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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

Σκοπός της έρευνας ήταν, να μελετηθεί η πιθανότητα βελτίωσης των παραμέτρων της δρομικής 

ταχύτητας μέσω ενός παρεμβατικού προγράμματος με σπριντ και πλειομετρικές ασκήσεις μέσα σε ρηχή 

πισίνα. Στην έρευνα συμμετείχαν ογδόντα δυο (Ν=82) φοιτητές Τ.Ε.Φ.Α.Α., τριάντα επτά (ΝΑ=37) άντρες 

και σαράντα πέντε (ΝΓ=45) γυναίκες, ηλικίας 19,2+1,3 έτη. Το δείγμα αποτελούνταν από ενεργούς και από 

μη ενεργούς αθλητές διαφόρων αθλημάτων, που χωρίστηκε σε ομάδα ελέγχου και πειράματος με τυχαίο 

τρόπο. Αξιολογήθηκε η επίδοση, η συχνότητα διασκελισμών και η μέγιστη ταχύτητα στο sprint 30m, καθώς 

και ο αριθμός επαφών στην δοκιμασία του «skipping-test 10”». Για τη στατιστική ανάλυση εφαρμόστηκε ο 

μη παραμετρικός έλεγχος του Wilcoxon και ο συντελεστή συσχέτισης Spearman’s rho. Τα αποτελέσματα 

έδειξαν στατιστικά σημαντική βελτίωση στην επίδοση του sprint 30m, στη συχνότητα διασκελισμού, στη 

μέση ταχύτητα και στο μέσο χρόνο εκτέλεσης διασκελισμού. Ωστόσο, δεν παρατηρήθηκε καμία στατιστικά 

σημαντική διαφορά στις υπόλοιπες παραμέτρους, όπως τη μέγιστη ταχύτητα στο sprint 30m και την επίδοση 

στο skipping-test. Τα παραπάνω αποτελέσματα οδηγούν στο συμπέρασμα, ότι η εκτέλεση σπριντ και 

πλειομετρικών ασκήσεων σε ρηχό νερό, μπορεί πιθανόν να βελτιώσει την επίδοση και συχνότητα των 

διασκελισμών στο σπριντ, χωρίς όμως να επηρεάζει θετικά ή αρνητικά τις υπόλοιπες παραμέτρους. Ωστόσο, 

θα πρέπει να διερευνηθούν περαιτέρω οι τρόποι με τους οποίους θα μπορούσαν οι θετικές ιδιότητες του 

υδάτινου περιβάλλοντος να ενισχυθούν, είτε μειώνοντας την αρνητική επίδραση της άνωσης είτε 

διαφοροποιώντας τα περιεχόμενα και την ένταση εκτέλεσης. 

 

Λέξεις κλειδιά: παράμετροι δρομικής ταχύτητας, πλειομετρική προπόνηση σε νερό, σπριντ σε νερό 

 

Εισαγωγή 

Η στοχευμένη ενδυνάμωση των κινητικών μονάδων που δραστηριοποιούνται κατά τη διάρκεια 

διαφορετικών εντάσεων τρεξίματος, ήταν πάντα στο επίκεντρο του ενδιαφέροντος ερευνητών και 

προπονητών. Ειδικά στην προπόνηση των «απαιτητικών» σπριντ, η σωστή επιλογή εξειδικευμένων 

ασκήσεων που θα βελτιστοποιήσουν τις παραμέτρους δρομικής ταχύτητας, είναι καθοριστική για 

την παραπέρα βελτίωση της επίδοσης (Vellucci & Beaudette, 2023). Παράλληλα όμως με την 

ανάπτυξη των παραμέτρων ταχύτητας, επιδιώκεται και η πρόληψη/αποφυγή των τραυματισμών 
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λόγω των υψηλών εντάσεων της προπόνησης που χαρακτηρίζουν τα σπριντ, αναζητώντας όχι μόνο 

αποτελεσματικές αλλά ταυτόχρονα και ασφαλείς μεθόδους προπόνησης.  

Ιδανικά, κι αυτό επιδιώκεται στην πρακτική της προπόνησης, η εκτέλεση των ασκήσεων πρέπει 

να προσομοιώνεται στα κινηματικά χαρακτηριστικά και στη δυναμική των κινήσεων των σπριντ. 

Πολλές έρευνες έχουν δείξει, ότι πέρα από τις γενικές ασκήσεις με αντιστάσεις, ένα μεγάλο 

κομμάτι της προπόνησης πρέπει να αφορά σε ειδικές ασκήσεις ενδυνάμωσης που μιμούνται τη 

δρομική κίνηση των σπριντ, μεταφέροντας το όφελος άμεσα στην αγωνιστική κίνηση (Grimes et 

al., 2021; Cahill et al., 2021; Waller et al., 2016). Αυτοί οι επιμέρους προπονητικοί στόχοι αφορούν 

στη βελτιστοποίηση της ώθησης των ποδιών, την ανάπτυξη μεγαλύτερου διασκελισμού, όπως και 

την αύξηση της συχνότητας διασκελισμού. Ενδεικτικά, προτείνονται από μελέτες ως πιο 

κατάλληλες ασκήσεις για σπριντ οι προβολές με αντιστάσεις, η έλξη έλκηθρου και το skipping με 

γιλέκο, κ.α. (Cahill et al., 2019; Alcazar et al., 2008; Zafeiridis et al., 2005). Οι προαναφερθείσες 

ασκήσεις, ωστόσο, αφορούν στην προπόνηση ξηράς, καθώς εκμεταλλεύονται τη μηχανική 

επιβάρυνση που ασκεί η βαρύτητα και συγκεκριμένα της επιβάρυνσης που προκύπτει μέσω 

δράσης-αντίδρασης του εδάφους κατά τη διάρκεια της ώθησης. Αυτή ακριβώς η μηχανική 

επιβάρυνση που εφαρμόζεται στις αρθρώσεις και στο μυϊκό σύστημα κατά την εκτέλεση των 

ασκήσεων, προκαλεί την ενδυνάμωση των κινητικών μονάδων. Ταυτόχρονα όμως, αποτελεί και 

την κυριότερη αιτία εμφάνισης κακώσεων στον αγωνιστικό αθλητισμό, λόγω των υψηλών 

επιβαρύνσεων που απαιτούνται.  

Σε συνθήκες τραυματισμού του αθλητή, επιβάλλεται να αποφεύγονται οι ασκήσεις  υψηλής 

επιβάρυνσης για κάποιο διάστημα, έως ότου γίνει η αποκατάσταση και επανέλθει σταδιακά στην 

πρότερη φυσική του κατάσταση. Σε αυτό το χρονικό διάστημα, συνήθως παρατηρείται μια μείωση 

της απόδοσης (detraining), λόγω της δυσκολίας εφαρμογής ικανοποιητικής επιβάρυνσης (Chen & 

Zhao, 2023; Alt et al., 2021; Pereira, 2020). Γεγονός που προκάλεσε την αναζήτηση, διεξόδων και 

λύσεων που στοχεύουν στη μείωση της πιθανότητας εμφάνισης του detraining ακόμα και σε 

τραυματισμούς που δεν επιτρέπουν γρήγορη επάνοδο. Τα αποτελέσματα αυτών των ερευνών 

έδειξαν, ότι η εμφάνιση του detraining μπορεί να αποφευχθεί ή να μειωθεί με εξειδικευμένες 

δρομικές ασκήσεις και γενικότερα με τρέξιμο σε νερό (deepwater running), διατηρώντας τη φυσική 

κατάσταση των αθλητών σε ένα ικανοποιητικό επίπεδο (Heywood et al., 2022; Kwan et al., 2022; 

Kwok et al., 2022).  

Κι ενώ έχει αποδειχθεί η αξία των ασκήσεων σε νερό με σκοπό την αποκατάσταση και τη 

διατήρηση της φόρμας κατά τη διάρκεια αυτής, προκύπτει η ανάγκη να διερευνηθεί η πιθανότητα 

επέκτασης της εφαρμογής της, ως ένα εναλλακτικό μέσο προπόνησης και βελτίωσης της απόδοσης 

σε υγιείς αθλητές, χωρίς ύπαρξη τραυματισμού. Ως εκ τούτου, σκοπός της παρούσας μελέτης ήταν, 

να διερευνηθεί η πιθανότητα βελτίωσης των παραμέτρων της δρομικής ταχύτητας στο σπριντ μέσω 

ενός παρεμβατικού προγράμματος με σπριντ και πλειομετρικές ασκήσεις μέσα σε ρηχή πισίνα. 

     

Μέθοδος 

Συμμετέχοντες  

Στην έρευνα συμμετείχαν ογδόντα δυο (n=82) φοιτητές/-τριες του Τ.Ε.Φ.Α.Α. Δ.Π.Θ., τριάντα 

επτά (ΝΑ=37) άντρες και σαράντα πέντε (ΝΓ=45) γυναίκες, με μέσο όρο ηλικίας 19,2+1,3 έτη. Το 

δείγμα αποτελούνταν τόσο από ενεργούς όσο και από μη ενεργούς αθλητές διαφόρων αθλημάτων 

και χωρίστηκε σε ομάδα ελέγχου (Νε=41) και πειράματος (Νπ=41) με τυχαίο τρόπο. Κριτήριο 

αποκλεισμού ήταν η ύπαρξη τραυματισμού, που είτε προϋπήρχε είτε προέκυψε κατά τη διάρκεια 
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του πειράματος. Επιπλέον, τονίστηκε η αποφυγή οποιασδήποτε προπόνησης/έντονης φυσικής 

δραστηριότητας, για τουλάχιστον 1-2 ημέρες πριν την αξιολόγηση τους στο σπριντ 30m και στο 

skipping-test. Όλοι οι φοιτητές συμμετείχαν εθελοντικά στην έρευνα και αφού ενημερώθηκαν 

σχετικά με τον σκοπό, τη διεξαγωγή του πειραματικού σχεδιασμού και το χρονοδιάγραμμα των 

μετρήσεων, έδωσαν γραπτή συγκατάθεση για τη συμμετοχή τους.  

 

Όργανα Μέτρησης 

Η καταγραφή του χρόνου έγινε με τη χρήση ενός ψηφιακού χρονομέτρου χειρός (Casio HS-

80TW-1), ενώ ο αριθμός διασκελισμών καταγράφηκε μέσω βιντεοσκόπησης των προσπαθειών με 

απλή κάμερα (Apple iPhone 14-12MB), η οποία τοποθετήθηκε σε απόσταση περίπου 50m από το 

κέντρο της απόστασης δρόμου των 30m sprint. Η αξιολόγηση μέγιστης ταχύτητας (peak of 

velocity) πραγματοποιήθηκε με ένα φορητό ραντάρ (Radar Gun-Stalker ATSII).  Όλες οι μετρήσεις 

εκτελέστηκαν από το ίδιο ύψος στόχευσης ( περίπου στο 1,50m), ώστε να καταγράφει πάντα το 

κινούμενο σώμα του δρομέα από την εκκίνηση έως τον τερματισμό (Εικόνα 1). Το ραντάρ 

τοποθετήθηκε ακριβώς πίσω από τον δρομέα και στην ίδια ευθεία με αυτόν, για να αποφευχθεί η 

διόρθωση του σφάλματος (συνυπολογισμού γωνίας συνημίτονου), αφού η ευαισθησία του ραντάρ 

μειώνεται όσο αυξάνει η γωνία μεταξύ της δέσμης κυμάτων και της πορείας του αντικειμένου. 

 

Διαδικασία 

Πριν και μετά την εφαρμογή του παρεμβατικού προγράμματος, πραγματοποιήθηκε η αρχική και 

τελική αξιολόγηση και των δυο ομάδων (ελέγχου και πειράματος) στο σπριντ 30m και στο 

skipping-test.  

-Αξιολόγηση sprint 30m.: δυο προσπάθειες (με spikes), από όρθια εκκίνηση, με 4’ διάλειμμα. 

Καταγράφηκε ο χρόνος, ο αριθμός των διασκελισμών και η μέγιστη ταχύτητα (peak of velocity) 

του δρόμου 30m.  

-skipping-test: δυο προσπάθειες skipping, διάρκειας 10 δευτερολέπτων, με 3’ διάλειμμα, όπου 

καταγράφηκε ο αριθμός των επαφών. Το ύψος εκτέλεσης του skipping, καθοριζόταν με τη βοήθεια 

ενός οριζόντιου λάστιχου στηριζόμενο σε δυο στυλοβάτες (Eικόνα 2).  

 

 
Εικόνα 1. Αξιολόγηση της peak velocity του 

sprint 30m. 

 

 
Εικόνα 2. Καταγραφή αριθμού επαφών στο 

skipping-test

Παρεμβατικό πρόγραμμα 

Το παρεμβατικό πρόγραμμα διήρκησε τέσσερις (4) εβδομάδες, με συχνότητα (2) δυο 45λεπτων 

προπονήσεων την εβδομάδα, σε μικρά γκρουπ των 4-6 ατόμων και πραγματοποιήθηκε εντός ρηχής 

πισίνας (βάθος από 0,80m έως 1,50m και θερμοκρασία πισίνας 31 °C). Σε κάθε συνεδρία οι 

συμμετέχοντες εκτελούσαν τις παρακάτω ασκήσεις (Σχήμα 1): 
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1. ψηλό επιτόπιο skipping (Εικόνα 3) διάρκειας δέκα δευτερολέπτων (10”), τρία (3) σετ, με 

τρία λεπτά (3’) διαλείμματος  

2. τρέξιμο sprint απόστασης είκοσι πέντε μέτρων (25m), τρία σετ, με τέσσερα λεπτά (4’) 

διαλείμματος  

3. παραλλαγή της άσκησης του ελκήθρου ώθησης (push sled), κατά την οποία οι συμμετέχοντες 

ασκούσαν μέγιστη ώθηση με τα χέρια τους στο τοίχωμα της πισίνας (Εικόνα 3) για δέκα 

δευτερόλεπτα (10”), ενώ ταυτόχρονα ωθούσαν δυνατά με τα πόδια, εκτελώντας χαμηλό 

skipping. Εκτελέστηκαν τρία σετ, με τρία λεπτά (3’) διαλείμματος. 

 

 

Σχήμα 1. Παρεμβατικό πρόγραμμα στη πισίνα 

 

 

 

Εικόνα 3. Eπιτόπιο skipping και skipping με 

ώθηση 

 

Λόγω της διαφοράς ύψους των συμμετεχόντων, η τοποθέτησή τους στην πισίνα υπολογίστηκε 

ανάλογα με το ανάστημα του καθενός και έγινε με τέτοιον τρόπο, ώστε για όλους το ύψος του 

νερού στο skipping και στο τρέξιμο να βρίσκεται λίγο πιο χαμηλά από το ισχίο (ώστε να κινούνται 

τα χέρια ελεύθερα μπρος-πίσω), ενώ στην ώθηση του τοίχου, το νερό έφτανε μέχρι το ύψος του 

ομφαλού. Η επιβάρυνση της προπόνησης, είχε σχεδιαστεί να αυξάνεται σταδιακά κάθε αρχή 

εβδομάδας, μέσω της αύξησης της διάρκειας (ανά 5 δευτερόλεπτα) του επιτόπιου skipping και του 

skipping με ώθηση (τελική διάρκεια άσκησης 20").  

 

Στατιστική Ανάλυση 

    Τα περιγραφικά μέτρα που χρησιμοποιήθηκαν για τις συνεχείς μεταβλητές, ήταν ο μέσος όρος 

(Μ.Ο.) και η τυπική απόκλιση (Τ.Α.). Ο έλεγχος της ομαλότητας της κατανομής των παραμέτρων 

έγινε με την εφαρμογή του τεστ Shapiro-Wilk. Το τεστ έδειξε μη κανονική κατανομή σε όλες τις 

παραμέτρους, που οδήγησε στην εφαρμογή μη παραμετρικού ελέγχου του Wilcoxon, για να 

διαπιστωθεί εάν προκύπτουν στατιστικά σημαντικές διαφορές στις μετρήσεις (πριν και μετά την 

εφαρμογή του παρεμβατικού προγράμματος) των δυο ομάδων (πειραματική και ελέγχου), με 

ανεξάρτητες μεταβλητές το «skipping σε νερό», την «εκτέλεση σπριντ σε νερό» και το «skipping 

με ώθηση μέσα σε νερό», και εξαρτημένες την «επίδοση 30m sprint», την «μέγιστη ταχύτητα στο 

sprint 30m», τη «συχνότητα διασκελισμού» και τον «αριθμό επαφών στη δοκιμασία skipping». Η 

πιθανή συσχέτιση μεταξύ των παραμέτρων του σπριντ και των επιδόσεων στις ασκήσεις του 
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παρεμβατικού προγράμματος στο νερό, εξετάστηκε με τον μη παραμετρικό συντελεστή συσχέτισης 

Spearman’s rho. Ως επίπεδο σημαντικότητας σε όλες τις αναλύσεις, ορίστηκε το p<0,05. Η 

στατιστική ανάλυση πραγματοποιήθηκε με χρήση του λογισμικού IBM SPSS Statistics 25.  

Αποτελέσματα 

Στην αρχή της παρούσας έρευνας, υποτέθηκε πως δε θα υπάρξει στατιστικά σημαντική διαφορά 

στους Μ.Ο. της επίδοσης, της μέγιστης ταχύτητας και της συχνότητας διασκελισμού στο sprint 

30m, όπως και στην επίδοση στο skipping test, μεταξύ της αρχικής και της τελικής μέτρησης 

(μηδενική υπόθεση). Για τον έλεγχο της συγκεκριμένης υπόθεσης εφαρμόσθηκε ανάλυση 

Wilcoxon test για εξαρτημένα δείγματα. Από την ανάλυση διαπιστώθηκε, ότι το παρεμβατικό 

πρόγραμμα στο νερό άσκησε σημαντική επίδραση σε συγκεκριμένες παραμέτρους της δρομικής 

ταχύτητας των συμμετεχόντων στην πειραματική ομάδα (πίνακας 1), παρουσιάζοντας στατιστικά 

σημαντική διαφορά μεταξύ των μετρήσεων πριν και μετά του παρεμβατικού προγράμματος, ως 

προς την επίδοση στο sprint 30m (p=.000 < 0.00) και τη συχνότητα διασκελισμού* (p=.000 < 0.06)  

(σχήμα  2 και 3 ). Αντίθετα, δεν παρατηρήθηκε καμία βελτίωση στις υπόλοιπες παραμέτρους, όπως 

τη μέγιστη ταχύτητα (peak of velocity) του sprint 30m και την επίδοση στο skipping test (σχήμα 

4,5), η οποία αξιολογήθηκε ως δείκτης πιθανής βελτίωσης της δύναμης ώθησης. Να σημειωθεί, ότι 

η ομάδα ελέγχου δεν παρουσίασε καμία στατιστικά σημαντική διαφορά ανάμεσα στην πρώτη και 

τελική μέτρηση, εκτός από τη συχνότητα διασκελισμού, που όμως δεν συνοδεύτηκε από αντίστοιχη 

βελτίωση στην επίδοση του σπριντ. 

 

Πίνακας 1. Περιγραφικά στοιχεία των μετρήσεων πριν και  μετά από την παρέμβαση για την πειραματική 

ομάδα 
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Σχήμα 2. Μ.Ο. επίδοσης στο sprint 30m, πριν και μετά το παρεμβατικό πρόγραμμα 

 

Πίνακας 2. Υπολογισμός παραμέτρων δρομικής ταχύτητας 

 
*Η συχνότητα διασκελισμού υπολογίστηκε από την παρακάτω εξίσωση V = SL * SF    SF = V/SL  (Mattes et al. 2021; 

Hunter et al., 2004), λαμβάνοντας υπόψη τα στοιχεία του πίνακα 2. 

 

Αξιοσημείωτο ωστόσο είναι, ότι οι παράμετροι «μέσος χρόνος εκτέλεσης διασκελισμών» και 

«μέση ταχύτητα στο sprint», που δεν υπολογίστηκαν εξαρχής τις ερευνητικές υποθέσεις τις 

έρευνας, έδειξαν στατιστικά σημαντική διαφορά τις τιμές τις πριν και μετά την παρέμβαση (p-

value=.003< 0.05 και  p-value=.000< 0.5 αντίστοιχα) (σχήμα 3 και 4). 
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Σχήμα 3 και 4. Μ.Ο του μέσου χρόνου εκτέλεσης διασκελισμών και τις μέσης ταχύτητα, πριν και μετά το 

παρεμβατικό πρόγραμμα 

 

Το παρεμβατικό πρόγραμμα ακολούθησε έναν προπονητικό σχεδιασμό, σύμφωνα με τον οποίο η 

ένταση των ασκήσεων προοδευτικά αυξανόταν, ώστε να υπάρχουν οι ανάλογες προσαρμογές 

βελτίωσης. Πριν, κατά τη διάρκεια και στο τέλος του παρεμβατικού προγράμματος ελέγχθηκε η 

βελτίωση τις επιδόσεις των ασκήσεων, με αξιολόγηση των δοκιμαζομένων στα επίπεδα τις 

επιβάρυνσης τις πρώτης μέτρησης-προπόνησης. Η εμφανής σταδιακή βελτίωση από την Α μέτρηση 

στην Β και από την Α στην τελική (πίνακας 3), διερευνήθηκε μέσω τις μη παραμετρικής ανάλυσης 

Wilcoxon και διαπιστώθηκε, ότι οι διαφορές που καταγραφόταν σε κάθε μέτρηση (Α, Β και Γ) και 

για τις τρεις ασκήσεις (σχήμα 5) ήταν στατιστικά σημαντικές (p =.000<005). 
 

 

Πίνακας 3. Περιγραφικά στοιχεία του  παρεμβατικού προγράμματος 
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Σχήμα 5. Βελτίωση των επιδόσεων τις ασκήσεις του παρεμβατικού προγράμματος      

 

     Για να εξετάσουμε τη σχέση μεταξύ των τριών ασκήσεων του παρεμβατικού προγράμματος με 

τις παραμέτρους δρομικής ταχύτητας που παρουσίασαν βελτίωση, εφαρμόστηκε ο συντελεστής 

συσχέτισης Spearman’s rho. Η ανάλυση έδειξε ότι από τις ασκήσεις του παρεμβατικού 

προγράμματος, μόνο η επίδοση του sprint μέσα στο νερό φάνηκε να έχει υψηλή συσχέτιση με την 

επίδοση στο sprint 30m, ενώ η συσχέτιση με τις επιδόσεις τις τις δυο ασκήσεις του παρεμβατικού 

(skipping και skipping με ώθηση μέσα σε νερό) έδειξαν μέτριες τιμές συσχέτισης (πίνακας 4). Η 

συχνότητα διασκελισμού στο sprint, φάνηκε τις να έχει πολύ καλή συσχέτιση με την επίδοση του sprint μέσα 

στο νερό, ενώ αντίθετα δεν φάνηκε αξιόλογη συσχέτιση με τις επιδόσεις των άλλων δυο ασκήσεων. 

Πίνακας 4. Συσχέτιση των παραμέτρων δρομικής ταχύτητας με τις δοκιμασίες του παρεμβατικού 

προγράμματος 

 

 

 

Συζήτηση 

Για να ερμηνευτούν σωστά τα αποτελέσματα της μελέτης, θα πρέπει εξ αρχής να τονιστεί ότι το 

υδάτινο περιβάλλον χαρακτηρίζεται από δυο ιδιότητες, που επιδρούν διαφορετικά πάνω στην 

εκτέλεση μιας άσκησης και μπορούν να διαφοροποιήσουν την επιβάρυνση αυτής. Η πυκνότητα του 

νερού, που είναι 800 φορές μεγαλύτερη από αυτή του αέρα, μπορεί να χρησιμοποιηθεί ως 
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αντίσταση σε κινήσεις προς όλες τις κατευθύνσεις, με αυξανόμενη ένταση όσο γρηγορότερα 

εκτελείται η άσκηση. Σε πολλές περιπτώσεις όμως, η εκτέλεση χαρακτηρίζεται από διαφορετική 

μυϊκή ενεργοποίηση σε σύγκριση με τις ίδιες μορφές άσκησης στην ξηρά, κυρίως λόγω της άνωσης 

και της δύναμης έλξης του νερού, μειώνοντας τη δύναμη αντίδρασης του εδάφους (Becker et al., 

2009). 

Συνδυάζοντας αυτές τις ιδιαιτερότητες της άσκησης σε υδάτινο περιβάλλον με το γεγονός ότι 

στην παρούσα μελέτη παρατηρήθηκε βελτίωση των παραγόντων «μέση ταχύτητα» και «συχνότητα 

διασκελισμού» μετά το τέλος του παρεμβατικού προγράμματος μέσα στο νερό, οδηγούμαστε στη 

σκέψη πως πιθανόν να είναι αποτέλεσμα της ενδυνάμωσης των εκτεινόντων και καμπτήρων του 

ισχίου, που επετεύχθη μέσω της αντίστασης που άσκησε το νερό κατά την εκτέλεση των ασκήσεων 

(Huth et al., 2015; Kato et al. 2001). Μια υπόθεση που μπορεί να τεκμηριωθεί και ερευνητικά 

(Velucci et al., 2023; Mattes et al., 2021; Hunter et al., 2004), αφού έχει αποδειχθεί ότι η βελτίωση 

της δύναμης του ισχίου παρουσιάζει σημαντική συσχέτιση με τη βελτίωση της δρομικής ταχύτητας, 

ειδικά στη φάση της επιτάχυνσης του σπριντ, όπου παρατηρείται έντονη η ενεργοποίηση των μυών 

του ισχίου, με σκοπό την αύξηση της ταχύτητας κίνησης.  

Αντίθετα, η μη βελτίωση των επιδόσεων στο τεστ ευκινησίας και συγκεκριμένα του αριθμού 

επαφών στη δοκιμασία skipping, πιθανόν να οφείλεται στην επίδραση της άνωσης του νερού, που 

συντέλεσε στην ελλιπή άσκηση δυνάμεων δράσης-αντίδρασης με το έδαφος (πισίνας) κατά τη 

διάρκεια των ασκήσεων παρέμβασης και κατ’ επέκταση στην ελλιπή ενδυνάμωση της μυϊκής 

αλυσίδας που συμμετέχει στην κίνηση πίεσης-απώθησης του εδάφους. Σύμφωνα με έρευνες 

(Killgore et al.,2012; Alberton et al., 2011), το επίπεδο βάθους μέχρι την ηβική σύμφυση 

αποφορτίζει περίπου το 40% του σωματικού βάρους, μέχρι το επίπεδο του ομφαλού, περίπου το 

50%, μέχρι το κατώτερο τμήμα του στέρνου το 60%, ενώ η βύθιση μέχρι το σημείο των ώμων, 

ανάλογα τη θέση των χεριών, περίπου το 85%. Στην παρούσα μελέτη, η άνωση του νερού 

υπολογίζεται να αφαίρεσε το 50% περίπου της βαρύτητας, άρα και μέρους της αντίδρασης του 

εδάφους. Αυτό σημαίνει αδυναμία της δυνατής ώθησης μέσα στο νερό, με αποτέλεσμα να μην 

επιφέρουν οι πλειομετρικές ασκήσεις τις ίδιες προσαρμογές με την προπόνηση αντίστασης εκτός 

νερού (skipping με γιλέκο, έλκηθρο, αλεξίπτωτο κτλ.).  

    Ένας επίσης παράγοντας της μέτριας επίδρασης του παρεμβατικού προγράμματος, ίσως να είναι 

και το μικρό χρονικό διάστημα εφαρμογής του (τέσσερις εβδομάδες), που  πιθανόν να μην ήταν 

αρκετό για να γίνουν επαρκείς προσαρμογές που θα επιφέρουν βελτίωση σε όλες τις παραμέτρους 

της δρομικής ταχύτητας. Η υπόθεση αυτή συντάσσεται με παρόμοιες διαπιστώσεις άλλων 

ερευνητών (Heywood, et al., 2022; Kwan et al., 2022), που επίσης πραγματοποίησαν πρωτόκολλα 

πλειομετρικών ασκήσεων και τρεξίματος σε ρηχό νερό.  

   Οι προβληματισμοί που προκύπτουν από τα αποτελέσματα της παρούσας μελέτης, μπορούν να 

αποτελέσουν τη βάση για παραπέρα διερεύνηση της αποτελεσματικότητας των πλειομετρικών 

ασκήσεων ή σπριντ μέσα σε νερό.  

 

Συμπεράσματα 

Σύμφωνα με τα αποτελέσματα της αξιολόγησης της επίδρασης του παρεμβατικού προγράμματος 

σε παραμέτρους της δρομικής ταχύτητας, φάνηκε ότι η εκτέλεση  πλειομετρικών ασκήσεων και 

σπριντ μέσα σε νερό θα μπορούσε να αποτελέσει ένα εναλλακτικό μέσο ενδυνάμωσης, που θα 

συμβάλλει στη βελτίωση της δρομικής ταχύτητας και της ευκινησίας αθλητών. Η προπόνηση σε 

ρηχή πισίνα αποτελεί μια εναλλακτική πρόταση για σπρίντερ ή αθλητές που στο άθλημά τους 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4327375/#b7-jhk-44-237
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4327375/#b7-jhk-44-237
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4327375/#b33-jhk-44-237
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4327375/#b2-jhk-44-237
https://en.wikipedia.org/wiki/Human_sternum
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εμπεριέχονται κομμάτια σπριντ, που θέλουν να αντικαταστήσουν ή να συνδυάσουν την προπόνηση 

ξηράς με την προπόνηση νερού. Αυτό πιθανόν να επιφέρει λιγότερη επιβάρυνση στις αρθρώσεις 

και στους μυς, βελτίωση της ψυχολογικής κατάστασης με την αλλαγή περιβάλλοντος προπόνησης 

και την αποφυγή πιθανής εμφάνισης υπερπροπόνησης. Για τους προπονητές θα μπορούσε να 

λειτουργήσει ως μια αποδοτική λύση ελάφρυνσης του προπονητικού προγράμματος, στην 

περίπτωση που παρατηρούν ψυχολογική ή σωματική κόπωση στους αθλητές τους, έχοντας μια 

επιπλέον επιλογή για την ασφαλή βελτίωση ή διατήρηση των παραγόντων της φυσικής απόδοσης 

των αθλητών. 

Το γεγονός όμως, ότι τα ευρήματα της μελέτης έδειξαν βελτίωση μόνο σε μερικές παραμέτρους 

της δρομικής ταχύτητας, υποδεικνύει πως θα πρέπει να διερευνηθούν παραπέρα οι τρόποι με τους 

οποίους θα μπορούσαν οι θετικές ιδιότητες του υδάτινου περιβάλλοντος να λειτουργήσουν 

ενισχυμένα προς όφελος του ασκούμενου, είτε μειώνοντας τις αρνητικές επιπτώσεις της άνωσης 

είτε διαφοροποιώντας τα περιεχόμενα και την ένταση εκτέλεσης. Συγκεκριμένα, προτείνεται για 

μελλοντικές έρευνες η αύξηση του χρόνου παρέμβασης και η συμπερίληψη επιπλέον ή 

διαφορετικών πλειομετρικών ασκήσεων ή πρωτοκόλλων όπου οι ασκήσεις θα εκτελούνται σε 

μεγαλύτερο βάθος, ώστε να υποστηρίζονται και από την κίνηση των χεριών μέσα στο νερό. 

Πιθανόν η χρήση υδροεξοπλισμού αντίστασης και υδάτινων παπουτσιών για την αποφυγή 

ολίσθησης κατά τη διάρκεια της άσκησης να ενίσχυε τα αποτελέσματα. Τα ευρήματα τέτοιων 

μελετών θα προσέφεραν πρόσθετη γνώση και επιλογές τόσο στους προπονητές όσο και στους 

γυμναστές αποκατάστασης. 
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ABSTRACT 

The aim of study was to investigate the possibility of improving the sprint parameters, through an 

interventional program with sprints and plyometric exercises in shallow water. Eighty-two (Ν=82) 

P.H.Y.E.D. students participated in the study, thirty-seven (ΝM=37) males and forty-five (ΝF=45) females, 

with an average age of 19.2+1.3 years. The sample consisted of active and inactive athletes of various sports 

and was randomly divided into control and experimental group. Sprint performance, peak velocity, stride 

frequency and number of contacts in the "skipping test 10’’ were evaluated. For the statistical analysis the 

nonparametric test Wilcoxon's and Spearman's rho correlation coefficient were applied. The results showed 

that a statistically significant improvement was observed after the intervention program in 30m sprint 

performance, stride frequency, average speed and in stride performance time. Conversely, no statistically 

significant difference was observed in other parameters, such as the peak velocity in the 30m sprint and the 

performance in the skipping-test. The above results lead to the conclusion, that performing sprints and 

plyometric exercises in shallow water can possibly improve the performance and frequency of strides in 

sprints, without positively or negatively affecting the other parameters. However, the ways in which the 

positive properties of the aquatic environment could be enhanced should be further explored, either by 

reducing the negative effect of buoyancy or by varying the contents and intensity of execution. 

 

Keywords: sprint parameters; plyometric exercises in water; sprinting in water. 
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