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Abstract 

The purpose of this study was to compare the effectiveness of a combined plyometric and balance training 
program and a simple plyometric training program on jumping ability and balance in adult men athletes of 
Taekwondo. The sample consisted of twenty (20) adult male Taekwondo athletes aged 18-24 years who were 
divided into two groups of 10 people. The first group makes plyometric training (PO) while the second group 
makes, first balance training and then plyometric training (PO+I). The interventionist program to PO+I was 
twelve weeks and included variants balance training exercises for both feet with or without use of the plank 
and balance disk and then plyometric training exercises such hoples, jump, triple jump, bounce over obstacles 
and jumping run. The PO group for the same period made, only plyometric training. Horizontal (standing 
long jump test) and vertical jumping ability (counter movement jump test), and static (stork test) and dynamic 
(Bass test) balance were measured prior and 2-days after the completion of training programs. For the statis-
tical analysis of the results, was used analysis of variance with two factors (two-way ANOVA), «group» x 
«time» (2x2), with repeated measures in factor "time". In addition to for investigating the differences between 
groups, used the formula of Tukey as the criterion post-hoc comparison, where necessary. From the analysis 
of the results revealed that only the PO+I group improved static and dynamic balance, while both groups 
improved significantly the horizontal and the vertical jumping ability without, be differences between them. 
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Περίληψη 

Σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν να συγκριθεί η αποτελεσματικότητα ενός συνδυαστικού προγράμμα-
τος πλειομετρικής προπόνησης και ισορροπίας και ενός απλού προγράμματος πλειομετρικής προπόνησης 
στην αλτική ικανότητα και την ισορροπία ενήλικων αθλητών Ταεκβοντο. Το δείγμα αποτέλεσαν είκοσι (20) 
ενήλικες άντρες αθλητές του Ταεκβοντο ηλικίας 18 - 24 ετών, οι οποίοι χωρίστηκαν σε δύο ομάδες των 10 
ατόμων. Η πρώτη ομάδα έκανε πλειομετρική προπόνηση (ΠΟ) ενώ η δεύτερη ομάδα έκανε πρώτα προπόνηση 
ισορροπίας και στη συνέχεια πλειομετρική προπόνηση (ΠΟ+Ι). Το παρεμβατικό πρόγραμμα για την ΠΟ+Ι 
ήταν διάρκειας δώδεκα εβδομάδων και περιλάμβανε ασκήσεις προπόνησης της ισορροπίας και για τα δύο 
πόδια με ή και χωρίς τη χρήση σανίδας και δίσκου ισορροπίας με διάφορες παραλλαγές και στη συνέχεια 
ασκήσεις πλειομετρικής προπόνησης όπως χόπλες, άλματα, τριπλούν, αναπηδήσεις πάνω από εμπόδια και 
αλτικό τρέξιμο. Η ΠΟ για το ίδιο ακριβώς χρονικό διάστημα έκανε μόνο πλειομετρική προπόνηση. Πριν την 
έναρξη καθώς και δύο ημέρες μετά τη λήξη των προπονητικών προγραμμάτων, αξιολογήθηκε η οριζόντια 
αλτικότητα (άλμα σε μήκος χωρίς φόρα) και κατακόρυφη αλτικότητα (άλμα με αντίθετη κίνηση), η στατική 
(δοκιμασία πελαργού) και η δυναμική ισορροπία (δοκιμασία Bass) των αθλητών. Για τη στατιστική ανάλυση 
των αποτελεσμάτων χρησιμοποιήθηκε ανάλυση διακύμανσης με δύο παράγοντες (two-way ANOVA), «ο-
μάδα» x «χρόνος» (2x2), με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις στον παράγοντα «χρόνο». Επιπρόσθετα, για τη 
διερεύνηση των διαφορών μεταξύ των ομάδων χρησιμοποιήθηκε ο μαθηματικός τύπος του Tukey ως κριτήριο 
post-hoc σύγκρισης, όπου αυτό ήταν απαραίτητο. Από την επεξεργασία των αποτελεσμάτων προέκυψε ότι 
μόνο η ΠΟ+Ι βελτίωσε τη στατική και δυναμική ισορροπία, ενώ και οι δύο ομάδες βελτίωσαν σημαντικά την 
οριζόντια και την κατακόρυφη αλτική τους ικανότητα, χωρίς ωστόσο να παρατηρηθούν διαφορές μεταξύ τους. 

 
Λέξεις κλειδιά: άλμα με αντίθετη κίνηση, οριζόντιο άλμα χωρίς φόρα, ισχύς 
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Εισαγωγή 

Το Ταεκβοντο είναι ένα Ολυμπιακό άθλημα από τα πιο δημοφιλή στον κόσμο σε παιδιά και εφήβους 
(Pieter, 2009). Στην αγωνιστική του μορφή, χαρακτηρίζεται ως αναερόβιο άθλημα υψηλής έντασης (Heller, et 
al., 1998; Toskovic, Blessing & Williford, 2004), που απαιτεί υψηλό επίπεδο φυσικής κατάστασης λόγω της 
δυναμικής του φύσης και των δυνατών, συνεχόμενων και γρήγορων επιθέσεων (Kazemi, Casella & Perri, 
2009). Ωστόσο φαίνεται ότι ιδιαιτέρως σημαντικοί παράγοντες για την απόδοση είναι η ισχύς των κάτω άκρων 
(Heller et al., 1998; Markovic, Misigoj-Durakovic & Trninic, 2005) καθώς και η στατική και δυναμική ισορρο-
πία (Sadowski, 2005). 

Η ισχύς – ταχυδύναμη είναι ένας ιδιαίτερα σημαντικός παράγοντας για την απόδοση και για αυτό το 
λόγο οι προπονητές δίνουν ιδιαίτερη βαρύτητα κατά τη διάρκεια της προπόνησης. Αναπτύσσεται είτε με τη 
βελτίωση της μυϊκής δύναμης μέσω της προπόνησης με αντιστάσεις, (Fleck & Kraemer, 1997) είτε μέσω της 
πλειομετρικής προπόνησης, με τη χρήση εκρηκτικών ασκήσεων (Chu, 1983; McNaughton, 1988). Αξιολογείται 
με διάφορες δοκιμασίες, με το κατακόρυφο άλμα να είναι μια από τις δημοφιλέστερες (Carlock et al., 2004). 
Αξίζει να σημειωθεί ότι στη μελέτη τους οι Yiau, Thung και Pieter (2004) σε Μαλαισιανές αθλήτριες του Ταε-
κβοντο ανέφεραν ότι η νικήτρια σε αγώνες που πραγματοποιήθηκαν 9 εβδομάδες πριν τους Ολυμπιακούς 
αγώνες στη χώρα, είχε καλύτερη επίδοση στο κατακόρυφο άλμα σε σχέση με τις υπόλοιπες αθλήτριες. Η από-
δοση στο κατακόρυφο άλμα σύμφωνα με τους Kraemer και Newton (1994) καθορίζεται από τη μέγιστη δύναμη 
των κάτω άκρων, το ρυθμό ανάπτυξης της δύναμης καθώς επίσης και το επίπεδο νευρομυϊκού συντονισμού. 
Εκτός από την ισχύς – ταχυδύναμη, εξίσου σημαντικός παράγοντας στην απόδοση του Ταεκβοντο είναι η 
στατική ισορροπία των αθλητών κατά την αγωνιστική στάση (θέση μάχης) (Pieter, 2009), και η δυναμική ισορ-
ροπία (Fatma, Kaya, Baltaci, Taskin & Erkmen, 2010), καθώς οι αθλητές πρέπει να είναι σε θέση να χτυπήσουν 
αποτελεσματικά το στόχο κάνοντας χρήση τεχνικών που απαιτούν στάση στο ένα πόδι (Stefanek, 1998). Επίσης 
έχει παρατηρηθεί ότι η προπόνηση ισορροπίας αυξάνει την αθλητική απόδοση (Taube, et al., 2006), διότι φαί-
νεται πως βελτιώνει το μεσομυϊκό συντονισμό (Bruhn, Kullman & Gollhofer, 2006) και ενδεχομένως να προ-
καλεί προσαρμογές που βοηθούν στον καλύτερο έλεγχο του σώματος κατά την όρθια στάση (Taube, Gruber & 
Gollhofer, 2008). Παράλληλα φαίνεται πως η προπόνηση ισορροπίας συμβάλει στη βελτίωση του ρυθμού α-
νάπτυξης της δύναμης, στη βελτίωση της δυναμικής ισορροπίας (Gruber, et al., 2007), καθώς επίσης και στη 
βελτίωση του κατακόρυφου άλματος (Taube et al., 2006). 

Τα προγράμματα προπόνησης χωρίζονται σε απλά και συνδυαστικά. Τα απλά προγράμματα άσκησης, 
χρησιμοποιούνται για τη βελτίωση της φυσικής κατάστασης και προκαλούν συγκεκριμένες καρδιαγγειακές ή 
νευρομυϊκές προσαρμογές, ενώ τα συνδυαστικά, στον ίδιο χρόνο άσκησης επιφέρουν ταυτόχρονα νευρομυϊ-
κές και καρδιαγγειακές προσαρμογές και διαδραματίζουν σημαντικό ρόλο στη βελτίωση της απόδοσης (Κα-
ρατράντου & Γεροδήμος, 2014).  

Υπάρχουν αρκετές μελέτες οι οποίες εξέτασαν την επίδραση ενός απλού προγράμματος πλειομετρικής 
προπόνησης στην αλτικότητα και την ισορροπία. Ορισμένες από τις έρευνες αυτές οι οποίες πραγματοποιή-
θηκαν σε νεαρούς ασκούμενους και μη ασκούμενους, καθώς και σε άτομα τρίτης ηλικίας αναφέρουν ότι η 
πλειομετρική προπόνηση βελτίωσε την κατακόρυφη αλτική ικανότητα και τη δυναμική ισορροπία (de Villar-
real, Izquierdo & Gonzalez-Badillo, 2011; Kibele, Classen, Muehlbauer, Granacher & Behm, 2014; Makaruk & 
Sacewicz, 2010; Piirainen, Cronin, Avela & Linnamo, 2014). Επίσης άλλες έρευνες οι οποίες πραγματοποιήθη-
καν σε αθλήτριες Ταεκβοντο και νεαρούς ποδοσφαιριστές αναφέρουν ότι η πλειομετρική προπόνηση βελτίωσε 
τόσο την οριζόντια όσο και την κατακόρυφη αλτική ικανότητα (Arazi, Mohammadi & Asadi, 2014; Markovic 
et al., 2005; Meylan & Malatesta, 2009). 

Τελευταία οι προπονητές συνδυάζουν διαφορετικούς προπονητικούς στόχους στα προγράμματά τους με 
σκοπό την αποτελεσματικότερη προπόνηση των αθλητών τους αλλά και τη μείωση του χρόνου άσκησης 
(Davis, Wood, Andrews, Elkind, & Davis, 2008 a,b,c). Έχουν πραγματοποιηθεί μελέτες, οι οποίες εξέτασαν την 
επίδραση διαφορετικών συνδυαστικών προγραμμάτων, δύναμης και αερόβιας ικανότητας (Hendrickson et 
al., 2010; Karavirta et al., 2009), πλειομετρικής προπόνησης και αερόβιας ικανότητας (Chimera, Swanik, 
Swanik, & Straub, 2004; Spurrs, Murphy, & Watsford, 2003), προπόνηση δύναμης και προπόνηση ισορροπίας 
(Bruhn et al., 2006) στη βελτίωση της απόδοσης των αθλητών. 

Όμως, όσον αφορά στην επίδραση ενός συνδυαστικού προγράμματος πλειομετρικής προπόνησης και ι-
σορροπίας στην αλτικότητα και την ισορροπία βρέθηκε μόνο μια έρευνα. Αυτή πραγματοποιήθηκε σε αθλητές 
με αστάθεια της ποδοκνημικής και αναφέρει ότι παρατηρήθηκε βελτίωση τόσο της δυναμικής όσο και της 
στατικής ισορροπίας μετά την εφαρμογή ενός συνδυαστικού προγράμματος διάρκειας 6 εβδομάδων (Huang, 
Chen, Lin & Lee, 2014). 

Στη διεθνή βιβλιογραφία βρέθηκε μόνο μια μελέτη η οποία συνέκρινε την αποτελεσματικότητα ενός συν-
δυαστικού και ενός απλού προγράμματος πλειομετρικής προπόνησης στην αλτικότητα και την ισορροπία. 
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Σύμφωνα με τα αποτελέσματα της μελέτης αυτής δεν υπήρξε στατιστικά σημαντική διαφορά στη δυναμική 
ισορροπία και στην κατακόρυφη και οριζόντια αλτική ικανότητα μεταξύ της ομάδας που πραγματοποίησε 
πλειομετρική προπόνηση και προπόνηση ισορροπίας και της ομάδας που πραγματοποίησε μόνο πλειομετρική 
προπόνηση. Αντίθετα, όσον αφορά στη στατική ισορροπία, υπήρξε στατιστικά σημαντική διαφορά μεταξύ 
των δύο ομάδων, με την ομάδα που πραγματοποίησε πλειομετρική προπόνηση και προπόνηση ισορροπίας 
να υπερέχει (Chaouachi, Othman, Hammami, Drinkwater & Behm, 2014). Γενικότερα όμως η αποτελεσματι-
κότητα ενός συνδυαστικού προγράμματος προπόνησης είναι δυνατόν να επηρεαστεί από τον όγκο ή την έ-
νταση της προπόνησης (Cadore et al., 2011; Cadore et al., 2012). 

Από την ανασκόπηση της βιβλιογραφίας, σε ότι αφορά στο Ταεκβοντο, δε βρέθηκαν μελέτες που να συ-
γκρίνουν την αποτελεσματικότητα ενός συνδυαστικού προγράμματος, πλειομετρικής προπόνησης και προ-
πόνησης ισορροπίας, στην ίδια προπονητική μονάδα. Συνεπώς, σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν: α) να 
εξετασθεί η επίδραση ενός απλού προγράμματος πλειομετρικής προπόνησης στην αλτικότητα και την ισορρο-
πία ενήλικων αθλητών Ταεκβοντο, β) να εξετασθεί η επίδραση ενός συνδυαστικού προγράμματος πλειομετρι-
κής προπόνησης και ισορροπίας στην αλτικότητα και την ισορροπία ενήλικων αθλητών Ταεκβοντο και γ) να 
συγκριθεί η αποτελεσματικότητα των δύο προγραμμάτων άσκησης.  

Μέθοδος και Διαδικασία 

Εξεταζόμενοι 

Στην παρούσα μελέτη έλαβαν μέρος εθελοντικά 20 ενήλικες άνδρες αθλητές του Ταεκβοντο. Η ενασχό-
ληση των αθλητών με το Ταεκβοντο για πάνω από 1.5 χρόνο τέθηκε ως κριτήριο για τη συμμετοχή τους στην 
έρευνα. Οι αθλητές χωρίστηκαν τυχαία σε δύο ομάδες, την ομάδα ΠΟ η οποία εκτελούσε πλειομετρικές ασκή-
σεις και την ομάδα ΠΟ+Ι η οποία εκτελούσε ένα συνδυαστικό πρόγραμμα πλειομετρικών ασκήσεων και α-
σκήσεων ισορροπίας, στην ίδια προπονητική μονάδα. Πριν την έναρξη της μελέτης οι συμμετέχοντες ενημε-
ρώθηκαν και υπέγραψαν σχετική φόρμα για τη συμμετοχή τους στην έρευνα. Η ηλικία και τα σωματομετρικά 
χαρακτηριστικά του δείγματος παρουσιάζονται στον πίνακα 1.  
 

Πίνακας 1. Ηλικία, ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά και σύσταση μάζας σώματος των συμμετεχόντων (μέση τιμή ± τυ-
πική απόκλιση) 

Ομάδα n Ηλικία 
(έτη) 

Ανάστημα 
(cm) 

Σωματική 
μάζα 
(kg) 

Λίπος 
(%) 

Πλειομετρική προπόνηση 10 21±3 178.6±6.2 77.3±7.1 13.7±2.1 

Πλειομετρική προπόνηση + Ισορροπία 10 22±2 180.1±6 81.2±6.1 12.4±4 

Μετρήσεις 

Στην παρούσα έρευνα αξιολογήθηκαν τα σωματομετρικά χαρακτηριστικά, η σύσταση μάζας σώματος, η 
στατική και δυναμική ισορροπία και η ταχυδύναμη (κατακόρυφη και οριζόντια αλτικότητα) των δοκιμαζο-
μένων. 

Ανάστημα. Το ανάστημα μετρήθηκε σε ειδικό σταθερό αναστημόμετρο (Seca model 216, Seca, Hamburg, 
Germany). Οι εξεταζόμενοι στέκονταν όρθιοι, με το βάρος του σώματος να κατανέμεται εξίσου στα δύο πόδια, 
τα χέρια να κρέμονται ελεύθερα στα πλάγια, τα πέλματα ενωμένα και το κεφάλι όρθιο. Η μέτρηση έγινε με 
ακρίβεια εκατοστού (1cm) και επαναλήφθηκε 2 φορές (Lohman, Roche, & Martorell, 1988). 

Σωματική μάζα. Για τη μέτρηση της σωματικής μάζας οι δοκιμαζόμενοι στέκονταν ελαφρά ντυμένοι στο κέντρο 
του ζυγού, με το βάρος του σώματος να κατανέμεται εξίσου στα δύο πόδια. Η μέτρηση έγινε με ακρίβεια μισού 
κιλού (0.5kg) και επαναλήφθηκε 2 φορές (Lohman et al., 1988). Για τη μέτρηση της σωματικής μάζας χρησιμο-
ποιήθηκε ζυγός ακριβείας (Seca model 750, Seca, Hamburg, Germany). 

Προσδιορισμός του Σωματικού Λίπους. Για τον προσδιορισμό του σωματικού λίπους των δοκιμαζόμενων χρησι-
μοποιήθηκε η μέθοδος των δερματοπτυχών. Οι μετρήσεις των δερματοπτυχών έγιναν με τη χρήση ενός δερ-
ματοπτυχόμετρου Harpenden (Cranlea, Birmingham, UK). Το σύστημα 3 σημείων (στήθος, κοιλιά και μηρού) 
χρησιμοποιήθηκε για τον προσδιορισμό του σωματικού λίπους. Ο προσδιορισμός του σωματικού λίπους έγινε 
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με την εξίσωση του Siri, (1961), σύμφωνα με τις οδηγίες της Αμερικανικής Αθλητιατρικής Εταιρείας (ACSM) 
(2000). 

Στατική ισορροπία. Για την αξιολόγηση της στατικής ισορροπίας χρησιμοποιήθηκε η δοκιμασία στάση του πε-
λαργού. Οι δοκιμαζόμενοι στάθηκαν στο δυνατό τους πόδι τοποθετώντας το ελεύθερο πάνω στο πόδι ισορρο-
πίας έτσι ώστε η φτέρνα τους να είναι πάνω στο γόνατο του ποδιού στήριξης με τα χέρια να βρίσκονται στη 
μέση. Ακολούθως μετά από παράγγελμα ανασηκώνονταν στα δάχτυλα του ποδιού ισορροπίας και παρέμεναν 
σε αυτή τη θέση για όσο περισσότερο χρόνο μπορούσαν. Πραγματοποιήθηκαν 3 προσπάθειες και ο χρόνος 
μετρούσε σε δευτερόλεπτα από τη στιγμή που σηκώνονταν η φτέρνα του ποδιού στήριξης από το έδαφος έως 
ότου ο εξεταζόμενος έχανε τη θέση ισορροπίας του, απέσυρε τα χέρια του από τη μέση ή μετά το πέρας των 60 
s. Ο καλύτερος από τους τρείς χρόνους στο πλησιέστερο δευτερόλεπτο αποτελούσε το σκορ της δοκιμασίας 
(Καμπίτσης, 1990). 

Δυναμική ισορροπία. Η δοκιμασία Bassχρησιμοποιήθηκε για την αξιολόγηση της δυναμικής ισορροπίας των 
αθλητών. Οι εξεταζόμενοι στεκόταν με το δεξί τους πόδι στον αρχικό κύκλο που αποτελούσε και το σημείο 
εκκίνησης. Με το παράγγελμα πηδούσαν στον επόμενο κύκλο με το αριστερό πόδι και στη συνέχεια στους 
επόμενους με συνεχή εναλλαγή των ποδιών. Συνολικά υπήρχαν 10 κύκλοι και σε κάθε κύκλο οι εξεταζόμενοι 
έπρεπε να παραμείνουν για 5 s. Πραγματοποιήθηκαν 5 προσπάθειες (τρεις δοκιμαστικές για εξοικείωση) και 
το τελικό αποτέλεσμα της δοκιμασίας ήταν ο χρόνος της καλύτερης από τις δύο τελευταίες προσπάθειες. Η 
δοκιμασία Bass χρησιμοποιήθηκε όπως εφαρμόστηκε από τον Bass (1939).  

Κατακόρυφη αλτική ικανότητα. Για την αξιολόγηση της κατακόρυφης αλτικής ικανότητας εφαρμόστηκε το Jump 
and Reach Test και αξιολογήθηκε η ισχύς των κάτω άκρων. Ο εξεταζόμενος στεκόταν σε τοίχο και προσπα-
θούσε να φτάσει στο ψηλότερο σημείο που μπορούσε, με το χέρι προτίμησής του, πατώντας στο έδαφος όλο 
του το πέλμα. Το σημείο αυτό σημειώθηκε. Στη συνέχεια ο εξεταζόμενος λύγιζε τα πόδια του και αναπηδούσε 
όσο ψηλότερα μπορούσε με σκοπό να ακουμπήσει τον τοίχο όταν θα βρισκόταν στο ψηλότερο σημείο του 
άλματος. Πραγματοποιήθηκαν τρεις προσπάθειες και καταγράφηκε η καλύτερη (ύψος άλματος σε cm). Η μέ-
τρηση του κατακόρυφου άλματος πραγματοποιήθηκε σύμφωνα με τις οδηγίες του Sargent, (1921). 

Οριζόντια αλτική ικανότητα. Το άλμα σε μήκος χωρίς φόρα χρησιμοποιήθηκε για την αξιολόγηση της οριζόντιας 
αλτικής ικανότητας των αθλητών. Οι δοκιμαζόμενοι στεκόταν πίσω από τη γραµµή άλµατος µε διάσταση των 
ποδιών, περίπου όσο το άνοιγµα των ώµων. Εκτελώντας κάµψη των ποδιών προς τα κάτω και πηγαίνοντας 
τα χέρια πίσω και κάτω, πραγματοποιούσαν όσο το δυνατόν μεγαλύτερο άλµα προς τα εµπρός. Η προσγείωση 
γίνονταν και µε τα δυο πόδια µαζί σε στρώµα σταθεροποιημένο στο έδαφος, χωρίς οι ασκούμενοι να στηρι-
χθούν µε τα χέρια τους πίσω. Το σημείο πτώσης σημειωνόταν και κατόπιν γινόταν η μέτρηση του πλησιέστερου 
σημείου από το σημείο πτώσης του προς τη γραμμή της αφετηρίας και κάθετα προς αυτή. Πραγματοποιήθη-
καν τρείς προσπάθειες και καταγράφηκε η καλύτερη (Καμπίτσης 1990). 

Προπονητικό πρόγραμμα ΠΟ ομάδας  

Οι ασκούμενοι εκτέλεσαν ασκήσεις πλειομετρικής προπόνησης για 12 εβδομάδες, με συχνότητα προπό-
νησης δύο φορές/εβδομάδα. Πριν την έναρξη κάθε προπονητικής μονάδας πραγματοποιούνταν 10 min προ-
θέρμανση και 10 min διατάσεις, καθώς και στο τέλος κάθε προπονητικής μονάδας πραγματοποιούνταν απο-
θεραπεία 10 min και διατάσεις 10 min. Σε κάθε άσκηση εκτελούσαν 8-10 επαναλήψεις, από 1-2 σετ. Το διά-
λειμμα μεταξύ των επαναλήψεων ήταν 2-3 min, μεταξύ των σετ 3 min και μεταξύ των ασκήσεων 5 min. Η 
ένταση των ασκήσεων ήταν μέγιστη. Η συνολική διάρκεια κάθε προπονητικής μονάδας ήταν περίπου 70 min. 
Ενδεικτικά μερικές από τις ασκήσεις που εκτέλεσαν οι δοκιμαζόμενοι ήταν: 1) χόπλες σε μήκος και σε ύψος, 2) 
επιτόπιο κατακόρυφο άλμα και άλμα εις μήκος με αντίθετη κίνηση, 3) άλμα πάνω από εμπόδιο 30cm, 4) άλμα 
τριπλούν, 5) πλάγιες αναπηδήσεις σε ελαστικό σχοινί με αυξανόμενο ύψος 20cm-120cm, 6) αναπηδήσεις πάνω 
από εμπόδια 35cm, 7) αλτικό τρέξιμο με εναλλαγές χεριών. 

Προπονητικό πρόγραμμα ΠΟ+Ι ομάδας 

Το πρόγραμμα είχε διάρκεια 12 εβδομάδες και η συχνότητα προπόνησης ήταν δύο φορές/εβδομάδα. 
Πριν την έναρξη κάθε προπονητικής μονάδας πραγματοποιούνταν 10 min προθέρμανση και 10 min διατά-
σεις, καθώς και στο τέλος κάθε προπονητικής μονάδας πραγματοποιούνταν αποθεραπεία 10 min και διατάσεις 
10 min. Στην αρχή της προπόνησης οι ασκούμενοι εκτελούσαν το πρόγραμμα της ισορροπίας και στη συνέχεια 
την πλειομετρική προπόνηση. Το διάλειμμα για τη μετάβαση από τις ασκήσεις ισορροπίας στις πλειομετρικές 
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ασκήσεις ήταν 5-7 min. Πιο συγκεκριμένα, το πρόγραμμα προπόνησης της ισορροπίας περιελάμβανε, ισορ-
ροπία και με τα δύο πόδια, ισορροπία εναλλάξ με το δεξί και το αριστερό πόδι, ισορροπία πάνω σε σανίδα 
και σε δίσκο ισορροπίας με διάφορες παραλλαγές. Η διάρκεια της επιβάρυνσης κάθε άσκησης ήταν 30-40 sec 
και το διάλειμμα μεταξύ των επαναλήψεων ήταν 30 sec. Τα σετ των ασκήσεων που εκτελούσαν ήταν από 3-5. 
Σε ότι αφορά την πλειομετρική προπόνηση, σε κάθε άσκηση εκτελούσαν 8-10 επαναλήψεις, από 1-2 σετ. Το 
διάλειμμα μεταξύ των επαναλήψεων ήταν 2-3 min, μεταξύ των σετ 3 min και μεταξύ των ασκήσεων 5 min. Η 
ένταση των ασκήσεων ήταν μέγιστη. Η συνολική διάρκεια κάθε προπονητικής μονάδας ήταν περίπου 70min.  

Διαδικασία μέτρησης 

Οι μετρήσεις έλαβαν χώρα σε αίθουσα προπόνησης μαχητικών αθλημάτων ιδιωτικού γυμναστηρίου. 
Κατά τη διάρκεια της πρώτης ημέρας έγινε καταγραφή των ανθρωπομετρικών χαρακτηριστικών των αθλητών 
και τη δεύτερη πραγματοποιήθηκαν οι δοκιμασίες της ισορροπίας και της αλτικότητας. Τα δεδομένα των με-
τρήσεων που προέκυψαν λήφθηκαν υπ’ όψιν ως κριτήρια για το χωρισμό των αθλητών στις δυο ομάδες (ΠΟ 
και ΠΟ+Ι), ώστε τα άτομα κα των δύο ομάδων να είναι περίπου της ίδιας δυναμικότητας. Οι μετρήσεις της 
μελέτης πραγματοποιήθηκαν σε δύο χρονικές στιγμές, πριν την έναρξη του προπονητικού προγράμματος και 
μετά το τέλος του προπονητικού προγράμματος. Και οι δύο ομάδες αξιολογήθηκαν ακριβώς υπό τις ίδιες συν-
θήκες.  

Στατιστική ανάλυση 

Το στατιστικό πακέτο SPSS 15 (Illinois, USA) χρησιμοποιήθηκε για την ανάλυση των δεδομένων. Για κάθε 
μια από τις μεταβλητές πραγματοποιήθηκε έλεγχος της κανονικότητας της κατανομής (κριτήριο Shapiro-
Wilk), αλλά και έλεγχος της ισότητας των διακυμάνσεων (Levens Test for Equality of Variances). Από τον 
έλεγχο της κανονικότητας της κατανομής προέκυψε ότι όλες οι μεταβλητές που αξιολογήθηκαν ακολουθούν 
την κανονική κατανομή. Επίσης, από τον έλεγχο της ισότητας των διακυμάνσεων παρατηρήθηκε ότι όλες οι 
μεταβλητές παρουσίασαν ομοιογένεια της διακύμανσης μεταξύ των δειγμάτων. 

Για να εξετασθεί η επίδραση του απλού προγράμματος πλειομετρικής προπόνησης και του συνδυαστικού 
προγράμματος πλειομετρικής προπόνησης και ισορροπίας στην στατική και δυναμική ισορροπία, καθώς και 
στην κατακόρυφη και την οριζόντια αλτικότητα, των νεαρών ανδρών, χρησιμοποιήθηκε ανάλυση διακύμαν-
σης με δύο παράγοντες (two-way ANOVA), «ομάδα» x «χρόνος» (2 x 2), με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις 
στον παράγοντα «χρόνο». Επιπρόσθετα, για τη διερεύνηση των διαφορών μεταξύ των ομάδων χρησιμοποιή-
θηκε ο μαθηματικός τύπος τουTukey ως κριτήριοpost-hoc σύγκρισης, όπου αυτό ήταν απαραίτητο. Το επίπεδο 
σημαντικότητας ορίστηκε στο p< 0.05. 

Αποτελέσματα 

Ισορροπία (στατική και δυναμική) 

Από την ανάλυση διακύμανσης δύο παραγόντων προέκυψε στατιστικά σημαντική αλληλεπίδραση των 
παραγόντων «ομάδα» και «χρόνος» (Πίνακας 2): α) στη στατική (F1,18 = 133.35, p<0.001) και β) στη δυναμική 
ισορροπία (F1,18 = 5.24, p<0.05) των νεαρών ανδρών. Στη συνδυαστική ομάδα πλειομετρικής προπόνησης και 
ισορροπίας παρατηρήθηκε στατιστικά σημαντική διαφορά μεταξύ της αρχικής (πριν) και της τελικής (μετά) 
μέτρησης (p<0.001) τόσο στη στατική όσο και στη δυναμική ισορροπία, ενώ στην ομάδα πλειομετρικής προ-
πόνησης δεν παρατηρήθηκε στατιστικά σημαντική διαφορά μεταξύ της πρώτης και της δεύτερης μέτρησης 
(p=0.54-0.27) σε καμία από τις μεταβλητές που αξιολογήθηκαν. Πιο συγκεκριμένα, η στατική και η δυναμική 
ισορροπία των νεαρών ανδρών βελτιώθηκαν μόνο μετά τη λήξη του συνδυαστικού προγράμματος πλειομε-
τρικής προπόνησης και ισορροπίας. 

Όσον αφορά στις διαφορές μεταξύ των ομάδων, η αρχική (πριν) μέτρηση δε διέφερε στατιστικά σημα-
ντικά. Αντίθετα, στην τελική (μετά) μέτρηση παρατηρήθηκε στατιστικά σημαντική διαφορά μεταξύ των ομά-
δων τόσο στη στατική όσο και στη δυναμική ισορροπία. Συγκεκριμένα, η συνδυαστική ομάδα πλειομετρικής 
προπόνησης και ισορροπίας διέφερε στατιστικά σημαντικά από την ομάδα πλειομετρικής προπόνησης 
(p<0.001-0.01).  
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Πίνακας 2. Στατική και δυναμική ισορροπία των νεαρών ανδρών ανά ομάδα και μέτρηση (μέσος όρος ± τυπική από-
κλιση) 

Δοκιμασίες Ομάδα 1η μέτρηση 2η μέτρηση % Μεταβολή 

Στατική Ισορροπία (sec) 
ΠΟ 

ΠΟ+Ι 

6.06 ± 1.46 

5.95 ± 1.43 

6.25 ± 1.39 

11.08 ± 2.22*# 

5.11 ± 15.93 

89.84 ± 25.91 

Δυναμική Ισορροπία (sec) 
ΠΟ 

ΠΟ+Ι 

55.90 ± 6.40 

55.90 ± 7.39 

58.70 ± 6.29 

66.60 ± 2.80*# 

6.28 ± 16.64 

20.72 ± 13.91 

Όπου *p<0.001 μεταξύ πρώτης και δεύτερης μέτρησης, #p<0.001 με την ΠΟ. ΠΟ: ομάδα πλειομετρικής προπόνησης, 
ΠΟ+Ι: συνδυαστική ομάδα πλειομετρικής προπόνησης και ισορροπίας.  

 

Ισχύς κάτω άκρων (κατακόρυφη και οριζόντια αλτικότητα) 

Από την ανάλυση διακύμανσης δύο παραγόντων προέκυψε στατιστικά σημαντική απλή επίδραση του 
παράγοντα «χρόνος» (Πίνακας 3) στην κατακόρυφη (F1,18 = 96.69, p<0.001) και στην οριζόντια αλτικότητα 
(F1,18 = 83.62, p<0.001) των νεαρών ανδρών, ενώ δεν παρατηρήθηκε στατιστικά σημαντική απλή επίδραση του 
παράγοντα «ομάδα», αλλά και αλληλεπίδραση των παραγόντων «ομάδα» και «χρόνος». Και στις δύο ομάδες 
άσκησης (ΠΟ και ΠΟ+Ι) παρατηρήθηκε στατιστικά σημαντική διαφορά μεταξύ της αρχικής (πριν) και της 
τελικής (μετά) μέτρησης (p<0.001) τόσο στην οριζόντια όσο και στην κατακόρυφη αλτικότητα. Πιο συγκεκρι-
μένα, η κατακόρυφη και η οριζόντια αλτικότητα των νεαρών ανδρών βελτιώθηκαν, μετά τη λήξη των προ-
γραμμάτων παρέμβασης.  

Όσον αφορά στις διαφορές μεταξύ των ομάδων, τόσο η αρχική (πριν) όσο και η τελική (μετά) μέτρηση δε 
διέφεραν στατιστικά σημαντικά μεταξύ των ομάδων (p=0.64-0.73). Επιπρόσθετα, από την ανάλυση διακύμαν-
σης (Πίνακας 3) δεν προέκυψαν στατιστικά σημαντικές διαφορές στην ποσοστιαία μεταβολή, μεταξύ των ο-
μάδων, τόσο στην κατακόρυφη (F1,18 = 2.03, p=0.17) όσο και στην οριζόντια αλτικότητα (F1,18 = 0.06, p=0.81).  
 

Πίνακας 3. Κατακόρυφη και οριζόντια αλτικότητα, των νεαρών ανδρών, ανά ομάδα και μέτρηση (μέσος όρος ± τυπική 
απόκλιση) 

Δοκιμασίες Ομάδα 1η μέτρηση 2η μέτρηση % Μεταβολή 

Κατακόρυφη αλτικότητα (cm) 
ΠΟ 

ΠΟ+Ι 

40.15 ± 2.95 

40.61 ± 2.45 

45.27 ± 2.24* 

47.82 ± 1.59* 

13,13 ± 7.55 

18.14 ± 8.15 

Οριζόντια αλτικότητα (cm) 
ΠΟ 

ΠΟ+Ι 

219.03 ± 14.35 

221.23 ± 13.90 

228.85 13.53* 

231.73 ± 13.45* 

4.54 ± 2.13 

4.80 ± 2.54 

Όπου *p<0.001 μεταξύ πρώτης και δεύτερης μέτρησης, ΠΟ: ομάδα πλειομετρικής προπόνησης, ΠΟ+Ι: συνδυαστική 
ομάδα πλειομετρικής προπόνησης και ισορροπίας 

Συζήτηση 

Η παρούσα έρευνα είναι η πρώτη στη βιβλιογραφία στην οποία πραγματοποιήθηκε συνδυαστική προπό-
νηση δύναμης και ισορροπίας στην ίδια προπονητική μονάδα, σε αθλητές Ταεκβοντο. Έχουν πραγματοποιη-
θεί αρκετές έρευνες σε αθλητές Ταεκβοντο, οι οποίες όμως αναφέρονται σε προπόνηση της κάθε ικανότητας 
ξεχωριστά σε μια προπονητική μονάδα (αερόβια ικανότητα, δύναμη, ισορροπία, κινητικότητα, ισχύς) (Bruhn 
et al. 2006; Fatma et al. 2010; Taube et al. 2006). Όμως, έχει παρατηρηθεί τα τελευταία χρόνια από τη βιβλιο-
γραφία ότι ο συνδυασμός δύο ή περισσοτέρων ικανοτήτων στην ίδια προπονητική μονάδα έχει μεγαλύτερα 
οφέλη στη φυσική κατάσταση των ασκούμενων (Ahtiainen et al. 2009; Davis et al. 2008 a,b,c; Hendrickson et 
al., 2010; Karavirta et al. 2009). 

Σκοπός της παρούσας μελέτης ήταν να εξεταστεί η αποτελεσματικότητα ενός προγράμματος πλειομετρι-
κής προπόνησης σε σύγκριση με ένα συνδυαστικό πρόγραμμα πλειομετρικών ασκήσεων και ασκήσεων ισορ-
ροπίας, στην ίδια προπονητική μονάδα, στη βελτίωση της αλτικής ικανότητας και της ισορροπίας σε ενήλικες 
άνδρες, αθλητές του Ταεκβοντο. Τα σημαντικότερα ευρήματα της έρευνας είναι ότι μόνο η ομάδα ΠΟ+Ι βελ-
τίωσε τόσο τη στατική όσο και τη δυναμική ισορροπία. Επίσης, η κατακόρυφη και η οριζόντια αλτικότητα των 
νεαρών ανδρών βελτιώθηκαν και στις δύο ομάδες, μετά τη λήξη των προγραμμάτων παρέμβασης και δεν 
υπήρξε στατιστικά σημαντική διαφορά μεταξύ των δύο ομάδων. 

Τα αποτελέσματα της παρούσας έρευνας δεν μπορούν να συγκριθούν άμεσα με τα αποτελέσματα άλλων 
ερευνών, καθώς δεν έχουν πραγματοποιηθεί άλλες έρευνες που να χρησιμοποίησαν συνδυαστική προπόνηση 
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δύναμης και ισορροπίας στην ίδια προπονητική μονάδα σε αθλητές Ταεκβοντο. Πολλές μελέτες όμως που 
έχουν γίνει σε άλλες πληθυσμιακές ομάδες έχουν δείξει ότι τα προπονητικά προγράμματα ισορροπίας βελτιώ-
νουν σημαντικά την ισορροπία (Esfahani, Rahnama & Langerodi, 2014, Granacher, Gollhofer & Kriemler, 
2010; Granacher, Muehlbauer, Maestrini, Zahner & Gollhofer 2011a; Granacher, et al., 2011b; Keane, Behm & 
Young, 2006; Kibele & Behm, 2009; Muehlbauer, Roth, Mueller & Granacher, 2011).  

Έχουν βρεθεί 6 μελέτες που εξέτασαν την επίδραση της πλειομετρικής προπόνησης στην αλτικότητα και 
την ισορροπία. Πιο συγκεκριμένα, στην έρευνα του Kibele και των συνεργατών του (2014), σκοπός ήταν να 
εξεταστεί κατά πόσο ένα πρόγραμμα πλειομετρικής προπόνησης 7 εβδομάδων βελτίωσε την αλτικότητα και 
την ισορροπία σε φυσικά δραστήρια νεαρά άτομα. Πιο συγκεκριμένα, μετά από 7 εβδομάδες πλειομετρικής 
προπόνησης, οι ασκούμενοι βελτίωσαν τόσο την κατακόρυφη αλτική ικανότητα, όσο και τη δυναμική ισορ-
ροπία, ενώ δεν παρατηρήθηκαν διαφορές όσον αφορά στη στατική ισορροπία. Τα αποτελέσματα της προη-
γούμενης έρευνας συμφωνούν με αυτά της παρούσας, όσον αφορά στη στατική ισορροπία και στην κατακό-
ρυφη αλτική ικανότητα, ενώ διαφωνούν με τα αποτελέσματα της δυναμικής ισορροπίας. Παρόμοια αποτελέ-
σματα με την παραπάνω έρευνα παρατηρήθηκαν και στην έρευνα του Piirainen και των συνεργατών του 
(2014). Όπου μετά από 12 εβδομάδες πλειομετρικής προπόνησης η δυναμική ισορροπία βελτιώθηκε. Αυτό έρ-
χεται σε αντίθεση με τα αποτελέσματα της παρούσας έρευνας, όπου δεν παρατηρήθηκε στατιστικά σημαντική 
διαφορά μετά το τέλος του προπονητικού προγράμματος. 

Επίσης στην έρευνα των Makaruk και Sacewicz (2010), σκοπός ήταν να αξιολογηθεί η επίδραση 6 εβδο-
μάδων πλειομετρικής προπόνησης στην κατακόρυφη αλτικότητα σε 44 μη ασκούμενους φοιτητές. Από τα α-
ποτελέσματα βρέθηκαν ότι οι ασκούμενοι βελτίωσαν σημαντικά την κατακόρυφη αλτική ικανότητα. Αυτό 
συμφωνεί με τα ευρήματα της παρούσας έρευνας. Επιπλέον, τα ίδια αποτελέσματα με την προηγούμενη αλλά 
και την παρούσα έρευνα παρατηρήθηκαν και στη μελέτη του de Villarreal και των συνεργατών του (2011). 
Μετά από 7 εβδομάδες πλειομετρικής προπόνησης βελτιώθηκε σημαντική η κατακόρυφη αλτική ικανότητα. 
Επιπρόσθετα ο Arazi και οι συνεργάτες του (2014) πραγματοποίησαν μια έρευνα η οποία είχε σαν σκοπό την 
επίδραση της πλειομετρικής προπόνησης στην οριζόντια αλτική ικανότητα. Σύμφωνα με τα αποτελέσματα, 
μετά από 6 εβδομάδες πλειομετρικής προπόνησης βελτιώθηκε η οριζόντια αλτική ικανότητα κατά 8%. Αυτό 
συμφωνεί με τα αποτελέσματα της παρούσας έρευνας, όπου η οριζόντια αλτική ικανότητα βελτιώθηκε κατά 
4,5%. Με τα αποτελέσματα της παρούσας έρευνας συμφωνούν ο Markovic και οι συνεργάτες του (2005). Πιο 
συγκεκριμένα, μετά από 10 εβδομάδες πλειομετρικής προπόνησης βελτιώθηκε τόσο η οριζόντια αλτική ικανό-
τητα (10%) όσο και η κατακόρυφη αλτική ικανότητα (6%). 

Όσον αφορά στην επίδραση ενός συνδυαστικού προγράμματος πλειομετρικής προπόνησης και ισορρο-
πίας στην αλτικότητα και την ισορροπία, βρέθηκε μόνο μια έρευνα. Αναλυτικότερα, στη μελέτη του Huang 
και των συνεργατών του (2014), σκοπός ήταν να εξεταστεί η επίδραση ενός συνδυαστικού προγράμματος 
πλειομετρικής προπόνησης και ισορροπίας σε αθλητές με αστάθεια της ποδοκνημικής. Μετά το τέλος των 6 
εβδομάδων του συνδυαστικού προγράμματος παρατηρήθηκε βελτίωση τόσο της δυναμικής όσο και της στα-
τικής ισορροπίας. Αυτά τα αποτελέσματα έρχονται σε συμφωνία με τα αποτελέσματα της παρούσας έρευνας, 
όπου μετά το τέλος της συνδυαστικής προπόνησης βελτιώθηκε η στατική και δυναμική ισορροπία. 

Τέλος, βρέθηκε μόνο μια μελέτη η οποία συνέκρινε την αποτελεσματικότητα ενός απλού προγράμματος 
πλειομετρικής προπόνησης και ενός συνδυαστικού προγράμματος πλειομετρικής προπόνησης και ισορροπίας 
στην αλτικότητα και την ισορροπία. Τα αποτελέσματα της παρούσας έρευνας συμφωνούν με τα αποτελέσματα 
της μελέτης του Chaouachi και των συνεργατών του (2014), όσον αφορά στη στατική ισορροπία και στην ορι-
ζόντια και κατακόρυφη αλτική ικανότητα, ενώ παρατηρήθηκαν διαφορετικά αποτελέσματα, όσον αφορά στη 
δυναμική ισορροπία. Παρόλο που στη συγκεκριμένη έρευνα έλαβαν μέρος παιδιά, ενώ στην παρούσα έρευνα 
αθλητές Ταεκβοντο. Πιο συγκεκριμένα στη μελέτη τους έλαβαν μέρος 42 παιδιά ηλικίας 12-15 ετών τα οποία 
χωρίστηκαν σε τρεις ομάδες. Η πρώτη ομάδα εκτέλεσε ένα πρόγραμμα πλειομετρικής προπόνησης, η δεύτερη 
εκτέλεσε ένα συνδυαστικό πρόγραμμα πλειομετρικών ασκήσεων και ασκήσεων ισορροπίας και η τρίτη αποτέ-
λεσε την ομάδα ελέγχου. Το προπονητικό πρόγραμμα είχε διάρκεια 8 εβδομάδες. Οι ασκούμενοι αξιολογήθη-
καν τόσο πριν όσο και μετά τις 8 εβδομάδες του προπονητικού προγράμματος. Οι δοκιμασίες που αξιολογή-
θηκαν περιλάμβαναν ασκήσεις ενδυνάμωσης, ταχύτητας, στατικής και δυναμικής ισορροπίας και ευλυγισίας. 
Από τα αποτελέσματα παρατηρήθηκε ότι δεν υπήρξε στατιστικά σημαντική διαφορά στη δυναμική ισορροπία 
και στην κατακόρυφη και οριζόντια αλτική ικανότητα μεταξύ της ομάδας που πραγματοποίησε πλειομετρική 
προπόνηση και προπόνηση ισορροπίας και εκείνης που πραγματοποίησε μόνο πλειομετρική προπόνηση. Α-
ντίθετα, όσον αφορά στη στατική ισορροπία, υπήρξε στατιστικά σημαντική διαφορά μεταξύ των δύο ομάδων.  

Συμπερασματικά, 12 εβδομάδες εφαρμογής ενός προγράμματος πλειομετρικής προπόνησης και ενός συν-
δυαστικού πλειομετρικής προπόνησης και προπόνησης ισορροπίας σε 20 ενήλικες αθλητές του Ταεκβοντο, 
έδειξαν ότι το συνδυαστικό πρόγραμμα ΠΟ+Ι βελτίωσε σημαντικά τη στατική και δυναμική ισορροπία, σε 
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σχέση με την ομάδα ΠΟ, η οποία δεν την βελτίωσε σημαντικά. Τέλος, η κατακόρυφη και η οριζόντια αλτικό-
τητα των νεαρών ανδρών αθλητών του Ταεκβοντο βελτιώθηκαν σημαντικά και στις δύο ομάδες. 
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