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Περίληψη 

Η ολόσωμη δόνηση είναι μια νέα μέθοδος άσκησης, η οποία φαίνεται ότι βελτιώνει τη μυϊκή απόδοση. 
Σκοπός της συγκεκριμένης έρευνας ήταν να εξεταστεί η άμεση επίδραση της άσκησης με ολόσωμη δόνηση 
στην κατακόρυφη αλτική ικανότητα. Στην έρευνα έλαβαν μέρος εθελοντικά 16 νεαρές, φυσικά δραστήριες 
γυναίκες (20.59±1.9 ετών), οι οποίες πραγματοποίησαν δύο πρωτόκολλα (πρωτόκολλο ολόσωμης δόνησης 
και πρωτόκολλο ελέγχου). Το πρωτόκολλο δόνησης πραγματοποιήθηκε με τις συμμετέχουσες να στέκονται 
όρθιες πάνω σε μηχάνημα αμφίπλευρης ολόσωμης δόνησης (Galileo Fitness), με τα γόνατα ελαφρώς λυγισ-
μένα, για 6min, με συχνότητα 25Hz και εύρος μετατόπισης 8mm. To πρωτόκολλο ελέγχου ήταν ακριβώς το 
ίδιο, με τη διαφορά ότι δεν υπήρχε δόνηση. Οι δοκιμασίες για την αξιολόγηση της κατακόρυφης αλτικής ι-
κανότητας στο άλμα από ημικάθισμα (SJ) και στο άλμα με αντίθετη κίνηση (CMJ), πραγματοποιήθηκαν 
πριν, αμέσως μετά και 15min μετά το πέρας των πρωτοκόλλων, σε δυναμοδάπεδο (Bertec). Για τη στατιστική 
επεξεργασία των αποτελεσμάτων χρησιμοποιήθηκε ανάλυση διακύμανσης με δύο παράγοντες (πρωτόκολλο 
x μέτρηση, 2x3), με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις και στους δύο παράγοντες. Επιπρόσθετα, χρησιμοποιή-
θηκε η ανάλυση κατά Tukey, όπου αυτό ήταν απαραίτητο. Σύμφωνα με την ανάλυση των αποτελεσμάτων, 
τόσο για το SJ όσο και για το CMJ, δε διαπιστώθηκε στατιστικά σημαντική αλληλεπίδραση μεταξύ των πα-
ραγόντων πρωτόκολλο και μέτρηση. Η απόδοση των νεαρών γυναικών στο SJ στις 3 μετρήσεις, πριν, αμέσως 
μετά και μετά από 15 min, ήταν 20.47±2.9, 20.46±2.7 και 19.75±2.9cm για το πρωτόκολλο ολόσωμης δόνησης 
και 20.06±2.5, 19.4±3.0 και 19.15±2.8cm για το πρωτόκολλο ελέγχου, αντίστοιχα. Παρόμοια, στο CMJ η από-
δοση των νεαρών γυναικών στις 3 μετρήσεις ήταν 21.73±2.7, 21.23±3.0 και 21.4±3.0cm για το πρωτόκολλο 
ολόσωμης δόνησης και 21.5±2.6, 20.72±3.0 και 20.53±3.0cm για το πρωτόκολλο ελέγχου. Συμπερασματικά, 
φαίνεται ότι η ολόσωμη δόνηση δεν επηρεάζει άμεσα την κατακόρυφη αλτική ικανότητα των νεαρών γυναικών. 

Λέξεις κλειδιά: άλμα από ημικάθισμα (SJ), άλμα με αντίθετη κίνηση (CMJ), ισχύς, ολόσωμη δόνηση, άμεση επίδραση 
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Abstract 

Whole-Body Vibration (WBV) is a new form of neuromuscular training that seems to improve muscular per-
formance. The aim of this study was to examine the acute effects of WBV on vertical jumping ability. Sixteen 
physically active young women volunteered to participate in the research (20.59±1.9 years old) performing two 
different protocols (vibration protocol and control protocol). During both interventions, participants were stand-
ing at an upright position, maintaining their knees semi-flexed on a vibrating platform (Galileo Fitness) for 6min, 
at a fixed frequency of 25Hz and an amplitude of 8mm, while in the control protocol no vibration was performed. 
For the evaluation of the vertical jumping ability, the squat jump (SJ) and the counter-movement jump (CMJ) tests 
were used and were performed on a force platform (Bertec). The measurements were set before, post and 15 min 
after the completion of the protocol. The subjects executed each vertical jump three times and the best perform-
ance was recorded. A two-way (protocol x measurement, 2x3) analysis of variance (ANOVA), with repeated 
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measures on both factors, was used to examine the effects of WBV on vertical jumping ability. Tukey’s post-hoc 
pairwise analyses were used when appropriate. The results revealed no statistical interaction between the factors 
“protocol” and “measurement” for both jumps (SJ and CMJ). The performance on the SJ during the three meas-
urements, before, post, after 15min, was 20.47±2.9, 20.46±2.7 and 19.75±2.9cm for the vibration protocol and 
20.06±2.5, 19.4±3.0 and 19.15±2.8cm for the control protocol. Similarly, for the CMJ the performance during the 
three measurements was 21.73±2.7, 21.23±3.0 and 21.4±3.0cm for the vibration protocol and 21.5±2.6, 20.72±3.0 
and 20.53±3.0 cm for the control protocol. Conclusively, it appears that WBV does not affect the vertical jumping 
ability of young women. 

Key words: Vertical jumping ability, squat jump, counter-movement jump, power, whole body vibration (WBV), acute effects 

 
 
Εισαγωγή 

Η δόνηση αποτελεί ένα μηχανικό ερέθισμα 
που χαρακτηρίζεται από ταλάντωση (Cardinale & 
Pope, 2003). Η ολόσωμη δόνηση βασίζεται στην 
ιδέα της ενεργοποίησης της μυϊκής ατράκτου, 
λόγω της αλλαγής του μήκους της που προκαλεί-
ται κατά την εφαρμογή του ερεθίσματος της δόνη-
σης (Delecluse, Roelants, & Verschueren, 2003; 
Torvinen et al., 2002a; Torvinen et al., 2002b). Τα 
στοιχεία επιβάρυνσης της ολόσωμης δόνησης 
είναι το εύρος μετατόπισης (cm ή mm), η συχνό-
τητα (Hz) και η διάρκεια (s ή min). Η δόνηση με-
ταφέρεται στο σώμα με τη χρήση ειδικών 
πλατφορμών (Galileo, Nemes, Power Plate κ.τ.λ.), 
οι οποίες διαφέρουν κυρίως στον τύπο της δόνη-
σης που παράγουν. Οι δύο βασικοί τύποι δόνησης 
είναι η κατακόρυφη και η αμφίπλευρη. Στην πα-
ρούσα μελέτη χρησιμοποιήθηκε η αμφίπλευρη 
δόνηση, καθώς θεωρείται πιο ασφαλής από την 
άποψη ότι ελαχιστοποιείται η μεταφορά της δό-
νησης στο κεφάλι και στα ζωτικά όργανα (Bosco et 
al., 1999).  

Τα τελευταία χρόνια έχουν πραγματοποιηθεί 
πολλές έρευνες που υποστηρίζουν τη θετική επίδραση 
και τα οφέλη της άσκησης με δόνηση (άμεση, βρα-
χυχρόνια ή μακροχρόνια επίδραση) στον ανθρώπινο 
οργανισμό. Έτσι έχει αποδειχθεί ότι, η μακροχρόνια 
άσκηση με ολόσωμη δόνηση βελτιώνει την ευλυγι-
σία (Bautmans,Van Hees, Lemper, & Mets, 2005; 
Fagnani, Giombini, Di Cesare, Pigozzi, & Di Salvo, 
2006) και την ισορροπία (Bautmans et al., 2005), 
αυξάνει τη δύναμη και την κατακόρυφη αλτική 
ικανότητα (Fagnani et al., 2006; Roelants, Delecluse, 
& Verschueren, 2004), ενώ βελτιώνει και τη λειτουρ-
γία του καρδιαγγειακού συστήματος (Yue & Mester, 
2007). Επιπλέον, θεωρείται ως μία μέθοδος άσκη-
σης που ενισχύει την πρόληψη της οστεοπόρωσης 
και της οστεοπενίας, επιβραδύνοντας το ρυθμό 
μείωσης της οστικής πυκνότητας (Rubin, Turner, 
Bain, Mallinckrodt, & McLeod, 2001a; Rubin, Xu, 
& Judex, 2001b; Rubin, 2002; Ward et al., 2004).  

Όσον αφορά στις άμεσες επιδράσεις της ά-
σκησης με δόνηση, οι ερευνητές έχουν παρατη-
ρήσει ορμονικές μεταβολές (Bosco et al., 2000), 
αύξηση της κυκλοφορίας του αίματος (Κerschan-

Schindl et al., 2001), καθώς και βελτίωση της ευλυ-
γισίας (Cochrane & Stannard, 2005) και της δύνα-
μης (Bosco et al., 2000; Jacobs & Burns, 2009).  

Η επίδραση της άσκησης με ολόσωμη δόνηση 
στην κατακόρυφη αλτική ικανότητα εξετάζεται 
εδώ και μερικά χρόνια. Στη διεθνή βιβλιογραφία 
υπάρχουν έρευνες που μελετούν την άμεση, βρα-
χυχρόνια και μακροχρόνια επίδραση της ολόσω-
μης δόνησης στην κατακόρυφη αλτική ικανότητα 
και κατ’ επέκταση στην εκρηκτική δύναμη των 
κάτω άκρων. Σε ό,τι αφορά τη μακροχρόνια επίδ-
ραση της άσκησης με δόνηση στην κατακόρυφη 
αλτική ικανότητα, οι περισσότεροι ερευνητές πα-
ρατηρούν σημαντική βελτίωση που κυμαίνεται 
από 3.3 έως και 19.4% μετά την εφαρμογή προγ-
ραμμάτων άσκησης με δόνηση για χρονικό διάσ-
τημα από 5 εβδομάδες έως 8 μήνες (Delecluse et 
al., 2003; Fagnani et al., 2006; Paradisis & Zacha-
rogiannis, 2007; Roelants et al., 2004; Ronnestad, 
2004; Torvinen et al., 2003). 

Σε ό,τι αφορά τη βραχυχρόνια επίδραση της 
άσκησης με ολόσωμη δόνηση στην κατακόρυφη 
αλτικότητα, ο αριθμός των ερευνών είναι περιορι-
σμένος (Πίνακας 1). Σύμφωνα με το Bosco και τους 
συνεργάτες του (1998), παρατηρήθηκε σημαντική 
βελτίωση της κατακόρυφης αλτικής ικανότητας 
μετά από καθημερινή προπόνηση συνολικής διάρ-
κειας 10 ημερών. Αντίθετα, οι Cochrane, Legg, και 
Hooker, (2004), δεν παρατήρησαν καμία στατισ-
τικά σημαντική μεταβολή μετά από 9 ημέρες άσ-
κησης με δόνηση. 

Ωστόσο, ενδιαφέρον παρατηρείται στη διεθνή 
βιβλιογραφία, όσον αφορά στην άμεση επίδραση 
της ολόσωμης δόνησης στην κατακόρυφη αλτική 
ικανότητα, καθώς οι απόψεις των ερευνητών είναι 
αντικρουόμενες, κάτι το οποίο πιθανόν να οφεί-
λεται στη χρήση διαφορετικών πρωτοκόλλων άσ-
κησης. Έτσι σύμφωνα με κάποιους ερευνητές (Bul-
lock et al., 2008; Rittweger, Mutschelknauss, & 
Felsenberg, 2003; Skidmore, Stoutenberg, Webb, 
Serravite, & Signorile, 2007; Stevenson, 2005; Tor-
vinen et al., 2002b), δεν παρατηρήθηκε καμία με-
ταβολή στην κατακόρυφη αλτική ικανότητα νεα-
ρών ανδρών και γυναικών (αθλουμένων και μη), 
μετά την εφαρμογή ενός πρωτοκόλλου άσκησης 
με ολόσωμη δόνηση (2-12mm, 25-40Hz και 30s-
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Πίνακας 2. Έρευνες σχετικές με την άμεση επίδραση της άσκησης με ολόσωμη δόνηση στην κατακόρυφη αλτική ικανότητα.( CMJ=άλμα με αντίθετη κίνηση, ACMJ=άλμα με αντί-
θετη κίνηση με αιώρηση των χεριών, SJ=άλμα από ημικάθισμα, A= εύρος μετατόπισης σε mm, F=συχνότητα, Δ: διάρκεια, ao =εύρος μετατόπισης σε cm, ΟΔ= ομάδα δόνησης, ΟΕ= 
ομάδα ελέγχου, ΟΚ= ομάδα κυκλοεργόμετρου, ♀ =γυναίκες, ♂ =άνδρες, ↑= αύξηση, ↓= μείωση, ↔= διατήρηση, - = δεν αναφέρεται). 

Συγγραφείς & έτος Συμμετέχοντες Είδος & Χαρακτηριστικά δόνησης Άσκηση Μετρήσεις Χρόνος μετρήσεων Αποτελέσματα 

Artero et al., (2007) 

37♂ & 77♀  
(19.6±2 ετών) 

A: 6mm, F: 20-30Hz, Δ: 90-120s, 
κυματοειδής δόνηση 
(Galileo 900) 

3 διαφορετικές στάσεις  CMJ Πριν τη δόνηση, 
αμέσως μετά και 
μετά από 1 και 2 
min 

↓ CMJ αμέσως με-
τά τη δόνηση και 
επαναφορά στις 
αρχικές τιμές στα 
επόμενα λεπτά 

Bosco et al., (2000) 
14 ♂ (25.1± 4.6 ετών) ε-
νεργά αθλούμενοι 

A: 4mm, F: 26Hz, Δ: 10 x 60s,  
6min διάλειμμα, κατακόρυφη δό-
νηση (NEMES 30L) 

Ημικάθισμα 100ο  CMJ Πριν και αμέσως 
μετά τη δόνηση 

↑ 4% CMJ 

Bullock et al., (2008) 

1♂ & 6♀ (24.9±4.7 ετών) 
αθλητές έλκηθρου κατά-
βασης 
ΟΔ:- & ΟΕ:- 

ΟΔ: A: 4mm, F: 30Hz, Δ: 3 x 60s  
κατακόρυφη δόνηση (NEMES 
LC) 
ΟΕ: όπως ΟΔ χωρίς εφαρμογή 
δόνησης 

ΟΔ: ημικάθισμα 110ο 

ΟΕ: όρθιοι πάνω στην 
πλατφόρμα 

SJ & CMJ Πριν τη δόνηση και 
5 min μετά 

ΟΔ: ↔ CMJ, ↔SJ 
ΟΕ: ↔ CMJ, ↔SJ 

Cardinale & Lim 
(2003) 

13 ♂ & 2 ♀ αγύμναστοι. 
2 ομάδες: α)χαμηλής έν-
τασης, 7 άτομα (20.4±0.5 
ετών) και  
β)υψηλής έντασης,  
8 άτομα (21±2.2 ετών) 

Α: 4mm, Δ: 5 x 60s, 60s διάλειμμα, 
δόνηση ημιτονοειδούς ταλάντω-
σης (NEMES LC) 
Ομάδα α: (F: 20 Hz) 
Ομάδα β: (F:40 Hz) 
 

Ημικάθισμα  CMJ & SJ Πριν τη δόνηση και 
60s  μετά 

Ομάδα α:  
↑ 3,9% SJ  
↔ CMJ 
Ομάδα β: 
↓ 3.6% CMJ & 
↓ 3.8% SJ  

Cochrane & Stannard 
(2005) 

18♀ (21.8± 5.9 ετών) αθ-
λήτριες χόκεϋ 
ΟΔ:- 
ΟΕ:- 

ΟΔ: A: 6mm, F: 26Hz, Δ: 5min  
(Galileo Sport), 
ΟΕ: όπως ΟΔ χωρίς εφαρμογή 
δόνησης 

ΟΔ: 6 ασκήσεις  
ΟΕ: 6 ασκήσεις 
ΟΚ: άσκηση στο κυκλοερ-
γόμετρο 

ACMJ Πριν και 15s αμέ-
σως μετά τη δόνηση 

ΟΔ: ↑ 8,1± 5,8% 
ACMJ 
ΟΕ: ↔ 
ΟΚ: ↔ 

Cormie et al., (2006) 

9♂ (19-23 ετών) προπο-
νημένοι σε αντοχή 
ΟΔ:- 
ΟΕ:- 

ΟΔ: A: 2.5mm, F: 30Hz, Δ: 30s,  
κατακόρυφη δόνηση (Power 
Plate)  
ΟΕ: όπως ΟΔ χωρίς εφαρμογή 
δόνησης 

ΟΔ: ημικάθισμα 100ο 
ΟΕ: ημικάθισμα 100ο 
 

CMJ 
 

Πριν, αμέσως μετά 
και 5,15 και 30 min 
μετά τη δόνηση 

ΟΔ: ↑ CMJ αμέσως 
μετά τη δόνηση  
CMJ ΟΔ > CMJ ΟΕ  
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Πίνακας 2. (Συνέχεια). 
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Rittweger et al., 
(2000) 

21 ♂ & 16 ♀ (23.5 ετών) ao: 1.05cm, F: 26Hz, Δ: μέχρι εξάν-
τλησης, αμφίπλευρη δόνηση 
(Galileo 2000) 

Φορώντας μία ζώνη που 
ζύγιζε το 35-40% του βά-
ρους τους στάσιμοι τα 
πρώτα 30s και στη συνέχε-
ια εκτελώντας ημικαθίσ-
ματα 

CMJ Πριν και αμέσως 
μετά τη δόνηση 

↓ 9.1% CMJ 
↓ CMJ ♂ > ↓ CMJ ♀ 

Rittweger et al., 
(2003) 

9♂ (24.4± 2.8 ετών) & 10♀ 
(21.8± 2.7 ετών) 
ΟΔ:- 
ΟΕ:- 

ΟΔ: A: 12mm, F: 26Hz, Δ: μέχρι 
εξάντλησης, αμφίπλευρη δόνηση 
(Galileo 2000)  
ΟΕ: όπως ΟΔ χωρίς δόνηση 

ΟΔ: ημικαθίσματα 90° 
φορώντας ζώνη που ζύγι-
ζε το 40% του βάρους τους  
ΟΕ: όπως ΟΔ 

Μέγιστα συνε-
χόμενα κατα-
κόρυφα άλμα-
τα για 30s 

Πριν, αμέσως μετά 
και 10 min μετά τη 
δόνηση 

ΟΔ: ↔ 
ΟΕ: ↔ 

Skidmore et al., (2007) 
15 ♀ (23.07±4.28 ετών) 
αθλούμενες & 15 ♀ μη 
αθλούμ. (23.8±3.7 ετών) 

Α: 5mm, F: 40Hz, Δ: 30s Ημικάθισμα  CMJ Πριν τη δόνηση, 1 
και 5 min μετά 

↔ 

Stevenson  
(2005) 
 

13 ♂ & 7 ♀  
(22.9 ±2.2 ετών) ενεργά 
αθλούμενοι 
ΟΔ:- 
ΟΕ:- 

ΟΔ: A: 5mm, F: 26Hz, Δ: 5 x 60s, 
60s διάλειμμα ενδιάμεσα,6min 
διάλειμμα & 5 x 2 min, κατακό-
ρυφη δόνηση (Power Plate)  
ΟΕ: όπως ΟΔ χωρίς την εφαρμο-
γή δόνησης 

ΟΔ: ημικάθισμα 45ο  
ΟΕ: ημικάθισμα 45ο 

CMJ Πριν, στο διάλειμ-
μα και αμέσως μετά 
τη δόνηση 

ΟΔ: ↔ 
ΟΕ: ↔ 

Torvinen et al., 
(2002a) 

ΟΔ: 8 ♂ & 8 ♀ (28.1±2.5) 
ΟΕ: 8 ♂ & 8 ♀ (28.1±2.5 
ετών) 
φυσικά δραστήριοι 

ΟΔ: Α: 10mm, F: 15-30Hz, Δ: 
4min 
60s διάλ., αμφίπλευρη δόνηση 
(Galileo 2000)  
ΟΕ: όπως ΟΔ χωρίς την εφαρμο-
γή δόνησης 

ΟΔ: 6 ασκήσεις 
ΟΕ: 6 ασκήσεις 

CMJ 10min πριν, 2 και 
60min μετά τη δό-
νηση 

ΟΔ: ↑ 2.5% CMJ 
ΟΕ: ↔ 

Torvinen et al., 
(2002b) 

8♂ & 8♀ (18-35) ετών μη 
αθλούμενοι 
ΟΔ:- 
ΟΕ:- 

ΟΔ: A: 2mm, F: 25-40Hz Δ: 4min,  
κατακόρυφη δόνηση (Kuntotäry)  
ΟΕ: όπως ΟΔ χωρίς την εφαρμο-
γή δόνησης 

ΟΔ: εκτελώντας ήπια άσ-
κηση  
ΟΕ: εκτελώντας ήπια άσ-
κηση  

CMJ 10 min πριν τη δό-
νηση, 2 και 60 min 
μετά 

ΟΔ: ↔ 
ΟΕ: ↔ 
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μέχρι την εξάντληση). Αντίθετα, μετά από την ε-
φαρμογή ενός πρωτοκόλλου άσκησης με ολόσωμη 
δόνηση, οι Artero et al., (2007) (6mm, 20-30Hz, 90-
120s), οι Cardinale και Lim, (2003) (40Hz, 4mm, 
5min) και οι Rittweger, Beller, και Felsenberg, 
(2000) (1.05cm, 26Hz και διάρκεια μέχρι την εξάν-
τλησή τους), παρατήρησαν μείωση της κατακόρυ-
φης αλτικότητας νεαρών ανδρών και γυναικών 
έως και 9.1%. Τέλος, σύμφωνα με άλλους ερευνητές 
(Bosco et al., 2000; Cardinale & Lim, 2003; Coch-
rane & Stannard, 2005; Cormie, Deane Triplett, & 
McBride, 2006; Torvinen et al., 2002a), η κατακό-
ρυφη αλτική ικανότητα νεαρών ανδρών και γυ-
ναικών βελτιώθηκε (3.9-8.1%) μετά από την εφαρ-
μογή ενός πρωτοκόλλου άσκησης με ολόσωμη 
δόνηση (εύρους κίνησης από 2.5 έως 10mm, συχ-
νότητας από 15 έως 30Hz και συνολικής διάρκειας 
από 30s έως 10min).  

Σύμφωνα με τα παραπάνω, παρατηρείται ότι 
τα ευρήματα των μελετών που αφορούν στην ά-
μεση επίδραση της άσκησης με ολόσωμη δόνηση 
στην κατακόρυφη αλτική ικανότητα είναι ποικίλα 
και αντικρουόμενα. Σκοπός της παρούσας έρευ-
νας ήταν να εξεταστεί η άμεση επίδραση της άσ-
κησης με ολόσωμη δόνηση στην κατακόρυφη αλ-
τική ικανότητα νεαρών γυναικών. 

Μέθοδος και Διαδικασία 

Συμμετέχοντες 

Στην έρευνα συμμετείχαν εθελοντικά 16 νεα-
ρές, φυσικά δραστήριες γυναίκες (ηλικίας: 20.6 ± 
1.9ετών, σωματικής μάζας: 59.5±6.7kg και ανασ-
τήματος: 1.7±.05m), οι οποίες πραγματοποίησαν 
δύο πρωτόκολλα: ολόσωμης δόνησης και ελέγχου.  

Πρωτόκολλο άσκησης  

Πρωτόκολλο. Για την πραγματοποίηση των πρωτο-
κόλλων χρησιμοποιήθηκε πλατφόρμα ολόσωμης 
δόνησης (Galileo Fitness, Novotec, Germany). Οι 
συμμετέχουσες στέκονταν όρθιες πάνω στην πλατ-
φόρμα με τα γόνατα ελαφρώς λυγισμένα (10ο), 
χωρίς παπούτσια, φορώντας αντιολισθητικές κάλ-
τσες, έτσι ώστε να αποφευχθεί η ολίσθηση των 
πελμάτων πάνω στην πλατφόρμα. 

Πραγματοποιήθηκαν 2 πρωτόκολλα (ολόσω-
μης δόνησης και ελέγχου, Πίνακας 2). Το πρωτό-
κολλο ολόσωμης δόνησης περιελάμβανε τα εξής 
στοιχεία επιβάρυνσης: διάρκεια 6min, εύρος με-
τατόπισης 8mm και συχνότητα 25Hz (η συχνότη-
τα στο πρώτο λεπτό ανέβαινε σταδιακά κατά 5Hz 
κάθε 15s, με έναρξη τα 5Hz και παρέμεινε σταθε-
ρή στα 25Hz για τα επόμενα 5min). Στο πρωτό-
κολλο ελέγχου οι ασκούμενες στέκονταν στην ίδια 
θέση πάνω στην πλατφόρμα για 6 λεπτά χωρίς 
όμως να εφαρμόζεται δόνηση. 

 

Πίνακας 2. Στοιχεία επιβάρυνσης των δύο πρωτοκόλ-
λων (ολόσωμης δόνησης και ελέγχου) 

Στοιχεία  
επιβάρυνσης 

Πρωτόκολλο 
δόνησης 

Πρωτόκολλο 
ελέγχου 

Συχνότητα (Hz) 25 0 

Εύρος μετατόπισης 
(mm) 

8 0 

Διάρκεια (min) 6 6 

 
Κατά τη διάρκεια της εφαρμογής του πρωτο-

κόλλου ολόσωμης δόνησης, αλλά και μετά το πέ-
ρας αυτού, κάποιες από τις συμμετέχουσες πα-
ραπονέθηκαν για αίσθηση κνησμού στην περιο-
χή του γαστροκνήμιου και υποκνημίδιου μυός 
και στην περιοχή παρατηρήθηκε ένα ελαφρύ ερύ-
θημα. Και οι δύο ενδείξεις εξαφανίστηκαν μετά 
από λίγα λεπτά. Παρόμοια περιστατικά παρατή-
ρησαν ο Rittweger και οι συνεργάτες του (2000), 
και ο Roelants και οι συνεργάτες του (2004), στις 
έρευνές τους. Το παραπάνω συμβάν πιθανόν να 
οφείλεται στην αύξηση της ταχύτητας ροής του 
αίματος στα αιμοφόρα αγγεία της περιοχής των 
συγκεκριμένων μυών, καθώς βρίσκονται πλησιέσ-
τερα στην πλατφόρμα δόνησης.  

Αξιολόγηση κατακόρυφης αλτικής ικανότητας  

 Οι μετρήσεις της κατακόρυφης αλτικής ικα-
νότητας έγιναν σε σταθερό δυναμοδάπεδο 
(Bertec). Τα κατακόρυφα άλματα με τη σειρά που 
εκτελέστηκαν ήταν: άλμα από ημικάθισμα (SJ) και 
άλμα με αντίθετη κίνηση (CMJ). Στο άλμα από 
ημικάθισμα οι δοκιμαζόμενες έπρεπε να εκτελέ-
σουν μέγιστο κατακόρυφο άλμα ξεκινώντας από 
τη θέση του ημικαθίσματος με όρθιο τον κορμό 
και με τα χέρια στη μεσολαβή. Ως ιδανική γωνία 
ημικαθίσματος ορίστηκαν οι 90ο (Bosco, Mognoni, 
& Luhtanen, 1983). Στο άλμα με αντίθετη κίνηση, 
οι εξεταζόμενες, από την όρθια θέση με τα χέρια 
στη μεσολαβή, έπρεπε να εκτελέσουν μέγιστο κα-
τακόρυφο άλμα μετά από μία αντίθετη κίνηση 
προς τα κάτω (τα γόνατα έπρεπε να λυγίσουν 
μέχρι τις 90ο). Η προσγείωση και στα 2 άλματα γι-
νόταν με τα δάχτυλα των ποδιών στο σημείο από 
όπου ξεκίνησε το άλμα (Bosco, 1995; Γεροδήμος 
και άλλοι., 2006). Πραγματοποιήθηκαν 3 προσ-
πάθειες σε κάθε άλμα και αξιολογήθηκε η καλύ-
τερη προσπάθεια. Μεταξύ των προσπαθειών 
μεσολαβούσε διάλειμμα 15s. Από τη μέτρηση 
αξιολογήθηκε το ύψος των κατακόρυφων αλμά-
των (cm) με βάση το χρόνο πτήσης.   

Διαδικασία 

 Μια εβδομάδα πριν την έναρξη της έρευνας, 
πραγματοποιήθηκε στο Κέντρο Έρευνας και Αξι-
ολόγησης της Αθλητικής Απόδοσης του Τ.Ε.Φ.Α.Α. 
του Πανεπιστημίου  Θεσσαλίας,  ενημέρωση  και  
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Σχήμα 1. Σύγκριση της απόδοσης των νεαρών γυναικών στο άλμα από ημικάθισμα (SJ) ανά πρωτόκολλο και μέτρηση. 

 
εξοικείωση των συμμετεχόντων με την πλατφόρμα 
δόνησης και τις μετρήσεις του κατακόρυφου 
άλματος. Επίσης, την ίδια ημέρα πραγματο-
ποιήθηκαν οι μετρήσεις των σωματομετρικών χα-
ρακτηριστικών τους.  

Πριν την εφαρμογή των πρωτοκόλλων δεν 
πραγματοποιήθηκε προθέρμανση για να μην επη-
ρεαστούν τα αποτελέσματα της μελέτης (Cochrane & 
Stannard, 2005). Η δοκιμασία για την αξιολόγηση 
της κατακόρυφης αλτικότητας πραγματοποιήθηκε 
πριν, αμέσως μετά και 15min μετά τη λήξη του κάθε 
πρωτοκόλλου (άσκησης και ελέγχου). Τα πρωτό-
κολλα άσκησης και ελέγχου πραγματοποιήθηκαν 
με τυχαία σειρά. Μεταξύ των δύο πρωτοκόλλων 
μεσολαβούσε διάστημα 1 εβδομάδας. 

Στατιστική ανάλυση 

Για να εξετασθεί η άμεση επίδραση της άσκη-
σης με ολόσωμη δόνηση στην αλτική ικανότητα 
πριν, αμέσως μετά και 15min μετά το πέρας της 
άσκησης, χρησιμοποιήθηκε η ανάλυση διακύμαν-
σης με δύο παράγοντες (two-way ANOVA), 
(πρωτόκολλο x μέτρηση, 2x3), με επαναλαμβανό-
μενες μετρήσεις και στους δύο παράγοντες. Επιπ-

ρόσθετα, χρησιμοποιήθηκε και η ανάλυση κατά 
Tukey όπου αυτό κρίθηκε απαραίτητο. Ως επίπεδο 
σημαντικότητας ορίστηκε α= .05. 

Αποτελέσματα 

Σύμφωνα με τη στατιστική ανάλυση των 
αποτελεσμάτων, δε διαπιστώθηκε στατιστικά 
σημαντική αλληλεπίδραση μεταξύ των παρα-
γόντων πρωτόκολλο και μέτρηση τόσο για το 
άλμα από SJ (F2,30=0.69, p=0.51) όσο και για το 
CMJ (F2,30=1.91, p=0.17).  

 Η απόδοση των νεαρών γυναικών στο SJ 
στις 3 μετρήσεις, πριν, αμέσως μετά και μετά 
από 15 min, ήταν 20.47±2.9, 20.46±2.7 και 
19.75±2.9cm για το πρωτόκολλο ολόσωμης δό-
νησης και 20.06±2.5, 19.4±3.0 και 19.15±2.8cm 
για το πρωτόκολλο ελέγχου (Σχήμα 1). Παρό-
μοια, στο CMJ η απόδοση των νεαρών γυναικών 
στις 3 μετρήσεις ήταν 21.73±2.7, 21.23±3.0 και 
21.4±3.0cm για το πρωτόκολλο ολόσωμης δό-
νησης και 21.5±2.6, 20.72±3.0 και 20.53±3.0cm 
για το πρωτόκολλο ελέγχου (Σχήμα 2). 

 

 
Σχήμα 2. Σύγκριση της απόδοσης των νεαρών γυναικών στο άλμα με αντίθετη κίνηση (CMJ) ανά πρωτόκολλο και μέτρηση 
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πριν αμέσως μετά 15 min μετά

Χρόνος μέτρησης

Άλμα από ημικάθισμα (cm)

Πρωτόκολλο δόνησης Πρωτόκολλο ελέγχου

10

15

20

25

30

πριν αμέσως μετά 15 min μετά

Χρόνος μέτρησης

Άλμα με αντίθετη κίνηση (cm)

Πρωτόκολλο δόνησης Πρωτόκολλο ελέγχου 
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Συζήτηση  

Σκοπός της παρούσας μελέτης ήταν να εξε-
τασθεί η άμεση επίδραση ενός πρωτοκόλλου 
άσκησης με ολόσωμη δόνηση στην κατακόρυ-
φη αλτική ικανότητα νεαρών, φυσικά δραστή-
ριων γυναικών. Από την επεξεργασία των αποτε-
λεσμάτων στο πρωτόκολλο ολόσωμης δόνησης 
(6min, 25Hz, 8mm) δεν παρατηρήθηκε στατιστικά 
σημαντική βελτίωση της κατακόρυφης αλτικής 
ικανότητας των νεαρών γυναικών. 

Αν και τα αποτελέσματα της παρούσας μελέ-
της δεν μπορούν να συγκριθούν άμεσα με εκείνα 
προηγούμενων ερευνών, γιατί διαφέρουν στο 
σχεδιασμό και στα χαρακτηριστικά του πρωτο-
κόλλου δόνησης, ωστόσο ενισχύουν την άποψη 
κάποιων ερευνητών. Έτσι συμφωνούν με την 
Torvinen και τους συνεργάτες της (2002b), οι 
οποίοι επίσης δεν παρατήρησαν καμία μεταβολή 
στην κατακόρυφη αλτικότητα μη αθλουμένων 
ανδρών και γυναικών, μετά την εφαρμογή ενός 
πρωτοκόλλου άσκησης με ολόσωμη δόνηση (2mm, 
25-40Hz και 4min). Ομοίως ο Rittweger και οι συ-
νεργάτες του (2003), οι οποίοι εφάρμοσαν ένα 
πρωτόκολλο άσκησης με δόνηση (26Hz, 12mm και 
μέχρι την εξάντλησή τους) σε 19 νεαρά άτομα, δεν 
παρατήρησαν μεταβολές της κατακόρυφης αλτι-
κής ικανότητας. Σε όμοια επίσης αποτελέσματα 
οδηγήθηκε και ο Stevenson (2005), ο οποίος 
εφαρμόζοντας ένα πρωτόκολλο εύρους κίνησης 
5mm, συχνότητας 26Hz και διάρκειας 7min σε 13 
ενεργά αθλούμενους άνδρες και γυναίκες, δεν 
παρατήρησε στατιστικά σημαντικές μεταβολές 
στην κατακόρυφη αλτική ικανότητα. Επιπρόσθε-
τα, η Skidmore και οι συνεργάτες της (2007), 
εφαρμόζοντας για 30s ολόσωμη δόνηση, με εύ-
ρος κίνησης 5mm και συχνότητα 40Hz σε αθ-
λούμενες και μη αθλούμενες γυναίκες, δεν 
παρατήρησε επίσης καμία μεταβολή στην από-
δοση της κατακόρυφης αλτικής ικανότητας των 
νεαρών γυναικών. Τέλος, σε μία έρευνα που 
πραγματοποίησαν ο Bullock και οι συνεργάτες 
του (2008), εξετάστηκε η επίδραση της άσκησης με 
ολόσωμη δόνηση (4mm, 30Hz και 3min) στην 
κατακόρυφη αλτικότητα νεαρών αθλητών υψηλού 
επιπέδου του έλκηθρου κατάβασης (bobsled). Τα 
αποτελέσματα της έρευνας δεν έδειξαν καμία με-
ταβολή της κατακόρυφης αλτικής ικανότητας των 
αθλητών (τόσο για το άλμα από ημικάθισμα 
όσο και για το άλμα με αντίθετη κίνηση). 

Από την άλλη πλευρά, διαφορετικά ήταν τα 
αποτελέσματα της παρούσας έρευνας με εκείνα 
του Rittweger και των συνεργατών του (2000), οι 
οποίοι παρατήρησαν μείωση έως και 9,1% της 
κατακόρυφης αλτικότητας νεαρών ανδρών και 
γυναικών, μετά από την εφαρμογή ενός πρωτο-
κόλλου ολόσωμης δόνησης (1.05cm, 26Hz). Οι ε-

ξεταζόμενοι ήταν τοποθετημένοι πάνω στην 
πλατφόρμα, στάσιμοι τα πρώτα 30s, φορώντας 
μία ζώνη που ζύγιζε το 35-40% του σωματικού το-
υς βάρους και στη συνέχεια εκτελούσαν ημικα-
θίσματα μέχρι να επέλθει η εξάντλησή τους. Το 
παραπάνω αποτέλεσμα πιθανόν να οφείλεται στο 
γεγονός ότι μετά την έκθεση των εξεταζομένων σε 
ολόσωμη δόνηση μέχρι την εξάντλησή τους και σε 
συνδυασμό με την επιπλέον επιβάρυνση, η κόπω-
ση που επήλθε οδήγησε σε χαμηλότερη απόδοση 
από την αρχική. Μείωση της κατακόρυφης αλτι-
κής ικανότητας 114 νεαρών ανδρών και γυναικών 
παρατήρησε και ο Artero και οι συνεργάτες του 
(2007), η οποία επανήλθε στα αρχικά επίπεδα λίγα 
λεπτά μετά τη διακοπή της άσκησης. Το πρωτό-
κολλο που εφαρμόστηκε περιελάμβανε 3 διαφορε-
τικές ασκήσεις πάνω στην πλατφόρμα δόνησης, με 
τα εξής στοιχεία επιβάρυνσης: εύρος μετατόπισης 
6mm, συχνότητα 20-30Hz και διάρκεια 90-120s. 

Τα αποτελέσματα της παρούσας έρευνας δια-
φέρουν επίσης από εκείνα του Bosco και των συ-
νεργατών του (2000), οι οποίοι εξέτασαν την επίδ-
ραση της δόνησης (4mm, 26Hz, 10min) στην 
κατακόρυφη αλτική ικανότητα 14 ενεργά αθλου-
μένων ανδρών. Η στατιστική επεξεργασία των 
αποτελεσμάτων έδειξε αύξηση 4% για το άλμα με 
αντίθετη κίνηση. Επίσης, σύμφωνα με την Torvi-
nen και τους συνεργάτες της (2002a), η κατακόρυ-
φη αλτική ικανότητα (άλμα με αντίθετη κίνηση) 16 
μη αθλούμενων ανδρών και γυναικών αυξήθηκε 
κατά 2.5% μετά την εφαρμογή ενός πρωτοκόλλου 
άσκησης με δόνηση (10mm, 15-30Hz, 4 min) και 
επανήλθε στα αρχικά της επίπεδα μετά το πέρας 
των 60min. Παρόμοια, οι Cochrane και Stannard 
(2005) εξέτασαν την άμεση επίδραση της άσκησης 
με ολόσωμη δόνηση στο κατακόρυφο άλμα. Στην 
έρευνα έλαβαν μέρος 18 νεαρές παίκτριες χόκεϋ 
υψηλού επιπέδου, οι οποίες ακολούθησαν ένα 
πρόγραμμα αμφίπλευρης ολόσωμης δόνησης 
(6mm, 26Hz, 5min). Σύμφωνα με τα αποτελέσμα-
τα της μελέτης αυτής παρατηρήθηκε σημαντική 
αύξηση της κατακόρυφης αλτικότητας (8.1± 5.8%). 
Σημαντική αύξηση στην κατακόρυφη αλτικότητα 
9 νεαρών ανδρών, οι οποίοι ήταν προπονημένοι 
σε αθλήματα αντοχής, παρατήρησαν και ο Cor-
mie και οι συνεργάτες του (2006), εφαρμόζοντας 
ένα πρωτόκολλο ολόσωμης δόνησης εύρους κίνη-
σης 2.5mm, συχνότητας 30Hz και διάρκειας 30s. 
Επιπρόσθετα, οι Cardinale και Lim (2003), εξέτα-
σαν την άμεση επίδραση δύο διαφορετικών πρω-
τοκόλλων κατακόρυφης ολόσωμης δόνησης με 
έμφαση στη σύγκριση δύο διαφορετικών συχνο-
τήτων δόνησης στο κατακόρυφο άλμα και στην 
ευλυγισία. Στην έρευνα έλαβαν μέρος 15 νεαρά 
άτομα, που συμμετείχαν σε φυσικές δραστηριότη-
τες, χωρισμένοι σε δύο ομάδες: ομάδα υψηλής 
(40Hz, 4mm, 5x1min με 1min διάλειμμα) και ομά-
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δα χαμηλής συχνότητας (20Hz, 4mm, 5x 1min με 
1min διάλειμμα). Από την επεξεργασία των αποτε-
λεσμάτων στην ομάδα χαμηλής συχνότητας παρα-
τηρήθηκε αύξηση της τάξεως του 4% της κατακό-
ρυφης αλτικότητας (άλμα από ημικάθισμα), ενώ 
στην ομάδα υψηλής συχνότητας παρατηρήθηκε 
μείωση και για το άλμα από ημικάθισμα (-3.8%) 
και για το άλμα με αντίθετη κίνηση (-3.6%).   

Παρατηρείται ότι δεν έχει εξακριβωθεί ακόμη 
ποια παράμετρος της δόνησης διαδραματίζει το 
σημαντικότερο ρόλο στη μεταβολή της απόδοσης 
της κατακόρυφης αλτικότητας. Για παράδειγμα, 
δύο διαφορετικές μελέτες (Torvinen et al., 2002a; 
Torvinen et al., 2002b) που ακολούθησαν πρωτό-
κολλα άσκησης με ολόσωμη δόνηση, διάρκειας 
4min (η πρώτη εύρους κίνησης 10mm και η δεύτε-
ρη 2mm) και αυξανόμενης συχνότητας, έδειξαν 
διαφορετικά αποτελέσματα. Στην πρώτη (Tor-
vinen et al., 2002a), παρατηρήθηκε σημαντική 
αύξηση της κατακόρυφης αλτικότητας, ενώ στη 
δεύτερη (Torvinen et al., 2002b) δε βρέθηκε κα-
μία στατιστικά σημαντική μεταβολή. Επίσης, δύο 
άλλες έρευνες (Cormie et al., 2006; Skidmore et al., 
2007), ακολουθώντας πρωτόκολλα άσκησης με 
δόνηση ίδιας διάρκειας (30s) και διαφορετικής 
συχνότητας και εύρους κίνησης (30Hz, 2.5mm και 
40Hz, 5mm αντίστοιχα), κατέληξαν σε διαφορετι-
κά αποτελέσματα. Στην πρώτη έρευνα παρατηρή-

θηκε αύξηση της κατακόρυφης αλτικής ικανότη-
τας, ενώ στη δεύτερη δεν παρατηρήθηκε καμία 
μεταβολή αυτής. Σε μία διαφορετική έρευνα που 
πραγματοποίησαν οι Bazett-Jones, Finch, και 
Dugan, (2008), συγκρίθηκε η επίδραση της ολό-
σωμης δόνησης στην απόδοση στο άλμα με αντί-
θετη κίνηση μεταξύ νεαρών ανδρών και γυναικών. 
Ακολουθήθηκαν 5 πρωτόκολλα διάρκειας 45s 
(0Hz, 0mm για την ομάδα ελέγχου και 30Hz, 
2-4mm; 40Hz, 2-4mm; 35Hz, 4-6mm και 50Hz, 
4-6mm για την πειραματική ομάδα). Από τη στα-
τιστική επεξεργασία των αποτελεσμάτων προέ-
κυψε ότι η άσκηση με δόνηση επιδρά με διαφο-
ρετικό τρόπο στην κατακόρυφη αλτικότητα των 
ανδρών σε σύγκριση με τις γυναίκες.  

Με βάση τα αποτελέσματα της παρούσας έρε-
υνας ενισχύεται η άποψη ότι η ολόσωμη δόνηση 
δεν επηρεάζει άμεσα την κατακόρυφη αλτική ικα-
νότητα των νεαρών γυναικών. Ωστόσο, στις διά-
φορες έρευνες που έχουν πραγματοποιηθεί διε-
θνώς, παρουσιάζονται αντικρουόμενες απόψεις, 
γεγονός το οποίο δείχνει ότι η σύγκριση της επίδ-
ρασης διαφορετικών πρωτοκόλλων άσκησης με 
ολόσωμη δόνηση (εύρος κίνησης, συχνότητα, δι-
άρκεια) στην ικανότητα της κατακόρυφης αλτικής 
ικανότητας αποτελεί σημαντικό πεδίο μελλοντι-
κής έρευνας. 
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