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Στον χώρο της προπονητικής, παρατηρείται τα τελευταία χρόνια, ένα κενό που αφορά την 

καταγραφή των επιβαρύνσεων των αθλητών στο άθλημα της τεχνικής κολύμβησης. Η 

προπονητική επιβάρυνση στην κολύμβηση μπορεί να διαχωριστεί σε εσωτερική, στην οποία 

αξιολογείται ο δείκτης υποκειμενικής κόπωσης, η καρδιακή συχνότητα, η ποιότητα ύπνου, 

οι διατροφικές συνήθειες, η διάθεση και η ψυχολογική κατάσταση και στην εξωτερική, στην 

οποία γίνεται καταγραφή με δείκτες, όπως η διανυόμενη απόσταση, η ταχύτητα και ο 

αριθμός της ολοκληρωμένης κίνησης των χεριών κατά τη διάρκεια της προπόνησης ή των 

αγώνων. Η παρακολούθηση της προπονητικής επιβάρυνσης μπορεί να χρησιμοποιηθεί από 

τους προπονητές για τον σχεδιασμό ημερήσιων, εβδομαδιαίων και μηνιαίων πλάνων 

προπόνησης. Για τον λόγο αυτό, έχουν δημιουργηθεί σχέσεις μεταξύ αυτών των δεδομένων, 

όπως η μονοτονία της προπόνησης για την εβδομαδιαία καταγραφή και ο λόγος της 

μακροπρόθεσμης και βραχυπρόθεσμης επιβάρυνσης για μεγαλύτερες περιόδους. Σκοπός 

αυτής της έρευνας ήταν να εξετάσει τις διακυμάνσεις της μονοτονίας της προπόνησης 

μεταξύ μικρόκυκλων στην κολύμβηση. Το δείγμα αποτέλεσαν 23 αθλητές τεχνικής 

κολύμβησης, 15 έως 22 ετών, από τον Νομό Αττικής, με συμμετοχή σε αγωνιστικές 

αποστάσεις από 50-1500μ., με μονοπέδιλο και διπλά πέδιλα. Για τις ανάγκες της μελέτης 

πραγματοποιήθηκε καθημερινή καταγραφή υποκειμενικής αντίληψης της κόπωσης, 

συμπληρώθηκε ερωτηματολόγιο δεκαβάθμιας κλίμακας 0-10 (RPE scale) και σε συνδυασμό 

με τη διάρκεια της προπόνησης υπολογίστηκε το sRPE της κάθε προπονητικής μονάδας. Η 

μονοτονία της προπόνησης υπολογίστηκε ως το πηλίκο του μέσου όρου και της τυπικής 

απόκλισης της εσωτερικής επιβάρυνσης για κάθε μικρόκυκλο ξεχωριστά. Για τη στατιστική 

ανάλυση των δεδομένων χρησιμοποιήθηκε ανάλυση διακύμανσης ως προς έναν 

επαναλαμβανόμενο παράγοντα. Η ανάλυση των δεδομένων έδειξε ότι υπήρξαν διαφορές 

38% μεταξύ της 1ης (1,64  0,496) και της 3ης εβδομάδας (2,33 ± 1,142) και διαφορές 18% 

μεταξύ της 2ης (1,46±0,493) και της 3ης εβδομάδας. Τα αποτελέσματα της μελέτης 

υποδεικνύουν ότι μπορεί να υπάρξουν διαφορές στην εσωτερική προπονητική επιβάρυνση 

μεταξύ των εβδομάδων στην τεχνική κολύμβηση. Ειδικότερα την τρίτη εβδομάδα, η 
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μονοτονία της προπόνησης ξεπέρασε τα όρια των 2 μονάδων, σημείο όπου έχει 

παρουσιαστεί στην βιβλιογραφία ως όριο υπερπροπόνησης ή αύξησης της εμφάνισης 

τραυματισμών. Οι πληροφορίες της συγκεκριμένης μελέτης μπορεί να χρησιμοποιηθούν 

από τους προπονητές για τον καλύτερο σχεδιασμό της προπόνησης και την πρόληψη της 

υπερπροπόνησης. 

Λέξεις-κλειδιά: τεχνική κολύμβηση, υποκειμενική αντίληψη της κόπωσης, εσωτερική 

επιβάρυνση 
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ABSTRACT 

Ioannis Danelis: Recording the subjective perception of fatigue to improve performance in 

the sport of finswimming 

[Under the supervision of Maria Baxevani, Special Teaching Staff] 

In the field of coaching, a gap has been observed in recent years regarding the recording of 

athletes' loads in the sport of technical swimming. The training load in swimming can be 

divided into internal, in which the subjective fatigue index, heart rate, sleep quality, eating 

habits, mood and psychological state are evaluated, and external, in which it is recorded with 

indicators such as distance traveled, speed and number of complete arm movements during 

training or competitions. Training load tracking can be used by coaches to plan daily, weekly 

and monthly training plans. For this reason, relationships have been established between 

these data, such as monotonicity of training for the weekly recording and the ratio of long-

term and short-term load over longer periods. The purpose of this research was to examine 

variations in training monotony between microcycles in swimming. The sample consisted of 

23 technical swimmers, 15 to 22 years old, from the Prefecture of Attica, participating in 

competitive distances from 50-1500m, with single and double fins. For the needs of the 

study, a daily recording of the subjective perception of fatigue was carried out, a 0-10 scale 

questionnaire (RPE scale) was completed and in combination with the duration of the 

training, the sRPE of each training unit was calculated. Training monotonicity was calculated 

as the quotient of the mean and standard deviation of the internal load for each microcycle 

separately. A repeated factor analysis of variance was used for statistical analysis of the data. 

Data analysis showed that there were 38% differences between 1st (1.64 0.496) and 3rd week 

(2.33 ± 1.142) and 18% differences between 2nd (1.46±0.493) and 3rd week. The results of 

the study indicate that there may be differences in internal training load between weeks in 

finswimming. Specifically in the third week, training monotony exceeded the 2-point 

threshold, a point that has been presented in the literature as a threshold for overtraining or 

increased injury incidence. Information from this study can be used by coaches to better plan 

training and prevent overtraining. 

 

Keywords: finswimming, subjective perception of fatigue, internal load 
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ΚΑΤΑΓΡΑΦΗ ΤΗΣ ΥΠΟΚΕΙΜΕΝΙΚΗΣ ΑΝΤΙΛΗΨΗΣ ΤΗΣ ΚΟΠΩΣΗΣ ΓΙΑ ΤΗ 

ΒΕΛΤΙΩΣΗ ΤΗΣ ΑΠΟΔΟΣΗΣ ΣΤΟ ΑΘΛΗΜΑ ΤΗΣ ΤΕΧΝΙΚΉΣ ΚΟΛΥΜΒΗΣΗΣ 

 

Η τεχνική κολύμβηση είναι το πιο γρήγορο και ένα αρκετά εντυπωσιακό άθλημα του 

υγρού στίβου, αφού διαθέτει υψηλή ανάπτυξη ταχύτητας κάτω αλλά και πάνω στην 

επιφάνεια του νερού  εξαιτίας του δελφινισμού που γίνεται από τα πόδια. Στην Ελλάδα είναι 

λιγότερο διαδεδομένη συγκριτικά με την κλασική κολύμβηση καθώς μετράει περίπου 40 

χρόνια στον ελλαδικό χώρο (sporfm). Σήμερα, υπάρχουν 24 ομάδες σχεδόν σε κάθε πόλη 

της Ελλάδας, όπως στην Αθήνα, στη Θεσσαλονίκη, στην Αλεξανδρούπολη, στα Χανιά, στα 

Ιωάννινα, στη Λάρισα κ.α., σύμφωνα με το πιο πρόσφατο πανελλήνιο πρωτάθλημα στην 

ιστοσελίδα της ΚΟΕ (koe.gr). 

Στον χώρο της προπονητικής είναι ιδιαίτερα σημαντική η καταγραφή των 

επιβαρύνσεων των αθλητών. Ένα αναπτυσσόμενο θέμα έρευνας τον τελευταίο καιρό αφορά 

στην παρακολούθηση του φόρτου προπόνησης στους αθλητές ανεξαρτήτως αθλήματος, και 

όλο περισσότεροι επιστήμονες αναζητούν τον καλύτερο τρόπο για τη συλλογή και την 

ερμηνεία δεδομένων πάνω σε αυτό το αντικείμενο (Bourdon et al., 2017). Ωστόσο, παρά 

την εκπαίδευση των προπονητών με σύγχρονη βιβλιογραφία και τεχνικές, υπάρχει ακόμα  

συχνή εμφάνιση τραυματισμών ή και ανεπιθύμητα αποτελέσματα αθλητικής επίδοσης σε 

αγώνες. Αυτό οφείλεται στο ότι πολλοί προπονητές βασίζονται στην εμπειρία είτε αυτή 

προέρχεται από δικά τους βιώματα από τα προγράμματα που εφάρμοζαν οι προπονητές τους 

είτε εναπόκειται στη δική τους προσωπική προπονητική αντίληψη (Wallace et al., 2008).  

 Άξιο αναφοράς ως εργαλείο καταγραφής της υποκειμενικής αντίληψης του  

προπονητικού φόρτου των αθλητών είναι το ερωτηματολόγιο SRPE (Session Rating of 

Perceived Exertion), το οποίο χρησιμοποιείται για να μετρήσει την εσωτερική επιβάρυνση 

των αθλητών μετά το τέλος της προπόνησης. Οι αθλητές απαντούν τελείως υποκειμενικά 

καθορίζοντας το πόσο δύσκολη τους φάνηκε η προπόνηση σύμφωνα με τις κλίμακες του 

ερωτηματολογίου. Μετέπειτα αυτή η τιμή πολλαπλασιάζεται με τη διάρκεια της 

προπόνησης για να βγει ένα ενιαίο αποτέλεσμα που θα αφορά την υποκειμενική αντίληψη 

της κόπωσης του αθλητή για τη συγκεκριμένη προπονητική μονάδα. Η συμπλήρωση του 

ερωτηματολογίου γίνεται 20΄- 30΄ λεπτά μετά το τέλος της προπόνησης (Wallace et al., 

2008). Με αφορμή τα παραπάνω, αυτή η έρευνα εστίασε στη συλλογή και στην ερμηνεία 

των αποτελεσμάτων της αντιλαμβανόμενης κόπωσης του προπονητικού φόρτου στο                        

εν λόγω άθλημα.  
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1.1 Σκοπός της έρευνας 

Σκοπός αυτής της έρευνας ήταν να εξετάσει τις διακυμάνσεις της μονοτονίας της 

προπόνησης μεταξύ μικρόκυκλων στο άθλημα της τεχνικής κολύμβησης. 

1.2 Σημασία της μελέτης 

Η παρούσα μελέτη μέσω της καταγραφής και της συσχέτισης της υποκειμενικής 

αντίληψης και των πληροφοριών που θα προκύψουν, θα διαφωτίσει τον χώρο της 

προπονητικής στην τεχνική κολύμβηση. Αυτή η γνώση θα κινητοποιήσει τους προπονητές 

να υιοθετήσουν και να εφαρμόσουν σύγχρονες προπονητικές τεχνικές και να εντάξουν στα 

προπονητικά τους προγράμματα την καταγραφή και την παρακολούθηση της επιβάρυνσης 

των αθλητών, με στόχο όχι μόνο την προσωπική τους βελτίωση αλλά κυρίως τη βελτίωση 

της απόδοσης των αθλητών τους. 

1.3 Ερευνητικές Υποθέσεις 

α) Θα υπάρξει διαφορά στην αντιλαμβανόμενη κόπωση, λόγω προπονητικής 

επιβάρυνσης μέσα στην εβδομάδα  

β) Θα υπάρξει διαφορά στην αντιλαμβανόμενη κόπωση, λόγω προπονητικής 

επιβάρυνσης μεταξύ των εβδομάδων 

γ) α) Θα υπάρξει διαφορά μεταξύ των δύο τεστ στην αρχή και στο τέλος των τριών 

εβδομάδων μετρήσεων στην απόδοση και στην αντιλαμβανόμενη κόπωση, λόγω 

προπονητικής επιβάρυνσης. 

1.4. Μηδενικές υποθέσεις 

α) Δεν θα υπάρξει διαφορά στην αντιλαμβανόμενη κόπωση λόγω προπονητικής 

επιβάρυνσης μέσα στην εβδομάδα  

β) Δεν θα υπάρξει διαφορά στην αντιλαμβανόμενη κόπωση λόγω προπονητικής 

επιβάρυνσης μεταξύ των εβδομάδων 

γ) Δεν θα υπάρξει διαφορά μεταξύ των δύο τεστ στην αρχή και στο τέλος των τριών 

εβδομάδων μετρήσεων στην απόδοση και στην αντιλαμβανόμενη κόπωση λόγω 

προπονητικής επιβάρυνσης.  
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1.5 Οριοθέτηση της έρευνας 

Η χρονική διάρκεια της έρευνας ορίστηκε στις 3 εβδομάδες.  Η έρευνα ξεκίνησε την 

27η Δεκεμβρίου του 2023 και τελείωσε την 20η Ιανουαρίου του 2024. Διεξήχθη πριν το 

χειμερινό πρωτάθλημα τεχνικής κολύμβησης, το οποίο θα λάμβανε χώρα κατά τις 

ημερομηνίες 9 έως 11 Φεβρουαρίου 2023. Η συμπλήρωση του ερωτηματολογίου διεξαγόταν 

καθημερινά και συνήθως διαρκούσε 1 λεπτό.  

 

1.6 Περιορισμοί της έρευνας 

Η παρούσα έρευνα στο άθλημα της τεχνικής κολύμβησης είχε τους εξής 

περιορισμούς: 

α) πραγματοποιήθηκε στην κεντρική Ελλάδα, στον νομό Αττικής 

β) συμμετείχαν 2 ομάδες τεχνικής κολύμβησης 

γ ) ο αριθμός των κολυμβητών /τριών ανήλθε στους 24 

δ) η ηλικία των κολυμβητών/τριών τεχνικής κολύμβησης κυμάνθηκε από 15 έως 22 έτη  
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1.7 Λειτουργικοί ορισμοί 

 

Περιοδικότητα ή Περιοδισμός: η περιοδικότητα μπορεί να χωριστεί στο πλαίσιο δύο 

σημαντικών πτυχών της προπόνησης α) στην περιοδικότητα του ετήσιου σχεδιασμού, η 

οποία διαιρεί τον ετήσιο προπονητικό σχεδιασμό σε μικρότερες προπονητικές φάσεις, 

καθιστώντας ευκολότερο τον σχεδιασμό και τη διαχείριση του προπονητικού προγράμματος 

και διασφαλίζοντας ότι η μεγιστοποίηση της απόδοσης προκύπτει στους κύριους αγώνες και 

β) στην περιοδικότητα ανάπτυξης φυσικών ικανοτήτων, η οποία επιτρέπει στον αθλητή να 

αναπτύξει τα υψηλότερα δυνατά επίπεδα ταχύτητας, δύναμης, ισχύος, ευκινησίας και 

αντοχής για τους κυριότερους αγώνες της χρονιάς (Tudor et al., 2019) 

Μικρόκυκλος: ο μικρόκυκλος είναι ένα εβδομαδιαίο προπονητικό πρόγραμμα μέσα στον 

ετήσιο σχεδιασμό. Επίσης είναι το  πιο σημαντικό εργαλείο προγραμματισμού της 

προπονητικής διαδικασίας καθώς το  περιεχόμενό του καθορίζει την ποιότητα της 

προπονητικής διαδικασίας (Tudor et al., 2019) 

Προπονητική μονάδα: προπονητική μονάδα είναι η προπόνηση της ημέρας αναγράφοντας: 

ημερομηνία, αριθμό αθλητών, διάρκεια προπόνησης, εξοπλισμό, καταγραφή ασκήσεων με: 

προπονητικούς στόχους, διάρκεια άσκησης, σχεδιασμό άσκησης, περιγραφή άσκησης, 

κανόνες, περιορισμούς άσκησης, παραλλαγές ασκήσεων και διάφορες άλλες πληροφορίες 

σχετικά με την προπόνηση της ημέρας 

Προπονητική επιβάρυνση: το σύνολο των προπονητικών ερεθισμάτων που δέχεται ο 

αθλητής ή αθλούμενος σε μια προπονητική μονάδα ή για συγκεκριμένα χρονικά 

διαστήματα-περιόδους (ego-gymnastics) 

Μονοτονία: η μονοτονία της προπόνησης αναφέρεται στις διακυμάνσεις του προπονητικού 

έργου. Η καταπόνηση ορίζεται με το πόσο σκληρά προπονείται  κάποιος έχοντας ως βάση  

τη συσσώρευση του όγκου προπόνησης που γίνεται με την πάροδο του χρόνου, συνήθως 

μιας εβδομάδας (simplifaster.com) 

Εσωτερική επιβάρυνση: Κάθε εξωτερική επιβάρυνση προκαλεί μια αντίδραση ψυχική και 

λειτουργική. Αυτή η αντίδραση που εκδηλώνεται ανάλογα με τον χαρακτήρα και το βαθμό 

της εξωτερικής επιβάρυνσης είναι η εσωτερική επιβάρυνση (ego-gymnastics) 
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Υπερπροπόνηση: Η υπερπροπόνηση μπορεί να οριστεί ως η μείωση της απόδοσης που 

προκύπτει από την αδυναμία ανοχής ή προσαρμογής στην προπονητική επιβάρυνση (Stone 

et.al., 1991) 

Κλίμακα αντιλαμβανόμενης κόπωσης: Η κλίμακα αντιλαμβανόμενης κόπωσης(session 

RPE) χρησιμοποιείται για να μετρήσει την εσωτερική επιβάρυνση των αθλητών μετά το 

τέλος της προπόνησης. Οι αθλητές απαντούν τελείως υποκειμενικά καθορίζοντας το πόσο 

δύσκολη τους φάνηκε η προπόνηση σύμφωνα με τις κλίμακες του ερωτηματολογίου 

(Wallace et al., 2008). 
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  II. ΑΝΑΣΚΟΠΗΣΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑΣ 

  

2.1 Το άθλημα της τεχνικής κολύμβησης  

Η τεχνική κολύμβηση είναι ένα εξειδικευμένο άθλημα που συνδυάζει την 

κολύμβηση με τη χρήση εξοπλισμού όπως μονοπέδιλα, διπλά πέδιλα, αναπνευστήρες και 

φιάλες αέρα, για την επίτευξη ταχύτητας και απόδοσης στο νερό. Ιστορικά, η τεχνική 

κολύμβηση ξεκινά ως άθλημα τη δεκαετία του 1920 όταν ο στρατηγός του γαλλικού 

στρατού Κολιέ χρησιμοποίησε για πρώτη φορά πέδιλα κατά τη διάρκεια της κολύμβησης. 

Το 1936 και το 1967 είναι οι ημερομηνίες οι οποίες διαμόρφωσαν το άθλημα της τεχνικής 

κολύμβησης περίπου στη σημερινή του μορφή. Η πρώτη ημερομηνία αντιστοιχεί στους 

πρώτους αγώνες που έγιναν με πέδιλα ενώ η δεύτερη αντιστοιχεί στους πρώτους 

πανευρωπαϊκούς αγώνες τεχνικής κολύμβησης. Όμως σταθμός για την τεχνική κολύμβηση 

θεωρείται το έτος 1972, όπου χρησιμοποιήθηκε για πρώτη φορά  ένα μονοπέδιλο 

σημαίνοντας έτσι την γέννηση της τεχνικής κολύμβησης (noam.gr).  

Η ανάπτυξη του αθλήματος και η βελτίωση του εξοπλισμού έχουν συμβάλει 

σημαντικά στην απόδοση των αθλητών και στην εξέλιξη της τεχνικής κολύμβησης. Οι 

αθλητές εκτελούν μια δελφινοειδή κίνηση με τα πόδια, παράγοντας προωθητική δύναμη που 

τους επιτρέπει να κινούνται γρήγορα μέσα στο νερό. Η τεχνική αυτή απαιτεί συγκεκριμένες 

δεξιότητες και ένα υψηλό επίπεδο φυσικής κατάστασης, καθώς οι αθλητές πρέπει να 

συντονίζουν την αναπνοή τους με τις κινήσεις των ποδιών και του σώματος. Επιπλέον, η 

τεχνική κολύμβηση περιλαμβάνει διάφορα αγωνίσματα, από ατομικά έως ομαδικά, και 

διεξάγεται τόσο σε πισίνες όσο και σε ανοιχτά νερά θαλάσσης, προσφέροντας μια ποικιλία 

προκλήσεων και αγωνιστικών εμπειριών. 

Σε αυτό το σημείο, θα πρέπει να αναφερθεί ότι η τεχνική κολύμβηση έχει 

αναγνωριστεί ως επίσημο Ολυμπιακό Άθλημα. Ωστόσο, παρά την αναγνώριση της τεχνικής 

κολύμβησης ως επίσημου Ολυμπιακού αθλήματος, δεν έχει ακόμη ενταχθεί στο Ολυμπιακό 

πρόγραμμα. Παρ’ όλα αυτά, η δημοτικότητα του αθλήματος και η συνεχής ανάπτυξή του σε 

παγκόσμιο επίπεδο, αφήνουν ανοιχτό το ενδεχόμενο μελλοντικής ένταξης στο πρόγραμμα 

των Ολυμπιακών Αγώνων. Με την προσθήκη νέων αθλημάτων όπως το breaking dance στο 

Παρίσι 2024, η Ολυμπιακή κοινότητα δείχνει ανοιχτή στην εισαγωγή καινοτόμων και 

δυναμικών αθλημάτων όπως η τεχνική κολύμβηση. 

 

 



8 

 

2.1.1 Ο εξοπλισμός του αθλήματος 

Η τεχνική κολύμβηση ξεχωρίζει για την πληθώρα των αγωνισμάτων της, όπου εκτός 

από τον αναπνευστήρα και το μονοπέδιλο χρησιμοποιούνται και άλλα είδη εξοπλισμού, 

όπως η φιάλη που είναι γεμάτη με συμπιεσμένο αέρα τον οποίο εισπνέει ο αθλητής κατά τη 

διάρκεια του αγωνίσματος ενώ βρίσκεται κάτω από το νερό και τα διπλά πέδιλα ή αλλιώς 

bifins, που αντικαθιστούν το μονοπέδιλο και χρησιμοποιούνται από όσους κολυμπάνε 

αγωνίσματα ελευθέρου (Balyi & Hamilton, 2018). 

Ειδικότερα, ο εξοπλισμός στην τεχνική κολύμβηση περιλαμβάνει μονοπέδιλα 

(εικόνα 1), αναπνευστήρα (εικόνα 2), διπλά πέδιλα (εικόνα 3), σκουφάκι (εικόνα 4), μάσκα 

(εικόνα 5) και φιάλες αέρα (εικόνα 6). Τα μονοπέδιλα και τα διπλά πέδιλα χρησιμοποιούνται 

για την αύξηση της ταχύτητας και της απόδοσης των αθλητών. Οι αναπνευστήρες και οι 

φιάλες αέρα χρησιμοποιούνται όταν το αγώνισμα γίνεται υποβρύχια, καθώς επιτρέπουν την 

αναπνοή των αθλητών χωρίς να απαιτείται να βγουν στην επιφάνεια του νερού (koe.gr). 

Αυτός ο εξοπλισμός είναι ιδιαίτερα ευεργετικός στα υποβρύχια αγωνίσματα στη θάλασσα, 

όπου η συνεχής πρόωση είναι κρίσιμη (Balyi & Hamilton, 2018). 

Όσον αφορά στην απόδοση της τεχνικής κολύμβησης, αξίζει να αναφερθεί ότι έχουν 

γίνει έρευνες σχετικά με τις επιπτώσεις του μεγέθους των πεδίλων στην απόδοση της 

τεχνικής κολύμβησης που αποδεικνύουν ότι τα μεγαλύτερου μεγέθους πέδιλα ενισχύουν την 

πρόωση και μειώνουν την ενεργειακή δαπάνη. Για παράδειγμα, η μελέτη των Lauder και 

συν. (2000) έδειξε ότι το μέγεθος των πεδίλων επηρεάζει σημαντικά τις επιδόσεις της 

κολύμβησης, καθώς τα μεγαλύτερου μεγέθους πέδιλα αποδείχτηκε ότι παρέχουν καλύτερη 

πρόωση. 

 

                                           

Εικόνα 1. Μονοπέδιλα      Εικόνα 2. Αναπνευστήρας 
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Εικόνα 3. Διπλά πέδιλα     Εικόνα 4. Σκουφάκι 

 

   

     Εικόνα 5. Μάσκα    Εικόνα 6. Φιάλη αέρα  

 

2.1.2 Το άθλημα στις μέρες μας 

Σαφώς υπάρχει διαφοροποίηση στους χρόνους απόδοσης ανάμεσα στην τεχνική 

κολύμβηση και στην κλασική κολύμβηση από τη στιγμή που χρησιμοποιείται εξοπλισμός. 

Η τεχνική κολύμβηση (με εξοπλισμό για την ενίσχυση της ταχύτητας και της 

αποτελεσματικότητας στο νερό), επιτρέπει στους αθλητές να επιτύχουν αξιοσημείωτες 

ταχύτητες σε σύγκριση με την κλασική κολύμβηση.  

Ειδικότερα, η σημαντική διαφορά στα παγκόσμια ρεκόρ μεταξύ των αγώνων 

τεχνικής κολύμβησης και κλασικής κολύμβησης υπογραμμίζει τον αντίκτυπο αυτού του 

εξειδικευμένου εξοπλισμού. Για παράδειγμα, το ρεκόρ κολύμβησης στα 50 μέτρα 

ελεύθερου ανδρών είναι 20,91 δευτερόλεπτα, ενώ το αντίστοιχο της τεχνικής κολύμβησης 

είναι 13,70 δευτερόλεπτα. Αυτή η διαφορά είναι επίσης εμφανής σε μεγαλύτερες 

αποστάσεις, όπως στα 400 μέτρα μικτού ατομικού, όπου το ρεκόρ τεχνικής κολύμβησης 

είναι 2:40.40, σε σύγκριση με το ρεκόρ κλασικής κολύμβησης που έκανε ο Μάικλ Φελπς 

στα 4:03.84. Αυτά τα ρεκόρ όχι μόνο καταδεικνύουν τη σωματική ικανότητα των αθλητών 
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αλλά και τις τεχνολογικές προόδους στον εξοπλισμό της κολύμβησης που επιτρέπουν 

τέτοιου επιπέδου επιτεύγματα (Fhoong, 2023). 

Ως απόρροια των παραπάνω, η τεχνική κολύμβηση έχει το δικό της σύνολο τεχνικών 

και προγραμμάτων προπόνησης. Μάλιστα, μια μελέτη των Rejman και συν. (2020) που 

συνέκρινε την απόδοση διαφορετικών τεχνικών κινήσεων ποδιών στην τεχνική κολύμβηση, 

συμπεριλαμβανομένων των κινήσεων δελφινισμού κ.λπ., διαπίστωσε ότι ο δελφινισμός 

χωρίς καταδυτικό εξοπλισμό έδειξε την υψηλότερη μέση ταχύτητα κολύμβησης και την πιο 

συμφέρουσα οικονομία πρόωσης. Αυτό υποδηλώνει ότι ο δελφινισμός είναι η πιο 

αποτελεσματική τεχνική για την τεχνική κολύμβηση, ιδιαίτερα όσον αφορά στην ταχύτητα 

και την οικονομία ενεργειακής δαπάνης. 

Από την άλλη πλευρά, υπάρχουν τα ποικίλα αγωνίσματα επιφανείας, τα οποία 

διακρίνονται σε ατομικά αγωνίσματα επιφανείας, ομαδικά αγωνίσματα επιφανείας και 

αγωνίσματα επιφανείας με φιάλη. Αναλυτικότερα, τα ατομικά αγωνίσματα επιφανείας με 

μονοπέδιλο ξεκινάνε από τα 50 μέτρα και φτάνουν τα 1500 μέτρα σε πανελλήνιο επίπεδο. 

Ακόμα, είναι και τα ατομικά αγωνίσματα επιφανείας με διπλά πέδιλα. 

 Αγωνίσματα:  

o 50 μέτρα: Ένα πολύ γρήγορο αγώνισμα, όπου οι κολυμβητές και οι κολυμβήτριες 

ανταγωνίζονται σε μια σύντομη απόσταση 

o 100 μέτρα: Ένα αγώνισμα που απαιτεί ταχύτητα και αντοχή 

o 200 μέτρα: Μια μεσαία απόσταση που συνδυάζει ταχύτητα και αντοχή 

o 400 μέτρα: Ένα αγώνισμα μεγάλης αντοχής 

o 1500 μέτρα: Το μεγαλύτερο σε απόσταση ατομικό αγώνισμα στην πισίνα 

Και τα εξής στη θάλασσα: 

o 1000 μέτρα και 3000 μέτρα: ατομικά αγωνίσματα στη θάλασσα. 

Ακόμα, υπάρχουν και τα ομαδικά αγωνίσματα επιφανείας τα οποία περιλαμβάνουν 

τις εξής σκυτάλες:  

o Σκυτάλες σε πισίνα 4Χ100 και 4Χ200 μέτρα: Ομαδικά αγωνίσματα που συνδυάζουν 

ταχύτητα και συνεργασία 

o Σκυτάλες στη θάλασσα 4Χ2000 μέτρα: Ένα ομαδικό αγώνισμα στη θάλασσα. 



11 

 

Τέλος, υπάρχουν τα αγωνίσματα επιφανείας με φιάλη, τα οποία περιλαμβάνουν τα 

εξής: 

o 100 υποβρύχιο: Ένα γρήγορο υποβρύχιο αγώνισμα με φιάλη 

o 400 υποβρύχιο: Ένα ατομικό υποβρύχιο αγώνισμα μεγάλης αντοχής. 

Επίσης, σε παγκόσμιο και πανευρωπαϊκό επίπεδο, κάποια από τα αγωνίσματα 

πραγματοποιούνται σε θάλασσα και όχι σε πισίνα, ενώ μπορεί να φτάσουν μέχρι και τα                  

2 χιλιόμετρα σε ομαδικό αγώνισμα όπως τις σκυτάλες και σε ατομικό αγώνισμα τα                           

5 χιλιόμετρα.  

 

2.2 Προπονητική επιβάρυνση 

Η προπονητική επιβάρυνση αναφέρεται στην ένταση και τον όγκο της προπόνησης 

που επιβάλλεται στους αθλητές για την επίτευξη συγκεκριμένων στόχων (Balyi & Hamilton, 

2014). Αποτελεί κρίσιμο παράγοντα για την ανάπτυξη της φυσικής κατάστασης και την 

αποφυγή τραυματισμών. Η προσαρμογή του οργανισμού στην προπονητική επιβάρυνση 

είναι κρίσιμη για την ανάπτυξη της αντοχής, της δύναμης και της ταχύτητας (Αθανασιάδη, 

2015). 

Τα μέτρα αξιολόγησης του προπονητικού φορτίου ή προπονητικής επιβάρυνσης, 

μπορούν να κατηγοριοποιηθούν είτε ως εσωτερικά είτε ως εξωτερικά, όπου τα εξωτερικά 

φορτία προπόνησης είναι αντικειμενικά μέτρα της εργασίας που εκτελείται από τον αθλητή 

(π.χ. ταχύτητα, επιτάχυνση, όγκος, κ.α.). Από την άλλη, το εσωτερικό φορτίο προπόνησης 

ορίζεται ως οι σχετικοί φυσιολογικοί και ψυχολογικοί στρεσογόνοι παράγοντες που 

επιβάλλονται στον αθλητή κατά τη διάρκεια της προπόνησης ή του αγώνα. Η 

παρακολούθηση των φορτίων προπόνησης είναι ζωτικής σημασίας για τη βελτιστοποίηση 

της απόδοσης και την πρόληψη τραυματισμών (Foster & Rodriguez-Marroyo 2008). 

Υπάρχουν διάφορες μέθοδοι για τη μέτρηση του εσωτερικού φορτίου, όπως η 

αξιολόγηση της αντιληπτής άσκησης (RPE), ενώ για την μέτρηση του εξωτερικού φορτίου 

χρησιμοποιείται συνήθως το wellness report. Οι παράγοντες που ασκούν επιρροή κατά κύριο 

λόγο στην προπονητική επιβάρυνση περιλαμβάνουν τον παράγοντα της βιολογικής και 

προπονητικής ηλικίας των αθλητών, της εμπειρίας του προπονητή, καθώς επίσης του όγκου, 

της διάρκειας, της έντασης και της απόστασης της προπόνησης (Αθανασιάδη, 2015). 

Αρκετές μελέτες έχουν επικεντρωθεί στην αξιολόγηση και παρακολούθηση της 

προπονητικής επιβάρυνσης σε αθλητές, συμπεριλαμβανομένων των τεχνικών κολυμβητών. 
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Μια μελέτη από τους Foster και συν. (2017) επανεξέτασε το ιστορικό και τις μελλοντικές 

κατευθύνσεις της παρακολούθησης της προπονητικής επιβάρυνσης, τονίζοντας τη σημασία 

της εξέτασης τόσο των εσωτερικών όσο και των εξωτερικών φορτίων. 

Ειδικότερα, οι Foster και Rodriguez-Marroyo (2008) συζήτησαν τη χρήση της 

αξιολόγησης της αντιληπτής άσκησης - Rating of Perceived Exertion (RPE) για την 

παρακολούθηση της προπονητικής επιβάρυνσης, τονίζοντας τα οφέλη της για τη διαχείριση 

της επιβάρυνσης. Αυτή η μέθοδος επιτρέπει στους προπονητές να προσαρμόζουν την ένταση 

της προπόνησης με βάση την αντιληπτή άσκηση των αθλητών, εξασφαλίζοντας 

ισορροπημένα και αποτελεσματικά προγράμματα προπόνησης. 

Ακόμα, οι Balyi και Hamilton (2018) τόνισαν τη σημασία της μακροπρόθεσμης 

ανάπτυξης αθλητών (LTAD) και τον εντοπισμό παραθύρων ευκαιριών για βέλτιστη 

προπονησιμότητα σε νέους αθλητές. Αυτή η προσέγγιση διασφαλίζει ότι τα προγράμματα 

προπόνησης είναι προσαρμοσμένα στα αναπτυξιακά στάδια των αθλητών, προωθώντας τη 

συνεχή βελτίωση και την κορυφαία απόδοση. 

Η μελέτη αυτή, εστιάζει στην εσωτερική επιβάρυνση, η οποία περιγράφεται στη 

ακόλουθη υποενότητα και η οποία έχει αποκτήσει περισσότερο ερευνητικό ενδιαφέρον 

(Foster & Rodriguez-Marroyo, 2008; Foster et al., 2017). 

 

2.3 Εσωτερική επιβάρυνση 

Καθώς η ανάλυση των εσωτερικών και εξωτερικών φορτίων προπόνησης έχει γίνει 

ένα κρίσιμο ζήτημα στην αθλητική πρακτική και έρευνα, η παρακολούθηση του εσωτερικού 

προπονητικού φόρτου των αθλητών είναι απαραίτητη για την κατανόηση του κατά πόσον 

οι αθλητές προσαρμόζονται θετικά στο προπονητικό τους πρόγραμμα.  

Σε αθλήματα υψηλών επιδόσεων όπως η κολύμβηση, συνιστάται ατομική 

παρακολούθηση του προπονητικού φορτίου και της αποκατάστασης για την πρόληψη 

αρνητικών προσαρμογών (Collete et al., 2018). 

 

2.4 Υπερπροπόνηση και τραυματισμοί 

Παρά την αύξηση της εκπαίδευσης των προπονητών και την αυξανόμενη εστίαση σε 

καλά σχεδιασμένα, τεκμηριωμένα προγράμματα προπόνησης, εξακολουθεί να υπάρχει 

σχετικά υψηλή εμφάνιση τραυματισμών, ασθενειών και ανεπιθύμητων αγωνιστικών 

αποτελεσμάτων στους αθλητές επειδή πολλοί προπονητές κολύμβησης μέχρι και σήμερα 
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βασίζονται στην προηγούμενη εμπειρία, τη διαίσθηση και την αντίληψή τους για το πόσο 

σκληρά προπονείται ένας αθλητής όταν καθορίζουν την ποσότητα σωματικής άσκησης που 

πρέπει να αναλάβει o κάθε αθλητής. Ωστόσο, λόγω της πολυπλοκότητας των 

αλληλεπιδράσεων μεταξύ των παραμέτρων που συνθέτουν ένα πρόγραμμα κολύμβησης 

(π.χ. αντοχή, τεχνική, ταχύτητα και δύναμη), η αντίληψη και η διαίσθηση ενός προπονητή 

μπορεί να μην είναι η πιο αξιόπιστη μέθοδος για την ακριβή παρακολούθηση της φυσικής 

προπονητικής επιβάρυνσης (Foster & Rodriguez-Marroyo, 2008).  

Η υπερπροπόνηση είναι μια κατάσταση που προκύπτει όταν το σώμα δεν έχει αρκετό 

χρόνο να ανακάμψει από την έντονη και συνεχή άσκηση. Αυτό μπορεί να οδηγήσει σε 

μειωμένη απόδοση, κόπωση, τραυματισμούς και άλλα προβλήματα υγείας. Ορισμένα 

παραδείγματα τραυματισμών που μπορεί να προκύψουν από την υπερπροπόνηση 

περιλαμβάνουν: 

1. Τενοντίτιδα: Φλεγμονή των τενόντων λόγω υπερβολικής χρήσης 

2. Σύνδρομο υπερπροπόνησης: Συμπτώματα όπως κόπωση, αϋπνία, μειωμένη όρεξη και 

αυξημένη ευαισθησία σε λοιμώξεις 

3. Μυϊκές θλάσεις: Τραυματισμοί στους μύες λόγω υπερβολικής έντασης ή διάρκειας 

άσκησης 

4. Κάταγμα κόπωσης: Μικρά σπασίματα στα οστά που προκαλούνται από επαναλαμβα-

νόμενη πίεση. 

Αναλυτικότερα, η υπερπροπόνηση αποτελεί ένα σημαντικό ζήτημα στον αθλητισμό, 

καθώς οι αθλητές συχνά ωθούνται στα όρια της αντοχής τους για να επιτύχουν βέλτιστες 

επιδόσεις. Ωστόσο, η ανεξέλεγκτη ή υπερβολική προπόνηση μπορεί να οδηγήσει σε 

αντίθετα αποτελέσματα, όπως τραυματισμούς και μακροχρόνια προβλήματα υγείας. Η 

τενοντίτιδα, για παράδειγμα, είναι μια κοινή πάθηση που προκαλείται από υπερβολική 

χρήση των τενόντων και απαιτεί επαρκή ανάπαυση και θεραπεία για την ανάρρωση. Το 

σύνδρομο υπερπροπόνησης, από την άλλη πλευρά, είναι πιο περίπλοκο και μπορεί να 

περιλαμβάνει συμπτώματα όπως κόπωση, αϋπνία και μειωμένη ανοσοποιητική λειτουργία. 

Οι μυϊκές καταπονήσεις και τα κατάγματα καταπόνησης είναι επίσης συχνά αποτελέσματα 

της υπερπροπόνησης, και απαιτούν στοχευμένη προσοχή στην ανάκαμψη και την πρόληψη 

(Geffin, (2023), American Academy of Orthopaedic Surgeons (2018), Better Health 

Channel. (n.d.)., Khodaee et al. (2016) και Tinneny-Phillips (2021). 
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Η κατανόηση των μηχανισμών και των συνεπειών της υπερπροπόνησης είναι 

ζωτικής σημασίας λοιπόν, για την αποφυγή τραυματισμών και τη διατήρηση της υγείας των 

αθλητών. Μελέτες στην κολύμβηση, για παράδειγμα, έχουν επισημάνει τη σημασία της 

πρόληψης και έχουν προτείνει στρατηγικές για την αποφυγή τραυματισμών, όπως η 

ενίσχυση της μυϊκής δύναμης, η βελτίωση της τεχνικής και η εφαρμογή επαρκούς 

ανάπαυσης. Η ιατρική προσέγγιση στην κολύμβηση, καθώς και σε άλλα αθλήματα, 

προτείνει την ενσωμάτωση της ιατρικής γνώσης στην προπονητική πρακτική για την 

αναγνώριση και την αντιμετώπιση των πρώιμων σημαδιών της υπερπροπόνησης (Geffin, 

(2023), American Academy of Orthopaedic Surgeons (2018), Better Health Channel. (n.d.)., 

Khodaee et al. (2016) και Tinneny-Phillips (2021). 

Στην ουσία, η πρόληψη τραυματισμών απαιτεί μια ολιστική προσέγγιση που 

συνδυάζει την προπονητική επιστήμη, την ιατρική γνώση και την ατομική προσοχή στις 

ανάγκες κάθε αθλητή. Η εκπαίδευση των αθλητών και των προπονητών στα σημάδια και τα 

συμπτώματα της υπερπροπόνησης, καθώς και στις στρατηγικές πρόληψης, είναι κρίσιμη για 

την υγιή και βιώσιμη αθλητική καριέρα. Με την κατάλληλη καθοδήγηση και υποστήριξη, 

οι αθλητές μπορούν να αναπτύξουν μια βιώσιμη προπονητική φιλοσοφία που τους επιτρέπει 

να απολαμβάνουν μια μακρά και υγιή αθλητική ζωή. 

 

2.5 Αντιλαμβανόμενη κόπωση και όργανα μέτρησής της 

Η αξιολόγηση της προπονητικής επιβάρυνσης είναι ένας κρίσιμος παράγοντας για 

τη βελτίωση της αθλητικής απόδοσης και την πρόληψη τραυματισμών, όπως 

προαναφέρθηκε. Μια από τις δημοφιλέστερες μεθόδους που επιτρέπει στους αθλητές να 

αξιολογήσουν την ένταση της προπόνησης βάσει της προσωπικής αίσθησης προσπάθειας 

είναι το RPE (Rate of Perceived Exertion). Παρ’ όλο που είναι υποκειμενικό, το RPE μπορεί 

να προσφέρει σημαντικές πληροφορίες όταν χρησιμοποιείται με συνέπεια και σε συνδυασμό 

με άλλες μεθόδους αξιολόγησης (Foster & Rodriguez-Marroyo, 2016; Foster & Rodriguez-

Marroyo, 2008; Foster et al., 2017). 

Από την άλλη πλευρά, η παρακολούθηση καρδιακών παλμών είναι μια 

αντικειμενική μέθοδος που μετρά τον καρδιακό ρυθμό και μπορεί να δώσει ενδείξεις για την 

ένταση της προπόνησης και την αποκατάσταση. Η παρακολούθηση με GPS προσφέρει 

πολύτιμα δεδομένα για την απόσταση, την ταχύτητα και τα μοτίβα κίνησης, ενώ ο έλεγχος 

γαλακτικού αίματος μπορεί να καθορίσει το αναερόβιο κατώφλι. Τέλος, η φορητή 

τεχνολογία, όπως τα έξυπνα ρολόγια και οι ιχνηλάτες φυσικής κατάστασης, παρέχουν μια 



15 

 

ευρεία γκάμα δεδομένων που μπορούν να βοηθήσουν στην παρακολούθηση και τη 

βελτίωση της αθλητικής απόδοσης. Ωστόσο, οι παραδοσιακές μέθοδοι όπως η 

παρακολούθηση του καρδιακού παλμού έχουν περιορισμούς στην κολύμβηση, ειδικά για 

ασκήσεις υψηλής έντασης (Wallace et al., 2008). 

 

2.5.1 Το ερωτηματολόγιο SRPE 

Η χρήση του Rating of Perceived Exertion (RPE) είναι μια πρακτική και μη 

επεμβατική μέθοδος για την παρακολούθηση του προπονητικού φόρτου των κολυμβητών. 

Αυτή η μέθοδος περιλαμβάνει τους αθλητές που βαθμολογούν την αντιληπτή προσπάθειά 

τους κατά τη διάρκεια των προπονήσεων σε μια κλίμακα, συνήθως από 0 έως 10. Η 

βαθμολογία αντικατοπτρίζει την ένταση της προπόνησης, η οποία μπορεί στη συνέχεια να 

πολλαπλασιαστεί με τη διάρκεια της συνεδρίας για τον υπολογισμό του συνολικού 

προπονητικού φορτίου/επιβάρυνσης (Foster & Rodriguez-Marroyo, 2016; Foster & 

Rodriguez-Marroyo, 2008; Wallace et al., 2008). 

Σύμφωνα με τους  Foster & Rodriguez-Marroyo (2016, 2008), το σύστημα 

παρακολούθησης προπόνησης συνεδρίας-RPE αποδεικνύεται ένα χρήσιμο εργαλείο για 

τους προπονητές κολύμβησης για την παρακολούθηση της εσωτερικής προπονητικής 

επιβάρυνσης στους αθλητές. Αυτή η μέθοδος  χρησιμοποιείται για να παρέχει στους 

προπονητές και τους αθλητές άμεση ανατροφοδότηση σχετικά με την εσωτερική 

προπονητική επιβάρυνση που υπόκειται ένας αθλητής σε κάθε προπονητική περίοδο. Αυτές 

οι πληροφορίες μπορούν στη συνέχεια να χρησιμοποιηθούν για τη βελτίωση των 

στρατηγικών περιοδοποίησης, τη βελτίωση της πραγματοποίησης βάσει 

χρονοδιαγραμμάτων των συνεδριών και τελικά τη βελτίωση της απόδοσης κολύμβησης. 

Αντίστοιχα, σύμφωνα με τους Wallace και συν. (2008) και τους Haddad και συν. 

(2017), η συγκεκριμένη μέθοδος χρησιμοποιεί τις υποκειμενικές αξιολογήσεις των αθλητών 

για την αντιληπτή προσπάθεια (RPE) για να ποσοτικοποιήσει τον εσωτερικό προπονητικό 

φορτίο (TL) σε αυθαίρετες μονάδες. Οι ερευνητικές αυτές μελέτες δείχνουν σημαντικές 

συσχετίσεις μεταξύ των μεθόδων συνεδρίας RPE (sRPE) και του καρδιακού ρυθμού, αν και 

ελαφρώς χαμηλότερες στους κολυμβητές λόγω της διαλειμματικής προπόνησης.  

Επίσης, όσον αφορά στις πρακτικές εφαρμογές του, το sRPE έχει βρεθεί ότι βοηθά 

στην παρακολούθηση των επιμέρους φορτίων προπόνησης, στην εξασφάλιση της 

κατάλληλης αποκατάστασης και στη βελτίωση των στρατηγικών περιοδοποίησης. 

Ειδικότερα, όσον αφορά στα οφέλη που υπάρχουν από τη χρήση RPE, αυτά είναι κατ’ αρχάς 
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οικονομικά, διότι το RPE είναι οικονομικό σε σύγκριση με τα εργαλεία παρακολούθησης 

υψηλής τεχνολογίας. Ακόμα, είναι γρήγορο και εύκολο, καθώς παρέχει έναν ταχύ τρόπο 

μέτρησης της έντασης και του φορτίου της προπόνησης. Επιπλέον, είναι αξιόπιστο ως 

μέτρο, αφού παρά το γεγονός ότι είναι ένα υποκειμενικό μέτρο, το RPE έχει αποδειχθεί ότι 

εκτιμά αξιόπιστα την προσπάθεια προπόνησης υπό την υποκειμενική οπτική του αθλητή 

(Haddad et al., 2017; Wallace et al., 2008). 



17 

 

III. ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ 

 

3.1 Δείγμα 

Στην έρευνα συμμετείχαν 23 αθλητές τεχνικής κολύμβησης από τον νομό Αττικής. 

Από τους 23, οι 13 ήταν άνδρες και οι 10 γυναίκες, ηλικίας 15 έως 22 ετών. 

                  

3.2 Πειραματικός σχεδιασμός 

Αρχικά υπογράφτηκε από τους κηδεμόνες των ανήλικων αθλητών/τριών, από τους 

ενήλικες αθλητές καθώς και από τους προπονητές, το έντυπο συγκατάθεσης, για τη 

συμμετοχή τους στην έρευνα. Μετά την υπογραφή του  έντυπου ορίστηκε η ημερομηνία 

διεξαγωγής της έρευνας, η οποία ήταν από τις 27 Δεκεμβρίου 2023 έως τις 20 Ιανουαρίου 

2024. Η έρευνα είχε διάρκεια 3 εβδομάδων, και καταγράφηκαν 21 προπονήσεις που 

διαρκούσαν από 1:30 έως 2 ώρες, η καθεμία. Με την έναρξη της έρευνας μοιράστηκε στα 

παιδιά το ερωτηματολόγιο sessionRPE έτσι ώστε να το διαβάσουν και να καταλάβουν τις 

έννοιες των αριθμών. Η συμπλήρωση του ερωτηματολογίου γινόταν καθημερινά 20-30 

λεπτά μετά το τέλος της προπόνησης, με τους αθλητές να απαντούν υποκειμενικά στο πόσο 

δύσκολη τους φάνηκε η προπόνηση από το 0-10, με το 0 να είναι το πολύ εύκολη και το 10 

πολύ δύσκολη. 

 

 3.3 Διαδικασία καταγραφής 

Καθημερινά γινόταν η συμπλήρωση του ερωτηματολογίου από τους αθλητές 20-30 

λεπτά μετά το τέλος της προπόνησης. Κατά τη διάρκεια της έρευνας οι προπονητές 

ενημερωνόντουσαν καθημερινά για τις απαντήσεις των αθλητών τους και για τυχόν 

τραυματισμούς ή σημάδια κόπωσης.  

 

3.4 Στατιστική ανάλυση 

Για τη στατιστική ανάλυση χρησιμοποιήθηκε το στατιστικό πακέτο SPSS (IBM 

Statistics Version 28.0 IBM Coorporation, Armonk, New York, USA).  Η κανονικότητα της 

κατανομής των δεδομένων ελέγχθηκε μέσω του δείκτη Shapiro-Wilk, και 

χρησιμοποιήθηκαν δείκτες περιγραφικής στατιστικής (μέσοι όροι και τυπικές αποκλίσεις) 

για όλες τις υπό εξέταση μεταβλητές. 
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Για τη διερεύνηση διαφορών μεταξύ των δύο τεστ στα οποία υποβλήθηκε το δείγμα 

στην αρχή και στο τέλος των τριών εβδομάδων καταγραφής της εσωτερικής επιβάρυνσης 

χρησιμοποιήθηκε το t-test εξαρτημένων δειγμάτων (paired samples t-tests). Προκειμένου να 

γίνουν τα t-test, υπολογίστηκε ο μέσος όρος για κάθε παράμετρο επιβάρυνσης όλων των 

προπονήσεων.  

Οι διαφορές μεταξύ των επτά προπονήσεων σε κάθε μια από τις τρεις εβδομάδες για 

τους δείκτες αντιλαμβανόμενης κόπωσης εξετάστηκαν με ανάλυση διακύμανσης για 

επαναλαμβανόμενες μετρήσεις σε έναν παράγοντα, ημέρα (1η, 2η, 3η, 4η, 5η, 6η, 7η) (one-

way ANOVA Repeated Measures) και με το test πολλαπλών συγκρίσεων Bonferroni test με 

επίπεδο σημαντικότητας < 0.05. 
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IV. ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

 

Στην έρευνα συμμετείχαν 23 αθλητές τεχνικής κολύμβησης από τον νομό Αττικής. 

Από τους 23, οι 13 ήταν άνδρες και οι 10 γυναίκες, ηλικίας  15 έως 22 ετών. Οι αθλητές 

κολυμπούσαν σαν ατομικό αγώνισμα αποστάσεις από 50 έως 1500 μέτρα. Κάποια από τα 

αγωνίσματα εκτελούνταν με μονοπέδιλο και κάποια με τα διπλά πέδιλα (bifins). Επιπλέον 

υπήρξαν και τα αγωνίσματα κάτω από την επιφάνεια του νερού, όπου οι αθλητές 

χρησιμοποιούσαν φιάλη με συμπιεσμένο αέρα ή εκτελούσαν 50 μέτρα χωρίς αναπνοή. 

Από τις απαντήσεις των αθλητών και τη στατιστική ανάλυση που έγινε προέκυψαν 

σημαντικές διαφορές στις προπονήσεις από ημέρα σε ημέρα (σχήμα1, 2, 3) αλλά και από 

εβδομάδα σε εβδομάδα (σχήμα 4). 

Αναλυτικότερα παρατηρήθηκαν διαφορές 38% μεταξύ της 1ης (1,64± 0,496) και της 

3ης εβδομάδας (2,33 ± 1,142) και διαφορές 18% μεταξύ της 2ης (1,46±0,493) και της 3ης 

εβδομάδας.  Τα αποτελέσματα της μελέτης υποδεικνύουν ότι μπορεί να υπάρξουν διαφορές 

στην εσωτερική προπονητική επιβάρυνση μεταξύ των εβδομάδων στην τεχνική κολύμβηση. 

Ειδικότερα την τρίτη εβδομάδα, η μονοτονία της προπόνησης ξεπέρασε τα όρια των 2 

μονάδων, σημείο όπου έχει παρουσιαστεί στην βιβλιογραφία ως όριο υπερπροπόνησης ή 

αύξησης της εμφάνισης τραυματισμών.  

                          

                      Σχήμα 1: RPE πρώτης εβδομάδας των αθλητών. 
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                    Σχήμα 2: RPE δεύτερης εβδομάδας αθλητών.  

 

                      

                   Σχήμα 3: RPE τρίτης εβδομάδας αθλητών. 

            

         Σχήμα 4: RPE εβδομαδιαίο αθλητών. 

 

          Επιπρόσθετα κατά τη διάρκεια της έρευνας εκτός από την RPE των αθλητών, 

καταγράφηκε και αυτό των προπονητών. Σκοπός της καταγραφής ήταν η σύγκριση της  

υποκειμενικής αντίληψης της κόπωσης των αθλητών με αυτή των προπονητών. 

           Όπως φαίνεται στα παρακάτω σχήματα, την πρώτη εβδομάδα οι απόψεις τους είναι 

αρκετά κοντά και δεν υπάρχει κάποια διαφορά στην διακύμανση των τιμών. Ωστόσο η 
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διακύμανση αλλάζει τη δεύτερη και την τρίτη εβδομάδα, καθώς παρατηρείται οι αθλητές να 

αισθάνονται καθημερινά την ίδια επιβάρυνση, ενώ οι προπονητές έχουν σχεδιάσει αλλιώς 

τις προπονήσεις στο προπονητικό τους πλάνο και έχουν διαφορετική αντίληψη της 

επιβάρυνσης που δέχονται οι αθλητές και της κόπωσης που αισθάνονται.  

 

                

       Σχήμα 5: Εβδομαδιαία αποτελέσματα αθλητών-προπονητών. 

                

        Σχήμα 6: Απεικόνιση διακύμανσης τιμών αθλητών-προπονητών. 

 

Η διαφορά μεταξύ των τιμών της πρώτης εβδομάδας με την δεύτερη και την τρίτη 

εβδομάδα, τόσο των αθλητών όσο και των προπονητών, είναι πιθανό να οφείλεται στη 

συσσωρευμένη κόπωση των αθλητών από την συμμετοχή τους σε συνεχόμενες 

προπονήσεις. 
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V. ΣΥΖΗΤΗΣΗ 

            Οι φυσιολογικοί παράγοντες της τεχνικής κολύμβησης είναι ζωτικής σημασίας για 

την απόδοση των αθλητών. Μελέτες έχουν δείξει ότι η χρήση μονοπεδίλων και διπλών 

πεδίλων βελτιώνει την απόδοση, αυξάνοντας τη δύναμη πρόωσης και μειώνοντας την 

αντοχή στο νερό, ενώ η χρήση αναπνευστήρων και φιαλών αέρα επιτρέπει στους αθλητές 

να διατηρούν υψηλές ταχύτητες για μεγάλα χρονικά διαστήματα (Balyi & Hamilton, 2018). 

Σε αυτό το σημείο αναφέρεται και η συστηματική ανασκόπηση που έκαναν ο Rizky 

και συν. (2024), η οποία ανέλυσε τους ανθρωπομετρικούς παράγοντες που σχετίζονται με 

την τεχνική κολύμβηση. Η μελέτη διαπίστωσε ότι το ύψος, το βάρος, το άνοιγμα των 

βραχιόνων, το μήκος των άνω άκρων και το μήκος των κάτω ποδιών είναι κρίσιμες 

μεταβλητές που επηρεάζουν την απόδοση των αθλητών τεχνικής κολύμβησης. Επιπλέον, 

παράγοντες όπως το μήκος των κάτω άκρων, η περιφέρεια του καρπού και το άνοιγμα των 

βραχιόνων παίζουν επίσης σημαντικό ρόλο στα επιτεύγματα των αθλητών. 

Για αυτό το λόγο η συγκεκριμένη έρευνα που έχει ως αντικείμενο το άθλημα της 

τεχνικής κολύμβησης, με τη χρήση  του sessionRPE, είχε ως σκοπό μέσω της 

παρακολούθησης, της συλλογής και της ερμηνείας των αποτελεσμάτων της έρευνας, να 

δώσει λύσεις στους προπονητές για τη σωστή παρακολούθηση της επιβάρυνσης στην 

προπόνηση. Πρόκειται για ένα πολύ σημαντικό ζήτημα όπως επισημαίνεται σε πλήθος 

ερευνών και ακαδημαϊκών μελετών (Foster & Rodriguez-Marroyo 2008; Balyi & Hamilton, 

2014; Αθανασιάδη, 2015; Foster et al., 2017).  

Με αυτό τον τρόπο θα αντιληφθούν οι προπονητές γιατί η παρακολούθηση της 

επιβάρυνσης είναι σημαντική έτσι ώστε στο μέλλον να αποφευχθούν πιθανοί τραυματισμοί 

και υπερπροπόνηση. Ειδικότερα, η καταγραφή και η συσχέτιση της υποκειμενικής 

αντίληψης της κόπωσης για τη βελτίωση της απόδοσης και της εν γένει προπονητικής 

επιβάρυνσης στο άθλημα της τεχνικής κολύμβησης κρίνονται πολύ σημαντικές, καθώς θα 

πρέπει να γίνει κατάλληλη προπονητική διαχείριση προς αποφυγή και πρόληψη της 

υπερπροπόνησης και τυχόν συνεπαγόμενων τραυματισμών (Geffin, (2023), American 

Academy of Orthopaedic Surgeons (2018), Better Health Channel. (n.d.)., Khodaee et al. 

(2016), Tinneny-Phillips (2021).  

Συμπληρωματικά αναφέρεται ότι ο εντοπισμός και η διαχείριση ταλαντούχων 

αθλητών στην τεχνική κολύμβηση μπορεί να ενισχυθεί μέσω της ανθρωπομετρικής 

ανάλυσης. Για παράδειγμα, ο Rizky και συν. (2024) κατέληξαν στο συμπέρασμα ότι η 

ανθρωπομετρία θα μπορούσε να χρησιμοποιηθεί ως αναφορά στον εντοπισμό ταλαντούχων 
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αθλητών, ειδικά στα αγωνίσματα διπλών πεδίλων. Οι βασικές μεταβλητές περιλαμβάνουν 

το μήκος του άνω άκρου, το μήκος του κάτω ποδιού, το μήκος του βραχίονα, το άνοιγμα 

του βραχίονα, την ηλικία, το ύψος, το βάρος, τον δείκτη μάζας σώματος, το ποσοστό 

σωματικού λίπους και το άπαχο σωματικό βάρος. 

Η παρούσα έρευνα αποκάλυψε σημαντικές διακυμάνσεις στην εσωτερική 

προπονητική επιβάρυνση μεταξύ μικρόκυκλων στην τεχνική κολύμβηση. Τα αθλητικά 

χαρακτηριστικά ενός αθλητή τεχνικής κολύμβησης ταχυτήτων ή αποστάσεων συνοψίζονται 

στην ευλυγισία από την μέση και πάνω, στη δύναμη στα κάτω άκρα και τον κορμό, στην 

ταχυδύναμη, στην πλευστότητα και στην αντοχή. Η μεθοδολογία που ακολουθήθηκε, με την 

καθημερινή καταγραφή της αντίληψης της κόπωσης και τη χρήση της κλίμακας RPE, 

επέτρεψε την ακριβή αξιολόγηση της προπονητικής φόρτισης. Τα ευρήματα υποδεικνύουν 

ότι η μονοτονία της προπόνησης μπορεί να αυξηθεί σημαντικά, ιδιαίτερα κατά την τρίτη 

εβδομάδα, φτάνοντας σε επίπεδα που συνδέονται με υπερπροπόνηση και αυξημένο κίνδυνο 

τραυματισμών. Αυτό τονίζει την ανάγκη για προσεκτικό σχεδιασμό και προσαρμογή των 

προπονητικών προγραμμάτων, ώστε να ελαχιστοποιηθούν οι κίνδυνοι και να 

βελτιστοποιηθεί η αθλητική απόδοση. Η ανάλυση διακύμανσης παρείχε μια στατιστικά 

σημαντική εικόνα των διαφορών, επιβεβαιώνοντας την αξία της στην αξιολόγηση της 

προπονητικής φόρτισης.  

Τα αποτελέσματα αυτής της μελέτης λοιπόν, μπορούν να συμβάλουν στην 

κατανόηση της δυναμικής της προπόνησης και στην ανάπτυξη πιο αποτελεσματικών 

προπονητικών στρατηγικών. Ειδικότερα, οι πληροφορίες της συγκεκριμένης μελέτης 

μπορούν να χρησιμοποιηθούν από τους προπονητές για τον καλύτερο σχεδιασμό της 

προπόνησης και την πρόληψη της υπερπροπόνησης. 
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VI. ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ-ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ 

Τα αποτελέσματα της μελέτης για το RPE των αθλητών  υποδεικνύουν ότι μπορεί να 

υπάρξουν διαφορές στην εσωτερική προπονητική επιβάρυνση μεταξύ των εβδομάδων στην 

τεχνική κολύμβηση. Ειδικότερα την τρίτη εβδομάδα, η μονοτονία της προπόνησης ξεπέρασε 

τα όρια των 2 μονάδων, σημείο όπου έχει παρουσιαστεί στην βιβλιογραφία ως όριο 

υπερπροπόνησης ή αύξησης της εμφάνισης τραυματισμών. Οι πληροφορίες της 

συγκεκριμένης μελέτης μπορούν να χρησιμοποιηθούν από τους προπονητές για τον 

καλύτερο σχεδιασμό της προπόνησης και την πρόληψη της υπερπροπόνησης. 

Όσον αφορά την σύγκριση του RPE των προπονητών με αυτό των αθλητών, 

σύμφωνα με τα αποτελέσματα διαπιστώνεται ειδικά από την δεύτερη και την τρίτη 

εβδομάδα πως  η υποκειμενική αντίληψη της κόπωσης των αθλητών διαφέρει σε μεγάλο 

βαθμό από αυτή των προπονητών. Αυτό συμβαίνει καθώς οι προπονητές έχουν διαφορετική 

αντίληψη της επιβάρυνσης που δέχονται οι αθλητές, η οποία προέρχεται από τα 

προπονητικά τους πλάνα και βασίζεται σε αριθμούς (χιλιόμετρα προπόνησης), ενώ οι 

αθλητές αντιλαμβάνονται την επιβάρυνση μέσω της σωματικής τους κόπωσης. 

Τέλος, ένα μικρό ποσοστό ερευνών που έχουν γίνει στο άθλημα της κολύμβησης  

είχε ως εργαλείο έρευνας το συγκεκριμένο ερωτηματολόγιο. Για αυτόν τον λόγο και για την 

εξέλιξη του αθλήματος προτείνεται η διεξαγωγή παρόμοιων ερευνών για μεγαλύτερο 

χρονικό διάστημα ή μια ολόκληρη προπονητική σεζόν. Επιπλέον, θα μπορούσε να διεξαχθεί 

η ίδια έρευνα με αθλητές ταχύτητας ή αποστάσεων και τέλος με παιδιά αναπτυξιακής 

ηλικίας. 
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ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΗΣ-ΥΠΟΤΟΜΕΑΣ ΥΓΡΟΥ ΣΤΙΒΟΥ 

 

ΤΗΛ. ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑΣ:  6987 576123 

E-mail:  ioandane@phyed.duth.gr 

 

ΕΠΙΣΤΗΜΟΝΙΚΑ ΥΠΕΥΘΥΝΟΣ ΚΑΘΗΓΗΤΗΣ:   

ΑΘΑΝΑΣΙΟΣ ΧΑΤΖΗΝΙΚΟΛΑΟΥ, ΚΑΘΗΓΗΤΗΣ 

ΜΑΡΙΑ ΜΠΑΞΕΒΑΝΗ, Ε.Ε.Π. 

 

ΣΥΝΤΟΜΗ ΠΡΟΣΚΛΗΣΗ ΤΟΥ ΜΕΛΛΟΝΤΙΚΑ ΣΥΜΜΕΤΕΧΟΝΤΑ ΣΤΗΝ ΕΡΕΥΝΑ 

 

Καλείστε να συμμετάσχετε στην έρευνα «ΚΑΤΑΓΡΑΦΗ ΤΗΣ 
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σας, εφόσον είστε ανήλικοι. 
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ΣΚΟΠΟΣ ΤΗΣ ΕΡΕΥΝΑΣ 

 Η καταγραφή και η συσχέτιση της υποκειμενικής αντίληψης της κόπωσης για τη βελτίωση 

της απόδοσης και της εν γένει προπονητικής επιβάρυνσης στο άθλημα της τεχνικής 

κολύμβησης.  

 

ΣΥΜΒΟΛΗ ΤΗΣ ΕΡΕΥΝΑΣ 

Οι πληροφορίες που θα προκύψουν θα διαφωτίσουν τον χώρο της προπονητικής στο άθλημα 

της τεχνικής κολύμβησης. Από τη συμμετοχή σε αυτή την έρευνα, εσύ και ο/η 

προπονητής/τριά σου θα αντιληφθείτε καλύτερα την έννοια της υποκειμενικής κόπωσης 

καθώς και τη χρησιμότητά της στην παρακολούθηση της προπονητικής επιβάρυνσης και τις 

συνέπειές της στην απόδοση.   

 

ΕΜΠΙΣΤΕΥΤΙΚΟΤΗΤΑ 

Όλες οι πληροφορίες που αντλούνται μέσω αυτής της έρευνας είναι εμπιστευτικές, θα 

παραμείνουν απόρρητες και σε περίπτωση δημοσίευσης ή παρουσίασης των 

αποτελεσμάτων της έρευνας σε συνέδριο, δεν θα συμπεριληφθούν πληροφορίες που θα 

αποκαλύπτουν την ταυτότητα των συμμετεχόντων/ουσών. Τα δεδομένα που θα 

συγκεντρωθούν, θα κωδικοποιηθούν με αριθμό προκειμένου να μην εμφανίζεται το όνομα 

σου πουθενά και πρόσβαση θα έχουν μόνο τα μέλη της ερευνητικής ομάδας που θα 

αρχειοθετήσουν τα στοιχεία και τα δεδομένα (Κανονισμός 679/2016 σχετικά με την 

προστασία δεδομένων προσωπικού χαρακτήρα) και θα διατηρηθούν. 

 

ΕΡΕΥΝΗΤΙΚΗ ΠΑΡΕΜΒΑΣΗ 

Η ερευνητική διαδικασία θα διαρκέσει 3 εβδομάδες. Κατά τη διάρκεια αυτής της περιόδου 

θα συμπληρώνετε καθημερινά το ερωτηματολόγιο «Session-RPE Scale» καταγράφοντας 

έτσι την αντίληψή σας για την κόπωση πριν και μετά την προπόνηση της τεχνικής 

κολύμβησης. Το ερωτηματολόγιο θα συμπληρώνεται ακριβώς 20 λεπτά μετά την 

προπόνηση. Θα μοιράζεται προσωπικά από τον υπεύθυνο της έρευνας στους αθλητές και θα 

εκπαιδευτείς σε αρχικό στάδιο στον σωστό τρόπο συμπλήρωσής του.  

 

ΚΙΝΔΥΝΟΙ ΣΥΜΜΕΤΟΧΗΣ 

Δεν θα υπάρξουν κίνδυνοι ή αναπάντεχες δυσκολίες κατά τη συμπλήρωση του 

ερωτηματολογίου στην καθημερινότητά σας και θα επέλθει αλλαγή στο προπονητικό σας 

πρόγραμμα. 

 

 

ΣΥΜΜΕΤΟΧΗ ΚΑΙ ΑΠΟΧΩΡΗΣΗ: 

Η συμμετοχή σου στην έρευνα είναι εθελοντική. Είσαι ελεύθερος/η να μη συναινέσεις ή να 

διακόψεις τη συμμετοχή σου όποτε επιθυμείς, χωρίς αυτό να επηρεάζει την οποιαδήποτε 

σχέση με τα μέλη της ερευνητικής ομάδας. Στην περίπτωση των παιδιών, οποιαδήποτε 

στιγμή επιθυμεί το παιδί ή ο γονέας/ κηδεμόνας, θα μπορεί να διακόψει τη συμμετοχή του 

παιδιού στην έρευνα. 
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Πληροφορίες: 

Μη διστάσεις να κάνεις ερωτήσεις γύρω από το σκοπό ή/και τον τρόπο πραγματοποίησης 

της εργασίας. Αν έχεις κάποιες αμφιβολίες ή ερωτήσεις, ζήτησε  πρόσθετες εξηγήσεις. 

 

 

Διάβασα το έντυπο αυτό, κατανοώ τις διαδικασίες που θα εκτελέσω και αποδέχομαι τη 

συμμετοχή μου / τη συμμετοχή του παιδιού μου στην έρευνα αυτή. 

 

 

Ημερομηνία: __ /__  /__ 

 

 

 

Ονοματεπώνυμο και 

υπογραφή συμμετέχοντος 

 

  

 

Ονοματεπώνυμο και 

υπογραφή γονέα 

/κηδεμόνα 

 

 

 

 

 

Υπογραφή προπονητή/τριας          Υπογραφή ερευνητή 
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ 2. Κατάλογος εικόνων που αφορούν στον εξοπλισμό στο άθλημα της 

τεχνικής κολύμβησης 

 

 

Α) Μονοπέδιλο   Β) Αναπνευστήρας 

 rocketfin - Αναζήτηση (bing.com)            snorkel finswimming - Αναζήτηση  (bing.com) 

 

 

 

Γ) Διπλά πέδιλα (bifins):  

 https://www.finstraders.com/wp-content/uploads/2020/12/Powerfins-Blue.jpg 

 

 

 

 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=%2BHOxxuIF&id=4667F2D3171509E3377842DA7182CD85A7253C38&thid=OIP.-HOxxuIFgX-bq052dNOTbgHaFj&mediaurl=https%3A%2F%2Fwww.finstraders.com%2Fwp-content%2Fuploads%2F2020%2F11%2FIMG-20170310-WA0010.jpg&cdnurl=https%3A%2F%2Fth.bing.com%2Fth%2Fid%2FR.f873b1c6e205817f9bab4e7674d3936e%3Frik%3DODwlp4XNgnHaQg%26pid%3DImgRaw%26r%3D0&exph=1200&expw=1600&q=rocketfin&simid=608039620453033593&FORM=IRPRST&ck=030D87B2E93263FAC21D70439A9E2B25&selectedIndex=8&itb=0&cw=1375&ch=666&ajaxhist=0&ajaxserp=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=mijoZ43K&id=CDDA3095DB4D1D6BAC5C49371CCFC26F888EB8B7&thid=OIP.mijoZ43K-7bvvDCTocpR3gHaHa&mediaurl=https%3A%2F%2Fwww.monofinshop.com%2Fwp-content%2Fuploads%2F2022%2F08%2FClassic-Green.jpg&cdnurl=https%3A%2F%2Fth.bing.com%2Fth%2Fid%2FR.9a28e8678dcafbb6efbc3093a1ca51de%3Frik%3Dt7iOiG%252fCzxw3SQ%26pid%3DImgRaw%26r%3D0&exph=600&expw=600&q=snorkel+finswimming&simid=608025674681355074&FORM=IRPRST&ck=124272898EFCD6BE87C28865FE19BA4E&selectedIndex=0&itb=0&cw=1375&ch=666&ajaxhist=0&ajaxserp=0
https://www.finstraders.com/wp-content/uploads/2020/12/Powerfins-Blue.jpg
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Δ) Φιάλη - finswimming immersion - Αναζήτηση Εικόνες (bing.com) 

 

Ε) Μάσκα - mask finswimming - Αναζήτηση Εικόνες (bing.com) 

 

ΣΤ) Σκουφάκι - swimming hat speedo - Αναζήτηση Εικόνες (bing.com) 

  

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=wzK%2BwC%2FY&id=EF94A5EA5B1832A2E37DE2DB2C30AB40203348C2&thid=OIP.wzK-wC_YVNWINn8UnJvcjgHaCS&mediaurl=https%3A%2F%2Fwww.tsvnrw.de%2Ffileadmin%2F_processed_%2Fd%2Fb%2Fcsm_Flyer_FS_2014_5A_9152238d3c.jpg&cdnurl=https%3A%2F%2Fth.bing.com%2Fth%2Fid%2FR.c332bec02fd854d588367f149c9bdc8e%3Frik%3DwkgzIECrMCzb4g%26pid%3DImgRaw%26r%3D0&exph=1135&expw=3684&q=finswimming+immersion&simid=608014408994476888&FORM=IRPRST&ck=2D9E696311794F2DE3E1FC7B318373BC&selectedIndex=5&itb=0&cw=1375&ch=666&ajaxhist=0&ajaxserp=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=9OXQ4Ogb&id=50BD86AA5F0C10C3FDCD3CB1D831F702E2727188&thid=OIP.9OXQ4Ogbb2LFdUR3K2PIBgHaHa&mediaurl=https%3A%2F%2Fwww.finswimworld.com%2Fwp-content%2Fuploads%2F2022%2F04%2F2U5B2993-scaled.jpg&cdnurl=https%3A%2F%2Fth.bing.com%2Fth%2Fid%2FR.f4e5d0e0e81b6f62c57544772b63c806%3Frik%3DiHFy4gL3MdixPA%26pid%3DImgRaw%26r%3D0&exph=2560&expw=2560&q=mask+finswimming&simid=608035875238320279&FORM=IRPRST&ck=88D6D25AB190F20CBA917D3E109D4C3E&selectedIndex=3&itb=0&cw=1375&ch=666&ajaxhist=0&ajaxserp=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=M2WjfGLP&id=376685151AC8FCB1FCB7F4DA287420AF9075C28B&thid=OIP.M2WjfGLPyrd4RnESi59mdQHaHa&mediaurl=https%3A%2F%2Fi5.walmartimages.com%2Fasr%2Fe89b1621-99cd-46ad-9c1a-e0c784dcd8e1_1.7d0c480179449850a698e3074fa049e5.jpeg&cdnurl=https%3A%2F%2Fth.bing.com%2Fth%2Fid%2FR.3365a37c62cfcab7784671128b9f6675%3Frik%3Di8J1kK8gdCja9A%26pid%3DImgRaw%26r%3D0&exph=1425&expw=1425&q=swimming+hat+speedo&simid=607993539753893081&FORM=IRPRST&ck=796EA098DFD4789D7FF986C83C4011B6&selectedIndex=3&itb=0&cw=1375&ch=666&ajaxhist=0&ajaxserp=0
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ 3. Η κλίμακα υποκειμενικής αντίληψης της κόπωσης 

 

 

RPE+chart (466×470) (squarespace-cdn.com) 

https://images.squarespace-cdn.com/content/v1/570e978360b5e9c06b05a247/1485615595027-JSKLEEU36KVIITU1XM59/RPE+chart
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ΒΕΒΑΙΩΣΗ 

 

Ο Ιωάννης Δανέλης του Χαραλάμπους, με Α.Ε.Μ. 12891, δεσμεύομαι ότι η παρούσα εργασία 

με τίτλο «Καταγραφή της υποκειμενικής αντίληψης της κόπωσης για τη βελτίωση της 

απόδοσης στο άθλημα της τεχνικής κολύμβησης» είναι πρωτότυπη και πραγματοποιήθηκε 

υπό την επίβλεψη της κας. Μαρίας Μπαξεβάνη, μέλους Ε.Ε.Π. του Τ.Ε.Φ.Α.Α.-Δ.Π.Θ.. Η 

συγγραφή της διπλωματικής εργασίας πραγματοποιήθηκε εξολοκλήρου από εμένα, υπό την 

καθοδήγηση και τις υποδείξεις της επιβλέπουσας καθηγήτριας, και με την ανάλογη 

αναγνώριση της συμβολής τρίτων, όπου χρειάστηκε. Βεβαιώνω, ότι κατά την εκπόνηση της 

εργασίας μου και τη συγγραφή της διατριβής μου, τήρησα τα προβλεπόμενα από τον νόμο και 

τον αντίστοιχο εσωτερικό κανονισμό του Τμήματος, καθώς και ότι σεβάστηκα πλήρως τις 

Αρχές της Ακαδημαϊκής Ηθικής και του Κώδικα Δεοντολογίας, οι οποίες απαγορεύουν την 

παραποίηση των ερευνητικών/πειραματικών αποτελεσμάτων, την αναφορά ψευδών 

στοιχείων, την κατάχρηση της διανοητικής ιδιοκτησίας τρίτων και τη λογοκλοπή και ότι έγινε 

με σεβασμό στις αρχές. 
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