέση της λεκάνης, όχι μόνο επηρεάζει την απόδοση αλλά και μειώνει την 
πιθανότητα μυϊκών τραυματισμών.
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Μυϊκοί τραυματισμοί στο ποδόσφαιρο
Οι μυϊκοί τραυματισμοί είναι συχνή αιτία απουσίας από την προπόνηση και τους αγώνες στο 

επαγγελματικό ποδόσφαιρο (Bengtsson et al., 2018; Hagglund et al., 2016). Λόγω της υψηλής και 
παρατεταμένης έντασης της προσπάθειας κατά τον αγώνα, η συχνότητα μυϊκών τραυματισμών 
στην προπόνηση είναι 9 φορές μικρότερη από αυτή του αγώνα (Ekstrand et al., 2016; Hagglund et 
al., 2016). Τα στατιστικά στοιχεία δείχνουν ότι παρά την πρόοδο της επιστήμης στα πεδία της 
μυϊκής ενδυνάμωσης, της μέτρησης του προπονητικού φορτίου και της αποκατάστασης, η 
συχνότητα τραυματισμών παραμένει σταθερή ή έχει αυξηθεί ελαφρά στα τελευταία χρόνια 
(Bengtsson et al., 2018; Ekstrand et al., 2013). Αρκετά συχνοί εμφανίζονται οι τραυματισμοί στους 
οπίσθιους μηριαίους και στους προσαγωγούς μυς, λόγω της φόρτισης αυτών των μυών σε έντονες



μυϊκές προσπάθειες όπως είναι τα sprint, αλλά και λόγω της μεγαλύτερης ευαισθησίας τους στην 
κόπωση κατά τη διάρκεια της προπόνησης ή του αγώνα (Sole et al., 2011).
Παράγοντες που συνδέονται με τη συχνότητα μυϊκών τραυματισμών

Μελέτες έχουν δείξει ότι υπάρχουν διάφοροι παράγοντες που συμβάλλουν στην αύξηση ή τη 
μείωση της πιθανότητας μυϊκού τραυματισμού στο ποδόσφαιρο (Ekstrand et al., 2004, 2016). 
Διακρίνονται δύο σημαντικές κατηγορίες παραγόντων: (1) παράγοντες που σχετίζονται με τον 
παίκτη ή «εσωτερικοί παράγοντες» όπως είναι τα ανατομικά χαρακτηριστικά και η μορφολογία των 
μυών και των τενόντων, η δύναμη και ισχύς των μυών, οι μυϊκές ανισορροπίες, η ευλυγισία και οι 
προηγούμενοι τραυματισμοί και (2) παράγοντες που σχετίζονται με την προπονητική επιβάρυνση 
(Πίνακας 1).

Πίνακας 1. Παράγοντες που συνδέονται με την πιθανότητα τραυματισμών (τροποποιημένο από (Ekstrand et 
al.. 2016; Hagglund et al., 2013)

Μια από τις πιο σημαντικές παραμέτρους που συμβάλλει στην αυξημένη πιθανότητα μυϊκών 
τραυματισμών είναι το ιστορικό των τραυματισμών ενός αθλητή, δηλαδή ο αριθμός και η 
σοβαρότητά τους (Bengtsson et al., 2013; Shalaj et al., 2020). Η σημαντικότητα του ιστορικού των 
μυϊκών τραυματισμών υπονοεί ότι μετά από έναν τραυματισμό οι παίκτες θα πρέπει αφενός να μην 
επανέρχονται στην πλήρη δράση πρόωρα και αφετέρου να επιστρέφουν έχοντας το ενδεδειγμένο 
επίπεδο δύναμης, ευλυγισίας και φυσικής κατάστασης, ακολουθώντας ένα πρόγραμμα που θα τους 
επανεντάσσει σταδιακά σε όλα τα είδη επιβαρύνσεων που θα αντιμετωπίσουν στην προπόνηση και 
στον αγώνα (Hallen & Ekstrand, 2014; Raastad & Hallen, 2000).

Λόγω του ότι ένας μεγάλος αριθμός μυϊκών τραυματισμών αφορά τους οπίσθιους μηριαίους και 
ιδιαίτερα τον δικέφαλο μηριαίο μυ, ορισμένες μελέτες έχουν επικεντρωθεί στην εξέταση της 
μορφολογίας των μυών και των τενόντων. Συγκεκριμένα, φαίνεται ότι μια δυσανάλογα μικρή εγγύς 
απονεύρωση της μακράς κεφαλής του δικέφαλου μηριαίου μυός αποτελεί παράγοντα κινδύνου για 
τραυματισμό των οπισθίων μηριαίων, διότι αυτό συμβάλλει στη «συγκέντρωση» μηχανικής τάσης 
στον περιβάλλοντα μυϊκό ιστό (Evangelidis et al., 2015). Επίσης, ενδιαφέρον παρουσιάζει η 
συμβολή του ημιτενοντώδους στην κατανομή της μηχανικής τάσης στους οπίσθιους μηριαίους, 
όπου οι ίνες του ημιτενοντώδους που εκφύονται από την εγγύς περιοχή της μακράς κεφαλής του 
δικεφάλου μυός, την έλκουν προς τα έσω μεταβάλλοντας την τάση σε συγκεκριμένα σημεία του 
δικεφάλου τα οποία με τον τρόπο αυτό δέχονται δυσανάλογα υψηλή τάση (Evangelidis et al., 
2021). Όπως είναι εμφανές, οι ανατομικοί παράγοντες δεν είναι δυνατόν να μεταβληθούν 
σημαντικά με την προπόνηση, καθιστώντας κάποιους παίκτες πιο ευάλωτους σε τραυματισμούς σε 
σύγκριση με άλλους. Σημαντική είναι όμως η παρατήρηση ότι το μήκος των μυϊκών δεματίων της 
μακράς κεφαλής του δικέφαλου βραχιονίου μειώνεται μετά από τραυματισμό, και προτείνεται να 
γίνεται μέτρηση και αξιολόγηση του μήκους του μυός μετά τον τραυματισμό (Kellis & Sahinis, 
2022). Επειδή δε το μήκος των μυϊκών δεματίων μπορεί να αυξηθεί με την προπόνηση στατικών 
διατάσεων (Donti et al., 2019; Gaspari et al., 2019; Panidi et al., 2021), αλλά και με προπόνηση που 
περιλαμβάνει ασκήσεις με έκκεντρες μυϊκές συσπάσεις όπως είναι η άσκηση Nordic, η οποία 
μπορεί να επιφέρει αύξηση στο μήκος των μυϊκών δεματίων στο περιφερικό τμήμα της μακράς



κεφαλής του δικεφάλου μηριαίου μυός κατά 21%. Πρόσφατες μελέτες δείχνουν ότι η προπόνηση 
με sprints υπερτερεί όλων των μεθόδων προπόνησης (ακόμα και της άσκησης Nordic) ως προς την 
προστασία από μυϊκούς τραυματισμούς των οπισθίων μηριαίων (Mendiguchia et al., 2020)

Το επίπεδο μυϊκής δύναμης καθώς και οι μυϊκές ανισορροπίες μεταξύ αγωνιστών και 
ανταγωνιστών μυών (στην περίπτωση της άρθρωσης του γονάτου μεταξύ τετρακεφάλου και 
οπισθίων μηριαίων μυών) αποτελούν σημαντικούς παράγοντες που επηρεάζουν την πιθανότητα 
τραυματισμών. Μελέτες δείχνουν ότι αθλητές με χαμηλή δύναμη στους οπίσθιους μηριαίους 
(χαμηλότερη από 2.4 Nm/kg) ή/και αναλογία δύναμης μεταξύ οπισθίων μηριαίων και 
τετρακεφάλου μικρότερη από 50.5% (αξιολόγηση σε γωνιακή ταχύτητα 607s) διατρέχουν 
μεγαλύτερο κίνδυνο τραυματισμού (Lee et al., 2018). Σημαντικό είναι να τονιστεί ότι όσο 
αυξάνεται η γωνιακή ταχύτητα, τόσο υψηλότερη είναι η αναλογία δύναμης οπισθίων μηριαίων και 
τετρακεφάλου, δηλαδή τόσο δυνατότεροι θα πρέπει να είναι οι οπίσθιοι μηριαίοι (Hewett et al., 
2008; Kellis et al., 2019, 2022). Επίσης, πολλοί χρησιμοποιούν τη «λειτουργική αναλογία» 
οπισθίων μηριαίων και τετρακεφάλου, δηλαδή τη μέγιστη ροπή των οπισθίων μηριαίων σε 
έκκεντρη σύσπαση δια τη σύγκεντρη ροπή του τετρακεφάλου σε σύγκεντρη σύσπαση, συνήθως 
στις 3 0 και 240 o/s, αντίστοιχα (Coombs & Garbutt, 2002; Kellis et al., 2022). Επιπλέον, η δύναμη 
των μυών του κορμού («πυρήνα»-εοΓε) είναι σημαντική για τη μείωση της πιθανότητας 
τραυματισμών όπως η ρήξη του πρόσθιου χιαστού συνδέσμου, αφού σταθεροποιεί τον κορμό και 
τροποποιεί θετικά τον κινητικό έλεγχο στις γρήγορες αλλαγές κατεύθυνσης (Jeong et al., 2021). 
Παρόλα αυτά, η χαμηλότερη δύναμη διαφόρων μυϊκών ομάδων και οι μυϊκές ανισορροπίες 
αποτελούν μέρος της εξήγησης για την αυξημένη πιθανότητα τραυματισμών και θα πρέπει να 
λαμβάνονται υπόψη συνδυαστικά με τους άλλους παράγοντες.

Μέτρηση και αξιολόγηση του προπονητικού φορτίου και η σχέση του με τους μυϊκούς 
τραυματισμούς

Το προπονητικό φορτίο και η μυϊκή κόπωση μπορούν να αυξήσουν την πιθανότητα μυϊκών 
τραυματισμών. Για παράδειγμα, κατά τη διάρκεια ενός ποδοσφαιρικού αγώνα μειώνεται η 
έκκεντρη δύναμη των οπισθίων μηριαίων σε υψηλές ταχύτητες, χωρίς αντίστοιχη μείωση της 
δύναμης του τετρακεφάλου (Coratella et al., 2015). Επίσης, στην ίδια μελέτη φάνηκε ότι η μηκο­
δυναμική σχέση των οπισθίων μηριαίων αλλάζει με την κόπωση, με αποτέλεσμα την μεγαλύτερη 
μείωση της ροπής όταν το γόνατο είναι σε έκταση και οι οπίσθιοι μηριαίοι λειτουργούν σε μεγάλο 
μήκος. Τον σημαντικό ρόλο της κόπωσης στους μυϊκούς τραυματισμούς επιβεβαιώνουν και 
στατιστικά στοιχεία τα οποία δείχνουν ότι το 26% των μυϊκών τραυματισμών συμβαίνουν στα 
τελευταία 15 λεπτά του αγώνα, όταν το μυϊκό σύστημα είναι σε κατάσταση κόπωσης (Hawkins et 
al., 2001).

Η συστηματική καταγραφή και ανάλυση του προπονητικού φορτίου αποτελεί μια καθιερωμένη 
πρακτική στο σύγχρονο ποδόσφαιρο για τον έλεγχο και την διαχείριση της επιβάρυνσης, αλλά και 
για την πρόληψη τραυματισμών (Gabbett & Mulvey, 2008; Murray et al., 2018). Η χρήση των 
συστημάτων GPS, τα οποία περιέχουν επιταχυνσιόμερο και γυροσκόπιο, επιτρέπουν την 
καταγραφή μεγάλου αριθμού σημαντικών παραμέτρων «εξωτερικού φορτίου», όπως είναι η 
συνολική απόσταση, το τρέξιμο υψηλής έντασης (ταχύτητες πάνω από 19.8 km/h ή 5.5 m/s) και 
sprint (ταχύτητες πάνω από 25.2 km/h ή 7 m/s),.ο αριθμός και η απόσταση που διανύεται με 
επιταχύνσεις ή επιβραδύνσεις, καθώς και η επιβάρυνση που δέχεται το κάθε πόδι (Bradley et al., 
2009, 2010; Dellal et al., 2010).

To «εσωτερικό φορτίο», δηλαδή οι αποκρίσεις του οργανισμού στην εφαρμογή ενός 
«εξωτερικού φορτίου», αποτελεί εξίσου σημαντική παράμετρο προσδιορισμού της προπονητικής 
επιβάρυνσης. Δείκτες «εσωτερικού φορτίου» είναι η καρδιακή συχνότητα, η οποία μπορεί να 
εκφραστεί ως χρόνος σε διάφορες «ζώνες» έντασης (π.χ. > 80% της μέγιστης καρδιακής 
συχνότητας), η συγκέντρωση του γαλακτικού στο αίμα και η υποκειμενική αντίληψη της κόπωσης 
(rating of perceived exertion ή RPE) (Akubat et al., 2014; Sparks et al., 2017).



Σύμφωνα με την παραπάνω λογική, η διαχείριση του προπονητικού φορτίου είναι σημαντική, διότι 
αυτή καθορίζει το επίπεδο φόρτισης των ιστών (μυοτενόντιο σύνολο, οστά κλπ) και των οργανικών 
συστημάτων (π.χ. ορμονικό σύστημα, μεταβολισμός), ώστε να προφυλάσσονται οι αθλητές.

Η διερεύνηση των παραγόντων που συνδέονται με μυϊκούς τραυματισμούς και ο ρόλος του 
προπονητικού φορτίου στον προσδιορισμό των πιθανοτήτων τραυματισμού διερευνώνται τα 
τελευταία χρόνια και με μοντέλα τεχνητής νοημοσύνης και μηχανικής μάθησης (Lopez-Valenciano 
et al., 2018; Martins et al., 2022). Στα μοντέλα αυτά έχουν χρησιμοποιηθεί μεταβλητές όπως το 
επίπεδο δεικτών της φυσικής κατάστασης (π.χ. δύναμη, αερόβια ικανότητα) αλλά και παράμετροι 
του προπονητικού φορτίου με τη μορφή δεδομένων εξωτερικής επιβάρυνσης από GPS με σχετικά 
ικανοποιητικά αποτελέσματα (Jaspers et al., 2018; Rossi et al., 2018). Για παράδειγμα έχει 
υποστηριχθεί ότι το κατακόρυφο άλμα με το ένα πόδι είναι μια μεταβλητή που μπορεί να 
προβλέψει τους μυϊκούς τραυματισμούς σε ποδοσφαιριστές (Oliver et al., 2020), ενώ ο σημαντικός 
ρόλος του προπονητικού φορτίου στην πρόκληση τραυματισμών παρουσιάζει μεγάλο ενδιαφέρον. 
Την τελευταία δεκαετία, μοντέλα πρόβλεψης με βάση παραμέτρους εσωτερικού φορτίου (π.χ. RPE) 
ή εξωτερικού φορτίου (π.χ. απόσταση που καλύπτεται με γρήγορο τρέξιμο και sprint δείχνουν ότι 
μπορούν να προσφέρουν χρήσιμες πληροφορίες για την πρόβλεψη, και συνεπώς την αποφυγή 
μυϊκών τραυματισμών (Gabbett, 2010; Gabbett et al., 2014; Gabbett & Jenkins, 2011). Για τη 
διαχρονική παρακολούθηση της επιβάρυνσης, υπολογισμός της «οξείας» και «χρόνιας» 
επιβάρυνσης, δηλαδή της επιβάρυνσης της τελευταίας εβδομάδας σε σύγκριση με τη μέση 
επιβάρυνση των τελευταίων τεσσάρων εβδομάδων (acute-to-chronic load ratio), μπορεί να 
προσφέρουν σημαντικές πληροφορίες για τη διακύμανση του προπονητικού φορτίου (Murray et al., 
2017). Με τον τρόπο αυτό αναγνωρίζονται έγκαιρα οι απότομες αυξήσεις (“spikes”) του 
προπονητικού φορτίου και μπορεί να προληφθούν τραυματισμοί (Drew et al., 2017; Malone et al., 
2017b; Windtet al., 2017).

Η πιθανότητα τραυματισμού μειώνεται όσο ο παίκτης γυμνάζεται με προοδευτικά αυξανόμενα 
φορτία, τα οποία όμως είναι προσαρμοσμένα στις δυνατότητές του (Larruskain et al., 2022). Οι 
αθλητές οι οποίοι προπονούνται συστηματικά και το μυοσκελετικό τους σύστημα προσαρμόζεται 
σε υψηλό προπονητικό φορτίο, εμφανίζουν χαμηλότερη πιθανότητα μυϊκού τραυματισμού (Cross 
et al., 2015; Gabbett, 2016; Orchard et al., 2012). Συνεπώς διαφαίνεται ότι το υψηλό προπονητικό 
φορτίο δεν αυξάνει από μόνο του την πιθανότητα τραυματισμών, αλλά αντίθετα την μειώνει εάν 
αυτό γίνεται προοδευτικά, μακροχρόνια και σύμφωνα με τις αρχές του περιοδισμού της 
προπόνησης (Malone et al., 2017a). Στην αντίθετη πλευρά, η «υπο-προπόνηση», δηλαδή το 
μειωμένο προπονητικό φορτίο που διατηρείται για μεγάλο χρονικό διάστημα, αυξάνει την 
πιθανότητα τραυματισμών όταν ο αθλητής κληθεί να αγωνιστεί σε υψηλή ένταση (Gabbett et al., 
2016).

Τα μοντέλα πρόβλεψης τραυματισμών με τη χρήση παραμέτρων εξωτερικής επιβάρυνσης μέσω 
μονάδων GPS βρίσκονται σε συνεχή εξέλιξη (Claudino et al., 2019; Rossi et al., 2018), αλλά 
χρειάζεται προσοχή στην ερμηνεία των αποτελεσμάτων και χρειάζονται αρκετά δεδομένα για να 
μπορέσουν να δώσουν ικανοποιητικές προβλέψεις για αυξημένη πιθανότητα τραυματισμών. 
Φαίνεται ότι στα επόμενα χρόνια η χρήση της τεχνητής νοημοσύνης και της μηχανικής μάθησης με 
επιλεγμένο αριθμό και τύπο δεδομένων θα μπορέσει να προστατεύσει τους αθλητές από 
τραυματισμούς που οφείλονται στο προπονητικό φορτίο.

Τέλος, η τεχνική τρεξίματος και η θέση μελών του σώματος κατά τη διάρκεια γρήγορου 
τρεξίματος και sprint είναι σημαντική παράμετρος που μπορεί να αυξήσει ή να μειώσει την 
πιθανότητα τραυματισμών. Για παράδειγμα, η θέση της λεκάνης κατά το sprint είναι καθοριστική, 
αφού επηρεάζει την τάση που εφαρμόζεται στους οπίσθιους μηριαίους και την μηχανική των 
κινήσεων των κάτω άκρων (Mendiguchia et al., 2022; Schuermans et al., 2017).
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Training load and muscle injuries in football

Grigoris Bogdanis
Professor, National and Kapodistrian University of Athens, School of Physical Education and Sport Science

Abstract
Training load in football may be categorized into "external”, which includes distances covered with running 
at different speeds, and “internal”, which includes the physiological and perceptual responses to the 
“external” load, e.g. heart rate and perceived exertion. Muscle injuries are related with several factors which 
may modify the probability of injury. Abrupt increases of training load constitute an important risk factor for 
muscle injuries, while the systematic recording and analysis of training load contributes significantly to their 
avoidance. Fatigue is also a main factor which increases injury risk, and thus the players should maintain 
their fitness at a high level in order to reduce it. Intense training, performed after careful scheduling and with 
respect to the principles of training periodization and recovery, is necessary to reduce muscle injuries rate. 
Good running technique, and especially the correct position of the pelvis, has an impact not only on 
performance but also reduces the risk of muscle injuries.
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Δείκτες και εργαλεία καθορισμού της υποκειμενικής και αγωνιστικής
ετοιμότητας στο σύγχρονο ποδόσφαιρο

Κωνσταντίνος Βόλακλης
Κλινικός Εργοφυσιολόγος, Πανεπιστήμιο Μονάχου, Ιατρική Σχολή, Κλινική Πρόληψης και 
Αποκατάστασης, 7FΙΤ-Κέντρο Καρδιακής Αποκατάστασης Άουγκσμπουργκ

ΠΕΡΙΛΗΨΗ
Ο ακριβής καθορισμός της εξωτερικής επιβάρυνσης μίας προπόνησης ή ενός αγώνα (external load) και της 
εσωτερικής απόκρισης του οργανισμού σε αυτήν αποτελούν κρίσιμες παραμέτρους στο σύγχρονο 
ποδόσφαιρο. Επιπρόσθετα, το αίσθημα υποκειμενικής ευεξίας των αθλητών και η αγωνιστική τους 
ετοιμότητα πρέπει επίσης να αξιολογούνται τακτικά και να λαμβάνονται υπόψη στον σχεδίασμά της 
προπονητικής διαδικασίας. Για τον σκοπό αυτό χρησιμοποιούνται ειδικά ερωτηματολόγια και ορισμένοι 
αιματολογικοί δείκτες όπως μυϊκά ένζυμα, ορμόνες, δείκτες φλεγμονής και παράγοντες του ανοσοποιητικού 
καθώς επίσης διενεργούνται και τεστ φυσικής απόδοσης. Στις μέρες μας με χρήση προηγμένης τεχνολογίας 
και της αντίστοιχης τεχνογνωσίας γίνεται εφαρμογή των ανωτέρω προκειμένου να επιτευχθεί πρόληψη των 
τραυματισμών και μεγιστοποίηση της απόδοσης.

Λέξεις κλειδιά: εξωτερική επιβάρυνση, υποκειμενική αίσθηση ευεξίας, αγωνιστική ετοιμότητα, 
ποδόσφαιρο

Η ευρεία εφαρμογή, τις τελευταίες δεκαετίες, προηγμένων τεχνολογικών μεθόδων κινηματικής ανάλυσης 
και καταγραφής των φυσιολογικών επιβαρύνσεων στο σύγχρονο ποδόσφαιρο έχει βελτιώσει αισθητά τη 
δυναμική του αθλήματος και την απόδοση των αθλητών. Οι προπονητές πλέον γνωρίζουν όχι μόνο τις 
απαιτήσεις του αγώνα και της προπόνησης αλλά και την ψυχοσωματική ανταπόκριση του αθλητή και έτσι 
μπορούν να σχεδιάσουν και να ελέγξουν καλύτερα την προπονητική διαδικασία.

Βεβαίως από μόνη της η χρήση της τεχνολογίας δεν εγγυάται την επιτυχία και για τον λόγο αυτόν στα 
επιτελεία των ποδοσφαιρικών ομάδων συνεργάζονται επιστήμονες διάφορων ειδικοτήτων ασχολούμενοι με 
το να καταγράψουν την αγωνιστική επιβάρυνση (συχνά καλούμενη και ως external load) και στο πως αυτή 
αφομοιώνεται από φυσιολογικής άποψης από τον οργανισμό (συχνά καλούμενη και ως internal load). 
Απώτερος στόχος των ανωτέρω είναι βεβαίως η μεγιστοποίηση της απόδοσης και ταυτόχρονα η αποφυγή 
εκδήλωσης τραυματισμών (Gabbet et al., 2017; Nassis et al. 2017).



Η επίδραση της εξωτερικής επιβάρυνσης (αγώνας ή προπόνηση) στην εσωτερική αντίδραση 
προσαρμογής του οργανισμού που λαμβάνει χώρα κατά τη φάση της αποκατάστασης διαμορφώνει την 
ψυχοσωματική ετοιμότητα του αθλητή σε μια δεδομένη χρονική στιγμή. Ωστόσο, η τελευταία μπορεί να 
επηρεαστεί και από άλλους παράγοντες (διατροφή, οικογένεια, κοινωνικός περίγυρος, κ.α.) με αποτέλεσμα 
συχνά να παρατηρείται δυσαρμονία μεταξύ της ψυχικής διάθεσης/ετοιμότητας του αθλητή και των 
αντικειμενικών δεικτών ελέγχου της επιβάρυνσης. Στη συνέχεια θα γίνει μια σύντομη αναφορά στους 
δείκτες και στα εργαλεία που χρησιμοποιούνται στο σύγχρονο ποδόσφαιρο προκειμένου να ελεγχθεί η 
υποκειμενική αίσθηση ευεξίας και η ετοιμότητά του αθλητή να αγωνιστεί ή να προπονηθεί (πίνακας 1).

Μια πρώτη, αδρή, εκτίμηση της επίδρασης που έχει ο αγώνας στην ψυχοσωματική κατάσταση του 
αθλητή μπορεί να επιτευχθεί με τη χρήση ειδικών κλιμάκων και ερωτηματολογίων όπως για παράδειγμα η 
υποκειμενική αντίληψη κόπωσης του Borg και το προφίλ ψυχικής διάθεσης (POMS, profile of mood states). 
Επιπλέον, δίνεται έμφαση στην αξιολόγηση του καθυστερημένου μυϊκού πόνου (DOMS, delayed onset 
muscle soreness), η οποία επιτυγχάνεται με τη συμπλήρωση ειδικής κλίμακας τύπου Likert. Ωστόσο, αν και 
τα παραπάνω εργαλεία έχουν αποδειχτεί χρήσιμα και αναφέρονται συχνά (Fessi et al. 2016; Gaudino et al., 
2015; Moalla et al. 2016), δεν περιλαμβάνουν σημαντικές παραμέτρους που λαμβάνουν χώρα αλλά και 
επηρεάζουν τη διαδικασία αποκατάστασης όπως είναι η ποιότητα του ύπνου και τα επίπεδα στρες του 
αθλητή.

Ως πιο ολοκληρωμένο για την εκτίμηση της υποκειμενικής ευεξίας και την πρόληψη της 
υπερπροπόνησης έχει καθιερωθεί τα τελευταία χρόνια το ερωτηματολόγιο ή δείκτης του Hooper (Hooper et 
al., 1995; Rabbani et al., 2019; Selmi et al., 2022), το οποίο αξιολογεί τους εξής παράγοντες: αίσθημα 
κούρασης, καθυστερημένος μυϊκός πόνος, ποσότητα και ποιότητα ύπνου, επίπεδα στρες και τη ψυχική 
διάθεση. Σε επαγγελματίες ποδοσφαιριστές έχει βρεθεί ότι σχετίζεται στενά τόσο με αιματολογικές, 
ορμονικές παραμέτρους όσο και με τεστ απόδοσης μετά από μια έντονη προπονητική περίοδο (Selmi et al., 
2022), ενώ σε άλλη πρόσφατη μελέτη (Rabbani et al., 2019), ο δείκτης Hooper υπήρξε πιο ευαίσθητος στο 
να καταγράψει τις διακυμάνσεις κόπωσης μετά από έναν αγώνα συγκρινόμενος με τη μεταβλητότητα της 
καρδιακής συχνότητας (που αποτελεί τη μέθοδο αναφοράς για τη λειτουργία του αυτόνομου νευρικού 
συστήματος).

Ένα καλό επίπεδο υποκειμενικής ευεξίας δεν εγγυάται αυτόματα και την ύψιστη αγωνιστική ετοιμότητα 
του αθλητή, δεδομένου ότι η τελευταία δύναται να επηρεαστεί σε μεγάλο βαθμό και από παράγοντες που δε 
σχετίζονται με την ομάδα και τη διαδικασία προπόνησης ή αποκατάστασης. Σε επαγγελματικό επίπεδο αυτό 
δυσχεραίνεται περαιτέρω όταν μεσολαβούν συχνοί και σημαντικοί αγώνες ή στις περιπτώσεις εκείνες όπου 
ο αθλητής προέρχεται από έναν τραυματισμό (Hooper et al., 1995). Στη διεθνή βιβλιογραφία έχουν 
αναφερθεί αρκετοί δείκτες και εργαλεία που χρησιμοποιούνται προκειμένου να γίνει έλεγχος της 
αγωνιστικής ετοιμότητας των ποδοσφαιριστών (πίν. 1) (Saw et al., 2016).

Εκτός από τη χρήση ερωτηματολογίων (αναφέρθηκαν προηγουμένως), τα οποία εμπεριέχουν τον 
υποκειμενικό παράγοντα χρησιμοποιούνται ορισμένοι αντικειμενικοί αιματολογικοί δείκτες (μυϊκά ένζυμα, 
ορμόνες, παράμετροι του ανοσοποιητικού, κ.α.) με τη βοήθεια των οποίων εκτιμάται η πορεία της 
αποθεραπείας του αθλητή. Ωστόσο, αν και αυτοί οι δείκτες κρίνονται ως ικανοποιητικοί, τα τελευταία 
χρόνια εφαρμόζονται επιπρόσθετα και ορισμένα τεστ απόδοσης, προκειμένου να εκτιμηθεί με ακόμη 
μεγαλύτερη ακρίβεια η αγωνιστική ετοιμότητα του αθλητή. Συνήθως επιλέγονται βραχύβιας διάρκειας τεστ 
που αντανακλούν την αναερόβια ικανότητα απόδοσης όπως το τεστ 6 sec μέγιστης παραγωγής ισχύος στο 
εργοποδήλατο ή το επιτόπιο άλμα με ταλάντευση (Silva et al., 2021; Thorpe et al. 2015) και με βάση το 
σκεπτικό ότι εφόσον, τις μέρες πριν τον αγώνα έχει επανέλθει η ταχυδυναμική του απόδοση, ο αθλητής 
κρίνεται ως έτοιμος να αγωνιστεί. Σε επαγγελματίες ποδοσφαιριστές που παρακολουθήθηκαν για διάστημα 
6 εβδομάδων, βρέθηκε ότι οι μεταβολές στην εκρηκτική ικανότητα στη διάρκεια της εβδομάδας, βρίσκονταν 
σε αντιστοιχία με τις επιβαρύνσεις που καταγράφηκαν στη διάρκεια των αγώνων (Silva et al., 2021), ενώ σε 
άλλη εργασία βρέθηκε ότι το άλμα με ταλάντευση συσχετιζόταν με την κόπωση σε βαθμό συγκρίσιμο με τη



μεταβλητότητα της καρδιακής συχνότητας, στη διάρκεια μιας έντονης προπονητικής περιόδου 17 ημερών 
(Thorpe et al., 2015).

Πίνακας 1. Οι συχνότεροι δείκτες που χρησιμοποιούνται προκειμένου να ελεγχθεί η 
ετοιμότητα του ποδοσφαιριστή να αγωνιστεί (ή να προπονηθεί).

Ψυχοσωματομετρικοί Αιματολογικοί Νευρομυϊκοί

Ερωτηματολόγια Κινάση κρεατίνης Άλμα με ταλάντευση

Φυσιολογικοί Γαλακτική δεϋδρογονάση Δείκτης αντιδραστικής δύναμης

Μεταβλητότητα καρδιακής συχνότητας Μυογλοβίνη

Ανοσολογικοί C-αντιδρώσα πρωτεΐνη

Ανοσοφαιρίνες Ουρία

Τεστοστερόνη Λευκοκκύτταρα

Κορτιζόλη Κυτταροκίνες

Λόγος τεστοστερόνης/κορτιζόλης

Σύνοψη
Ο καθορισμός της υποκειμενικής ευεξίας και της ετοιμότητας για απόδοση αποτελούν δύο σημαντικά 

ζητούμενα στο σύγχρονο ποδόσφαιρο. Στις μέρες μας με τη χρήση της τεχνολογίας μπορούμε να 
καθορίσουμε με σχετική ακρίβεια την εξωτερική επιβάρυνση αλλά και την εσωτερική ανταπόκριση του 
οργανισμού σε αυτήν έτσι ώστε να προγραμματίσουμε τη βέλτιστη διαδικασία αποθεραπείας. Θα πρέπει να 
τονιστεί ότι δεν ανταποκρίνονται όλοι οι αθλητές με τον ίδιο τρόπο στο ίδιο ερέθισμα και για το λόγο αυτό ο 
έλεγχος της αγωνιστικής ετοιμότητας πρέπει πάντοτε να γίνεται σε ατομική βάση. Επιπρόσθετα, απαιτείται 
ιδιαίτερη προσοχή στην επιλογή των εργαλείων παρακολούθησης προκειμένου αυτά να είναι σχετικά 
σύντομης διάρκειας για να μη διαταράσσουν την προπονητική διαδικασία (αφού οι αθλητές θα κληθούν 
πολλές φορές να συμμετάσχουν σε αυτά). Τέλος, είναι σημαντικό, η πρώτη αξιολόγηση να έχει 
πραγματοποιηθεί με τον οργανισμό του αθλητή ξεκούραστο (π.χ. στην έναρξη της προετοιμασίας) 
προκειμένου να γίνεται σωστή ερμηνεία των αποτελεσμάτων και λήψη αποφάσεων.
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Measures of subjective well-being and competitive readiness in modern soccer
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Abstract
The exact determination of the external load of a training session or a match and the internal body response 
to it are critical parameters in modern soccer. In addition, the athletes' sense of subjective well-being and 
their competitive readiness should also be regularly evaluated and taken into account in order to successfully 
plan the training sessions. For this purpose, special questionnaires, and blood parameters such as muscle 
enzymes, hormones, inflammatory markers and immune factors as well as physical performance tests are 
taken into account. Nowadays, the use of advanced technology along with scientific knowledge are applied 
in order to prevent injuries and optimize performance.

Key words: external load, internal load, subjective well-being, competitive readiness, soccer


