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Απαιτήσεις της ΠΑ

ΠΑ=Πετοσφαίριση επί άμμου

ΕΞΩΤΕΡΙΚΟ ΦΟΡΤΙΟ ΕΣΩΤΕΡΙΚΟ ΦΟΡΤΙΟ

• Χρόνος

• Μέτρα

• Άλματα

• Αριθμός σερβίς & χτυπημάτων

• Καρδιακή Συχνότητα (ΚΣ)

• Κλίμακα RPE

• Συγκέντρωση προσοχής

• Ψυχολογικές παράμετροι



Απαιτήσεις της ΠΑ – Εξωτερικό φορτίο

Διάρκεια αγώνα: 30-74min
(Giatsis & Tzetzis, 2006; Giatsis et al., 2003; Palao et al., 

2012; Pérez-Tur et al.,  2008; Natali et al., 2018)

ΑΝΔΡΕΣ ΓΥΝΑΙΚΕΣ Βιβ/κη αναφορά

Μέση διάρκεια αγώνα 2 σετ 42 ± 14 min 39 ± 18 min Palao et al., 2012

Μέση διάρκεια αγώνα 3 σετ 42 ± 14 min 40 ± 17 min Palao et al., 2012

ΑΕ/αγώνα 2 σετ 80 ± 13 96 ± 16 Palao et al., 2012

ΑΕ/αγώνα 3 σετ 78 ± 14 94 ± 36 Palao et al., 2012

Μέση διάρκεια ΑΕ 7.25 ± 6.12 s 6.46 ± 4.17 s Palao et al., 2014 & 2015

Μέση διάρκεια Δ 19.71 ± 10.33 s 22.69 ± 7.06 s Palao et al., 2014 & 2015

Αναλογία ΑΕ/Δ 1:4.42 ± 5.73 1:5.09 ± 4.28 Palao et al., 2014 & 2015

ΑΕ (Αγωνιστικό επεισόδιο) : η διάρκεια 
μιας φάσης παιχνιδιού από τη στιγμή που 
εκτελείται το σερβίς έως τη στιγμή που η 
μπάλα ακουμπάει το έδαφος ή υπάρχει 
σύριγμα του διαιτητή



ΑΝΔΡΕΣ ΓΥΝΑΙΚΕΣ Βιβ/κη αναφορά

Μέ ση δ ι άρ κε ι α Α Ε 6 .9  ± 4 .0  s 7.1  ± 3 .9  s Nata l i e t a l . ,  20 1 8

Μέ ση δ ι άρ κε ι α Δ 22.6  ± 16 .0 s 23 .0  ± 17.9  s Nata l i e t a l . ,  20 1 8

Αν α λο γ ί α  Α Ε / Δ 1:4 .3  ± 4.0 1:3.8  ± 3 .4 Natal i e t a l . ,  20 1 8

Απαιτήσεις της ΠΑ – Εξωτερικό φορτίο



• 8 γυναίκες

• 28.6 ± 5.8 ετών

• 178.1 ± 8.7 cm

• 66.5 ± 5.3 kg

• 106 AE (3 σετ, μέσο ΑΕ = 7.27 ± 3.5 s)

• FIVB Beach Volleyball World Tour matches

• Μέση διανυόμενη απόσταση/ΑΕ=9.39 ± 5.67 m

• Μέση διανυόμενη απόσταση/σετ=287.5 ± 19.7 m

Απαιτήσεις της ΠΑ – Εξωτερικό φορτίο

Hank et al., 2016



Απαιτήσεις της ΠΑ – Εξωτερικό φορτίο

B locker  =  Μ π λ ο κ έ ρ ,  Digge r  =  Α μ υ ν τ ι κ ό ς Hank et al., 2016



Απαιτήσεις της ΠΑ – Εξωτερικό φορτίο

Ενεργειακό κόστος μετακινήσεων στην άμμο:

• Περπάτημα

• Τρέξιμο 

• Άλμα 

1.8 – 2.7 φορές 

1.2 – 1.6 φορές 

1.2 φορές Muramatsu et al. (2006)

31.2 ± 3.46 kcal για άλματα σε σκληρές επιφάνειες
37 ± 1.64 kcal για άλματα στην άμμο

8 ΜΕΤ

• Μεταβολικό ισοδύναμο
• 1 MET είναι το ισοδύναμο της

ενέργειας ή του Ο2 που
χρησιμοποιεί το σώμα σε ηρεμία

• 1 MET το σώμα καταναλώνει
3.5ml O2/kg/min

(Κλεισούρας 2011)
Zamparo et al., (1992); Lejune et al., (1998); Pinnington & Dawson (2001)



Απαιτήσεις της ΠΑ – Εξωτερικό φορτίο

Ενεργειακά συστήματα στην ΠΑ:

• Φωσφορογόνο σύστημα: Άμεση ενέργεια

Δραστηριοποιείται σε μυϊκές προσπάθειες μικρής διάρκειας, αλλά υψηλής ισχύος. Παράγει 
πολύ περιορισμένη ποσότητα ΑΤΡ και καθόλου γαλακτικό.

• Γλυκολυτικό σύστημα: Βραχυπρόθεσμη ενέργεια

Δραστηριοποιείται σε μυϊκές προσπάθειες παρατεταμένης ταχύτητας, που διαρκούν μέχρι 1 
λεπτό. Παράγει περιορισμένη ποσότητα ΑΤΡ (μέσω της αναερόβιας γλυκόλυσης) και τη 
μέγιστη ποσότητα γαλακτικού. 

• Οξειδωτικό σύστημα: Μακροπρόθεσμη ενέργεια

Δραστηριοποιείται σε μυϊκές προσπάθειες αντοχής. Παράγει απεριόριστη ποσότητα ΑΤΡ και 
απειροελάχιστη γαλακτικού



Απαιτήσεις της ΠΑ – Εξωτερικό φορτίο

(Κλεισούρας 2011)



Απαιτήσεις της ΠΑ – Εξωτερικό φορτίο

• Διαλειμματική φύση αθλήματος

• Διαστήματα μέτριας έως υψηλής έντασης 

• Μεγάλες περιόδους χαμηλής έντασης

Γλυκολυτικό & οξειδωτικό

Σύμφωνα με το Essentials of Strength Training & Conditioning της NSCA
(2008), η βέλτιστη αναλογία έργου-ξεκούρασης για το σύστημα PCr είναι
μεταξύ 1:12 έως 1:20. Δηλαδή για ένα ΑΕ διάρκειας 7’’, οι αθλητές
χρειάζονται τουλάχιστον 84’’ ξεκούρασης για την πλήρη αποκατάσταση
του συστήματος.

Μέσο ΑΕ 
≈ 7 s

Μέσο Δ ≈ 
21 s



Απαιτήσεις της ΠΑ – Εξωτερικό φορτίο

50% αερόβιο σύστημα

40% σύστημα ATP-CP

10% αναερόβιο γλυκολυτικό σύστημα



Απαιτήσεις της ΠΑ – Εξωτερικό φορτίο

Άλματα και Χτυπήματα ανά φύλο & ειδίκευση

ΑΝΔΡΕΣ (Ν=24) ΓΥΝΑΙΚΕΣ (Ν=18)

ΜΠΛΟΚΕΡ ΑΜΥΝΤΙΚΟΣ ΜΠΛΟΚΕΡ ΑΜΥΝΤΙΚΟΣ

ΑΛΜΑΤΑ

/ΣΕΤ
37.8 ± 8.4 22 ± 7 39.7 ± 5.8 21.8 ± 5.9

ΧΤΥΠΗΜΑΤΑ

/ΣΕΤ
19.9 ± 6.1 22.4 ± 6.5 22.4 ± 4.6 21.8 ± 4.9

( Na t a l i e t a l . ,  20 1 8 )



Απαιτήσεις της ΠΑ – Εσωτερικό φορτίο

Η ΚΣ αυξάνεται κατά τη διάρκεια του αγώνα & 
διατηρείται σε υψηλό επίπεδο

▪ Αμυντικοί: 66.26% - 77.77.% ΚΣmax 

▪ Μπλοκέρ: 77.71% - 89.13% ΚΣmax

71.71% ΚΣmax

84.78% ΚΣmax

(Jimenez-Olmedo et al., 2017)



Απαιτήσεις της ΠΑ – Εσωτερικό φορτίο

Κλίμακα RPE (Rate of Perceived 

Exertion)

➢Κλίμακα αντιλαμβανόμενης κόπωσης

➢Βοηθάει στη διαχείριση της έντασης 
της άσκησης από τους ασκούμενους 

Κλίμακα Αντιλαμβανόμενης Κόπωσης του Borg 

6 Καθόλου κόπωση 

7 Πάρα πολύ ελαφριά 

8  

9 Πολύ ελαφριά 

10  

11 Ελαφριά 

12  

13 Μάλλον μεγάλη  

14  

15 Μεγάλη κούραση 

16  

17 Πολύ μεγάλη 

18  

19 Πάρα πολύ μεγάλη 

20 Εξουθένωση 
 



Απαιτήσεις της ΠΑ – Εσωτερικό φορτίο

Συγκέντρωσης προσοχής & Ψυχολογικές παράμετροι

• Απαραίτητη η υψηλή συγκέντρωση, λόγω της φύσης του αθλήματος 

(Schläppi-Lienhard & Hossner, 2015)

• Παρατήρηση και ανάλυση του κινητικού προτύπου του αντιπάλου, για λήψη 
απαιτούμενων πληροφοριών για την αντιμετώπισή του (δεν αρκεί απλώς η αντίδραση 
στις ενέργειες του αντιπάλου) 

(David et al., 1990; Williams & Davids, 1995)

• Ικανότητα λήψης αποφάσεων 

(Anderson, 1982)



Θερμορύθμιση στην ΠΑ

«Η διατήρηση μιας σχετικά σταθερής θερμοκρασίας 
του πυρήνα του σώματος»

▪ Θερμοκρασία ηρεμίας πυρήνα ≈ 37 ° C

▪ Κυμαίνεται μεταξύ 36.8 –37.2° C και  επηρεάζεται 
από:

➢Κιρκάδιο ρυθμό (≈ 1 ° C - ημέρα)

➢Έμμηνο κύκλο (≈ 0.5 ° C - μήνας )

➢Γήρανση

▪ Διακύμανση > 0.2 ° C ,  ενεργοποιεί  αυτόνομες 
θερμορυθμιστικές άμυνες



Θερμορύθμιση στην ΠΑ

Θερμοκρασία σώματος ≈0.85 × Θ πυρήνα + 0.15 × Θ δέρματος

Πυρήνας Δέρμα 

▪ Εν τ ω β άθ ε ι ι στο ί &
όρ γ α ν α
(ε γ κ έ φα λος ,
καρδ ι ά, συκώτ ι )

▪ Ε π ι δ ε ρμίδ α &  
π ε ρ ι φε ρε ια κοί  ι στο ί

▪ Μόν ωση π υ ρ ήν α α π ό  το  
πε ρ/ λον

▪ ≈  4 ° C χα μηλό τ ε ρη 
θ ε ρ μο κρασί α α π ό  τον  
π υ ρ ήν α

( W e n g e r,  1 9 9 5 ;  Tan  &  Kn i gh t , 2018 )



Παραγωγή θερμότητας

▪ Βασικός μεταβολισμός

▪Μυϊκή συστολή (≈75% της συνολικής ενέργειας & 
58% της φωσφορυλίωσης της ADP σε ATP)

▪Ορμόνες

▪ Τροφή

▪Περιβάλλον



Τρόποι παραγωγής & απώλειας θερμότητας

▪ Ακτινοβολία (υπέρυθρα κύματα)

▪ Αγωγή (επαφή)

▪ Μεταφορά (επαφή με υγρό/αέριο)

▪ Εξάτμιση

% υγρασίας περιβάλλοντος

μεταβολισμός + μυϊκό έργο - εξάτμιση 
± ακτινοβολία ± αγωγή ± μεταφορά

Παραγωγή 
θερμότητας

=
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Άσκηση σε θερμό περιβάλλον

Ε ν ε ρ γ ο π ο ί η σ η  μ η χ α ν ι σ μ ώ ν  
α π ώ λ ε ι α ς  θ ε ρ μ ό τ η τ α ς

θ ε ρ μ ο κ ρ α σ ί α ς  τ ο υ  
π υ ρ ή ν α

π α ρ α γ ω γ ή ς  θ ε ρ μ ό τ η τ α ς
( μ υ ϊ κ ό  έ ρ γ ο )

Ε φ ί δ ρ ω σ η Αγ γ ε ι ο δ ι α σ τ ο λ ή

Α ν τ ι φ α τ ι κ έ ς  α π α ι τ ή σ ε ι ς  γ ι α  
τ ο  κ υ κ λ ο φ ο ρ ι κ ό  σ ύ σ τ η μ α

Ά σ κ η σ η Θ ε ρ μ ο ρ ύ θ μ ι σ η

Ε π ι β ά ρ υ ν σ η  κ α ρ δ ι α γ γ ε ι α κ ο ύ  
σ υ σ τ ή μ α τ ο ς

α ι μ α τ ι κ ή ς  ρ ο ή ς  
σ τ ο υ ς  μ υ ς

α ι μ α τ ι κ ή ς  ρ ο ή ς  
σ τ ο  δ έ ρ μ α

Ό γ κ ο υ  α ί μ α τ ο ς

Ό γ κ ο υ  π α λ μ ο ύ

Κ Σ

( W e n g e r,  1 9 9 5 )



Άσκηση σε θερμό περιβάλλον

«Η υψηλή θερμοκρασία του πυρήνα φαίνεται  να επηρεάζει  τον ανθρώπινο 
οργανισμό προκαλώντας κόπωση στο ΚΝΣ, επιφέροντας σημαντικές επιπτώσεις  

στη μυϊκή κόπωση και  ευρύτερα στην απόδοση»

Μυϊκή κόπωση
Μείωση της ικανότητας των μυών να παράγουν 

δύναμη ή να διατηρούν μια δεδομένη ένταση κατά 
τη διάρκεια της άσκησης

Κεντρική κόπωση Κόπωση που προέρχεται  από το ΚΝΣ

Κι ν ητ ι κ ής α π ό δ ο σης

Γνωστ ι κ ών λε ι το υ ρ γ ιών

Ικ α ν ό τητα ς συ γ κ έ ν τρωσης

Α ί σθ ηση κ ό π ωσης

Δ ι α τ αρα χές  στ η λήψ η 

α π ο φ άσε ων

-

Μειωμένη εθελούσια 
ενεργοποίηση μυών

Μη γυμνασμένοι   38.5°  C

Γυμνασμένοι  39°  C (N
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ΕΠΕΜΒΑΤΙΚΕΣ ΜΕΘΟΔΟΙ

▪ Ορθό

▪ Οισοφάγος

▪ Ενδομυϊκά

ΜΗ ΕΠΕΜΒΑΤΙΚΕΣ ΜΕΘΟΔΟΙ

▪ Στοματική κοιλότητα (υπογλώσσια)

▪ Ακουστικό κανάλι & Τυμπανική 
μεμβράνη

▪ Μασχάλη

Τρόποι μέτρησης θερμοκρασίας πυρήνα

Τηλεμετρική κάψουλα



▪ Βραχυπρόθεσμος  (4-7 ημέρες)

▪ Μεσοπρόθεσμος (8-14 ημέρες)

▪ Μακροπρόθεσμος  (>15 ημέρες)

Θερμοεγκλιματισμός

▪ Παθητικός

▪ Ενεργητικός

▪ Συνδυαστικός

▪ Ελεγχόμενη υπερθερμία

➢ Ένταση
➢ Διάρκεια
➢ Συχνότητα
➢ Αριθμός θερμικών ερεθισμάτων

60 λεπτά σε 50% VO2max = 30–35 λεπτά 75% VO2max



Θερμοεγκλιματισμός

(Per i a rd e t  a l . , 2015 )



Θερμοεγκλιματισμός & Pre-Cooling

Π ροκαλε ί  φυσι ολογ ικέ ς 
π ρ ο σαρμογ έ ς ,  π ο υ :

θ ε ρ μορ ύθμιση
α ε ρ ό β ια  α π ό δ οση σε  θ ε ρ μά 
π ε ρ ι β άλλον τ α
φυ σι ολο γι κή κ α τ α π όν ηση
κ ί ν δ υ ν ο σο β αρ ών θ ε ρ μι κ ών 
π α θ ήσε ων

Ο ι  π ρ ο σαρμογ έ ς α υ τ έ ς  π ε ρ ι λα μβ άν ουν :  
ε φί δ ρωση
ρ ο ή α ί μα το ς στο  δ έ ρ μα
θ ε ρ μο κρασι ών σώμα το ς
κ αρ δ ι αγ γ ε ια κή κ α τ α π όν ηση
ι σορροπία υγρών
α λλα γ έ ς  στο  με τ α β ο λισμό
κ υ τ τ αρ ική π ρ ο στ ασία

«Στρατηγική που χρησιμοποιείται για να μειώσει τη θερμοκρασία 
του σώματος πριν από την άσκηση, ιδιαίτερα σε θερμά 

περιβάλλοντα»

Αθλητ ι κ ής  α π ό δ οσης Κι ν δ ύ ν ο υ υ π ε ρ θ ε ρμ ίας

( Houmard  e t  a l . , 1990 ;  Mar ino  &  Booth  1998 ; Pé r i a r d e t  a l . , 2 0 1 5 )  



ΣΥΜΠΕΡΆΣΜΑΤΑ

Φυσική προετοιμασία των αθλητών & αθλητριών:

• Εξωτερικό φορτίο

• Εσωτερικό φορτίο

• Εξωτερικές καιρικές συνθήκες (υγρασία!)

• Επίπεδο φυσικής κατάστασης

• Επίπεδο θερμοεγκλιματισμού



Βιβλιογραφικές αναφορές

• Κ λ ε ι σ ο ύ ρ α ς ,  Β .  ( 2 0 1 1 ) .  Ε ρ γ ο φ υ σ ι ο λ ο γ ί α .  ( 1 1 η  Έ κ δ ο σ η ) .  Ι α τ ρ ι κ έ ς  Ε κ δ ό σ ε ι ς  Π . Χ .  Π α σ χ α λ ί δ η ς .

• Μ π α ρ ζ ο ύ κ α ,  Κ .  &  Σ ω τ η ρ ό π ο υ λ ο ς ,  Κ .  ( 2 0 2 3 ) .  Π ε τ ο σ φ α ί ρ ι σ η  - Ε φ α ρ μ ο γ έ ς  τ η ς  θ ε ω ρ ί α ς  σ τ η ν  π ρ ά ξ η .  Κ ω ν σ τ α ν τ ά ρ α ς  Ι α τ ρ ι κ έ ς  Ε κ δ ό σ ε ι ς .

• A n d e r s o n ,  J .  R .  ( 1 9 8 2 ) .  A c q u i s i t i o n  o f  c o g n i t i v e  s k i l l . P s y c h o l o g i c a l  r e v i e w , 8 9 ( 4 ) ,  3 6 9 .

• D o w l i n g ,  J .  J . ,  &  V a m o s ,  L .  ( 1 9 9 3 ) .  I d e n t i f i c a t i o n  o f  k i n e t i c  a n d  t e m p o r a l  f a c t o r s  r e l a t e d  t o  v e r t i c a l  j u m p  p e r f o r m a n c e .  J o u r n a l  o f  a p p l i e d  
b i o m e c h a n i c s ,  9 ( 2 ) ,  9 5 - 1 1 0 .

• G i a t s i s ,  G . ,  K o l l i a s ,  I . ,  P a n o u t s a k o p o u l o s ,  V . ,  &  P a p a i a k o v o u ,  G .  ( 2 0 0 4 ) .  V o l l e y b a l l :  B i o m e c h a n i c a l  d i f f e r e n c e s  i n  e l i t e  b e a c h ‐ v o l l e y b a l l  p l a y e r s  i n  
v e r t i c a l  s q u a t  j u m p  o n  r i g i d  a n d  s a n d  s u r f a c e .  S p o r t s  b i o m e c h a n i c s ,  3 ( 1 ) ,  1 4 5 - 1 5 8 .

• G i a t s i s ,  G . ,  P a n o u t s a k o p o u l o s ,  V . ,  &  K o l l i a s ,  I .  A .  ( 2 0 1 8 ) .  B i o m e c h a n i c a l  d i f f e r e n c e s  o f  a r m  s w i n g  c o u n t e r m o v e m e n t  j u m p s  o n  s a n d  a n d  r i g i d  
s u r f a c e  p e r f o r m e d  b y  e l i t e  b e a c h  v o l l e y b a l l  p l a y e r s .  J o u r n a l  o f  s p o r t s  s c i e n c e s ,  3 6 ( 9 ) ,  9 9 7 - 1 0 0 8 .

• H a n k ,  M . ,  M a l ý ,  T . ,  Z a h á l k a ,  F . ,  D r a g i j s k ý ,  M . ,  &  B u j n o v s k ý ,  D .  ( 2 0 1 6 ) .  E v a l u a t i o n  o f  t h e  h o r i z o n t a l  m o v e m e n t  d i s t a n c e  o f  e l i t e  f e m a l e  b e a c h  
v o l l e y b a l l  p l a y e r s  d u r i n g  a n  o f f i c i a l  m a t c h . I n t e r n a t i o n a l  J o u r n a l  o f  P e r f o r m a n c e  A n a l y s i s  i n  S p o r t , 1 6 ( 3 ) ,  1 0 8 7 - 1 1 0 1 .

• H o l t g e e r t s ,  R .  N . ,  G a n n ,  J . ,  J u n g ,  H .  C . ,  &  H e y ,  W .  ( 2 0 2 2 ) .  T h e  i m p a c t  o f  r e c o v e r y  t i m e  o n  p e r f o r m a n c e  i n  d i v i s i o n  I  c o l l e g i a t e  b e a c h  v o l l e y b a l l  
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