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Περίληψη 

Η σωματική άσκηση και η φυσική κατάσταση διαδραματίζουν σημαντικό ρόλο στην ενίσχυση της απόδοσης 
των στρατιωτικών επιχειρήσεων. Οι καταστάσεις που δύναται να αντιμετωπίσουν οι στρατιωτικοί απαιτούν α-
νεπτυγμένες την ικανότητα της δύναμης, της ευκινησίας και της αντοχής για μεταφορά αντικειμένων, προσπέ-
ραση εμποδίων και κινήσεις στο πεδίο μάχης. Η στρατιωτική άσκηση με στόχο την ικανότητα της αερόβιας α-
ντοχής πρέπει να συμπληρώνεται με προπόνηση αντιστάσεων διότι προκαλεί βελτίωση στη δύναμη η οποία εί-
ναι σημαντική στις στρατιωτικές επιχειρήσεις σε ενέργειες όπως είναι οι γρήγορες εκρηκτικές κινήσεις με αλλαγή 
κατεύθυνσης, η μεταφορά και η μετακίνηση στρατιωτικού εξοπλισμού. Η προπόνηση με αντιστάσεις επηρεάζει 
θετικά τη σύσταση της μάζας του σώματος και ιδιαίτερα μειώνει το ποσοστό του σωματικού λίπους, αυξάνει την 
άλιπη σωματική μάζα και βελτιώνει την ικανότητα διαπέρασης σε στίβο μάχης, βελτιώνοντας την επιχειρησιακή 
ετοιμότητα, την στρατιωτική απόδοση και την αυτοπεποίθηση των στρατιωτικών. Η προπόνηση δύναμης με α-
ντιστάσεις ενισχύει την μυϊκή απόδοση και την ισχύ που είναι απαραίτητα στοιχεία για τον στρατό και μπορούν 
να χρησιμοποιηθούν ως τρόπος εκγύμνασης σε μικρούς χώρους όπως στο πλοίο και σε πολεμικές επιχειρήσεις.  
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Abstract 

Physical training and a good physical condition are of paramount importance on the outcome of military 
missions. The conditions that have to be faced by military personnel demand great ability in strength, agility 
and endurance when handling materials, jumping over obstacles and moves during military battles. Traditional 
exercise training which aims at aerobic capacity must be supplemented with resistance exercise since this shows 
an improvement in strength that is significant in military missions. Resistance training seems to have a positive 
effect on body composition and especially on the percentage of body fat and body mass, while improving gen-
eral ability on the battle field through the development of military readiness, military outcome and the self-
esteem of military personnel. Resistance training ameliorates muscular strength and development, crucial fac-
tors in the army and can be done as a form of exercising in restricted spaces such as a ship and during military 
missions.   
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Εισαγωγή 
 

Τα προγράμματα προπόνησης δύναμης με στόχο την αύξηση της μέγιστης δύναμης και της ισχύος αποτε-
λούν σημαντικά συστατικά της στρατιωτικής φυσικής κατάστασης στον Αμερικανικό (U.S. Army Training and 
Doctrine Command, 2010) και τον Ελληνικό στρατό (Γενικό Επιτελείο Εθνικής Αμύνης, 2015). Λόγω των υψη-
λών σωματικών απαιτήσεων της στρατιωτικής ζωής η εκγύμναση του σώματος και η καλή φυσική κατάσταση 
βοηθά το σώμα να ανταποκρίνεται θετικά σε αυτές (Dubik & Fullerton, 1987; McCaig & Gooderson, 1986). Οι 
περισσότερο γυμνασμένοι άνθρωποι εμφανίζουν χαμηλότερο κίνδυνο για ανάπτυξη χρόνιων παθήσεων 
(Warburton, Nicol & Bredin, 2006). Επιπλέον η μυϊκή δύναμη διαδραματίζει σημαντικό ρόλο όταν οι στρατιωτι-
κοί φέρουν βαρύ πολεμικό εξοπλισμό στα στρατιωτικά τους καθήκοντα (Knapik, Harman, Steelman & Graham, 
2012). Η προπόνηση μυϊκής ενδυνάμωσης είναι ο δεύτερος περισσότερο δημοφιλής τρόπος άσκησης  
(Thompson, 2015) ο οποίος έχει γίνει αντικείμενο συστηματικής ενασχόλησης τόσο από αθλούμενους, όσο και 
από ερευνητές. Μεγάλη ανταπόκριση και ενασχόληση με τη μυϊκή ενδυνάμωση υπάρχει ιδιαίτερα κατά τη 
διάρκεια της στρατιωτικής εκπαίδευσης.  

Η απόδοση στις στρατιωτικές  επιχειρήσεις και η ετοιμότητα του στρατιωτικού προσωπικού έχουν άμεση σχέ-
ση με την καλή φυσική κατάσταση. Τα προγράμματα προπόνησης για στρατιωτικούς πρέπει να έχουν στόχο την 
άριστη φυσική κατάσταση και την καλή επίδοση στις στρατιωτικές δοκιμασίες στις οποίες η χαμηλή επίδοση 
σχετίζεται με αυξημένο κίνδυνο θανάτου στη μάχη. Η μυϊκή δύναμη και η αερόβια ικανότητα αποτελούν σημα-
ντικά στοιχεία της στρατιωτικής ετοιμότητας (Vickers, 2009) και η προπόνηση τους πρέπει να σχεδιάζεται ώστε 
να προκαλεί την βελτίωση σε αυτές (Jameson & Vickers, 2010). Ο σχεδιασμός των προγραμμάτων άσκησης των 
στρατιωτικών πρέπει να έχει στόχο την βελτίωση στη δύναμη, την ισχύ, την ευκινησία και την αντοχή, ώστε να 
αυξάνεται η επιβίωση στο πεδίο της μάχης και η μαχητική ικανότητα των στρατιωτικών (Harman et al., 2008). 
Παράγοντες που σχετίζονται με τον αυξημένο κίνδυνο τραυματισμών είναι η χαμηλή αερόβια αντοχή (Jones & 
Knapik, 1999; Rauh, Macera, Trone, Shaffer & Brodine, 2006) και η χαμηλή μυϊκή αντοχή (Jones, 2007; Gilchrist, 
Jones, Sleet & Kimsey, 2000).  

Οδηγίες του Σώματος των Πεζοναυτών της Αμερικής συνιστούν ότι η αερόβια άσκηση και η προπόνηση μυϊ-
κής ενδυνάμωσης πρέπει να πραγματοποιούνται συχνότερα, σε μεγαλύτερη ένταση και για μικρότερη διάρκεια 
και επισημαίνουν την ανάγκη να αυξάνεται σταδιακά η δυσκολία της άσκησης. (Department of the Navy, 2008). 
Το Πολεμικό Ναυτικό της Αμερικής δημοσίευσε το 2005 οδηγίες σχετικά με την προπόνηση φυσικής κατάστασης 
τονίζοντας την σημασία της για την εκπλήρωση των στρατιωτικών αποστολών και πρότεινε την προπόνηση α-
ντοχής, ευκινησίας και  δύναμης (Department of the Navy, 2005). Συνιστά δε την τακτική άθληση για την δια-
τήρηση των σωματικών ικανοτήτων ώστε να μειώνεται ο κίνδυνος χρονίων παθήσεων. Ακόμη προτείνει 150 λε-
πτά άσκηση την εβδομάδα με 50 λεπτά προπόνηση για τρείς φορές την εβδομάδα ή 75 λεπτά για δύο φορές την 
εβδομάδα και επιπλέον και επιπλέον δύο φορές την εβδομάδα ενδυνάμωση των κύριων μυϊκών ομάδων 
(Department of the Navy, 2011). 
 
Προπόνηση με αντιστάσεις και η επίδρασή της στη δύναμη  

 
Η προπόνηση με αντιστάσεις ή αλλιώς δύναμη με βάρη είναι ένας δημοφιλής τρόπος βελτίωσης της φυσικής 

κατάστασης για μαζικά αθλούμενους και αθλητές. Η προπόνηση με αντιστάσεις χρησιμοποιείται για την αύξηση 
της σωματικής και της αθλητικής απόδοσης και μεγιστοποιεί τη δύναμη, την ισχύ και την αλτική ικανότητα 
(Danneels et al., 2001; Tricoli, Lamas, Carnevale & Uprinowitsch, 2005; Wilson, Newton, Murphy & Humphries, 
1993). Η μυϊκή δύναμη στις στρατιωτικές δοκιμασίες φυσικής κατάστασης αξιολογείται στην μέγιστη δύναμη με 
τις πιέσεις πάγκου και στην αντοχή στη δύναμη με τις αναδιπλώσεις κοιλιακών και τις κάμψεις αγκώνων σε 2 
λεπτά (Taylor et al., 2008). Η βελτίωση της μιας μέγιστης επανάληψης (1ΜΕ) επιτυγχάνεται με διάφορα προ-
γράμματα άσκησης με αντιστάσεις (Chilibeck, Calder, Sale & Webber, 1997; Fleck & Kraemer, 2005), ενώ αναφέ-
ρεται υψηλή συσχέτιση μεταξύ των επιδόσεων στους κοιλιακούς, τις κάμψεις και την δρομική δοκιμασία 2,4 χι-
λιμέτρων (Jones, 2007). Στην στρατιωτική εκπαίδευση, όπως και σε έρευνες που την αφορούν, τα μέσα που χρη-
σιμοποιούνται για τη βελτίωση της φυσικής κατάστασης εκτός από τρέξιμο είναι η μέγιστη δύναμη στις πιέσεις 
πάγκου, οι επαναλήψεις σε κοιλιακούς οι κάμψεις των αγκώνων και οι έλξεις σε μονόζυγο (Heinrich, Spencer, 
Fehl & Poston, 2012; Knapik et al., 2001; Kraemer et al., 2004; Williams, Rayson & Jones, 2002). Η άσκηση προά-
γει την υγεία με πολλούς τρόπους και ένας από αυτούς είναι η προπόνηση δύναμης και αντοχής (Vickers, 2009). 
Η αναερόβια άσκηση από μόνη της αλλά και ο συνδυασμός προγραμμάτων αερόβιας άσκησης και δύναμης έ-
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χουν παρουσιάσει θετικά αποτελέσματα σε ενήλικές (Larose et al., 2010).  
Στην περίοδο της βασικής στρατιωτικής εκπαίδευσης που έχει διάρκεια 6-12 εβδομάδες χρησιμοποιούνται 

ασκήσεις δύναμης (Dyrstad, Soltvedt & Hallén, 2006; Faff, Satora & Stasiak, 2002; Gordon et al., 1986; Legg & 
Duggan, 1996; Santtila, Keijo, Laura & Heikki, 2008; Williams, Rayson & Jones, 2002; Williams, 2005; Wood & 
Kruger, 2013). Η συγκεκριμένη είναι μια ειδική περίοδος η οποία έχει το πλεονέκτημα ότι δίδονται οι κατευθύν-
σεις της στρατιωτικής εκπαιδεύσεως και βελτιώνεται το επίπεδο της φυσικής δραστηριότητας του νεοσύλλεκτου 
στρατιωτικού (Knapik et al., 2001).  

Οι έρευνες στην στρατιωτική εκπαίδευση οι οποίες προσανατολίζονται στην βελτίωση της μέγιστης δύναμης 
με ισοκινητικό ή ισομετρικό τρόπο παρουσιάζουν αύξηση στην μυϊκή δύναμη (Knapik, Wright, Kowal & Vogel, 
1980; Woodhead & Moynihan,1994) σε αντίθεση με την έρευνα των Harwood, Rayson & Nevill, (1999) που δεν 
έδειξε αλλαγές. Η προπόνηση δύναμης που πραγματοποιείται στον στρατό συνήθως συνδυάζεται με την αερό-
βια προπόνηση και θεωρούνται τα δύο βασικά συστατικά της εκπαίδευσης. Οι έρευνες οι οποίες περιέχουν προ-
πόνηση δύναμης έχουν διάρκεια 6 εβδομάδες (Chai et al., 2009), 8 εβδομάδες (Abt et al., 2016; Marcinik, 
Hodgdon, Mittleman & O`Brien, 1985; Santilla et al., 2008; Vantarakis et al., 2017), 10 εβδομάδες (Dysrtad et al., 
2006) και 12 εβδομάδες (de Avila, de Barros, Pascoa & Tessutti, 2013; Kraemer et al., 2004; Westcott et al., 2007; 
Wood & Kruger, 2013). 

Έρευνα με προπόνηση δύναμης αντιστάσεων του Harman και των συνεργατών του (2008) έδειξε βελτίωση 
στις πιέσεις πάγκου 12% από 72.7 κιλά σε 81.2 κιλά, στους κοιλιακούς 28% από 39.3 επαναλήψεις σε 50.3 επανα-
λήψεις και στις κάμψεις αγκώνων 32% από 36.3 επαναλήψεις σε 47.8 επαναλήψεις. Έρευνα του Vantarakis και 
των συνεργατών του (2017) έδειξε βελτίωση στην μέγιστη δύναμη της πειραματικής ομάδας στις πιέσεις πάγκου 
από 92.06 κιλά σε 107.69 κιλά και στο κάθισμα με μπάρα από 97.88 κιλά σε 115.56 κιλά. Επίσης η βελτιώθηκε η 
μυϊκή αντοχή στους κοιλιακούς σε 1 λεπτό από 52.25 επαναλήψεις σε 61.75 επαναλήψεις και στις κάμψεις των 
αγκώνων σε 1 λεπτό από 54.13 επαναλήψεις σε 59.25 επαναλήψεις. Επιπλέον, στην ομάδα προπόνησης με αντι-
στάσεις παρατηρήθηκε αύξηση στην μέγιστη δύναμη των ποδιών 12.9% (Santilla et al., 2009). Μεγαλύτερης 
διάρκειας έρευνα προπόνησης με αντιστάσεις στη βασική εκπαίδευση του βρετανικού στρατού για 10 εβδομάδες 
παρουσίασε βελτίωση στην ικανότητα χειρισμού-μεταφοράς αντικειμένων των νεοσυλλέκτων και μικρές, αλλά 
όχι στατιστικά σημαντικές διαφορές στην ισομετρική δύναμη. Η προπόνηση πραγματοποιήθηκε δύο φορές την 
εβδομάδα και χρησιμοποιήθηκαν έλξεις, πιέσεις πάγκου, καθιστή κωπηλατική, πιέσεις ώμων, άρσεις θανάτου, 
πιέσεις ποδιών και όρθια κωπηλατική (Williams et al., 2002). 

Θετική ανταπόκριση στη δύναμη παρουσίασαν έρευνες διάρκειας 12 εβδομάδων, όπως πρόγραμμα προπό-
νησης δύναμης με μορφή οργάνωσης την κυκλική προπόνηση έδειξε σημαντική βελτίωση στους κοιλιακούς και 
τις κάμψεις αγκώνων (Westcott et al.,2007; Wood & Kruger, 2013) καθώς και στην επίδοση στο τρέξιμο με εξο-
πλισμό (Kraemer et al., 2004). Ακόμη στρατιώτες των Αμερικανικών Ειδικών Δυνάμεων που προπονήθηκαν με 
αντιστάσεις σε τρείς περιόδους των 4 εβδομάδων παρατηρήθηκε αύξηση στις έλξεις με πρόσθετο βάρος, στις άρ-
σεις θανάτου κατά 6.92 κιλά και στη ρίψη ιατρικής μπάλας 0.11 μέτρα (Abt et al., 2016). Σε 13 εβδομάδες αερό-
βια και προπόνηση δύναμης με μορφή οργάνωσης την κυκλική προπόνηση 5 ημέρες την εβδομάδα, αυξήθηκαν 
οι κάμψεις αγκώνων από 29.94 επαναλήψεις σε 36.79 επαναλήψεις, οι κοιλιακοί από 43.95 επαναλήψεις σε 49.55 
επαναλήψεις και οι έλξεις από 8.45 επαναλήψεις σε 10.16 επαναλήψεις (de Avila et al., 2013). Επίσης η προπόνη-
ση με βάρη 3 φορές την εβδομάδα για 12 εβδομάδες βελτίωσε τη μυϊκή δύναμη και την αντοχή των μυών του 
στήθους και βελτίωσε την στρατιωτική απόδοση (William & Tunde, 2012).  

Τα αποτελέσματα των προγραμμάτων προπόνησης στο στρατιωτικό προσωπικό είναι εξαρτημένα από τα 
πρωτόκολλα προπόνησης τα οποία μπορεί να συνδυάζουν προπόνηση δύναμης, συνδυασμό δύναμης με αντοχή 
και πρόγραμμα προπόνησης δύναμης με μορφή οργάνωσης την κυκλική προπόνηση (Heinrich et al., 2012). Ο 
συνδυασμός προγράμματος προπόνησης δύναμης και αντοχής με μορφή οργάνωσης την κυκλική προπόνηση 
έχει παρουσιάσει βελτίωση στη δύναμη (Marcinik et al., 1985; Santilla et al., 2008; Williams, 2005). Σε άλλες έρευ-
νες η ομάδα με προπόνηση αερόβιας αντοχής παρουσίασε χαμηλό ρυθμό ανάπτυξης της δύναμης σε σχέση με 
την ομάδα προπόνησης δύναμης (Hakkinen & Myllyla, 1990; Santtila et al., 2008). Τα προγράμματα προπόνησης 
δύναμης με μορφή οργάνωσης την κυκλική προπόνηση παρουσιάζουν βελτίωση στην ικανότητα σε κάμψεις 
αγκώνων και την 1ΜΕ στις πιέσεις πάγκου (Heinrich et al., 2012; Kraemer et al., 2004). Η μυϊκή δύναμη και α-
ντοχή είναι μετρήσεις οι οποίες οριοθετούν την φυσική απόδοση (Fitzgerald, Tanaka, Tran, & Seals, 1997; 
Frontera et al., 2000; Janssen & Ross, 2005) και η έλλειψή τους έχει αρνητική επίδραση στην απόδοση και στις 
ικανότητες της κίνησης, της ανύψωσης και της μεταφοράς φορτίων και αντικειμένων (Bemben, 2003; Leyk et al., 
2007; Leyk et al., 2006).  
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Η υψηλής έντασης διαλειμματική προπόνηση με αντιστάσεις έχει δείξει βελτίωση σε παραμέτρους της φυσι-
κής απόδοσης όπως η μυϊκή δύναμη στα πόδια, η μυϊκή ισχύς και η ταχύτητα. Οι Marcinik et al., (1985) αναφέ-
ρουν ότι πρόγραμμα προπόνησης δύναμης με μορφή οργάνωσης την κυκλική προπόνηση στην βασική στρα-
τιωτική περίοδο παρουσίασε βελτίωση στην φυσική κατάσταση και την μυϊκή αντοχή σε δοκίμους του Ναυτι-
κού. Επίσης, η έρευνα του Knapik και των συνεργατών του (2004) έδειξε ότι η διαλειμματική προπόνηση με α-
ντιστάσεις και υψηλή ένταση βελτίωσε την μυϊκή αντοχή και μείωσε το ποσοστό τραυματισμών σε σχέση με την 
κλασική στρατιωτική άσκηση που περιλαμβάνει συνεχόμενη αερόβια άσκηση.  

Η εφαρμογή γραμμικού προγράμματος ενδυνάμωσης έδειξε βελτίωση στη μέγιστη δύναμη σε δοκίμους α-
ξιωματικούς (Vantarakis et al., 2017) και η μεγαλύτερη διαφορά παρουσιάστηκε στις πιέσεις πάγκου για την ο-
μάδα η οποία χρησιμοποιούσε πρώτα τις μεγάλες μυϊκές ομάδες (Spinetti et al., 2010). Βελτίωση στη δύναμη πα-
ρουσίασε τόσο το μη περιοδικό μοντέλο (Abt et al., 2016) όσο και το περιοδικό πρόγραμμα προπόνησης 
(Chatzinikolaou et al., 2014; Cocke, Dawes & Orr, 2016). Σε έρευνες έχουν χρησιμοποιηθεί διάφορα μοντέλα με 
θετικά αποτελέσματα (Apel, Lacy & Kell, 2011; Franchini, Branco,Agostinho, Calmet & Candau, 2015; Hartmann, 
Bob, Wirth & Schmidtbleicher, 2009; Miranda et al., 2011; Prestes et al., 2009; Rhea, Ball, Phillips & Burkett, 2002). 
Οι Apel et al., (2011) αναφέρουν ότι το μη γραμμικό μοντέλο προπόνησης παρήγαγε υψηλότερη δύναμη σε σύ-
γκριση με καθημερινό κυματοειδές μοντέλο, ενώ σε άλλες έρευνες το κυματοειδές ήταν πιο αποτελεσματικό από 
το γραμμικό μοντέλο (Prestes et al., 2009; Rhea et al., 2002). Επιπροσθέτως άλλες έρευνες δεν παρατήρησαν δια-
φορές μεταξύ γραμμικού και κυματοειδούς περιοδισμού (Hartman et al., 2009; Miranda et al., 2011).  

Περιοδικό μοντέλο προπόνησης της δύναμης βελτίωσε την αντοχή στη δύναμη στους κοιλιακούς και στις 
κάμψεις των αγκώνων. Με περιοδικό πρόγραμμα προπόνησης σε 7 εβδομάδες και 1 ώρα σε κάθε προπόνηση η 
πειραματική ομάδα βελτίωσε περισσότερο τι κάμψεις αγώνων και τις επαναλήψεις στους κοιλιακούς (Knapik et 
al., 2005). Όμως σε διάρκεια 6 μηνών οι κοιλιακοί και οι κάμψεις αυξήθηκαν στην πειραματική και την ομάδα 
ελέγχου δίχως να διαφέρουν μεταξύ τους, με πιθανή αιτία τον σχεδιασμό των προγραμμάτων της άσκησης 
(Cocke et al., 2016). Έρευνα 16 εβδομάδων με προπόνηση αντιστάσεων 1-2 φορές την εβδομάδα παρουσίασε  
βελτίωση στους κοιλιακούς 12.95% και στις κάμψεις αγκώνων 16% τις πρώτες 8 εβδομάδες (Crawley, Sherman, 
Crawley & Cosio-Lima, 2016). Φαίνεται ότι τα προγράμματα προπόνησης που χρησιμοποιούν περιοδικό μοντέ-
λο έχουν καλύτερα αποτελέσματα από τα μη περιοδικά και τα μη γραμμικά προγράμματα όταν η διάρκεια της 
προπόνησης είναι 8 εβδομάδες (Miranda et al., 2011). 

Το χέρι επιτρέπει να γίνονται κινήσεις που συνεπάγονται υψηλά επίπεδα δύναμης για να διατηρήσουν ή να 
χειριστούν αντικείμενα σε ασκήσεις που απαιτούν ακρίβεια (Lima, Kubota, Mello, Baldan & Pompeu, 2014) ό-
πως ο στίβος μάχης των ναυτικών εμποδίων. Δεδομένο είναι ότι η λαβή με τα χέρια είναι απαραίτητη σε διάφο-
ρες καθημερινές και αθλητικές δραστηριότητες (Baptista, Machado, Pereira, Nadal & Oliveira, 2013) και ότι η 
δύναμη στην πηχεοκαρπική διαδραματίζει σημαντικό ρόλο στη μεταφορά βάρους (Bilzon, Scarpello, Bilzon & 
Allsopp, 2002; Leyk at al., 2007; Leyk et al., 2006), όπως είναι η μεταφορά φορείου και στρατιωτικού εξοπλισμού, 
ενώ δείχνει να επηρεάζεται από την άλιπη σωματική μάζα (Leyk at al., 2007). Αύξηση στη δύναμη του χεριού 
παρατηρήθηκε μετά από 3 μήνες βασικής εκπαίδευσης σε δοκίμους αξιωματικούς του πεζικού 2.8% από 42.7 κι-
λοπόντ σε 43.9 κιλοπόντ (Legg & Duggan, 1996) και μικρές, αλλά όχι στατιστικά σημαντικές διαφορές στην ισο-
μετρική δύναμη η οποία συνδυάστηκε όμως με βελτίωση στην ικανότητα χειρισμού-μεταφοράς αντικειμένων 
(Williams et al., 2002). Επίσης, με την προπόνηση αντιστάσεων η δύναμη στην πηχεοκαρπική του ισχυρού και 
του μη ισχυρού χεριού βελτιώθηκε τόσο στην πειραματική όσο και την ομάδα ελέγχου (Vantarakis et al., 2017), 
πιθανό λόγω της καθημερινής ενασχόλησης με στρατιωτικά καθήκοντα, όπως είναι ο εξοπλισμός του πλοίου. 
 
Προπόνηση με αντιστάσεις και αερόβια αντοχή 

 
Έρευνες με διάρκεια 6-8 εβδομάδες έχουν δείξει βελτίωση στη VO2max (Harman et al., 2008; Knapik et al., 

2005; Santilla et al., 2008; Williams, 2005). Σε 8 εβδομάδες βασική στρατιωτική άσκηση με αερόβια ή προπόνηση 
με αντιστάσεις η ομάδα με την προπόνηση αντιστάσεων αύξησε τη VO2max κατά 12.0% από 3.21 σε 3.46 l.min-1 
(Santtila et al., 2008). Παρόμοια βελτίωση στη VO2max 13% από 48.1 σε 54.5 ml.kg-1.min-1 έδειξε η ομάδα με 
πρόγραμμα προσανατολισμένο στην δύναμη (Harman et al., 2008). Στη βασική περίοδο στρατιωτικής εκπαίδευ-
σης η ομάδα πεζοναυτών που εκτελούσε πρόγραμμα προπόνησης αντιστάσεων με μορφή οργάνωσης την κυκλι-
κή προπόνηση για όλες τις κύριες μυϊκές ομάδες έδειξε αύξηση της VO2max (Williams, 2005). Κατά τη διάρκεια 
της δεύτερης φάσης ενός προγράμματος στρατιωτικής εκπαίδευσης βελτιώθηκε η αναερόβια και η αερόβια α-
ντοχή μετρημένη στα 60 μέτρα και στα 3200 μέτρα αντίστοιχα (Maleš, Sekulić & Katić, 2004). 
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Βελτίωση στην VO2max παρουσιάζουν κυρίως έρευνες που περιλαμβάνουν προγράμματα δύναμης με μορ-
φή οργάνωσης την κυκλική προπόνηση ή συνδυασμό με αερόβια άσκηση (de Souza e Silva et al., 2009; Dyrstad 
et al., 2006; Heinrich et al., 2012; Westcott et al., 2007). Πρωτόκολλο με προγράμματα αντοχής στην δύναμη με 
μορφή οργάνωσης την κυκλική προπόνηση σε 12 εβδομάδες έδειξε σημαντική βελτίωση στον δρόμο 1.5 μιλίου 
(Westcott et al., 2007). Βελτίωση στην VO2max έδειξε τόσο η ομάδα αερόβιας άσκησης από 46,3 ml.kg-1.min-1 σε 
50,8 ml.kg-1.min-1, όσο και η ομάδα στρατιωτικής άσκησης από 47.0 ml.kg-1.min-1σε 52.2 ml.kg-1.min-1 (de 
Souza e Silva et al., 2009). Επίσης, διαλειμματική προπόνηση υψηλής έντασης με αντιστάσεις παρουσίασε καλλί-
τερα αποτελέσματα στην ενεργειακή κατανάλωση από την συνεχόμενη αερόβια προπόνηση (Kunching, 
Kurotschka, Nararatwanchai, Onnom & Saiwichai, 2018). 

Βελτίωση στην αντοχή που αξιολογήθηκε με 3,2 χιλιομετρα παρουσίασε περιοδικό πρόγραμμα προπόνησης 
με βάρη (Knapik et al., 2005) και πρόγραμμα δύναμης με μορφή οργάνωσης την κυκλική προπόνηση (Heinrich 
et al., 2012). Ο Kraemer και οι συνεργάτες του (2004) σύγκριναν 4 προγράμματα προπόνησης για 3 μήνες με  
ομάδες μόνο με αντοχή, μόνο με βάρη, συνδυασμό αντοχής με βάρη για όλο το σώμα και συνδυασμό αντοχής 
με βάρη για το πάνω μέρος του σώματος. Από τα αποτελέσματα παρατηρήθηκε ότι οι ομάδες άσκησης που πε-
ριείχαν αντοχή βελτίωσαν σημαντικά την επίδοση στην αντοχή στο τέλος του προγράμματος. Τα αποτελέσματα 
έρευνας με 8 εβδομάδες προπόνηση αντιστάσεων η οποία δεν παρουσίασε σημαντικές αλλαγές στην αερόβια 
αντοχή (Vantarakis et al., 2017) έρχεται σε συμφωνία με άλλες έρευνες που αναφέρουν ότι τα προγράμματα ά-
σκησης με έμφαση στη δύναμη έχουν λίγη επίδραση στην VO2max σε σχέση με την προπόνηση αντοχής. Ωστόσο 
τα προγράμματα προπόνησης δύναμης παρουσιάζουν θετικά αποτελέσματα στην οικονομία της κίνησης στο 
τρέξιμο (Johnston, Quinn, Kertzer & Vroman, 1997; Kyrolainen et al., 2000) και στην αναερόβια αντοχή (Maleš et 
al., 2004). 
 
Προπόνηση με αντιστάσεις και ταχύτητα 
 

Η ικανότητα για ταχύτητα στην κίνηση σχετίζεται με την παραγωγή ισχύος (Kovacs et al., 1999; Mero & 
Komi, 1992; Wiemann & Tidow, 1995) και είναι αποτέλεσμα της συχνότητας και του μήκους διασκελισμού η ο-
ποία επηρεάζεται από την δύναμη του ατόμου. Αποτελέσματα ερευνών συμφωνούν ότι η βελτίωση της δύναμης 
των κάτω άκρων σχετίζεται με θετικές αλλαγές στην ταχύτητα και την ευκινησία αθλητικών δραστηριοτήτων 
(Chaouachi et al., 2009; Wisløff, Castagna, Helgerud, Jones & Hof, 2004). Με την προπόνηση αντιστάσεων σε 
δοκίμους αξιωματικούς του Ναυτικού βελτιώθηκε η επίδοση στον δρόμο ταχύτητας των 30 μέτρων από 4.49 δευ-
τερόλεπτα σε 4.39 δευτερόλεπτα (Vantarakis et al., 2017), όπως συνέβη και στον δρόμο 60 μέτρων (Males et al., 
2004). Η προπόνηση δύναμης σε αθλητές 2 φορές την εβδομάδα σε 10 εβδομάδες βελτίωσε σημαντικά την μέγι-
στη δύναμη των κάτω άκρων και την ικανότητα για άλμα, τα οποία με την σειρά τους βελτίωσαν την ικανότητα 
για επαναλαμβανόμενες ταχύτητες (Hermassi et al., 2017). Τα ανωτέρω συμβαδίζουν με έρευνες ότι η προπόνη-
ση δύναμης αυξάνει την μέγιστη ισχύ που παράγεται στην διάρκεια αθλημάτων και βελτιώνει την αθλητική ι-
κανότητα στο άλμα, την ταχύτητα και την ευκινησία (Buchheit & Mendez-Villanueva, 2010; Hakkinen, 1989; 
Krustrup et al., 2003).  
 
Προπόνηση με αντιστάσεις και σύσταση της μάζας του σώματος 
 

Η άσκηση με αντιστάσεις έχει δείξει ότι βοηθά την λιπόλυση σε αδύνατους και παχύσαρκους νέους άνδρες 
(Chatzinikolaou et al., 2008; Ormsbee et al., 2009) δείχνοντας ότι η άσκηση ενεργοποιεί το λιπώδη ιστό. Η σύ-
σταση της μάζας του σώματος και η σωματική μάζα του στρατιωτικού προσωπικού σχετίζονται με την εξωτερική 
εμφάνιση - παράστημα, την απόδοση και τη σωματική υγεία (Friedl, 2012), ενώ η εναπόθεση λίπους στην κοι-
λιακή περιφέρεια συνδέεται έντονα με κινδύνους για την υγεία (Janssen, Katzmarzyk & Ross, 2004). Η εξωτερι-
κή εμφάνιση του ατόμου σχετίζεται με το ποσοστό του σωματικού λίπους και την περιφέρεια στην κοιλιακή χώ-
ρα (Vogel & Friedl, 1992) και είναι αποδεδειγμένο ότι οι δυνατότεροι και πιο γυμνασμένοι ναυτικοί είναι καλλί-
τεροι στην εκτέλεση των καθηκόντων τους (Naghii, 2006). Επίσης, το σωματικό βάρος όταν συνδυάζεται με χα-
μηλό ποσοστό λίπους βοηθά την κίνηση του σώματος (Bunc, 2000; Cureton, 1992), ενώ το χαμηλό ποσοστό του 
σωματικού λίπους και η αυξημένη μυϊκή μάζα είναι πλεονέκτημα ακόμη και σε ανθρώπους με μεγάλο σωματικό 
μέγεθος. 

Η επίδοση στην αντοχή στην δύναμη σχετίζεται αντιστρόφως ανάλογα με το ποσοστό λίπους και τον Δείκτη 
Μάζας Σώματος (ΔΜΣ) και η αυξημένη άσκηση είναι συστατικό για την διαχείριση του σωματικού βάρους σε 
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υπέρβαρους στρατιωτικούς του ναυτικού (Guire, Wing, Klem & Hill, 1999). Ακόμη η αυξημένη άλιπη σωματική 
μάζα είναι πλεονέκτημα συγκριτικά με την VO2max για την μεταφορά εξοπλισμού η οποία είναι κατεξοχήν 
στρατιωτική δραστηριότητα (Bilzon et al.,2001). 

Η προπόνηση δύναμης με αντιστάσεις όταν συνδυάζεται με αερόβια προπόνηση παρουσιάζει μακροπρόθε-
σμα καλύτερα αποτελέσματα από ότι εάν η προπόνηση ήταν μόνον αερόβια (Poirier & Despres, 2001). Αυτό 
συμβαίνει διότι η προπόνηση δύναμης αυξάνει τη μυϊκή μάζα και μειώνει το ποσοστό σωματικού λίπους. Τα 
προγράμματα προπόνησης μπορεί να παρουσιάσουν μείωση του σωματικού βάρους 2-3 κιλά σε σύντομο χρόνο 
η οποία είναι σημαντικότερη όταν συνδυάζεται και με κατάλληλη διατροφή (Wing, 1998). 

Σε έρευνες παρατηρήθηκε μείωση του σωματικού λίπους δίχως αλλαγή στο σωματικό βάρος (Vantarakis et 
al., 2017; Vogel et al., 1978), ενώ έρευνες διάρκειας 6-8 εβδομάδων παρουσίασαν βελτίωση του ποσοστού σωμα-
τικού λίπους από 16.86% πριν σε 15.93% μετά (Chai et al., 2009), μείωση 16.3% (Santtila et al., 2008; Santtila et al., 
2009) και μείωση 6.6% (από 16.7% σε 15.6%) (Mikkola et al., 2009). Παρόμοια αποτελέσματα μείωσης του σωμα-
τικού λίπους και αύξησης της άλιπης σωματικής μάζας παρουσιάστηκε σε έρευνα με προπόνηση αντιστάσεων 
διάρκειας 24 εβδομάδων (Miranda et al., 2011). Επομένως με την προπόνηση αντιστάσεων μπορεί να μην παρα-
τηρείται αλλαγή στον ΔΜΣ, μειώνεται όμως η μάζα λίπους (LeBrasseur, Walsh & Arany, 2011), η περιφέρεια 
μέσης (Janssen, Katzmarzyk & Ross, 2004) και το τοπικό πάχος υποδηλώνοντας πως η προπόνηση με αντιστά-
σεις συμπληρώνει την αερόβια άσκηση όσον αφορά τον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

Περιοδικό μοντέλο προπόνησης με αντιστάσεις 4 φορές την εβδομάδα παρουσίασε βελτίωση στην σύσταση 
της μάζας του σώματος και το ποσοστό σωματικού λίπους μειώθηκε 1.36%, η μάζα λίπους μειώθηκε 1.31 κιλά και 
η άλιπη σωματική μάζα αυξήθηκε 0.61 κιλά (Abt et al., 2016). Ο Heinrich και οι συνεργάτες του (2012) σε έρευνα 
διάρκειας 2 μηνών με στρατιώτες εξέτασαν την εφαρμογή προγράμματος προπόνησης δύναμης με μορφή οργά-
νωσης την κυκλική προπόνηση μόνον με βάρη και ενός παραδοσιακού προγράμματος προπόνησης. Από τα α-
ποτελέσματα φάνηκε ότι κανένα από τα δύο προγράμματα προπόνησης έδειξε αλλαγές τόσο στο σωματικό βά-
ρος όσο και στην μάζα λίπους. Στην έρευνα του Kraemer και των συνεργατών του (2004) τα προγράμματα προ-
πόνησης που συνδύασαν προπόνηση αντοχής και προπόνηση δύναμης μείωσαν την σωματική μάζα και την 
μάζα λίπους αν και η ομάδα με προπόνηση αντιστάσεων έδειξε μείωση στο σωματικό βάρος. 

Στη βασική περίοδο εκπαίδευσης 12 εβδομάδων με πειραματική ομάδα στρατιωτών τακτικής θητείας που έ-
καναν 90 περιόδους με 40 λεπτά άσκησης και ομάδα με εφέδρους στρατιώτες που έκαναν προπονήσεις μόνον τα 
10 Σαββατοκύριακα της θητείας, βελτίωση στην σύσταση της μάζας του σώματος είχαν και οι δύο ομάδες 
(Williams, 2005). Στην πειραματική ομάδα τακτικής θητείας μειώθηκε σημαντικά το ποσοστό λίπους 3.2% και η 
άλιπη σωματική μάζα αυξήθηκε 4.1%, ενώ στην πειραματική των εφέδρων αυξήθηκε σημαντικά η άλιπη σωμα-
τική μάζα. Επίσης ο ΔΜΣ αυξήθηκε στις δύο ομάδες και στην ομάδα τακτικής θητείας διέφερε σημαντικά από 
την ομάδα των εφέδρων, ενώ των εφέδρων διέφερε μόνον με την ομάδα ελέγχου. Πιθανόν οι αλλαγές να οφεί-
λονται στην συνολική διάρκεια των προγραμμάτων άσκησης που για την ομάδα των στρατιωτών τακτικής θη-
τείας είχε διάρκεια 3600 λεπτά, ενώ για την ομάδα των εφέδρων 450 λεπτά. 

Σε έρευνες που παρουσιάζεται μείωση του λίπους και της σωματικής μάζας πραγματοποιούνται προγράμμα-
τα προπόνησης με αντιστάσεις με μορφή οργάνωσης την κυκλική προπόνηση (Williams, 2005). Επίσης, μειώσεις 
του σωματικού λίπους και της σωματικής μάζας παρατηρούνται όταν προγράμματα προπόνησης αντοχής ε-
φαρμόζονται κατά τη βασική περίοδο της στρατιωτικής εκπαίδευσης (de Avila, 2013; de Souza a Silva et al., 
2009; Dyrstad et al., 2006; Margolis et al., 2012). Έρευνα με προπόνηση αντιστάσεων παρουσίασε μείωση μόνον 
του σωματικού λίπους από 9.94% σε 8.7% και δεν παρατηρήθηκε αλλαγή στην σωματική μάζα και τον ΔΜΣ 
(Vantarakis et al., 2017). Όταν σε έρευνες που περιέχουν προγράμματα προπόνησης με αντιστάσεις βελτιώνεται 
το ποσοστό του σωματικού λίπους και δεν αλλάζει η σωματική μάζα και ο ΔΜΣ μπορεί να αιτιολογηθεί διότι με 
την προπόνηση αντιστάσεων παρουσιάζεται μυϊκή υπερτροφία (Schoenfeld et al., 2014; Wernbom, Augustsson, 
& Thomee, 2007). 
 
Προπόνηση με αντιστάσεις και στίβος μάχης 
 

Η ολοκλήρωση του στρατιωτικού στίβου μάχης απαιτεί καλό επίπεδο στην αναρρίχηση, την αερόβια αντοχή, 
την  επιδεξιότητα, την καλή σύσταση της μάζας του σώματος, την ευκινησία και την ταχύτητα (Little & Williams, 
2005; Reilly, Williams, Nevill & Franks, 2000). Σημαντικός παράγοντας των παραπάνω είναι η ποιότητα στην 
μυϊκή δύναμη των ποδιών (Sheppard & Young, 2006). Η αύξηση της δύναμης των κάτω άκρων συνδυάζεται με 
θετικές αλλαγές στην ταχύτητα και την ευκινησία αθλητικών δραστηριοτήτων (Chaouachi et al., 2009; Wisløff et 
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al., 2004). Η εφαρμογή προγράμματος με αντιστάσεις βελτίωσε τη μυϊκή δύναμη και μείωσε τον χρόνο ολοκλή-
ρωσης στον στίβο μάχης (Harman et al., 2008). Σε πρόσφατη έρευνα σε στίβο μάχης ο οποίος ήταν σχεδιασμένος 
για στρατιωτικό προσωπικό του ναυτικού ο χρόνος ολοκλήρωσης βελτιώθηκε κατά 9.8% (Vantarakis et al., 2017). 
Ο συνδυασμός της μείωσης του ποσοστού λίπους, της βελτίωσης της δύναμης και της ταχύτητας που παρουσιά-
ζεται σε έρευνες τεκμηριώνουν και την αντίστοιχη βελτίωση στην επίδοση του χρόνου στον στίβο μάχης.  

Ο μεγάλος σωματικός όγκος σε συνδυασμό με το αυξημένο ποσοστό λίπους είναι μειονέκτημα όταν απαιτεί-
ται γρήγορη μετατόπιση του σώματος (Bishop et al., 2008) απέναντι σε άτομα που συνδυάζουν τον μεγάλο σω-
ματικό όγκο έχοντας όμως αυξημένη την μυϊκή τους μάζα (Jankowski et al., 2008; Kemmler et al., 2010). Αυτό 
συμβαίνει διότι το χαμηλό ποσοστό λίπους βοηθά την κίνηση του σώματος (Bunc, 2000; Cureton, 1992). Έχει πα-
ρατηρηθεί ότι όσοι έχουν λιγότερο ποσοστό λίπους ολοκληρώνουν γρηγορότερα τους στίβους μάχης (Bishop, 
1999; Jetté et al., 1989; Kilpatrick, Hebert & Jacobsen, 2002). Έρευνες οι οποίες έχουν προσεγγίσει τις απαιτήσεις 
για τους στρατιωτικούς στίβους μάχης επιβεβαιώνουν ότι σημαντικοί παράγοντες για την ολοκλήρωσή τους εί-
ναι η μυϊκή δύναμη, η μυϊκή αντοχή και η καλή σύσταση της μάζας του σώματος (Bishop, 1999; Bishop et al., 
2008; Jetté et al., 1989; Jetté et al., 1990; Kusano et al., 1997; Pandorf et al., 2002).  

Η προπόνηση δύναμης με αντιστάσεις έχει θετική επίδραση στο στίβο μάχης σχεδιασμένο για το ναυτικό 
(Vantarakis et al., 2017) και είναι σε συνάφεια με έρευνες που εξέτασαν την επίδραση δύναμης στη στρατιωτική 
απόδοση και παρουσίασαν μείωση στην ολοκλήρωση δρόμου 3200 μέτρων με πρόσθετη εξάρτηση 27 κιλών 
(Knapik et al,. 2012; Vaara et al., 2015). Τα παραπάνω προσδιορίζουν ότι η δύναμη και η αερόβια προπόνηση 
χρησιμοποιούνται ως δείκτες για την απόδοση του στίβου μάχης (Jette et al., 1989). Επίσης πρόγραμμα προπό-
νησης αντιστάσεων βελτίωσε τη μυϊκή δύναμη, την ισχύ και την ευκινησία (Abt et al., 2016; Santilla et al., 2009) 
και επηρέασε θετικά την ικανότητα μεταφοράς φορτίων (Williams et al., 2002). Έρευνα που εξέτασε την σχέση 
της μεταφοράς φορτίων και του χρόνου ολοκλήρωσης στίβου μάχης 500 μέτρων βρήκε μια γραμμική σχέση με-
ταξύ τους (Bassan, Boynton & Ortega, 2001).  

Η εφαρμογή προγράμματος με αντιστάσεις ενώ έδειξε βελτίωση της επίδοσης του χρόνου στον στίβο μάχης 
των ναυτικών δεν παρουσίασε αλλαγή στην κατανάλωση οξυγόνου κατά την διάρκεια της δοκιμασίας. Έτσι ε-
πιβεβαιώθηκε ότι η προπόνηση με αντιστάσεις έχει θετικά αποτελέσματα στην οικονομία της κίνησης στο τρέξι-
μο (Johnston et al., 1997; Kyrolainen et al., 2000), την μυϊκή δύναμη και την ευκινησία των δοκίμων αξιωματικών 
του Ναυτικού (Vantarakis et al., 2017). 

 
Περιοδισμός στην προπόνηση δύναμης 
 

Όπως συμβαίνει με οποιοδήποτε πρόγραμμα εκπαίδευσης, ο σχεδιασμός του προγράμματος άσκησης για 
στρατιωτικούς επηρεάζει το προσδοκώμενο αποτέλεσμα και τις προσαρμοστικές απαντήσεις σε αυτό. Τα αποτε-
λέσματα των στρατιωτικών προγραμμάτων άσκησης πρέπει να αφορούν την καρδιοαναπνευστική αντοχή, την 
μυϊκή αντοχή, την μυϊκή δύναμη και ισχύ (Caspersen, Powell & Christenson, 1985; Hogan, 1991). Τα παραπάνω 
στοιχεία όμως είναι οι ίδιοι προπονητικοί στόχοι ενός αθλητή, ως εκ τούτου η προσέγγιση της εκπαίδευσης του 
στρατιωτικού θα πρέπει να μοντελοποιήσει τα προγράμματα δύναμης σε κάποιο βαθμό όπως στον αθλητισμό, 
δεδομένου ότι οι στρατιώτες και οι αθλητές απαιτούν παρόμοια φυσικά χαρακτηριστικά για να εκτελέσουν κα-
θήκοντα τους. Επιπλέον οι στόχοι των προγραμμάτων άσκησης που απευθύνονται σε στρατιωτικούς πρέπει να 
προσανατολίζονται στην ολοκλήρωση των δοκιμασιών φυσικής κατάστασης, που περιλαμβάνουν την αξιολό-
γηση της αερόβιας αντοχής, της μυϊκής αντοχής και της σύστασης της μάζας του σώματος (Headquarters 
Department of the Army, 2012; ΓΕΕΘΑ, 2015). 

Αρκετές έρευνες στην περίοδο της βασικής στρατιωτικής εκπαίδευσης αλλά και στην διάρκεια της θητείας 
των στρατιωτικών στελεχών έχουν χρησιμοποιήσει πρωτόκολλο προπόνησης δύναμης μόνο με αντιστάσεις και 
συνδυασμό αερόβιας προπόνησης μαζί με αντιστάσεις με περιοδικό μοντέλο (γραμμικό ή μη γραμμικό) ή μο-
ντέλο δίχως περιοδικότητα (Πίνακας 1). Σε έρευνες στην περίοδο της βασικής στρατιωτικής εκπαίδευσης με 
προπόνηση αντιστάσεων έχει χρησιμοποιηθεί γραμμικό περιοδικό μοντέλο (Santtila, Häkkinen, Kraemer & 
Kyröläinen, 2010; Schiotz, Potteiger, Huntsinger & Denmark, 1998) και μη γραμμικό περιοδικό μοντέλο 
(Hendrickson et al., 2010; Kraemer et al., 2001). Επίσης, κατά την διάρκεια της στρατιωτικής θητείας έχει χρησι-
μοποιηθεί τόσο το γραμμικό (Abt et al., 2016; Cocke et al., 2016; Simao et al., 2010; Vantarakis et al., 2017) όσο 
και το μη γραμμικό περιοδικό μοντέλο (Solberg et al., 2015; Spineti et al., 2014). 

Ο Schiotz και οι συνεργάτες του (1998) σε 10 εβδομάδες εξέτασαν την επίδραση γραμμικού προγράμματος 
προπόνησης αντιστάσεων και προγράμματος με βάρη και σταθερή ένταση στο οποίο χρησιμοποιήθηκε φορτίο 
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80% (1ΜΕ). Το γραμμικό μοντέλο είχε μεταβλητή εβδομαδιαία αναλογία στην ένταση και τον όγκο και περι-
λάμβανε ως κύριες ασκήσεις τις πιέσεις στον πάγκο την 1η & 3η ημέρα, το κάθισμα την 2η & 4η ημέρα και συ-
μπληρωματικές ασκήσεις εντάσεως 50–105% (1ME). Το γραμμικό πρόγραμμα άσκησης βελτίωσε την επίδοση 
στον δρόμο 10 χιλιομέτρων με επιπλέον εξοπλισμό 15 κιλών. Έρευνα του Santilla και των συνεργατών του (2010) 
στη βασική εκπαίδευση 8 εβδομάδων η ομάδα δύναμης χρησιμοποίησε γραμμικό περιοδικό πρόγραμμα προπό-
νησης με αντιστάσεις. Οι στόχοι του προγράμματος ήταν την 1η-3η εβδομάδα η μυϊκή αντοχή με 2-3 Χ 10-15 
επαναλήψεις (30-50%) ή 20-40 επαναλήψεις (60-70%), την 4η-5η εβδομάδα η μυϊκή υπερτροφία με 2-4 Χ 6-10 
επαναλήψεις (60-80%) και την 6η-8η εβδομάδα η μέγιστη δύναμη και ισχύ με 5-7 Χ 1-6 επαναλήψεις (80-100%). 

Σε έρευνα του Hendrickson και των συνεργατών του (2010) στην βασική περίοδο εκπαίδευσης, η ομάδα ά-
σκησης με αντιστάσεις ακολούθησε μη γραμμικό περιοδικό πρόγραμμα 3 φορές την εβδομάδα, μη συνεχόμενες 
ημέρες για 8 εβδομάδες και παρουσίασε βελτίωση στην δύναμη και την μεταφορά εξοπλισμού. Την 3η-6η εβδο-
μάδα η κάθε ημέρα άσκησης περιλάμβανε την 1η ημέρα 3 Χ 12 επαναλήψεις, την 2η ημέρα 3 Χ 8-10 επαναλήψεις 
και την 3η ημέρα 6-8 επαναλήψεις. Την 8η-11η εβδομάδα την 1η ημέρα 3 Χ 12, την 2η ημέρα 3 Χ 6-8 και την 3η 
ημέρα 3 Χ 3-5. Ο Kraemer και οι συνεργάτες του (2001) με μη γραμμικό μοντέλο, ανέφεραν βελτίωση της μυϊκής 
αντοχής στο κάθισμα, τις κάμψεις αγκώνων και στους κοιλιακούς. 

Οι Henning, Khamoui και Brown, (2011) για την περίοδο της βασικής στρατιωτικής εκπαίδευσης πρότειναν 
πρόγραμμα φυσικής κατάστασης 12 εβδομάδων σε 3 περιόδους από 4 εβδομάδες η καθεμία εκ των οποίων η μία 
εβδομάδα να αποτελεί ενεργητική ξεκούραση. Η πρώτη περίοδος (2η-5η εβδομάδα) θα πρέπει να περιλαμβάνει 
2 φορές την εβδομάδα αερόβιες προπονήσεις και 2 φορές την εβδομάδα προπόνηση αντιστάσεων με μη γραμμι-
κό τρόπο. Την 2η περίοδο (7η-10η εβδομάδα) οι προπονήσεις δύναμης πρέπει να αυξάνονται σε 3 φορές την ε-
βδομάδα εκ των οποίων η μία να περιέχει πολλά κιλά (<7 ΜΕ). Τέλος την 3η περίοδο (12η-15η εβδομάδα) η επι-
βάρυνση με πολλά κιλά θα πρέπει να αυξάνεται σε 2 ημέρες με 6-8 επαναλήψεις (ΜΕ) και 4-5 επαναλήψεις (ΜΕ) 
αντίστοιχα. Προοδευτικά δηλαδή αυξάνεται η επιβάρυνση και στόχος είναι η μυϊκή ισχύς.  

Στην διάρκεια της στρατιωτικής θητείας ο Simao και οι συνεργάτες του (2010) σε έρευνα χρησιμοποίησαν 
γραμμικό περιοδικό μοντέλο προπόνησης αντιστάσεων για 12 εβδομάδες. Η μία πειραματική ομάδα χρησιμο-
ποίησε πρώτα τις μεγάλες μυϊκές ομάδες και μετά τις μικρές μυϊκές ομάδες και η δεύτερη πρώτα τις μικρές μυϊ-
κές ομάδες και μετά τις μεγάλες μυϊκές ομάδες. Η προπόνηση έγινε 2 φορές την εβδομάδα και την 1η-4η εβδο-
μάδα περιλάμβανε 4 Χ 12-15 επαναλήψεις με χαμηλά φορτία, την 5η-8η εβδομάδα 3 Χ 8-10 επαναλήψεις με μέ-
τρια φορτία και την 9η-12η εβδομάδα 2 Χ 3-5 επαναλήψεις με υψηλά φορτία. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι οι 
δύο πειραματικές ομάδες βελτίωσαν την δύναμη σε σχέση με την ομάδα ελέγχου. Ο Vantarakis και οι συνεργά-
τες του (2017) σε 8 εβδομάδες προπόνηση με αντιστάσεις με γραμμικό περιοδικό μοντέλο βελτιώθηκε η δύναμη, 
το ποσοστό λίπους, ο χρόνος διαπέρασης στον στίβο μάχης και η επίδοση στον δρόμο ταχύτητας των 30 μέτρων 
της πειραματικής ομάδας. Ο σχεδιασμός περιλάμβανε την 1η-2η εβδομάδα έμφαση στην μυϊκή αντοχή, την 3η-
5η στην μυϊκή υπερτροφία και την 6η-8η στην μέγιστη δύναμη. Επίσης, ο Abt και οι συνεργάτες του (2016) στις 
12 εβδομάδες προπόνησης με αντιστάσεις το γραμμικό περιοδικό πρόγραμμα πραγματοποιήθηκε 2 φορές την 
εβδομάδα σε 3 περιόδους από 4 εβδομάδες η καθεμία και το μη γραμμικό 4 φορές την εβδομάδα σε 6 περιόδους 
των 2 εβδομάδων. Ενώ και τα δύο προγράμματα παρουσίασαν θετικά αποτελέσματα το περιοδικό πρόγραμμα 
έδειξε να έχει πλεονέκτημα στην βελτίωση της  σύστασης της μάζας του σώματος και την μυϊκή αντοχή του κορ-
μού.  

Έρευνα διάρκειας 6 μηνών του Cocke και των συνεργατών του (2016) με μη γραμμικό περιοδικό πρόγραμμα 
η προπόνηση έγινε 1 φορά την ημέρα για 5 ημέρες την εβδομάδα και παρουσιάστηκε βελτίωση στην δύναμη. Η 
έρευνα του Solberg και των συνεργατών του (2015)  συνδύασε προπόνηση 6 μήνες με γραμμικό  και 6 μήνες με 
μη γραμμικό μοντέλο. Από τα αποτελέσματα προέκυψε βελτίωση στην κινητικότητα, τους κοιλιακούς, τις έλξεις 
και το ποσοστό λίπους κυρίως την πρώτη περίοδο. Η προπόνηση με μη γραμμικό μοντέλο πραγματοποιήθηκε 5-
6 φορές την εβδομάδα με στόχους που άλλαζαν και βελτιώθηκε η αναερόβια και το άλμα λόγω της συχνότερης 
προπόνησης σε μυϊκή δύναμη και ισχύ. Στην έρευνα του Spinetti και των συνεργατών του (2014) σε 12 εβδομά-
δες οι 4 ομάδες προπονήθηκαν πρώτα με τις μεγάλες μυϊκές ομάδες και μετά τις μικρές μυϊκές ομάδες και το α-
ντίστροφο με μη γραμμικό (κυματοειδές) μοντέλο ή με γραμμικό μοντέλο. Τα αποτελέσματα έδειξαν σημαντική 
αύξηση στην δύναμη σε όλες τις ομάδες προπόνησης με αντιστάσεις και με τα δύο μοντέλα. 

Ο παραδοσιακός τρόπος στρατιωτικής εκπαίδευσης ο οποίος περιλαμβάνει τρέξιμο και προπόνηση δύναμης 
με το βάρος του σώματος ή πρόγραμμα προπόνησης με αντιστάσεις με μορφή οργάνωσης την κυκλική προπό-
νηση δεν περιέχει περιοδικότητα (Dias, Salles, Novaes, Costa & Simão, 2010; Harman et al., 2008; Heinrich et al., 
2012; Williams, 2005). Τα προγράμματα προπόνησης με αντιστάσεις με μορφή οργάνωσης την κυκλική προπό-
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νηση παρουσίασαν βελτίωση στην VO2max και την σύσταση της μάζας του σώματος (Harman et al., 2008; 
Williams, 2005).  

Στην έρευνα του Heinrich και των συνεργατών του (2012) διάρκειας 8 εβδομάδων με πρόγραμμα προπόνη-
σης με δύναμης με μορφή οργάνωσης την κυκλική προπόνηση 2 φορές την εβδομάδα βελτιώθηκε η δύναμη, το 
τρέξιμο αντοχής 2 μιλίων και η σύσταση της μάζας του σώματος. Το πρόγραμμα προπόνησης περιλάμβανε 15 
ασκήσεις Χ 60-90 δευτερόλεπτα δίχως διάλειμμα και συνολική διάρκεια 45 λεπτά. Ακόμη ο Dias και οι συνεργά-
τες του (2010) σε 8 εβδομάδες στο Ναυτικό της Βραζιλίας η προπόνηση δύναμης είχε συχνότητα 3 φορές την ε-
βδομάδα και 3 Χ 8-12 επαναλήψεις.  

Η παραδοσιακή στρατιωτική εκπαίδευση δίνει έμφαση στην αερόβια αντοχή και την προπόνηση της δύνα-
μης με μορφή οργάνωσης την κυκλική προπόνηση (Harman, 2008; Heinrich, 2012). Οι στρατιωτικές επιχειρήσεις 
όμως περιέχουν αναερόβια χαρακτηριστικά όπως είναι οι γρήγορες εκρηκτικές κινήσεις, η μυϊκή δύναμη για 
μεταφορά αντικειμένων ή εξοπλισμού με αρκετό βάρος και η μετακίνηση φορτίων σε μικρό χρόνο. Οι παραπά-
νω ενέργειες απαιτούν αυξημένη μυϊκή ισχύ που το παραδοσιακό πρόγραμμα προπόνησης δύναμης μόνον με 
το βάρος του σώματος δεν μπορεί να προσδώσει (Kraemer & Szivak, 2012). Επιπλέον, η σύγχρονη τάση στις 
στρατιωτικές επιχειρήσεις εκτός από την αερόβια και την μυϊκή αντοχή απαιτούν μυϊκή δύναμη και ισχύ 
(Headquarters Department of the Army, 2012) που θα πρέπει να είναι ο στόχος των προγραμμάτων προπόνη-
σης.  

Εάν όμως ο στρατιωτικός προετοιμάζεται για έναν συγκεκριμένο στόχο όπως και ο αθλητής τότε θα πρέπει 
να «φορμαρίζεται» για την συγκεκριμένη επιχείρηση με περιοδικό τρόπο. Χρησιμοποιώντας γραμμικό περιοδι-
κό μοντέλο η ανάπτυξη της βέλτιστης μυϊκής αντοχής και υπερτροφίας δημιουργείται με φορτία στο 67-85% 
(1ΜΕ) και 6-12 επαναλήψεις για κάθε άσκηση. Όσο πλησιάζει η περίοδος του στόχου προοδευτικά πρέπει να 
αυξάνεται η ένταση και συγκεκριμένα στις ασκήσεις με αντιστάσεις να δίδεται έμφαση στην μυϊκή δύναμη και 
την ισχύ (>85% ΜΕ) και με 3-6 επαναλήψεις (Fleck & Kraemer, 2005).  

Ανάλογα με τον χρόνο που αφιερώνεται στην βελτίωση της δύναμης οι περίοδοι για υπερτροφία, δύναμη 
και ισχύ μπορούν να επαναληφθούν ή να χρησιμοποιηθεί ένα ευέλικτο μη γραμμικό περιοδικό πρόγραμμα 
προπόνησης. Το μη γραμμικό πρόγραμμα σε κάθε προπόνηση μπορεί να προσαρμοστεί με βάση την ατομική 
ετοιμότητα του στρατιώτη να εκτελέσει την προπόνηση. Επιπλέον, εφ’ όσον επιτυγχάνεται ο γενικός στόχος ε-
ντός του μεσόκυκλου διάρκειας 6-12 εβδομάδων οι ατομικές ανάγκες με ασκήσεις μπορούν να πραγματοποιη-
θούν και μέσα σε αυτόν. 

Για να δημιουργηθεί μυϊκή υπερτροφία και μυϊκή ισχύ η προπόνηση χρειάζεται αυξημένη ένταση η οποία 
όμως πρέπει να επιτυγχάνεται σταδιακά. Αυτό αφορά είτε τη βασική στρατιωτική εκπαίδευση είτε τη στρατιωτι-
κή θητεία και δίχως εφαρμογή περιοδικότητας πιθανόν να οδηγήσει σε υπερπροπόνηση ή κόπωση (Harman et 
al., 1997; Kraemer & Szivak, 2012; Kraemer et al., 2004). Επίσης, τα προγράμματα προπόνησης δύναμης πρέπει 
να είναι προσεκτικά σχεδιασμένα ώστε να δίνουν την απαραίτητη βελτίωση στις παραμέτρους της φυσικής κα-
τάστασης και της σύστασης της μάζας του σώματος.  

Έχει παρατηρηθεί ότι η εμπλοκή των στελεχών στις σύγχρονες στρατιωτικές επιχειρήσεις δεν είναι πλέον συ-
νεχής και για μεγάλο χρόνο διάρκεια όπως στο παρελθόν. Κατά την εξέλιξη των στρατιωτικών επιχειρήσεων το 
προσωπικό αντικαθίσταται και λαμβάνει χρόνο για ξεκούραση. Έτσι τα περιοδικά προγράμματα προπόνησης 
δύναμης βοηθούν να δημιουργούνται φάσεις που προοδευτικά εξελίσσονται. Η διάρκεια των προγραμμάτων 
προπόνησης δύναμης είναι 8 εβδομάδες τουλάχιστον με συχνότητα 2-3 φορές την εβδομάδα που σταδιακά μεγι-
στοποιούν την μυϊκή δύναμη και την μυϊκή ισχύ. Η εφαρμογή της περιοδικότητας στα προγράμματα προπόνη-
σης δύναμης προκαλεί βελτιώσεις στη φυσική κατάσταση και τη σύσταση της μάζας του σώματος οι οποίες βρί-
σκονται πιο κοντά στις απαιτήσεις των στρατιωτικών. 
 
Πίνακας 1. Έρευνες με ασκήσεις αντιστάσεων με περιοδικό ή μη περιοδικό τρόπο. 

Συγγραφείς 
(έτος) 

Βασικά στοιχεία του προγράμματος Ποσοστό βελτίωσης  

Schiotz et al., 
(1998) 

Βασική εκπαίδευση, γραμμικό μοντέλο 
10 εβδομάδες, βάρη 4φ/εβδ 
Περιοδικό: 1η&3η ημέρα πάγκο,2η&4η κάθι-
σμα +συμπληρωματικές ασκήσεις  
50–105% (1ME) 
εβδ.: (1η-2η) 5Χ10, 

Περιοδικό:  
1ΜΕ πιέσεις πάγκου: +8.3% 
1ΜΕ κάθισμα: +9.7% 
κάμψεις αγκώνων: +15% 
κοιλιακοί: +6.5% 
% λίπους: -1.5% 
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(3η) 3Χ10,1Χ8,1Χ6, 
(4η) 2Χ8,3Χ5, 
(5η) 1Χ8,1Χ6,3Χ5, (6η)1Χ8,4Χ5, 
(7η)1Χ8,2Χ5,1Χ3,1Χ1, 
(8η) 2Χ5,1Χ3,1Χ2,1Χ1,  
(9η-10η) 2Χ3,4Χ1 
Σταθερής επιβάρυνσης: 80% (1ΜΕ) 
Συνολικός όγκος 2 ομάδων (σετΧεπαν=768) 
 

τρέξιμο με πρόσθετη επιβάρυνση: -9.5%                               
Σταθερής επιβάρυνσης: 
1ΜΕ πάγκο: +5.0% 
1ΜΕ κάθισμα: +11.2% 
κάμψεις αγκώνων: +17.9% 
κοιλιακοί: +13.2% 
τρέξιμο 2μίλια: -5.5% 
τρέξιμο με πρόσθετη επιβάρυνση: -4.7% 

Santtila et al., 
(2010) 

Βασική εκπαίδευση, γραμμικό μοντέλο 
8 εβδ, δύναμη 3φ/εβδ, 60-90 λεπτά, πρόγραμ-
μα:  
γραμμικό περιοδικό: κυκλική άσκηση 
εβδ.1-3: μυϊκή αντοχή 2-3Χ6-10 επ. 30-50% 
(1ΜΕ) 
εβδ.4-6: υπερτροφία 2-4Χ6-10 επ. 60-80% (1ΜΕ) 
εβδ. 6-8: μέγιστη δύναμη/ισχύς 5-7Χ1-6 επ. 
(1ΜΕ) 

3000μ με πρόσθετο βάρος:  
(-12.4%) 
VO2: (+12.0%) 
μέγιστη ισομετρική δύναμη εκτείνοντες 
πόδια: (-) 
χειρολαβή: (-) 

Hendrickson 
et al., (2010)  

Βασική εκπ/ση, μη γραμμικό μοντέλο 
8 εβδ., 3φ/εβδ 
Ομάδα δύναμης: μη-γραμμικό περιοδικό, α-
σκήσεις για όλο το σώμα 
Εβδ:1,2,7,12 μετρήσεις 
(3η-6η):α-3Χ12, β-3Χ8-10, γ-6-8 
(8η-11η):α-3Χ12, β-3Χ6-8, 3Χ3-5 
 
Ομάδα αντοχής: 
Συνεχόμενο ή διαλειμματικό τρέξιμο 
 
Ταυτόχρονη άσκηση δύναμης+ αντοχής 

Ομάδα δύναμης:  
Κάθισμα: + 48.3%  
πιέσεις πάγκου: +23.8% 
μεταφορά εξοπλισμού: +31.3% 
άρση & μεταφορά εξοπλισμού: +11.5% 
Ομάδα αντοχής:  
κάθισμα: +15.3% 
μεταφορά εξοπλισμό: +12.9% 
άρση & μεταφορά: +22.5% 
3,2km τρέξιμο: -14.7% 
VO2: +6.2% 
δύναμης: + αντοχής: 
κάθισμα: + 37.6%  
πιέσεις πάγκου:+ 20.9%  
VO2: +7.6% 

Simão et al., 
(2010)  

Γραμμικό μοντέλο.  
12 εβδ (Χ 2 φ/εβδ = 24 προπονήσεις). 
Π1:ασκήθηκε πρώτα με μεγάλες μυϊκές ομάδες 
και μετά με τις μικρές (πιέσεις πάγκου με αλ-
τήρες, έλξεις τροχαλίας, εκτάσεις τρικεφάλων 
και κάμψεις δικεφάλων με ίσια μπάρα για χέ-
ρια) Π2:πρώτα με μικρές μυϊκές ομάδες και 
μετά με τις μεγάλες (κάμψεις δικεφάλων με 
ίσια μπάρα για χέρια, εκτάσεις τρικεφάλων, 
έλξεις τροχαλίας και πιέσεις πάγκου με αλτή-
ρες).  
Γραμμικό πρόγραμμα:  
1η-4η εβδ (4 σετ Χ 12-15 επαν) 
5η-8η εβδ (3 σετ Χ8-10 επαν)  
9η-12η εβδ (2 σετ Χ 3-4 επαν)  

Μεταξύ ομάδων όχι στατιστικά σημαντική 
διαφορά. 
Π1:αύξηση (1ΜΕ) πιέσεις πάγκου (79.3 σε 
86.4κ), έλξεις τροχαλίας (88.8 σε 99.4κ), 
εκτάσεις τρικεφάλου (75.6 σε 90.9κ), κάμ-
ψεις δικεφάλων στα χέρια (33.3 σε 38.3κ). 
Π2:αύξηση (1ΜΕ) πιέσεις πάγκου (70.3 σε 
78,0κ), έλξεις τροχαλίας (86.7 σε 92.1κ), 
εκτάσεις τρικεφάλου (73.3 σε 92.3κ), κάμ-
ψεις δικεφάλων στα χέρια (32.6 σε 38.1κ) 
 
 

 
Vantarakis et 

al., (2017) 

Γραμμικό μοντέλο 
8 εβδ, 
Εβδ: 1-2 αντοχή στην δύναμη (3-4 Χ12-15/60-
67% ΜΕ) 
3-5 μυϊκή υπερτροφία (3-4 Χ 10-12 επαν 70-

Πιέσεις πάγκου: +14.5%  
Κάθισμα:+15.3%  
Κάμψεις αγκώνων: +9.25% 
Κοιλιακοί: +17.2% 
30m: –6.4% 
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75% ΜΕ & 4 Χ 8-10, 75-80% ΜΕ)  
6-8 μέγιστη δύναμη (3 Χ 4-6, 85-90% ΜΕ) 

Χρόνος στίβου μάχης: –9.8% 
% λίπους –1.24% 

Abt et al., 
(2016) 

Γραμμικό μοντέλο/Μη Γραμμικό μοντέλο 
12 εβδ.=(3Χ4εβδ/3+1 ξεκούραση), 
2φ/εβδομάδα βάρη 
Γραμμικό:1η-4η εβδ μυϊκή δύναμη & αντοχή 
(8-12 ΜΕ επαν),  
5η-8η εβδ ισχύ (4-6επανΜΕ) & αντοχή στην 
δύναμη (10-15επαν)  
9η-12η εβδ μυϊκή ισχύ(3-5επανΜΕ),  
εβδ 4,8,12 αποφόρτιση(4Χ10-12επαν). 
Μη γραμμικό:6 Χ 2 εβδ 
α εβδ: Δευτ & Πεμτ 3-5επαν(1ΜΕ), Τρ 4-
8επαν(1ΜΕ), Παρ κυκλική 
β εβδ: φυσική κατάσταση & διαλειμματική 
υψηλής έντασης 

Γραμμικό: 
έλξεις με πρόσθετο βάρος : +4.09 επαν. 
άρσεις θανάτου:  +5.0%   
ρίψη ιατρικής μπάλας: + 0.11μ. 
έλξεις με πρόσθετο βάρος: +4.09επαν 
% λίπους: -1.36% 
VO2max:  +2 (ml•kg-1•min-1)                                           
 Μη Γραμμικό  
έλξεις με πρόσθετο βάρος: +1.86 επαν. 
ρίψη ιατρικής μπάλας: +0.19μ  
έλξεις με πρόσθετο βάρος: +1.86 επαν. 
VO2max:  +3 (ml•kg-1•min-1) 

Cocke et al., 
(2016) 

Μη γραμμικό μοντέλο,  
6 μήνες, 1ώρα/ημέρα 
Ε= πρόγραμμα άσκησης έμφαση στην δύναμη 
και την αντοχή (τρέξιμο υψηλής έντασης, πολ-
λές επαναλήψεις σε κάμψεις αγκώνων, κοιλια-
κούς και έλξεις).  
Π= μη γραμμικό περιοδικό μοντέλο έμφαση 
στην δύναμη, με εναλλασσόμενες φάσης άσκη-
σης για αύξηση της μυϊκής αντοχής, της υπερ-
τροφίας της δύναμης και της ισχύος.  

Π: 
1ΜΕ πιέσεις πάγκου: +6.82kg  
Κάμψεις αγκώνων:+16.73επαν 
κοιλιακοί: +9.55 επαν.  
Σωμ. Βάρος: -3.43kg 
Σωμ. Λίπος: -3.15% 
300μ: -1.94 δευτ. 
Ε: 
1ΜΕ πιέσεις πάγκου: +12.64kg  
Κάμψεις αγκώνων: +21.6επαν 
κοιλιακοί :+12.48 επαν.  
Σωμ. Βάρος: -1.62kg 
Σωμ. Λίπος: -3.35% 
2,4km: -1.42 δευτ. 
300μ: -1.94 δευτ. 
Άλμα κατακόρυφο: +7.37 εκ 

 
 
 

Spineti et al., 
(2014) 

Γραμμικό/Μη Γραμμικό μοντέλο 
12 εβδ.,4 ομάδες μεγάλες μ ομάδες/μικρές μ. 
ομάδες & αντίστροφα με κυματοειδές και 
γραμμικό μοντέλο 
Κυματοειδές μοντέλο: 2Χ6 εβδ.  
1η-2η εβδ μυϊκή αντοχή (2Χ12-15 επ), 3η-4η 
εβδ υπερτροφία (3 Χ 8-10 επ) 
4η-6η μέγιστη δύναμη (4 Χ 3-5 επ).  
7η-12η εβδ εναλλάξ μυϊκή αντοχή, υπερτροφία 
μεγ. δύναμη.  
Γραμμικό μοντέλο: 1η-4η εβδ μυϊκή αντοχή,5η-
8η υπερτροφία, 9η-12η μέγιστη δύναμη 

Τα 2 μοντέλα παρουσίασαν βελτίωση από 
την αρχική μέτρηση (1ΜΕ) σε πιέσεις πά-
γκου,έλξεις τροχαλίας πλάτης, κάμψεις 
δικεφάλων χέρια, εκτάσεις τρικεφάλων. 
Μεγαλύτερη δύναμη & μυϊκό πάχος πα-
ρατηρήθηκαν για τις μυϊκές ομάδες που 
ασκήθηκαν στην αρχή κατά την έναρξη 
των ασκήσεων και το κυματοειδές μοντέλο 
φαίνεται να μεγιστοποιεί αυτές τις βελτιώ-
σεις. 

Solberg et al., 
(2015) 

Γραμμικό/Μη Γραμμικό μοντέλο 
12 μήνες (6 γραμμικό + 6 μη γραμμικό) 
5φ/εβδομάδα, 1-3 εβδ. κάθε στόχος 
Γραμμικό: 3 μήνες Χ 2  
εβδ 1-4/υπερτροφία (3 Χ 10 επαν),  
εβδ 5-8/δύναμη (3-4 Χ 5 επαν) 
εβδ 9-12/μέγιστη δύναμη (5,3,1 Χ 6-8 επαν). 
Μη Γραμμικό:1-3εβδ.(μπλοκ δύναμης)  
α ημέρα/10-20επαν αντοχή/δύναμη(κυκλική), 

Γραμμικό: 
Κινητικότητα:  +19% 
Κοιλιακοί: +25% 
Δύναμη κορμού: +6% 
Πιέσεις πάγκου: +2% 
Έλξεις: + 24% 
Άλμα οριζόντιο: +3% 
VO2max (ml•kg-1•min-1): +2% 
% λίπους: -5% 
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β ημέρα/δύναμη, 3Χ5-6 (ΜΕ) 
γ ημέρα/υπερτροφία, 3Χ8-10 (ΜΕ) 
δ ημέρα/ισχύ. 3–5 Χ 1–5 (ΜΕ) 
1-3εβδ. (μπλοκ αντοχής) 
α ημέρα/διαλειμματική 20΄΄-2΄(80-90% ΚΣ) 
β ημέρα/αερόβια αντοχή 40΄-60΄(60-70% ΚΣ) 
γ ημέρα/δ/κη 2΄-6΄ (70-80% ΚΣ) 
δ ημέρα/ισχύ. Ταχύτητες (90-100% ΚΣ) 

 
Μη γραμμικό: 
Κοιλιακοί: +15% 
Πιέσεις πάγκου: +2% 
Άλμα οριζόντιο: + 3% 
Αναερόβια: +10%  
% λίπους: -3% 

Williams 
(2005) 

Βασική εκπαίδευση, μη περιοδικότητα 
12 εβδομάδες  
Π1:τακτικής θητείας=90 περιόδους Χ40 min (23 
αθλήματα, 22 κυκλική, 13 αντοχή, 12 ευκινη-
σία, 9 κολύμβηση, 3 μεταφορά  αντικειμένων).  
Π2:έφεδροι=10εβδ Χ (10Χ45min)- 5 Σ/K 8 
προπονήσεις αντοχής και 2 ευκινησίας.  
κυκλική προπόνηση ασκήσεις για όλες τις κύ-
ριες μυϊκές ομάδες (επαναλαμβανόμενο τρέξι-
μο, πιέσεις πάγκου, ημικαθίσματα, κάμψεις 
δικεφάλων βραχιονίου, άλματα, κοιλιακούς, 
ανεβάσματα σε πάγκο).  

Ομάδα Π1:  
% λίπους: -1.2% 
Άλιπη σωμ μάζα: +1.6kg  
VO2max (ml•kg-1•min-1): +5.8 
 
ομάδα Π2: 
% λίπους: -0.8% 
Άλιπη σωμ μάζα: +2.6kg  
VO2max (ml•kg-1•min-1): +13.1 
Π1 σημαντική αύξηση μυϊκής μάζας & Π2 
αύξηση στην μυϊκή μάζα.  

Harman et al., 
(2008)  

 

Μη περιοδικότητα  
8 εβδ,1,5 ώρα/ημέρα Χ 5ημ/εβδ 
Πειρ: Βάρη 2φ/εβδ, 3 Χ (16 ασκήσεις Χ 90 
δευτ.) 
Ε: τρέξιμο + ασκήσεις με το βάρος του σώματος   

Π: Πιέσεις πάγκου: +12%, κάθισμα: +12%,  
2΄κάμψεις αγκώνων: 32%, 2΄κοιλιακοί: 
+28%,  
χρόνος στίβου μάχης: -10%, χρόνος 3.2 
km: -12%,  
VO2max: +10% 
Ε: Πιέσεις πάγκου +11%, κάθισμα: +10%,  
2΄κάμψεις αγκώνων: 31%, 2΄κοιλιακοί: 
+50%,  
χρόνος στίβου μάχης: -10%, χρόνος 3.2 
km: -13%,  
VO2max: +10% 

Heinrich at al., 
(2012)  

Μη περιοδικότητα 
8 εβδ., 2φ/εβδ.  
2φ/εβδ. 15 ασκήσεις Χ 60-90 δευτ, δίχως δ/μα 
& συνολική διάρκεια 45 λεπτά. 

Κάμψεις αγκώνων: (+) 
2 μίλια:  -89.71 δευτ.  
Πιέσεις πάγκου: +13.2 λίβρες 
VO2 (ml kg-1 min-1): +2.39 
Ευλυγισία: +0.6 ίντσες 

Dias et al., 
(2010) 

Μη περιοδικότητα  
8 εβδ., 3φ/εβδ 
Π1= Μεγάλες μυϊκές ομάδες/μικρές μυϊκές 
ομάδες  
Π2= μικρές μυϊκές ομάδες/Μεγάλες μυϊκές 
ομάδες 
3Χ8-12 επ. δμα 2΄min 
Πιέσεις πάγκου, έλξεις τροχαλίας/πλάτη, 
κάμψεις δικεφάλων/χέρια, εκτάσεις τρικεφά-
λων 

Π1: πιέσεις πάγκου (59.7-83.1) 
έλξεις τροχαλίας: (48.8-72.0) πιέσεις ώ-
μων:(33.8-50.7) 
κάμψεις δικεφάλων χέρια: (27.5-32.0) 
εκτάσεις τρικεφάλων:(21.8-32.1)  
Π2: πιέσεις πάγκου (61.7-73.2) 
έλξεις τροχαλίας: (54.3-65.5), πιέσεις ώ-
μων:(35.0-49.6) 
κάμψεις δικεφάλων χέρια: (29.5-39.2) 
εκτάσεις τρικεφαλων: (25.5-44.1) 
Βελτίωση δύναμης Π1 & Π2 

1ΜΕ: 1 Μέγιστη Επανάληψη, % λίπους: Ποσοστό Σωματικού Λίπους, VO2: Πρόσληψη Οξυγόνου, VO2max: Μέγιστη 
Πρόσληψη Οξυγόνου, ΔΜΣ: Δείκτης Μάζας Σώματος, Π: Πειραματική ομάδα, Ε: ομάδα Ελέγχου, επ: επαναλήψεις, δμα: 
διάλειμμα, δευτ: δευτερόλεπτα, εβδ: εβδομάδα 

 
Συζήτηση - Συμπεράσματα 
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 Σκοπός του παρούσας εργασίας ήταν να διερευνήσει την επίδραση της προπόνησης δύναμης με αντιστάσεις 

στην στρατιωτική απόδοση. Έρευνες για την προπόνηση δύναμης στον στρατό έχουν διάρκεια από 6-24 εβδο-
μάδες όπου το μεγάλο όφελος παρουσιάζεται τις πρώτες 4-8 εβδομάδες (Hickson, Hidaka & Foster, 1994), δίχως 
σημαντικές διαφορές τις επόμενες 8 εβδομάδες (Crawley et al., 2016). Οι προσαρμογές που παρουσιάζονται είναι 
η μείωση της μάζας λίπους, αλλαγές στον μυϊκό ιστό και η βελτίωση στην μυϊκή δύναμη. Τα προγράμματα προ-
πόνησης με αντιστάσεις στην στρατιωτική εκπαίδευση περιλαμβάνουν έλξεις, πιέσεις πάγκου, καθιστή κωπηλα-
τική, πιέσεις ώμων, άρσεις θανάτου, πιέσεις ποδιών και όρθια κωπηλατική. Ακόμη χρησιμοποιούν το βάρος του 
σώματος με άλματα, κάμψεις αγκώνων, έλξεις σε μονόζυγο, κοιλιακούς, μεταφορά αντικειμένων (Harman et al., 
2008; Males et al., 1999; Vantarakis et al., 2017; Williams et al., 2002; Williams, 2005). 

Το αυξημένο ποσοστό του λίπους και της μάζας λίπους δείχνουν χαμηλή φυσική κατάσταση (Mattila et al., 
2007) και ο ΔΜΣ ως μέσον για την εκτίμηση της παχυσαρκίας, δείχνει ότι η σωματική μάζα σχετίζεται με το σω-
ματικό λίπος του οποίου συμπτώματα είναι η θνησιμότητα και η ασθένεια (Bray, 1996; Hosegood & Campbell 
Oona, 2003; Maru et al., 2004). Οι στρατιωτικοί με προγράμματα βελτίωσης της φυσικής κατάστασης μπορούν 
να παρουσιάσουν αλλαγές στη σύσταση της μάζας του σώματος όπως είναι η μείωση του λίπους και η αύξηση 
της μυϊκής μάζας (Patton, Daniels & Vogel, 1980). Ακόμη ενώ ο υψηλός ΔΜΣ είναι παράγοντας κινδύνου που 
σχετίζεται με την πρόωρη απαλλαγή από τη στρατιωτική θητεία (Reis, Trone, Macera & Rauh, 2007), η στρατιω-
τική εκπαίδευση όταν περιέχει προπόνηση με αντιστάσεις χαρακτηρίζεται από σημαντικές αλλαγές με θετικά 
αποτελέσματα στο ποσοστό του σωματικού λίπους και της άλιπης μάζας (Knapik et al., 1980; Vantarakis et al., 
2017; Vogel et al., 1978; Williams et al., 1999). Η μείωση του σωματικού λίπους παρουσιάζεται λόγω της αυξημέ-
νης φυσικής δραστηριότητας και της ενεργειακής κατανάλωσης (Ross, Freeman & Janssen, 2000). Επιπροσθέτως 
η προπόνηση δύναμης παρουσιάζεται να είναι αποτελεσματική για τη δύναμη των οστών και την αύξηση της 
πυκνότητά τους (Hamdy et al., 1994; Heinonen et al., 1993; Karlsson, Johnell & Obrant, 1993). 

Η επιχειρησιακή ετοιμότητα των στρατιωτικών επιβεβαιώνεται με την εξοικείωση και την ικανότητα ολοκλή-
ρωσης στο στίβο μάχης, που είναι συνήθως προσομοίωση πραγματικών καταστάσεων μάχης (Mullins, 2012). Στη 
σύγχρονη επιχειρησιακή στρατηγική ο στρατιωτικός θα πρέπει να προσπεράσει εμπόδια με επιτυχία ώστε να 
αποφύγει ή να αντιμετωπίσει τον αντίπαλο (Jette et al., 1989). Η προπόνηση δύναμης με αντιστάσεις χρησιμο-
ποιείται για να βελτιωθεί η φυσική κατάσταση, η ευκινησία, η αυτοπεποίθηση των στρατιωτών και η φυσική κα-
τάσταση στο πεδίο των επιχειρήσεων (Bishop et al., 1999). Η προπόνηση με αντιστάσεις βελτιώνει την ικανότητα 
ολοκλήρωσης του στίβου μάχης ο οποίος είναι σημαντικός για τον στρατιωτικό ώστε να αξιολογείται και να 
διατηρείται η στρατιωτική ετοιμότητα για τις επιχειρήσεις (Vantarakis et al., 2017). Επίσης, η προπόνηση δύνα-
μης με αντιστάσεις βελτιώνει την ικανότητα των στρατιωτικών να μεταφέρουν πλήρη στρατιωτική εξάρτηση για 
μεγάλες χρονικές περιόδους δίχως να εξαντλούνται ή να τραυματίζονται ακόμη και μετά από κόπωση (Mullins, 
2012). 

Η στρατιωτική ετοιμότητα απαιτεί υψηλό επίπεδο μυϊκής απόδοσης και φυσικής κατάστασης με ειδικά χα-
ρακτηριστικά. Η σημασία της προπόνησης δύναμης με αντιστάσεις για το στρατιωτικό προσωπικό προσδίδει 
σωματική υγεία και είναι σημαντική διότι παράλληλα έχει στόχο την ασφαλή επιβίωση στο πεδίο της μάχης και 
τη μαχητική ικανότητά τους (Harman et al., 2008). Η έννοια του γυμνάζομαι για τον στρατιωτικό είναι ταυτό-
σημη με το μάχομαι και τα οφέλη της προπόνησης δύναμης με αντιστάσεις θεωρούνται πολλαπλασιαστής ισχύ-
ος. Στο πλαίσιο της διατήρησης και της βελτίωσης της φυσικής κατάστασης του στρατιωτικού προσωπικού ο 
πλέον βέλτιστος τρόπος προπόνησης πρέπει να περιλαμβάνει και προγράμματα με έμφαση στη δύναμη. Η ε-
φαρμογή προγραμμάτων προπόνησης δύναμης αντιστάσεων προκαλεί βελτίωση των στοιχείων της φυσικής κα-
τάστασης και της σύστασης της μάζας του σώματος. Τα παραπάνω συνδυάζονται με βελτίωση στον χρόνο δια-
πέρασης του στρατιωτικού στίβου μάχης (Mullins, 2012) ο οποίος αυξάνει αισθητά την στρατιωτική ετοιμότητα 
για επιχειρήσεις. Το γεγονός αυτό καταδεικνύει ότι η προπόνηση δύναμης αντιστάσεων είναι ενδεδειγμένος 
τρόπος άσκησης για τη βελτιστοποίηση της απόδοσης και της επιχειρησιακής ετοιμότητας των στρατιωτικών. 
 
Πρακτικές εφαρμογές και προτάσεις 

Η στρατιωτική υπηρεσία απαιτεί υψηλό επίπεδο μυϊκής απόδοσης και εν γένει φυσικής κατάστασης. Η ση-
μασία της άσκησης με αντιστάσεις ως προς το επίπεδο ετοιμότητάς του στρατιωτικού υποδεικνύουν την προσθή-
κη σχετικών προγραμμάτων δύναμης στην στρατιωτική εκπαίδευση. Η άσκηση με αντιστάσεις με στόχο την α-
νάπτυξη της δύναμης ενισχύει τη μυϊκή απόδοση, αυξάνει τη μυϊκή ισχύ και την ευκινησία οι οποίες κρίνονται 
ως απαραίτητα στοιχεία για τους στρατιωτικούς. Οι μελλοντικές κατευθύνσεις για τη φυσική άσκηση του ενερ-
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γού στρατιωτικού προσωπικού πρέπει περιλαμβάνουν προγράμματα προπόνησης αντιστάσεων με επίβλεψη 
που έχουν σχεδιαστεί σύμφωνα με τις αρχές της εξειδίκευσης και της προοδευτικής υπερφόρτωσης. 

 
Προτάσεις για μελλοντικές έρευνες 

Μελλοντικές μελέτες θα πρέπει να διερευνήσουν τις επιπτώσεις της άσκησης με αντιστάσεις και αφορούν την 
ένταση, τη διάρκεια και τη συχνότητα της άσκησης στην ετοιμότητα του προσωπικού που υπηρετεί στα διαφορε-
τικά στρατιωτικά σώματα και κάτω από ειδικές καταστάσεις επιβίωσης. 
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