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Περίληψη 

Σκοπός της παρούσας μελέτης ήταν να διερευνηθεί η αποτελεσματικότητα της γραμμικής και της 
ημερήσιας μη γραμμικής περιοδικότητας στη βελτίωση της μέγιστης δύναμης νεαρών Σπουδαστών 
Ανώτατου Στρατιωτικού Εκπαιδευτικού Ιδρύματος (Α.Σ.Ε.Ι). Το δείγμα αποτέλεσαν 45 άνδρες (18-22 
ετών), οι οποίοι χωρίστηκαν σε τρεις ομάδες: της γραμμικής περιοδικότητας (ΓΠ), της ημερήσιας μη 
γραμμικής περιοδικότητας (ΗΜΓΠ) και της ομάδας ελέγχου (ΟΕ). Η ομάδα ΓΠ ακολούθησε ένα 
πρόγραμμα παρέμβασης οκτώ εβδομάδων, με συχνότητα προπόνησης τρεις φορές την εβδομάδα και 
ανά δύο εβδομάδες μείωνε τις επαναλήψεις (10-4) και αύξανε την ένταση (70-90% 1RM). Η ομάδα 
ΗΜΓΠ ακολούθησε  το ίδιο γενικό μοντέλο προπόνησης, σχετικά ίσης ποσότητας και έντασης με την 
ομάδα ΓΠ, ενώ άλλαζε σε ημερήσια βάση τις επαναλήψεις (15-2) και την ένταση (60-95% 1RM). Πριν 
και αμέσως μετά το πέρας του προγράμματος παρέμβασης μετρήθηκαν η σωματική μάζα, η σύσταση 
μάζας σώματος και η μέγιστη δύναμη των άνω άκρων των συμμετεχόντων. Για τη στατιστική επεξερ-
γασία των αποτελεσμάτων χρησιμοποιήθηκε ανάλυση διακύμανσης με δυο παράγοντες (ομάδα X 
χρόνος) με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις στον παράγοντα «χρόνο» και η ανάλυση του Tukey, όπου 
αυτή ήταν απαραίτητη. Από την επεξεργασία των αποτελεσμάτων διαπιστώθηκε στατιστικά σημαντι-
κή αλληλεπίδραση των παραγόντων «ομάδα» και «χρόνος» στη δοκιμασία της μέγιστης δύναμης 
(p<.01). Οι ομάδες ΓΠ και ΗΜΓΠ παρουσίασαν σημαντική αύξηση της μέγιστης δύναμης 8.1% και 
10.8%, αντίστοιχα. Επιπρόσθετα, τόσο στη σωματική μάζα όσο και  στο σωματικό λίπος παρατηρήθηκε 
στατιστικά σημαντική μείωση σε όλες τις ομάδες (p<.01). Συγκρίνοντας την αποτελεσματικότητα των 
δύο προγραμμάτων περιοδικότητας, φαίνεται ότι τόσο η γραμμική όσο και η ημερήσια μη γραμμική 
περιοδικότητα είναι εξίσου αποτελεσματικές στη βελτίωση της μέγιστης δύναμης των άνω άκρων ενή-
λικων ανδρών. 

Λέξεις κλειδιά: 1 μέγιστη επανάληψη, προπόνηση αντιστάσεων, περιοδικότητα 

 

Comparison between Linear and Daily Undulating Periodized Training Program for  
Maximal Strength in Young Men Air Force Cadets 

Dimitrios Soulas1, Petros Bilios2, Vassilis Gerodimos1, Konstantina Karatrantou1 & Kiriakos Taxildaris3 
1Department of Physical Education and Sports Sciences, University of Thessaly, Greece.  

2Hellenic Air Force Academy  
3Department of Physical Education and Sports Sciences, Democritus University of Thrace, Greece 

Abstract 

The purpose of the present study was to investigate the effectiveness of a 8-week Linear (LP) and a 
Daily Undulating Periodized (DUP) strength training program on maximal strength in young men cadets. 
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Forty-five healthy male cadets of the Hellenic Air Force Academy (aged 18-22 yrs) were randomly assigned 
to a LP group, a DUP group or a control (C) group. One repetition maximum (1RM) bench press strength, 
body mass and body composition were measured just before and right after the completion of the 8 weeks 
training program. Every two weeks, the LP group gradually decreased the repetitions (from 10 to 4) and 
increased resistance (from 70% to 90% of 1RM), while the DUP group followed the same pattern, but also 
altered the repetitions (15 -2) and load of training (60-95% of 1RM) on a daily basis. The weekly volume 
and intensity were equated for each training program.  A two-Way analysis of variance (group x time) with 
repeated measures on factor «time» and Tukey’s post-hoc analysis were used to analyze the data. The re-
sults revealed statistically significant «group» x «time» interaction for maximal bench press strength. 
Maximal bench press strength significantly increased after the completion of the training program com-
pared to pre-training values in LP (8.1±1.2%) and DUP (10.8±1.7%), but remained unchanged in CG. Body 
mass and body fat were similarly decreased in all groups (p<.01). In conclusion, comparing the efficiency 
of the two programmes, both LP and DUP training programmes elicit similar improvement in maximal 
bench press strength in healthy young males. 

 
Key words:  1RM, resistance training, periodization 

 

Εισαγωγή 

Η δύναμη είναι μία από τις σημαντικότερες ικανότητες της φυσικής κατάστασης που διαδραματίζει 
σημαντικό ρόλο τόσο στην αθλητική απόδοση όσο και στην καθημερινή ζωή (Timothy, Abernethy, Logan, 
Barber, & McEniery, 1998). Η ανάπτυξη της δύναμης μέσω της προπόνησης αντιστάσεων αποτελεί μια από 
τις δημοφιλέστερες μορφές εκγύμνασης για τη βελτίωση της φυσικής κατάστασης και κατ’ επέκταση της 
ποιότητας ζωής στo πλαίσιο του μαζικού και του αγωνιστικού αθλητισμού (Bell, Peterson, Wessel, Bagnell 
& Quinney, 1991; Bell, Syrotuik, Socha, McLean, & Quinney, 1997; Fleck & Kraemer, 1997).  

Η προπόνηση αντιστάσεων προκαλεί αύξηση της άλιπης σωματικής μάζας και της δύναμης (Close, 
Kayani, Vasilaki, & McArdle, 2005), μειώνει το σωματικό λίπος και τη μάζα σώματος (Deschenes & 
Kraemer, 2002), συμβάλλει στην πρόληψη τραυματισμών και καρδιαγγειακών παθήσεων (McCartney, 
McKelvie, Haslan, & Jones, 1991) και γενικά προάγει τη φυσική κατάσταση, την αθλητική απόδοση και 
την υγεία (Kraemer et al., 2002; Kraemer & Ratamess, 2004; Topp, Fahlman, & Boardley, 2004).  

Τις τελευταίες δεκαετίες παρατηρείται ενδιαφέρον στη διεθνή βιβλιογραφία όσον αφορά στην επιλογή 
του αποτελεσματικότερου προγράμματος για την ανάπτυξη της δύναμης (Rhea, Ball, Phillips & Burkett, 
2002). Σύμφωνα με τους Hoffman (2002) και Rhea et al. (2002) το περιοδικό πρόγραμμα προπόνησης είναι 
πιο αποτελεσματικό στη βελτίωση της δύναμης συγκριτικά με το μη περιοδικό μοντέλο προπόνησης. 

Η περιοδικότητα είναι μια μέθοδος σχεδιασμού περιόδων ή κύκλων στο πλάνο προπόνησης όπου 
η κυκλική διάρθρωση της ποσότητας και της έντασης (Baechle & Earle, 2000), η εναλλαγή επιβάρυνσης 
και ανάληψης και η παραλλαγή του προπονητικού ερεθίσματος μπορούν να βελτιώσουν την αθλητι-
κή απόδοση (Plisk & Stone, 2003). Υπάρχουν πολλά μοντέλα περιοδικότητας, όπως το γραμμικό και 
το μη γραμμικό, τα οποία διαφέρουν μεταξύ τους στη μορφή διαχείρισης των μεταβλητών της προπό-
νησης (Rhea et al., 2003) (αριθμός των σετ, των επαναλήψεων, της ποσότητας ή των ασκήσεων), του δια-
λείμματος ανάμεσα στις ασκήσεις και τα σετ, και τέλος της συχνότητας της προπόνησης (Fleck, 1999). 

Το γραμμικό περιοδικό πρόγραμμα προπόνησης (Linear Periodization) είναι ένα μοντέλο περιο-
δικότητας, όπου προοδευτικά αυξάνεται η ένταση, ενώ μειώνεται η ποσότητα της προπόνησης μέσα 
και ανάμεσα στους προπονητικούς κύκλους (Rhea et al., 2002). Οι αλλαγές αυτές γίνονται περίπου 
κάθε τέσσερις εβδομάδες (Fleck, 1999; Pearson, Faigenbaum, Conley & Kraemer, 2000; Rhea & Alder-
man, 2004; Rhea et al., 2003) ή ακόμα και κάθε δύο εβδομάδες (Hoffman, Wendell, Cooper & Kang, 
2003; Pearson et al., 2000). 

Ένα λιγότερο διαδεδομένο μοντέλο περιοδικότητας είναι το μη γραμμικό (Undulating Periodiza-
tion), που χαρακτηρίζεται από συχνότερες αλλαγές στην ποσότητα και στην ένταση (Baker, Wilson & 
Carlyon, 1994; Rhea et al., 2002). Οι αλλαγές αυτές πραγματοποιούνται κατά τη διάρκεια του προπο-
νητικού κύκλου (Fleck & Kraemer, 1997; Rhea et al., 2003) σε εβδομαδιαία (Rhea et al., 2002) ή ακόμα 
και σε ημερήσια βάση (ημερήσιος μη γραμμικός περιοδισμός, (Daily Undulating Periodization) (Rhea 
& Alderman, 2004; Rhea et al., 2003). 

Στη διεθνή βιβλιογραφία έχουν πραγματοποιηθεί έρευνες οι οποίες συνέκριναν τις επιδράσεις 
των γραμμικών (linear) και μη γραμμικών (undulating) περιοδικών προγραμμάτων προπόνησης στη 
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βελτίωση της δύναμης. Τα αποτελέσματα των μελετών αυτών είναι αντικρουόμενα. Κάποιες μελέτες 
δεν παρατήρησαν διαφορά στη βελτίωση της μέγιστης δύναμης μεταξύ γραμμικής και ημερήσιας μη 
γραμμικής περιοδικότητας. Συγκεκριμένα, στην έρευνα των Baker et al. (1994) δεν παρατηρήθηκε κα-
μιά διαφορά στην αύξηση της δύναμης στο βαθύ κάθισμα, στις πιέσεις πάγκου και στο κατακόρυφο 
άλμα μεταξύ των ομάδων γραμμικού (ΓΠ) και μη γραμμικού περιοδισμού (ΜΓΠ) σε νεαρούς αθλητές 
άρσης βαρών. Σε άλλη μελέτη των Hoffman et al. (2003) σε αθλητές αμερικάνικου ποδοσφαίρου, διάρ-
κειας ενός έτους, δεν παρατηρήθηκε διαφορά στη βελτίωση της δύναμης στις πιέσεις πάγκου μεταξύ 
των ομάδων ΓΠ και ημερήσιου μη γραμμικού περιοδισμού (ΗΜΓΠ), ενώ στο βαθύ κάθισμα υπερείχε η 
ΓΠ. Επίσης σε παρόμοια έρευνα των Buford, Rossi, Smith και Warren (2007) δε διαπιστώθηκε στατισ-
τικά σημαντική διαφορά στην αύξηση της δύναμης στις πιέσεις πάγκου και ποδιών μεταξύ των ΓΠ και 
ΗΜΓΠ σε αθλητές και αθλήτριες άρσης βαρών. Επιπλέον τα παραπάνω αποτελέσματα επιβεβαιώνον-
ται και από σύγχρονη μελέτη των Alvar, Werren, Dodd (2009), σε αθλητές αμερικάνικου ποδοσφαίρου. 

Αντίθετα άλλες μελέτες υποστηρίζουν την υπεροχή των ημερήσιων μη γραμμικών περιοδικών 
προγραμμάτων ενδυνάμωσης σε σύγκριση με τα γραμμικά, στη βελτίωση της δύναμης των άνω και 
κάτω άκρων σε αθλητές (Harris, Stone, O Bryant, Proulx & Johnson, 2000; Kraemer, 1997; Monteiro et 
al., 2009; Rhea et al., 2002), όπως και σε μη αθλητές (Peterson, Rhea, Alvar & Dodd, 2006). Συγκεκριμέ-
να, σε μελέτη των Rhea et al. (2002) παρατηρήθηκε στατιστικά σημαντικά μεγαλύτερη ποσοστιαία αύ-
ξηση στην δύναμη στις πιέσεις πάγκου και στις πιέσεις ποδιών στην ΗΜΓΠ από ό,τι στην ΓΠ σε αθλη-
τές άρσης βαρών. Σε ανάλογα συμπεράσματα κατέληξε και η έρευνα των Monteiro et al. (2009) στην 
οποία συμμετείχαν αθλητές άρσης βαρών. Επιπρόσθετα σε μελέτη των Peterson et al. (2006), διάρκειας 
9 εβδομάδων σε δόκιμους πυροσβέστες, διαπιστώθηκε σημαντικά μεγαλύτερη ποσοστιαία αύξηση στη 
δύναμη στις πιέσεις πάγκου και στο βαθύ κάθισμα στην ΗΜΓΠ συγκριτικά με την ΓΠ. 

Σύμφωνα με τα παραπάνω, μέχρι σήμερα έχουν πραγματοποιηθεί αρκετές έρευνες σχετικές με την 
επίδραση των προγραμμάτων ενδυνάμωσης γραμμικής και ημερήσιας μη γραμμικής περιοδικότητας 
στη δύναμη, οι οποίες όμως κατέληξαν σε αντικρουόμενα αποτελέσματα. Ένα ακόμη σημαντικό στοι-
χείο που πρέπει να τονιστεί είναι ότι οι περισσότερες από τις προαναφερθείσες έρευνες πραγματοποι-
ήθηκαν σε αθλητές. Μια διαφοροποίηση παρατηρείται στη μελέτη του Peterson και των συνεργατών 
του (2006), οι οποίοι εξέτασαν την επίδραση του γραμμικού περιοδικού και του ημερήσιου μη γραμ-
μικού προγράμματος ενδυνάμωσης στη δύναμη των άνω και κάτω άκρων σε μη αθλητές.  

Οι παραπάνω διαπιστώσεις οδήγησαν στην εκπόνηση της παρούσας μελέτης, η οποία θα προσφέ-
ρει νέα στοιχεία για τον σχεδιασμό και την καθοδήγηση αποτελεσματικότερων και ασφαλέστερων 
προγραμμάτων άσκησης, με στόχο τόσο τη βελτίωση της απόδοσης (ανάπτυξη δύναμης) όσο και την 
προαγωγή της υγείας. Σκοπός της συγκεκριμένης έρευνας ήταν να εξετάσει ποιο από τα δύο περιοδικά 
προγράμματα προπόνησης δύναμης, γραμμικό ή ημερήσιο μη γραμμικό, είναι περισσότερο αποτε-
λεσματικό για τη βελτίωση της μέγιστης δύναμης των άνω άκρων νεαρών Σπουδαστών Α.Σ.Ε.Ι. 

Μέθοδος και Διαδικασία 

Συμμετέχοντες 

Στην έρευνα συμμετείχαν εθελοντικά 45 άνδρες Σπουδαστές Α.Σ.Ε.Ι., ηλικίας 18-22 ετών, οι οποίοι 
χωρίστηκαν τυχαία σε 3 ισάριθμες ομάδες (15 άτομα ανά ομάδα): α) την ομάδα της γραμμικής περιο-
δικότητας (ΓΠ), β) την ομάδα της ημερήσιας μη γραμμικής περιοδικότητας (ΗΜΓΠ) και γ) την ομάδα 
ελέγχου (ΟΕ). Όλοι οι ασκούμενοι ακολουθούσαν το πρόγραμμα φυσικής αγωγής της Σχολής. Στον 
Πίνακα 1 παρουσιάζονται τα σωματομετρικά χαρακτηριστικά και η ηλικία των συμμετεχόντων. 

Πρόγραμμα παρέμβασης 

Η διάρκεια του προγράμματος παρέμβασης ήταν 8 εβδομάδες και περιελάμβανε τρεις προπονη-
τικές μονάδες την εβδομάδα (συνολικά 24ΠΜ). Η Ομάδα Γραμμικής Περιοδικότητας (ΓΠ) κάθε δύο 
εβδομάδες βαθμιαία μείωνε τον αριθμό των επαναλήψεων (από 10 σε 4) και αύξανε την ένταση (από 
70% σε 90% 1RM), ενώ η Ομάδα Ημερήσιας μη Γραμμικής Περιοδικότητας (ΗΜΓΠ) διαφοροποιούσε 
παράλληλα τις επαναλήψεις (15-2) και την ένταση (60%-95% 1RM), σε ημερήσια βάση. Στο τέλος της 
τέταρτης εβδομάδας επαναπροσδιορίστηκε η 1RM για τον καθορισμό της ατομικής έντασης της επι-
βάρυνσης. Η προπόνηση των ομάδων ΓΠ και ΗΜΓΠ περιλάμβανε 4 σταθμούς: πιέσεις πάγκου, πιέ-
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σεις τρικεφάλων, κάμψεις δικεφάλων και οπισθολαίμιες πιέσεις. Η προπόνηση διεξαγόταν στο προ-
πονητικό κέντρο της Σχολής, στην αίθουσα βαρών. Η διάρκεια της προπονητικής μονάδας (ΠΜ) ήταν 
περίπου 45min και δεν επιτρεπόταν στους συμμετέχοντες η εκτέλεση επιπλέον ασκήσεων ενδυνάμωσης 
για το άνω μέρος του σώματος. Το διάλειμμα μεταξύ των σετ ήταν 1-3min. Η συνολική επιβάρυνση 
της προπόνησης δε διέφερε σημαντικά μεταξύ των ομάδων ΓΠ και ΗΜΓΠ. Η ποσότητα της προπόνη-
σης (σύνολο επαναλήψεων) στην ΗΜΓΠ τις εβδομάδες 1-2, 3-4 και 5-6 ήταν μεγαλύτερη από την ΓΠ 
κατά 16 επαναλήψεις ή κατά 2,4% ενώ στις εβδομάδες 7-8 δεν υπάρχει διαφορά. Αναλυτικότερα στις 
ΗΜΓΠ και ΓΠ οι συνολικές επαναλήψεις στις εβδομάδες 1-2, 3-4 ,5-6 ήταν 248, 196, 148 και 240, 192, 
144 αντίστοιχα, ενώ στις εβδομάδες 7-8 το σύνολο των επαναλήψεων ήταν 96 και για τις δύο ομάδες. 
Οι συνολική ποσότητα ήταν 688 και 672 επαναλήψεις για την ΗΜΓΠ και ΓΠ αντίστοιχα. Η ομάδα 
ελέγχου (ΟΕ) το διάστημα του προγράμματος παρέμβασης ακολουθούσε το πρόγραμμα Φυσικής Α-
γωγής του Α.Σ.Ε.Ι. Στον Πίνακα 2 παρουσιάζονται αναλυτικά τα προγράμματα προπόνησης των ΓΠ 
και ΗΜΓΠ.  

 

Πίνακας 2. Πρόγραμμα παρέμβασης Γραμμικής Περιοδικότητας (ΓΠ) και Ημερήσιας μη Γραμμικής Περιοδικό-
τητας (ΗΜΓΠ), (RM= μέγιστη επανάληψη, ε= επαναλήψεις και σ= σετ). 

  Εβδομάδες 

Ασκήσεις / πρόγρ. Ημέρες 1-2 3-4 5-6 7-8 

ΓΠ 
Πιέσεις Πάγκου  
Πιέσεις τρικέφαλων  
Κάμψεις δικέφαλων 
Οπισθολαίμιες πιέσεις 

 
ΔΕΥ/ΤΕΤ/ΠΑΡ 
ΔΕΥ/ΤΕΤ/ΠΑΡ 
ΔΕΥ/ΤΕΤ/ΠΑΡ 
ΔΕΥ/ΤΕΤ/ΠΑΡ 

 
(70%1RM*x10ε*)x4σ* 

(15RM x 10ε) x 3σ 
(12RM x 10ε) x 3σ 
(12RM x 10ε) x 3σ 

 
(80%1RM x 8ε)x4σ 
(15RM x 10ε) x 3σ 
(12RM x 10ε) x 3σ 
(12RM x 10ε) x 3σ 

 
(85%1RM x 6ε) x 4σ 

(15RM x 10ε) x 3σ 
(12RM x 10ε) x 3σ 
(12RM x 10ε) x 3σ 

 
(90%1RM x 4ε) x 4σ 

(15RM x 10ε) x 3σ 
(12RM x 10ε) x 3σ 
(12RM x 10ε) x 3σ 

ΗΜΓΠ 
Πιέσεις Πάγκου  
Πιέσεις τρικέφαλων  
Κάμψεις δικέφαλων 
Οπισθολαίμιες πιέσεις  

 
ΔΕΥ 
ΤΕΤ 
ΠΑΡ 

ΔΕΥ/ΤΕΤ/ΠΑΡ 
ΔΕΥ/ΤΕΤ/ΠΑΡ 
ΔΕΥ/ΤΕΤ/ΠΑΡ 

 
(80%1RM x 6ε) x 4σ 

(60%1RM x 15ε) x 4σ 
(70%1RM x10ε) x 4σ 

(15RM x 10ε) x 3σ 
(12RM x 10ε) x 3σ 
(12RM x 10ε) x 3σ 

 
(85%1RM x 6ε) x 3σ 
(65%1RM x12ε) x 4σ 
(75%1RM x 8ε) x 4σ 
(15RM x 10ε) x 3σ 
(12RM x 10ε) x 3σ 
(12RM x 10ε) x 3σ 

 
(90%1RM x 4ε) x 4σ 
(70%1RM x 10ε) x 4σ 
(80%1RM x 6ε) x 3σ 
(15RM x 10ε) x 3σ 
(12RM x 10ε) x 3σ 
(12RM x 10ε) x 3σ 

 
(95%1RM x 2ε) x 4σ 
(75%1RM x 8ε) x 3σ 
(85%1RM x 4ε) x 4σ 
(15RM x 10ε) x 3σ 
(12RM x 10ε) x 3σ 
(12RM x 10ε) x 3σ 

 

Μετρήσεις-Διαδικασία 

Πριν την έναρξη της έρευνας πραγματοποιήθηκε στο Εργομετρικό και Προπονητικό Κέντρο του 
Α.Σ.Ε.Ι. ενημέρωση και εξοικείωση των συμμετεχόντων, ανά ομάδα, με τις δοκιμασίες και τα όργανα 
των μετρήσεων. Πριν και δύο ημέρες μετά τη λήξη του προγράμματος παρέμβασης μετρήθηκαν η σω-
ματική μάζα, η σύσταση μάζας σώματος και η μέγιστη δύναμη των άνω άκρων των συμμετεχόντων. 

Αξιολόγηση ανθρωπομετρικών χαρακτηριστικών: Οι μετρήσεις της σωματικής μάζας και της σύστασης 
μάζας σώματος (ποσοστό λίπους και άλιπη σωματική μάζα) πραγματοποιήθηκαν σύμφωνα με τις ο-
δηγίες της ACSM (2005). Η αξιολόγηση του σωματικού λίπους έγινε με τη μέθοδο των επτά δερματοπ-
τυχών (θωρακικός, μεσομασχαλιαίος, τρικέφαλος, υποπλάτιος, κοιλιακός, υπερλαγόνιος, και μηρός; 
ACSM, 2005). Για τη μέτρηση χρησιμοποιήθηκε δερματοπτυχόμετρο (John Bull, England). H μέτρηση 
έγινε δύο φορές και υπολογίσθηκε το ποσοστό λίπους και η άλιπη σωματική μάζα με τη χρήση των 
εξισώσεων Jackson και Pollock (1985) και Siri (1961) αντίστοιχα. 

Αξιολόγηση μέγιστης δύναμης άνω άκρων: Η δοκιμασία των πιέσεων σε οριζόντιο πάγκο, όπως αυτή 
έχει περιγραφεί από τους Baechle & Earle (2000), χρησιμοποιήθηκε για την αξιολόγηση της μέγιστης 
δύναμης (1RM) των άνω άκρων. Ο εξεταζόμενος ξαπλώνει στον πάγκο και με λαβή λίγο μεγαλύτερη 
από το άνοιγμα των ώμων αποσπά την ολυμπιακή μπάρα από τα στηρίγματα, την κατεβάζει στο μέσο 
του στήθους, χωρίς να τη «χτυπάει» στο στήθος και στη συνέχεια τη σπρώχνει μέχρι την τέλεια έκταση 
των αγκώνων (Baechle & Earle, 2000). Σύμφωνα με προηγούμενες μελέτες έχει φανεί από τη δοκιμα-
σία μέτρησης και επαναμέτρησης ότι η δοκιμασία των πιέσεων σε πάγκο για την αξιολόγηση της μέ-
γιστης δύναμης (1RM) των άνω άκρων έχει υψηλό βαθμό αξιοπιστίας (r>0.90) (Hoffman, Fry, 
Howard, Maresh, & Kraemer, 1991; Hoffman, Fry, Deschenes, & Kraemer, 1990).  
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Πριν από τη μέτρηση οι συμμετέχοντες εκτελούσαν το ίδιο πρόγραμμα γενικής και ειδικής προ-
θέρμανσης (20min) το οποίο αποτελούνταν από 10min τρέξιμο, 5min διατάσεις και 5min μπάρες. Όλες 
οι μετρήσεις πραγματοποιήθηκαν από τον ίδιο ερευνητή, σε κλειστό γυμναστήριο, κάτω από σταθερές 
συνθήκες και την ίδια ώρα, για να μην επηρεαστούν τα αποτελέσματα της μελέτης. 

Στατιστική ανάλυση 

Για να εξετασθεί η επίδραση του προγράμματος παρέμβασης στη δύναμη και τη σύσταση μάζας 
σώματος των ανδρών, χρησιμοποιήθηκε ανάλυση διακύμανσης με δυο παράγοντες (Two way ANO-
VA, ομάδα x χρόνος, 3x2) με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις, στον παράγοντα «χρόνο». Επιπρόσθετα 
για τη διερεύνηση των διαφορών μεταξύ των τριών ομάδων χρησιμοποιήθηκε ο μαθηματικός τύπος 
του Tukey ως κριτήριο post-hoc σύγκρισης, όπου αυτό ήταν απαραίτητο. Το επίπεδο σημαντικότητας 
ορίστηκε στο p<.05.  

Αποτελέσματα 

Μέγιστη δύναμη 

Από την επεξεργασία των δεδομένων διαπιστώθηκε στατιστικά σημαντική αλληλεπίδραση των 
παραγόντων «ομάδα» και «χρόνος» (F2,42=6.77, p<.001) στη δοκιμασία της μέγιστης δύναμης (1RM). 
Πριν την έναρξη του προγράμματος παρέμβασης, δεν παρατηρήθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφο-
ρές μεταξύ των τριών ομάδων στη δοκιμασία των πιέσεων σε πάγκο. Στις ομάδες ΓΠ και ΗΜΓΠ παρα-
τηρήθηκε στατιστικά σημαντική διαφορά (p<.001) μεταξύ της πρώτης και της δεύτερης μέτρησης, ενώ 
στην ομάδα ελέγχου δεν παρατηρήθηκε στατιστικά σημαντική διαφορά μεταξύ των μετρήσεων (Σχή-
μα 1). Συγκεκριμένα η μέγιστη δύναμη των νεαρών ανδρών αυξήθηκε μετά τη λήξη του προγράμμα-
τος παρέμβασης 8.1% και 10.8% για τη ΓΠ και την ΗΜΓΠ, αντίστοιχα. Στον Πίνακα 3 παρουσιάζον-
ται αναλυτικά οι τιμές μέγιστης δύναμης, των νεαρών ανδρών, ανά ομάδα και μέτρηση. 

 
 

 
Σχήμα 1. Σύγκριση της απόδοσης στη μέγιστη δύναμη νεαρών σπουδαστών Α.Σ.Ε.Ι ανά ομάδα και μέτρηση. Ό-
που *p<.001 μεταξύ πρώτης και δεύτερης μέτρησης ανά ομάδα και όπου §p<.001 στη δεύτερη μέτρηση μεταξύ της 
ΟΕ με τις ΓΠ και ΗΜΓΠ (ΓΠ=Γραμμική περιοδικότητα, ΗΜΓΠ=Ημερήσια μη γραμμική περιοδικότητα, ΟΕ=Ελέγχου) 

 
 

Πίνακας 3. Η απόδοση στη μέγιστη δύναμη των νεαρών Σπουδαστών Α.Σ.Ε.Ι. ανά ομάδα και μέτρηση (Μέσος 
Ορος ± Τυπική Απόκλιση, #ΓΠ=Γραμμική περιοδικότητα, ΗΜΓΠ=Ημερήσια μη γραμμική περιοδικότητα, ΟΕ=Ελέγχου). 

 Μέγιστη Δύναμη (kg)  

Ομάδες 1η Μέτρηση 2η Μέτρηση Μεταβολή (%) 

ΓΠ# 78.5±14.9 84.6±14.3* 8.1% 

ΗΜΓΠ# 76.2±15.2 83.7±14.3* 10.8% 

ΟΕ# 77.9±23.6 79.2±22.2 1.6% 

* p<.001 μεταξύ 1ης και 2ης μέτρησης ανά ομάδα. 
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Σωματική Μάζα και Σύσταση Σώματος 

Από την επεξεργασία των αποτελεσμάτων παρατηρήθηκε στατιστικά σημαντική αλληλεπίδραση 
των παραγόντων «ομάδα» και «χρόνος» (F2,42=17; p<.001) και (F2,42=63, p<.001) στη σωματική μάζα και 
το σωματικό λίπος, αντίστοιχα. Αντίθετα δεν παρατηρήθηκε στατιστικά σημαντική αλληλεπίδραση 
των παραγόντων «ομάδα» και «χρόνος» (F2,42=1.03, p<.37) στην άλιπη σωματική μάζα. Πριν την ε-
φαρμογή του προγράμματος παρέμβασης δεν παρατηρήθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές μετα-
ξύ των τριών ομάδων στη σωματική μάζα και στη σύσταση μάζας σώματος (Πίνακας 4). Από την ανά-
λυση των αποτελεσμάτων, σε όλες τις ομάδες, στη δεύτερη μέτρηση διαπιστώθηκε στατιστικά σημαντι-
κή μείωση (p<.001) τόσο στη σωματική μάζα όσο και στο σωματικό λίπος. Ενώ στην άλιπη σωματική 
μάζα δεν παρατηρήθηκε στατιστικά σημαντική μεταβολή μεταξύ των ομάδων και των μετρήσεων (p>.05). 

 
 

Πίνακας 4. Σωματική μάζα και σύσταση μάζας σώματος των νεαρών ανδρών ανά ομάδα και μέτρηση 
(#ΓΠ=Γραμμική περιοδικότητα, ΗΜΓΠ=Ημερήσια μη γραμμική περιοδικότητα, ΟΕ=Ελέγχου).  

Ομάδες  Σωματική μάζα (kg) Σωματικό λίπος (%) Άλιπη σωματική μάζα (kg) 

 Πριν Μετά Πριν Μετά Πριν Μετά 

ΓΠ# 77.0±2.5 76.1±2.1* 16.7±1.0 15.7±0.8* 64.0±1.8 64.0±1.7 

ΗΜΓΠ# 77.2±1.9 76.0±1.8* 14.8±0.8 13.7±0.7* 65.7±1.3 65.4±1.1 

ΟΕ# 75.5±2.3 74.1±2.2* 14.2±0.8 13.6±0.7* 64.7±1.8 64.0±1.9 

 *p<.001 μεταξύ 1ης και 2ης μέτρησης ανά ομάδα  

 

Συζήτηση 

Σκοπός της παρούσας μελέτης ήταν να διερευνήσει ποιο από τα δύο περιοδικά προγράμματα 
προπόνησης δύναμης, γραμμικό ή ημερήσιο μη γραμμικό, είναι πιο αποτελεσματικό για τη βελτίωση 
της μέγιστης δύναμης των άνω άκρων σε νεαρούς Σπουδαστές Α.Σ.Ε.Ι. Από την επεξεργασία των απο-
τελεσμάτων στις δύο ομάδες παρέμβασης παρατηρήθηκε στατιστικά σημαντική βελτίωση της μέγιστης 
δύναμης από 8.1 (ΓΠ) έως 10.8% (ΗΜΓΠ), ενώ δεν παρατηρήθηκε στατιστικά σημαντική διαφορά στη 
βελτίωση της μέγιστης δύναμης μεταξύ των δυο πειραματικών ομάδων. Επιπρόσθετα, τόσο στις ομά-
δες παρέμβασης όσο και στην ομάδα ελέγχου παρατηρήθηκε στατιστικά σημαντική μείωση του πο-
σοστού λίπους και της σωματικής μάζας. 

Τα αποτελέσματα της παρούσας έρευνας συμφωνούν με εκείνα προηγούμενων ερευνητών (Buford 
et al., 2007; Hoffman et al., 2003), οι οποίοι δεν παρατήρησαν στατιστικά σημαντική διαφορά στη βελ-
τίωση της μέγιστης δύναμης μεταξύ της ΓΠ και ΗΜΓΠ σε έμπειρους αθλητές. Πιο αναλυτικά στη μελέ-
τη των Buford και των συνεργατών του (2007), διάρκειας 9 εβδομάδων, έλαβαν μέρος 20 αθλητές και 
10 αθλήτριες της άρσης βαρών (ηλικίας 19-27 ετών), οι οποίοι χωρίστηκαν σε τρεις ομάδες της ΓΠ, της 
ΗΜΓΠ και της εβδομαδιαίας μη γραμμικής περιοδικότητας (ΕΜΓΠ). Σύμφωνα με τους ερευνητές πα-
ρατηρήθηκε σημαντική αύξηση της δύναμης τόσο στα άνω άκρα 24.2%, 17.5%, 24.5% όσο και στα κά-
τω άκρα 85.3%, 79%, 99.7% στη ΓΠ, στην ΗΜΓΠ και ΕΜΓΠ αντίστοιχα, χωρίς στατιστικά σημαντικές 
διαφορές στο ποσοστό βελτίωσης της μέγιστης δύναμης μεταξύ των ομάδων παρέμβασης. Το παραπά-
νω συμπέρασμα επιβεβαιώνεται εν μέρει από παρόμοια έρευνα των Hoffman et al. (2003) διάρκειας 
ενός έτους, σύμφωνα με τα αποτελέσματα της οποίας δεν προέκυψε διαφορά στην αύξηση της δύνα-
μης των άνω άκρων σε αθλητές αμερικάνικου ποδοσφαίρου, μεταξύ της ΓΠ και της ΗΜΓΠ. Αντίθετα 
στα κάτω άκρα παρατηρήθηκε μεγαλύτερη ποσοστιαία μεταβολή της δύναμης στην ομάδα ΓΠ.  

Σύμφωνα με τον Schmidtbleicher (2003) ο χρόνος ανάληψης μεταξύ των προπονητικών μονάδων 
διαδραματίζει σημαντικό ρόλο στην αποτελεσματικότητα του ημερήσιου μη γραμμικού περιοδικού 
προγράμματος ενδυνάμωσης. Μεταξύ των προπονητικών μονάδων (ΠΜ) απαιτείται χρόνος ανάλη-
ψης διάρκειας 72 h (Schmidtbleicher, 2003). Στην παρούσα έρευνα, όπως και σε προηγούμενες των 
Buford et al. (2007) και Hoffman et al. (2003) με συχνότητα προπόνησης 3 φορές την εβδομάδα, ο χρό-
νος ανάληψης μεταξύ των προπονητικών μονάδων διήρκησε 48 ώρες, κάτι που πιθανόν να επηρέασε 
τα αποτελέσματα. Επιπλέον, σύμφωνα με τους Rhea et al. (2002), το εύρος των αλλαγών στην ποσότη-
τα και την ένταση διαφοροποιεί την αποτελεσματικότητα των γραμμικών και των ημερήσιων μη 
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γραμμικών περιοδικών προγραμμάτων ενδυνάμωσης. Ωστόσο, φαίνεται ότι αυτό δεν ισχύει για 
προγράμματα προπόνησης δύναμης διάρκειας 8 εβδομάδων.  

Αντίθετα, τα αποτελέσματα της παρούσας έρευνας διαφοροποιούνται από εκείνα των Monteiro et 
al. (2009), Peterson et al. (2006) και Rhea et al. (2002), αν και δεν μπορούν να συγκριθούν άμεσα (δια-
φορές στο πρόγραμμα παρέμβασης, στο δείγμα κ.α), οι οποίοι παρατήρησαν ότι η ΗΜΓΠ αύξησε πε-
ρισσότερο τη μέγιστη δύναμη των άνω και κάτω άκρων, από 17% έως 28.78% και από 21% έως 55.8% 
αντίστοιχα, σε σύγκριση με τη ΓΠ.  

Σύμφωνα με τον Baker και τους συνεργάτες του (1994) στην πρόκληση μυϊκής υπερτροφίας και 
στην αύξηση της δύναμης σημαντικότερο ρόλο διαδραματίζει η ποσότητα και όχι τόσο το μοντέλο 
προπόνησης. Στην παρούσα έρευνα η ποσότητα της προπόνησης (ολικές επαναλήψεις) ήταν 672 επα-
ναλήψεις και 688 επαναλήψεις για την ΓΠ και ΗΜΓΠ αντίστοιχα. Στις μελέτες των Monteiro et al. 
(2009), Peterson et al. (2006) και Rhea et al. (2002) η ποσότητα δεν αναφέρεται, και έτσι η υπεροχή της 
ΗΜΓΠ στη βελτίωση της δύναμης συγκριτικά με τη ΓΠ είναι πιθανόν να οφείλεται στη διαφορά της 
ποσότητας και όχι στο διαφορετικό μοντέλο της περιοδικότητας.  

Όσον αφορά στη σύσταση της μάζας του σώματος τα αποτελέσματα της παρούσας μελέτης εν μέ-
ρει συμφωνούν με εκείνα προηγούμενης έρευνας των Buford et al. (2007), οι οποίοι παρατήρησαν με-
ίωση του σωματικού λίπους στις ομάδες ΓΠ και ΗΜΓΠ. Αντίθετα, η μείωση της σωματικής μάζας που 
παρουσιάστηκε στις ομάδες παρέμβασης της παρούσας μελέτης δεν επιβεβαιώνεται από τα αποτελέσ-
ματα παρόμοιων ερευνών (Hoffman et al., 2003; Monteiro et al., 2009; Peterson et al., 2006). Σχετικά με 
την άλιπη σωματική μάζα τα αποτελέσματα της παρούσας έρευνας συμφωνούν με αυτά προηγούμε-
νων ερευνητών (Buford et al., 2007; Peterson et al., 2006; Rhea et al., 2002; Monteiro et al., 2009), οι ο-
ποίοι δεν παρατήρησαν μεταβολή της άλιπης σωματικής μάζας μετά την εφαρμογή μη περιοδικών, 
γραμμικών, μη γραμμικών και ημερήσιων μη γραμμικών περιοδικών προγραμμάτων ενδυνάμωσης. 
Μια διαφοροποίηση παρατηρήθηκε στη μελέτη των Baker et al. (1994), στην οποία παρουσιάστηκε 
αύξηση της άλιπης σωματικής μάζας σε όλες τις ομάδες παρέμβασης: μη περιοδισμού, γραμμικού και 
μη γραμμικού περιοδισμού . Επιπρόσθετα, σε μελέτη των Kraemer και Ratamess (2005), διάρκειας 16 
εβδομάδων, παρατηρήθηκε αύξηση της άλιπης σωματικής μάζας και μείωση του σωματικού λίπους 
στις ομάδες μη περιοδισμού και ημερήσιου μη γραμμικού περιοδισμού. Φαίνεται ότι η προπόνηση 
μέγιστης δύναμης για 8 εβδομάδες που εφαρμόστηκε στην παρούσα μελέτη δεν ήταν αρκετή για να 
αυξηθεί η άλιπη σωματική μάζα στις ομάδες ΓΠ και ΗΜΓΠ.  

Συμπερασματικά, από τα αποτελέσματα της παρούσας έρευνας διαπιστώθηκε ότι σε πρόγραμμα 
μέγιστης δύναμης 8 εβδομάδων η γραμμική και η ημερήσια μη γραμμική περιοδικότητα που χρησι-
μοποιήθηκαν είναι το ίδιο αποτελεσματικές στη βελτίωση της μέγιστης δύναμης των άνω άκρων, στη 
μείωση της σωματικής μάζας και του λίπους νεαρών Σπουδαστών Α.Σ.Ε.Ι. 
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Σημασία για την Ποιότητα Ζωής 

Η δύναμη είναι μια από τις βασικότερες ικανότητες της φυσικής κατάστασης, η ανάπτυξη της ο-
ποίας είναι άρρηκτα συνδεδεμένη τόσο με την επίτευξη υψηλών αγωνιστικών επιδόσεων όσο και 
με τη βελτίωση της υγείας. Τα αποτελέσματα της παρούσας μελέτης θα βοηθήσουν γυμναστές και 
προπονητές στην επιλογή του αποτελεσματικότερου και ασφαλέστερου περιοδικού προγράμματος 
προπόνησης, με στόχο τόσο τη βελτίωση της απόδοσης όσο και την προαγωγή της υγείας των ασ-
κουμένων. 
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