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Το περιοδικό Αθλητική Επιστήµη και Ένοπλες 
Δυνάµεις εκδίδεται σε ηλεκτρονική µορφή, αρχικά 
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Πολιτισµικής Αγωγής της Στρατιωτικής Σχολής 
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ενηµέρωση σχετικά µε τα πορίσµατα της αθλητικής 
επιστήµης στο χώρο αυτό, τη διάθεση 
εξατοµικευµένων πληροφοριών σχετικά µε θέµατα 
επιστήµης φυσικής αγωγής, ευρωστίας και απόδοσης 
και προτάσεις οδηγιών και πρακτικών για τη βελτίωση 
του επιπέδου ασφάλειας και αποδοτικότητας της 
επιχειρησιακής ικανότητας.        
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ερωτήσεις σε θέµατα που σας απασχολούν και είναι 
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Θρασύβουλος Παξινός: pthrassos@gmail.com 
Διονύσιος Κάρδαρης: zoisakis@otenet.gr 
Κωνσταντίνος Χαβενετίδης: have1968@gmail.com 
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Πρόλογος Διοικητού ΣΣΕ 
Χαιρετίζοντας την κυκλοφορία του 1ου τεύχους, της ηλεκτρονικής έκδοσης του περιοδικού 

«Αθλητική Επιστήµη και Ένοπλες Δυνάµεις», κρίνω σκόπιµο να επισηµάνω ότι η έκδοση του 
συγκεκριµένου περιοδικού στοχεύει στην προαγωγή του ενδιαφέροντος  των Αξιωµατικών 
και των Ευελπίδων για τη φυσική κατάσταση του µαχητή και γενικότερα της Αθλητικής 
Επιστήµης στο χώρο των Ενόπλων Δυνάµεων. 

 
Η φυσική κατάσταση του µαχητή, ανέκαθεν, αποτελούσε έναν εκ των πολλαπλασιαστών 

της µαχητικής ισχύος και επιχειρησιακής ικανότητας των στρατιωτικών τµηµάτων, καθόσον, 
πέραν της προφανούς σχέσης της µε την αντοχή του µαχητή σε συνθήκες έντονης 
σωµατικής καταπόνησης, συνδέεται άµεσα και µε τις λοιπές ψυχοσωµατικές και πνευµατικές 
λειτουργίες του ανθρώπινου οργανισµού. 

 
Η σωµατική άσκηση, σε ατοµικό αλλά και οµαδικό πλαίσιο, ενισχύει την κατανόηση των 

στρατιωτικών αρετών, της Πειθαρχίας, της Καρτερίας και του Στρατιωτικού Πνεύµατος, 
οξύνει τη νοηµοσύνη, κατά τη ρήση των αρχαίων, «νούς υγιής εν σώµατι υγιεί» και θωρακίζει 
την ψυχική υγεία και το ηθικό του µαχητού. 

 
Στις σελίδες του περιοδικού ο αναγνώστης θα βρεί χρήσιµες και χρηστικές πληροφορίες 

που αφορούν στην εξέλιξη της Αθλητικής Επιστήµης και της Στρατιωτικής Φυσικής Αγωγής 
και είµαι βέβαιος ότι θα αποδειχθεί χρήσιµο εργαλείο ενηµέρωσης και εµπλουτισµού της 
γνώσης. 

 
Συγχαίρω τη Διεύθυνση του Τοµέα Φυσικής και Πολιτισµικής Αγωγής, αλλά κυρίως τους 

εµπνευστές και τους εκτελεστές αυτής της πρωτοπόρου ιδέας, δηλαδή τους καθηγητάς του 
Τοµέα.  

 
Κλείνοντας επιθυµώ να υπενθυµίσω ότι η Στρατιωτική Σχολή των Ευελπίδων προετοιµάζει 

τους µελλοντικούς ηγέτες του στρατού µας και καλόν είναι να έχουµε κατά νου τη ρήση του 
φιλοσόφου Αντισθένη, «Δεί τούς µέλλοντας αγαθούς άνδρας γενήσεσθαι τό µέν σώµα 
γυµνασίοις ασκείν, τήν δέ ψυχήν παιδεύσει», ήτοι,  «οι άνθρωποι, που σκοπεύουν να γίνουν 
σπουδαίοι, πρέπει να γυµνάζουν, το µεν σώµα µε γυµναστικές ασκήσεις, τη δε ψυχή µε 
πνευµατική καλλιέργεια». Το περιοδικό «Αθλητική Επιστήµη και Ένοπλες Δυνάµεις», καλύπτει 
και τους δύο τοµείς. 
 
 

Ηλίας Α Λεοντάρης 
Υποστράτηγος. 
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Πρόλογος Κοσµήτορα ΣΣΕ 
Βάρη, Φεβρουάριος 2013 

 
Με πολύ χαρά προλογίζω την 1η έκδοση του ηλεκτρονικού περιοδικού του Τοµέα Φυσικής 

και Πολιτισµικής Αγωγής που αποτελεί προϊόν της άοκνης προσπάθειας των Διδασκόντων του 
να ενηµερώσουν την ακαδηµαϊκή και ερευνητική κοινότητα της Σχολής, καθώς και όλης της 
χώρας για το έργο τους και να αναδείξουν, µέσω αυτού, το εξαιρετικό επίπεδο της 
παρεχόµενης εκπαίδευσης προς τους Ευέλπιδες, αλλά και τις υφιστάµενες δυνατότητες 
εκπαίδευσης των Αξκών µε ταχύρυθµα επιµορφωτικά προγράµµατα κι όχι µόνο. 

 
Ως γνωστόν, η ΣΣΕ είναι το µόνο ΑΣΕΙ που διαθέτει Τοµέα Φυσικής Αγωγής και 

Πολιτισµού, ακολουθώντας την αρχαία ελληνική παράδοση αναφορικά µε τη συµβολή της 
σωµατικής άσκησης στη συγκρότηση του µαχητή της αρχαίας Ελλάδος, διότι εκτιµά ότι και 
σήµερα η Φυσική Αγωγή είναι εξίσου σηµαντική µε όλα τα άλλα πεδία του επιστητού στη 
δηµιουργία του πρότυπου Έλληνα Αξκού της νέας χιλιετίας. 

 
Πιστεύω ότι η προσπάθεια να αναδειχθεί το νέο πρόσωπο της Σχολής, ως χώρο παροχής 

ανωτάτου επιπέδου στρατιωτικής εκπαίδευσης, συµπληρώνεται µε αυτήν την ηλεκτρονική 
έκδοση του Τοµέα Φυσικής και Πολιτισµικής Αγωγής και θα διευκολύνει τους αναγνώστες της 
έκδοσης να γνωρίσουν καλύτερα τις δραστηριότητες του Τοµέα, ώστε να αντιληφθούν το 
τεράστιας σηµασίας έργο του. 

 
 Με την έκδοση αυτή αποδίδεται στο εκπαιδευτικό δυναµικό της Σχολής ένα ακόµη πεδίο 

δράσης και εκτιµώ ότι τα αποτελέσµατα που θα προκύψουν θα δικαιώσουν απόλυτα τους 
εµπνευστές της πρωτοβουλίας αυτής. 
Επιπλέον, η ενηµέρωση αυτή είναι και θεσµικά επιβεβληµένη, καθότι η Σχολή, στο πλαίσιο 

και της διαδικασίας αξιολόγησής της - µε βάση το σχετικό νόµο «Περί Αξιολόγησης των ΑΕΙ 
της χώρας» - καλείται να επιδείξει το επίπεδο του εκπαιδευτικού και ερευνητικού έργου της, 
ώστε, όταν φτάσει η κρίσιµη ώρα της αξιολόγησης, να έχει καταγράψει έναν σηµαντικό 
αριθµό ερευνητικών εργασιών, τόσο σε ατοµικό, όσο και σε συλλογικό επίπεδο. 
Αξίζουν, λοιπόν, συγχαρητήρια σε όλους τους συντελεστές της προσπάθειας  αυτής και 

εύχοµαι τη συνέχιση της δηµιουργικής πορείας του Τοµέα σε όλες τις δραστηριότητες του. 
 

 
Καθ. Ανδρέα Δηµητρίου 

Κοσµήτωρ. 
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Πρόλογος Δ/ντη Τοµέα Φυσικής 
και Πολιτισµικής Αγωγής ΣΣΕ 

Αγαπητοί Αναγνώστες 
Με ιδιαίτερη χαρά και ταυτόχρονα αίσθηση ευθύνης, ο Τοµέας Φυσικής και Πολιτισµικής 

Αγωγής της Στρατιωτικής Σχολής Ευελπίδων, ξεκινά µία νέα επιστηµονική προσπάθεια µε 
στόχο την ανάδειξη και την τεκµηριωµένη ενηµέρωση σε θέµατα που εµπίπτουν στο 
ευρύτερο γνωστικό πεδίο της αθλητικής επιστήµης και σχετίζονται µε δραστηριότητες του 
χώρου των Ενόπλων Δυνάµεων. 
Το ηλεκτρονικό περιοδικό “Αθλητική Επιστήµη και Ένοπλες Δυνάµεις” είναι µία 

τετραµηνιαία αρχικά έκδοση που διαρθρώνεται σε τέσσερεις µεγάλες ενότητες. Στην πρώτη 
ενότητα παρουσιάζονται ανασκοπήσεις και επιστηµονικά άρθρα που αναλύουν διεξοδικά 
σύγχρονα θέµατα υψηλού ενδιαφέροντος για το χώρο των Ενόπλων Δυνάµεων. Ειδικότερα, 
στο πρώτο αυτό τεύχος παρουσιάζεται η έννοια της Ολιστικής Ευρωστίας η οποία 
εκφράζει τις σύγχρονες απόψεις ανάπτυξης της φυσικής κατάστασης, ευρωστίας και 
µαχητικής ικανότητας. Στη συνέχεια, αναλύεται µία από τις συνιστώσες της ολιστικής 
ευρωστίας, η Σωµατική Ευρωστία. Στα τεύχη που θα ακολουθήσουν θα παρουσιασθούν 
διεξοδικά όλες οι επιµέρους συνιστώσες της ολιστικής ευρωστίας. Η πρώτη αυτή ενότητα 
ολοκληρώνεται µε την ανάλυση τριών ακόµη θεµάτων: την παρουσίαση της έννοιας της 
Κόπωσης, σύγχρονα δεδοµένα για τη Διαχείριση του Άγχους και τέλος την ανάλυση της 
Επίδρασης του Προστατευτικού Ρουχισµού στην αντοχή και την απόδοση. 
Στη δεύτερη ενότητα παρουσιάζονται περιλήψεις επιστηµονικών εργασιών, ενδιαφέροντος 

του χώρου των Ενόπλων Δυνάµεων, από τη διεθνή και ελληνική βιβλιογραφία. Η ενότητα 
αυτή σκοπεύει να ενηµερώνει τον αναγνώστη σε εξειδικευµένα θέµατα του γνωστικού πεδίου 
της αθλητικής επιστήµης έτσι ώστε να παρουσιάζονται σύγχρονες απόψεις σε τρέχουσες 
εκπαιδευτικές ανάγκες. 
Στην τρίτη ενότητα, περιλαµβάνονται σύντοµες παρουσιάσεις - προτάσεις πρακτικών 

εφαρµογών σε θέµατα ευρύτερου ενδιαφέροντος τα οποία και σχετίζονται άµεσα µε την 
εκπαιδευτική δραστηριότητα. 
Η τέταρτη και τελευταία ενότητα, στοχεύει στην αµφίδροµη σχέση µεταξύ του αναγνώστη 

και της συντακτικής οµάδας του ηλεκτρονικού περιοδικού. Στην ενότητα αυτή θα αναλύονται 
οι ερωτήσεις των αναγνωστών. Με τον τρόπο αυτό θέλουµε ο αναγνώστης αφ’ ενός να 
µπορεί να λαµβάνει απαντήσεις σε ιδιαίτερα εξειδικευµένα θέµατα που τον αφορούν 
προσωπικά αφ’ ετέρου να συµβάλει καθοριστικά στη διαµόρφωση του περιεχοµένου του 
κάθε τεύχους. Η επικοινωνία του αναγνώστη µε την επιστηµονική οµάδα του περιοδικού θα 
είναι ανώνυµη. 
Το επιστηµονικό προσωπικό του Τοµέα Φυσικής και Πολιτισµικής Αγωγής της Στρατιωτικής 

Σχολής Ευελπίδων ευελπιστεί ότι η προσπάθεια αυτή θα καλύψει ένα σηµαντικό κενό 
επιστηµονικής ενηµέρωσης σε θέµατα του γνωστικού πεδίου της αθλητικής επιστήµης που 
σχετίζονται άµεσα µε την εκπαιδευτική διαδικασία και τη µαχητική ικανότητα στο χώρο των 
Ενόπλων Δυνάµεων της χώρας µας. 

                                 
                                 Παξινός Θρασύβουλος 

               Διευθυντής Τοµέα Φυσικής & Πολιτισµικής Αγωγής. 
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Ευρωστία στις Ένοπλες Δυνάµεις: Μια 
ολιστική προσέγγιση 

Μετάφραση!B!Επιστημονική!επιμέλεια 

Κουναλάκης!Στυλιανός!Ph.D!
Λέκτορας)Φυσικής)Αγωγής)Στρατιωτικής)Σχολής)Ευελπίδων!

 
Βασισµένο στο: 
 

Why Total force Fitness? 
LTC!Wayne!B.!Jonas,!MC!USA;!COL!Francis!G.!O’Connor,!MC!USA;!Patricia!Deuster,!Ph.D,!
MPH;!Jonathan!Peck,!Ph.D;!CAPT!Caron!Shake,!MSC!USN;!CAPT!Stephen!S.!Frost,!MC!USN!
!
ΠΕΡΙΛΗΨΗ 
Η ευρωστία του ανθρώπινου δυναµικού στις 
Ένοπλες Δυνάµεις είναι καθοριστικής σηµασίας 
για το αξιόµαχο του σώµατος και θα πρέπει να 
µελετάται κάτω από το πρίσµα µιας ολιστικής 
προσέγγισης των συνιστωσών της. Το πρώτο και 
εισαγωγικό µέρος αυτής της σειράς των άρθρων, 
εντοπίζει τις συνιστώσες της ευρωστίας των 
στελεχών και αναλύει τις αλληλεπιδράσεις τους. 
Ακόµα, προτείνει τρόπους επίτευξης, αλλά και 
αξιολόγησης της συνολικής ευρωστίας του 
ανθρώπινου δυναµικού τους. 
 
ΕΙΣΑΓΩΓΉ 
Ο πιο πολύτιµος κρίκος για την προάσπιση 
της εθνικής άµυνας ή / και την επιτυχία µιας 
αποστολής, είναι το ανθρώπινο δυναµικό 
που συµµετέχει. Η προσοχή που δίνεται 
στον εξοπλισµό (οπλισµό, στολή, 
µεταφορικά µέσα κλπ), είναι συνήθως 
υψηλή και η µέριµνα να διατηρηθούν σε 
καλή κατάσταση, ιδιαίτερη. Η µεγιστοποίηση 
της απόδοσης και υγείας του ανθρώπινου 

δυναµικού, συχνά παραµελείται. Η έρευνα 
σε αυτό το πεδίο, συνήθως επικεντρώνεται 
στην πρόληψη ασθενειών µε εµβολιασµούς, 
στην παρακολούθηση της υγείας και στην 
αποφυγή βλαβερών συνηθειών, όπως το 
κάπνισµα ή η συστηµατική κατανάλωση 
αλκοόλ. Μικρότερη προσοχή δίνεται όµως 
στην προώθηση της υγείας, στη γρήγορη 
αποκατάσταση του προσωπικού µετά από 
µία έντονη εκπαίδευση ή µια αποστολή και 
στη βελτιστοποίηση της επιχειρησιακής τους 
δυνατότητας, συστατικά που συνθέτουν την 
έννοια της ευρωστίας του ανθρώπινου 
δυναµικού των Ενόπλων Δυνάµεων. 
Τι είναι όµως η ευρωστία; Γενικά, η 
ευρωστία αναφέρεται στη δυναµική 
κατάσταση του οργανισµού που 
χαρακτηρίζεται από την ικανότητα εκτέλεσης 
µε σφρίγος, καθηµερινών δραστηριοτήτων 
και από παράγοντες που αποτρέπουν την 
πρώιµη ανάπτυξη υποκινητικών νόσων ή 
νοσηρών καταστάσεων (Bouchard και συν. 
1994).  
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Οι παράγοντες της ευρωστίας που 
συνδέονται µε την απόδοση, µπορεί να είναι 
µορφολογικοί (σωµατικό λίπος, οστική 
πυκνότητα), νευροµυϊκοί (µυϊκή δύναµη και 

αντοχή, µυϊκή ισχύς, συναρµογή), 
καρδιοαναπνευστικοί (µέγιστη αερόβια 
ισχύς, καρδιακές και πνευµονικές 
προσαρµογές, αρτηριακή πίεση) και 
µεταβολικοί (επίπεδα λιποπρωτεϊνών, 
συµµετοχή λιπών και υδατανθράκων στο 
µεταβολισµό, ανοχή στη γλυκόζη και 
ευαισθησία στην ινσουλίνη). Ακόµα, η 
ευρωστία επηρεάζεται άµεσα από 
παράγοντες που συνδέονται µε το φυσικό 
και κοινωνικό περιβάλλον, µε τον τρόπο 
διαβίωσης, τη διατροφή και τα ψυχολογικά 
γνωρίσµατα του ατόµου (Bouchard και συν. 
1994).  
 
ΜΙΑ ΝΕΑ ΠΡΟΣΕΓΓΙΣΗ ΓΙΑ ΤΗΝ 
ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΤΗΣ ΕΥΡΩΣΤΙΑΣ ΣΤΙΣ 
ΕΝΟΠΛΕΣ ΔΥΝΑΜΕΙΣ 
Η νέα προσέγγιση για τη ιδανικότερη 
ανάπτυξη της ευρωστίας του ανθρώπινου 
δυναµικού των Ενόπλων Δυνάµεων 
αναδείχθηκε σε µια συνάντηση που 
πραγµατοποιήθηκε το 2009 στις ΗΠΑ, όπου 
70 ειδικοί επιστήµονες καθόρισαν τα 
συστατικά της ευρωστίας του µαχητή (Jonas 

και συν. 2010). Οι οκτώ συνιστώσες της 
ευρωστίας στις Ένοπλες Δυνάµεις και τα 
συστατικά τους, παρουσιάζονται στο Σχήµα 
1. Η κάθε συνιστώσα αναφέρεται σε 

συγκεκριµένα χαρακτηριστικά, τα οποία 
αλληλεπιδρούν και συνθέτουν τη συνολική 
ευρωστία. 
Η έννοια της ευρωστίας των στρατιωτών, 
προϋποθέτει το συνδυασµό των 
παραµέτρων του σώµατος µε τις 
ψυχοκοινωνικές και διανοητικές 
παραµέτρους. Συγκεκριµένα, στις 
παραµέτρους του σώµατος, περιλαµβάνονται 
η καλή φυσική κατάσταση µε τις συνιστώσες 
της ευρωστίας που περιγράφηκαν 
παραπάνω, η σωστή διατροφή, και η ιατρική 
παρακολούθηση, ενώ στις ψυχοκοινωνικές 
και διανοητικές παραµέτρους, 
περιλαµβάνονται η καλή ψυχολογική 
συµπεριφοριστική και κοινωνική κατάσταση. 
Όλες οι παραπάνω παράµετροι µελετούνταν 
έως τώρα ξεχωριστά και ανεξάρτητα από τις 
υπόλοιπες. Παρόλα αυτά, χρειάζεται µια πιο 
σφαιρική προσέγγιση της µελέτης των 
συνιστωσών της ευρωστίας, µιας και όλες 
αλληλεπιδρούν και µπορούν να επηρεάσουν 
το αξιόµαχο των µελών της οµάδας και της 
οµάδας στο σύνολο. 
 

ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΙΣΤΙΚΗ-

ΑΠΟΧΗ-ΑΠΟ-
ΟΥΣΙΕΣ-

ΥΓΙΕΙΝΗ-

ΜΕΙΩΣΗ-
ΕΜΠΛΟΚΗΣ-ΣΕ-

ΚΙΝΔΥΝΟ-

ΚΟΙΝΩΝΙΚΗ-

ΚΟΙΝΩΝΙΚΟΣ-
ΠΕΡΙΓΥΡΟΣ-

ΠΑΡΑΚΟΛΟΥΘΗΣΗ-
ΚΟΙΝΩΝΙΚΩΝ-
ΔΡΑΣΕΩΝ-

ΣΥΝΕΠΕΙΑ-ΣΤΙΣ-
ΚΟΙΝΩΝΙΚΕΣ-
ΥΠΟΧΡΕΩΣΕΙΣ-

ΣΩΜΑΤΙΚΗ-

ΔΥΝΑΜΗ-

ΑΝΤΟΧΗ-

ΕΥΚΑΜΨΙΑ-

ΙΣΟΡΡΟΠΙΑ-

ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝΤΙΚΗ-

ΚΡΥΟ/ΖΕΣΤΗ-

ΥΨΟΜΕΤΡΟ-

ΘΟΡΥΒΟΣ-

ΠΟΙΟΤΗΤΑ-ΑΕΡΑ-

ΙΑΤΡΙΚΗ-

ΕΜΒΟΛΙΑΣΜΟΣ-

ΠΑΡΑΚΟΛΟΥ
ΘΗΣΗ-

ΓΕΝΙΚΗΣ-
ΥΓΕΙΑΣ-

ΠΝΕΥΜΑΤΙΚΗ-

ΘΕΤΙΚΑ-ΠΙΣΤΕΥΩ-

ΑΞΙΑ-ΤΗΣ-
ΠΡΟΣΦΟΡΑΣ-

ΗΘΙΚΗ-
ΚΑΘΟΔΗΓΗΣΗ-

ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΗ-

ΠΟΙΟΤΗΤΑ-
ΤΡΟΦΗΣ-

ΑΠΑΙΤΟΥΜΕΝΑ-
ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ-

ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΑ-
ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ-

ΕΠΙΛΟΓΗ-
ΓΕΥΜΑΤΩΝ-

ΨΥΧΟΛΟΓΙΚΗ-

ΔΙΑΧΕΙΡΙΣΗ-ΤΗΣ-
ΕΤΟΙΜΟΤΗΤΑΣ-

ΛΗΨΗ-
ΑΠΟΦΑΣΕΩΝ-

ΔΕΥΣΜΕΥΣΕΙΣ-

ΠΙΣΤΕΥΩ/ΑΞΙΕΣ-

ΣΥΝΟΛΙΚΗ-ΕΥΡΩΣΤΙΑ-

!

Σχήμα!1:!Οι!συνιστώσες!της!ευρωστίας.!Η!συνολική!ευρωστία!είναι!το!προϊόν!της!αλληλεπίδρασης!όλων!των!συστατικών!
της!κάθε!επιμέρους!ορίζουσάς!της!(τροποποιημένο!από!τους!Jonas!et!al.!2010).!
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ΑΛΛΗΛΕΠΙΔΡΑΣΕΙΣ 
Η φυσική δραστηριότητα αλληλεπιδρά µε 
ψυχολογικούς παράγοντες. Συγκεκριµένα, η 
επίδραση των ψυχολογικών παραγόντων 
στην απόδοση δεν είναι κάτι νέο στην 
αθλητική επιστήµη. Για παράδειγµα η λήψη 
αδρανούς ουσίας (placebo), βελτιώνει την 
απόδοση (Beedie & Foad 2009). Πολλοί 
µάχιµοι λαµβάνουν διάφορα συµπληρώµατα 
διατροφής και βελτιώνουν την απόδοσή 
τους, όχι ως αποτέλεσµα της ουσίας αυτής 
καθαυτής, αλλά λόγω των επιδράσεων που 
έχει  η ουσία στην ψυχολογία τους. 
Η ψυχολογική κατάσταση αλληλεπιδρά µε τη 
διατροφή. Για παράδειγµα, Αµερικανοί 
στρατιώτες µε χαµηλά επίπεδα ωµέγα-3 
λιπαρών οξέων στο αίµα τους, είχαν 
καλύτερη διάθεση, µειωµένα συµπτώµατα 
κατάθλιψης και καλύτερη αντιµετώπιση 
αγχωτικών καταστάσεων (Sublette και συν. 
2006).  
Η υγεία αλληλεπιδρά µε κοινωνικούς και 
πνευµατικούς παράγοντες. Η 
ιατροφαρµακευτική περίθαλψη και ο τρόπος 
αντιµετώπισης του πόνου µπορεί να παίξει 
σηµαντικό ρόλο στο χρόνο ανάρρωσης. 
Πολλά οποιοειδή φάρµακα για παράδειγµα, 
επηρεάζουν την ψυχολογική, κοινωνική και 
πνευµατική κατάσταση του µάχιµου. Εκτός 
της φαρµακευτικής αγωγής, οι τεχνικές 
ύπνωσης µπορεί να επηρεάσουν το κατώφλι 
του πόνου. Επίσης, το οικογενειακό 
περιβάλλον µπορεί να επιταχύνει ή 
επιβραδύνει την διαδικασία επούλωσης των 
τραυµάτων (Kiecolt-Glaser και συν. 2005). Η 
αλληλεπίδραση της υγείας µε τους 
κοινωνικούς και πνευµατικούς παράγοντες, 
τεκµηριώνεται και από βασική έρευνα. Η 
αύξηση του επιπέδου διαφόρων ουσιών στο 
σώµα σε καταστάσεις αυξηµένου άγχους, 
µπορούν να επηρεάσουν τη διάθεση, την 
ψυχολογία και να παίξουν καθοριστικό ρόλο 
στη διαδικασία ανάρρωσης (Bell & Koithan 
2006; Koithan και συν. 2007). Το 
οικογενειακό περιβάλλον, οι φίλοι, η σχέση, 
αλληλεπιδρούν µε την ψυχική υγεία και την 
απόδοση σε φυσικές δραστηριότητες. Οι 

καλές και αρµονικές σχέσεις του µαχητή µε 
οικογένεια και φίλους, φαίνεται να έχουν 
σαν αποτέλεσµα την καλύτερη ατοµική 
απόδοση, αλλά και την υψηλότερη ενότητα 
και απόδοση της οµάδας των µάχιµων 
(Losada 1999). 
 
ΕΥΡΩΣΤΙΑ ΚΑΙ ΕΠΙΧΕΙΡΙΣΙΑΚΗ 
ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ 
Οι συνιστώσες της ευρωστίας, οι οποίες 
φαίνεται να θέτουν τα κυριότερα εµπόδια 
για την επιτυχία µιας αποστολής σχετίζονται 
µε τις ψυχοκοινωνικές λειτουργίες, τη 
σωµατική σύσταση (ποσοστό σωµατικού 
λίπους) και τις φυσιολογικές παράµετρους 
που αφορούν την απόδοση (αερόβια 
ικανότητα, αναερόβια ικανότητα, µυϊκή 
αντοχή και µυϊκή ισχύς) (Deuster και συν. 
2007). Εστιάζοντας στις ψυχοκοινωνικές 
λειτουργίες, το άγχος για παράδειγµα και 
ψυχολογικές επιδράσεις µετά από µια 
αποστολή, µπορούν να µειώσουν τη φυσική 
κατάσταση και να αυξήσουν τις πιθανότητες 
εµφάνισης χρόνιων πόνων και 
δυσλειτουργιών. Το 40% περίπου των 
Αµερικανών στρατιωτών που συµµετείχαν σε 
στρατιωτικές αποστολές στο Ιράκ εµφάνισαν 
συµπτώµατα και δυσλειτουργίες, οι οποίες 
τους εµπόδισαν από το να διάγουν µια 
ισορροπηµένη και παραγωγική ζωή 
(Engelhard και συν. 2007). Η αύξηση του 
σωµατικού λίπους από την άλλη πλευρά, έχει 
άµεση επίπτωση στην σωµατική απόδοση 
και µπορεί να αποκλείσει κάποιον µάχιµο από 
µια επιχείρηση. Σε πολλές χώρες ανά τον 
κόσµο αυτό είναι σύνηθες, µιας και 
πραγµατοποιούνται περιοδικοί έλεγχοι 
φυσικής κατάστασης και επιχειρησιακής 
επάρκειας µε ειδικές δοκιµασίες (NATO TR-
HFM-080, 2009). Τέλος, η έλλειψη καλής 
φυσικής κατάστασης, συνδέεται µε την 
εµφάνιση τραυµατισµών και εποµένως µε 
απώλεια δυνατότητας παροχής έργου 
(Deuster και συν. 2007).  
Είναι ξεκάθαρο ότι στις περισσότερες των 
προαναφεροµένων περιπτώσεων, 
ενδείκνυται η µη φαρµακευτική 
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αντιµετώπιση των ατόµων που 
παρουσιάζουν τις παραπάνω δυσλειτουργίες. 
Η διαχείριση του άγχους και η καλή φυσική 
κατάσταση του οργανισµού θα επανεντάξει 
τον µάχιµο που συµµετείχε σε µια αποστολή 
πιο γρήγορα στην πρότερη φυσιολογική του 
ζωή και θα αναχαιτίσει την ανάπτυξη 
χρόνιων πόνων, παχυσαρκίας, τραυµατισµών 
και µειωµένης απόδοσης. Οι µάχιµοι συχνά 
«βοµβαρδίζονται» από προϊόντα, πρακτικές 
και προγράµµατα που υποτίθεται ότι 
βελτιώνουν την απόδοση και την ποιότητα 

ζωής. Για παράδειγµα, παγκόσµια, άνω του 
60% των στρατιωτών λαµβάνουν κάποιο 
διατροφικό ή άλλο συµπλήρωµα µε µόνη 
πληροφόρηση κάποιο περιοδικό αµφιβόλου 
επιστηµονικού κύρους ή από κάποιο 
συνάδελφό τους (Greenwood and Oria 

2008). Όµως, αυτές οι πρακτικές µπορεί να 
είναι επιβλαβείς για την υγεία του µάχιµου. 
 
ΤΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΣΥΝΘΕΣΗΣ ΤΗΣ 
ΕΥΡΩΣΤΙΑΣ ΣΤΙΣ ΕΝΟΠΛΕΣ ΔΥΝΑΜΕΙΣ 
Τέσσερα βασικά συστατικά συνθέτουν την 
ευρωστίας στις Ένοπλες Δυνάµεις: 1) 
άσκηση και κατάλληλη ξεκούραση 2) 
κατάλληλη διατροφή 3) δυνατότητα 
ψυχολογικής ανάρρωσης και 4) δυνατότητα 
κοινωνικής ένταξης και ολοκλήρωσης. Τα 
παραπάνω συστατικά δηµιουργούν ένα 

περιβάλλον αποκατάστασης αν δράσουν σε 
συνδιασµό, βελτιώνουν την ευρωστία του 
µάχιµου και θωρακίζουν την υγεία του 
(Jonas & Chez 2004).  
Επιστηµονικές έρευνες έχουν αναδείξει τη 
σηµαντικότητα της ευρωστίας ολιστικά. Για 
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Σχήμα!2:!Το!ευρωστόγραμμα!παρουσιάζει!την!αξιολόγηση!σε!διάφορες!συνιστώσες!της!ευρωστίας.!Οι!αριθμοί!μπορεί!να!
είναι! ποσοστά! συγκριτικά! με! παγκόσμιες! νόρμες,! εθνικές! νόρμες! ή! νόρμες! στο! συγκεκριμένο! σώμα! ή! μονάδα!
(τροποποιημένο!από!τους!Jonas!et!al.!2010).!
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την τριµερή ενότητα άσκησης-ευρωστίας-
υγείας, την άρρηκτη, αιτιώδη σχέση τους και 
την πληθώρα των µελετών που την 
πλαισιώνουν, µπορείτε να ανατρέξετε στο 
σύγγραµµα του Charles Corbin και των 
συνεργατών του µε τίτλο «Άσκηση-
Ευρωστία-Υγεία». Πράγµατι, τέτοιου είδους 
προγράµµατα είναι ευκολότερο να 
ακολουθηθούν, εγκαταλείπονται πιο 
δύσκολα και οδηγούν στη βελτίωση της 
φυσικής κατάστασης και της ποιότητας 
ζωής. Βέβαια, οι µάχιµοι µετά από µια 
αποστολή αντιµετωπίζουν αρκετές 
προκλήσεις πέραν της φυσικής τους 
κατάστασης, όπως διαταραχές στον ύπνο, 
άγχος που πηγάζει από τη διαχείριση ενός 
συγκεκριµένου προγράµµατος κατά τη 
διάρκεια της ηµέρας, γρήγορη κόπωση, 
παρενέργειες των φαρµάκων που πιθανώς 
λαµβάνουν και τέλος πόνο, βιολογικό, 
ψυχολογικό και πνευµατικό. Επίσης, πρέπει 
να βελτιώσουν τις πτυχές της φυσικής τους 
κατάστασης, οι οποίες ατόνησαν κατά την 
αποστολή και να παρακολουθήσουν ειδική 
προπόνηση διαχείρισης του πιθανού 
τραυµατισµού τους, βιολογικού ή 
ψυχολογικού. Όλα τα παραπάνω θέµατα 
πρέπει να προσεγγιστούν µέσα από ένα 
ολιστικό πρίσµα για την προαγωγή της 
ευρωστίας του µάχιµου. 
 
ΜΕΤΡΗΣΗ ΤΗΣ ΣΥΝΟΛΙΚΗΣ ΕΥΡΩΣΤΙΑΣ 
Η έννοια της ευρωστίας, δεν µπορεί να 
προσεγγιστεί µονοδιάστατα. Αποτελείται, 
όπως αναλύθηκε και παραπάνω, από πολλές 
συνιστώσες, οι οποίες πρέπει να 
αξιολογηθούν και να συνθέσουν έτσι έναν 
δείκτη συνολικής ευρωστίας. Η αξιολόγηση 
της κάθε συνιστώσας πρέπει, και είναι 
δυνατόν να γίνει, µε τρόπο απλό και 
πρακτικό. Το Σχήµα 2 παρουσιάζει τα 
αδύνατα και δυνατά σηµεία ενός µάχιµου 
στις διάφορες ορίζουσες της συνολικής 
ευρωστίας. Με τη χρήση του Σχήµατος 2 
µπορεί κάποιος να καταλάβει σε ποιες 
συνιστώσες ο µάχιµος υστερεί, αλλά και 
ποιες από τις συνιστώσες της ευρωστίας του 

είναι σε ικανοποιητικό επίπεδο. Για 
παράδειγµα, στο σχήµα φαίνεται ότι ο 
µάχιµος αυτός υστερεί σε καλή διατροφική 
αγωγή και υγεία, αλλά η φυσική του 
δραστηριότητα και η διανοητική του 
κατάσταση είναι σε υψηλά επίπεδα. 
 
ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 
Η ευρωστία των στελεχών προάγεται 
αποτελεσµατικά µέσα από την 
παρακολούθηση, αξιολόγηση και βελτίωση 
των συνιστωσών της µε µια ολιστική 
προσέγγιση. Οι ΗΠΑ, µια χώρα µε παράδοση 
στην έρευνα στο στρατό, έχουν είδη 
υιοθετήσει την παραπάνω προσέγγιση. Οι 
Ένοπλες Δυνάµεις παραδοσιακά 
πρωτοπορούν σε ότι αφορά την εφαρµογή 
καινοτόµων προγραµµάτων που προάγουν 
την υγεία και την απόδοση. Εµβολιασµοί, 
χειρουργικές τεχνικές, προγράµµατα 
άσκησης, διατροφικές προσεγγίσεις, τεχνικές 
προαγωγής της ψυxικής υγείας, συχνά 
εφαρµόζονται πρώτα στους µάχιµους και 
έπειτα στον υπόλοιπο πληθυσµό. Η 
υιοθέτηση της προσέγγισης της συνολικής 
ευρωστίας στο στρατό απαιτεί υπεύθυνα 
άτοµα, τα οποία θα είναι κατάλληλα 
ενηµερωµένα για την ευρωστία.  
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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 
«Συνολική ευρωστία των Ενόπλων Δυνάµεων» 
είναι µία κατάσταση όπου το άτοµο, η 
οικογένεια, και το κοινωνικό του περιβάλλον 
µπορούν να βρίσκονται σε ιδανική κατάσταση και 
επιδόσεις κάτω από οποιαδήποτε συνθήκες. Η 
σωµατική ευρωστία  αποτελεί ένα σηµαντικό 
συστατικό της συνολικής ευρωστίας, είναι το 
µέγεθος της σωµατικής εξάσκησης που απαιτείται 
για να επιτευχθεί ένα υψηλό επίπεδο σωµατικής 
ικανότητας. Λόγω των ακραίων συνθηκών και 
των υψηλών σωµατικών απαιτήσεων στις 
στρατιωτικές αποστολές, το στρατιωτικό 
προσωπικό πρέπει να έχει ανώτερο επίπεδο 
φυσικής κατάστασης από το γενικό πληθυσµό. 
Για να επιτευχθούν αυτές οι υψηλές απαιτήσεις, 
η σωµατική ευρωστία πρέπει να χωριστεί σε 
τέσσερις επιµέρους παραµέτρους: αντοχή, 
ταχύτητα και ευκινησία, δύναµη 
(συµπεριλαµβανόµενης και της δύναµης του 
κορµού), και τέλος ευλυγισία. Η αερόβια και η 
αναερόβια προπόνηση πρέπει επίσης να 
χρησιµοποιούνται. Οι τέσσερις αυτές παράµετροι 
της σωµατικής ευρωστίας µαζί µε τις διάφορες 
δοκιµασίες φυσικής κατάστασης καθώς επίσης 
και την παρατήρηση/πρόληψη τραυµατισµών 
που απορρέουν από τη προπόνηση πρέπει να 
εµπεδωθούν καλά και να συµπεριλαµβάνονται σε 
όλα τα στρατιωτικά προγράµµατα σωµατικής 
ευρωστίας. Με αυτό τον τρόπο θα διασφαλιστεί 
ότι το στρατιωτικό προσωπικό είναι 
προετοιµασµένο για τις σωµατικές απαιτήσεις της 

στρατιωτικής αποστολής του δίχως τον κίνδυνο 
εµφάνισης τραυµατισµών. 

 
ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
“Συνολική ευρωστία” είναι µία κατάσταση 
όπου το άτοµο, η οικογένεια, και το 
κοινωνικό του περιβάλλον να µπορούν να 
βρίσκονται σε ιδανική κατάσταση και 
επιδόσεις κάτω από οποιαδήποτε συνθήκες. 
Η σωµατική ευρωστία είναι ένα συστατικό 
της συνολικής ευρωστίας, η οποία 
περιλαµβάνει επίσης, τη ψυχολογική, 
συµπεριφοριστική, ιατρική, διατροφική, 
πνευµατική και κοινωνική ευρωστία. Η 
συστηµατική προπόνηση έχει θετικό 
αντίκτυπο στην κοινωνική ευρωστία, 
κατάθλιψη, άγχος, και στη στέρηση ύπνου 
(Craner και συν., 1991; Hassmen και συν., 
2000; De Moor και συν., 2006; Barbour and 
Blumenthal, 2005; Driver and Taylor, 2000). 
Με τις αλληλεξαρτήσεις των διάφορων 
κατηγοριών της συνολικής ευρωστίας των 
Ενόπλων Δυνάµεων, είναι πολύ σηµαντικό 
το στρατιωτικό προσωπικό να είναι καλά 
γυµνασµένο. Η σωµατική ευρωστία που 
απαιτείται από ένα µέλος των Ενόπλων 
Δυνάµεων είναι υψηλότερη από εκείνη του 
γενικού πληθυσµού λόγω της διαφορετικής 
φύσης των στρατιωτικών δραστηριοτήτων 
και των µεγάλων φορτίων που 
µεταφέρονται. Στη σηµερινή εποχή, το 
στρατιωτικό προσωπικό πρέπει να εκτελεί 
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αποστολές σε ακραία περιβάλλοντα για 
περιόδους 6 ως 15 µηνών. Οι στρατιωτικές 
αποστολές που εκτελούνται κάτω από αυτές 
τις συνθήκες απαιτούν ποικιλία από 
σωµατικές δεξιότητες. Ο σκοπός αυτού του 
άρθρου είναι να συζητηθεί: α) πώς να 
αναπτυχθεί και να µεγιστοποιηθεί η 
σωµατική ευρωστία του στρατιωτικού 
προσωπικού µέσω αερόβιας και αναερόβιας 
προπόνησης των τεσσάρων συστατικών της 
σωµατικής ευρωστίας δηλαδή της αντοχής, 
της ταχύτητας-ευκινησίας, της δύναµης, και 
της ευλυγισίας, β) πώς να χρησιµοποιηθούν 
στρατηγικές επίβλεψης και αποτροπής 
πιθανών τραυµατισµών και γ) να 
παρουσιαστούν σύγχρονες τεχνικές όσον 
αφορά τη βελτίωση της σωµατικής 
ευρωστίας. 
 
ΟΡΙΣΜΟΣ ΣΩΜΑΤΙΚΗΣ ΕΥΡΩΣΤΙΑΣ 
Τι είναι σωµατική ευρωστία; Το Αµερικανικό 
Υπουργείο Υγείας ξεχωρίζει τη σωµατική 
ευρωστία σε δύο κατηγορίες: αυτή που 
σχετίζεται µε την υγεία και εκείνη που 
σχετίζεται µε την επίδοση (US Department 
of Health and Human Services, 2008). Ο 
γενικός πληθυσµός επικεντρώνεται στη 
σχετιζόµενη µε την υγεία σωµατική 
ευρωστία, η οποία είναι το ποσό της 
προπόνησης που απαιτείται για να µειώσει 
τους κινδύνους παθήσεων ή τραυµατισµών. 
Το στρατιωτικό προσωπικό επικεντρώνεται 
στη σχετιζόµενη µε την επίδοση σωµατική 
ευρωστία, η οποία ορίζεται ως η ποσότητα 
της προπόνησης που απαιτείται για να 
επιτευχθεί ένας στόχος που απαιτεί 
σωµατική προσπάθεια. 
Τι ακριβώς όµως είναι στρατιωτική σωµατική 
ευρωστία; Σύµφωνα µε το εγχειρίδιο 
Φυσικής Κατάστασης του Αµερικανικού 
Στρατού, ο όρος ευρωστία περιλαµβάνει το 
εξής κείµενο: «Ο πόλεµος απαιτεί µυϊκή 
δύναµη, αντοχή, ευκινησία και συναρµογή 
από το στρατιώτη επειδή η νίκη και η ζωή 
του είναι πολύ συχνά εξαρτώµενες από 
αυτές τις παραµέτρους. Το να καλύπτεις 
µεγάλες αποστάσεις µε πλήρη εξάρτηση, 

όπλα και πυροµαχικά µέσα από ανώµαλο 
έδαφος και να πολεµάς αποτελεσµατικά 
αµέσως µε την άφιξη σου στην περιοχή 
εµπλοκής. Να οδηγείς άρµατα µάχης και 
άλλα µηχανοκίνητα οχήµατα µε ταχύτητα 
πάνω σε τραχείς δρόµους. Να κάνεις 
επιθέσεις, να τρέχεις και να κάνεις έρπειν για 
µεγάλες αποστάσεις. Να πηδάς µέσα και έξω 
από οχυρώσεις και χαρακώµατα και πάνω 
από εµπόδια. Να σηκώνεις και να κουβαλάς 
βαριά αντικείµενα. Να συνεχίζεις την όποια 
προσπάθειά σου χωρίς ύπνο ή ξεκούραση. 
Όλες αυτές οι δραστηριότητες των 
εχθροπραξιών και πολλές άλλες απαιτούν 
στρατεύµατα µε άριστη φυσική κατάσταση» 
(Department of War, 1946). Πιο περιεκτικά, 
η στρατιωτική ευρωστία είναι η ικανότητα 
του µαχητή να ολοκληρώνει το σύνολο της 
αποστολής µε όλα τα χαρακτηριστικά της, 
παραµένοντας ταυτόχρονα υγιής/µη 
τραυµατίας. Επειδή υπάρχουν ποικίλες 
στρατιωτικές αποστολές/δραστηριότητες 
είναι σηµαντικό να διαµορφώνεται ανάλογα 
και η προπόνηση σωµατικής ευρωστίας. Για 
αυτό το λόγο η σχετιζόµενη µε την υγεία 
σωµατική ευρωστία είναι ίδια για όλο το 
στρατιωτικό προσωπικό, ενώ η σχετιζόµενη 
µε την επίδοση σωµατική ευρωστία πρέπει 
να ποικίλει ανάλογα µε τις απαιτήσεις των 
στρατιωτικών αποστολών. Έτσι για 
παράδειγµα ένας υπεύθυνος φόρτωσης της 
Πολεµικής Αεροπορίας που αφιερώνει 10 
ώρες ηµερησίως στο να φορτώνει 
αεροσκάφη, χρειάζεται διαφορετική 
προπόνηση από έναν ανιχνευτή που έχει ως 
αποστολή να περιπολεί 20 χιλιόµετρα µέσα 
στα βουνά του Αφγανιστάν. Η προπόνηση 
της στρατιωτικής σωµατικής ευρωστίας 
πρέπει να σχεδιάζεται εξειδικευµένα και µε 
βάση τις στρατιωτικές δραστηριότητες που 
απαιτούνται από το προσωπικό. Αυτό 
ονοµάζεται «εξειδικευµένη προπόνηση». 
Η προπόνηση σωµατικής ευρωστίας µπορεί 
να διαιρεθεί σε τέσσερις επιµέρους 
παραµέτρους διευκολύνοντας έτσι την 
ποικιλοµορφία της προπόνησης που είναι 
απαραίτητη για να πραγµατοποιηθούν οι 
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στρατιωτικές δράσεις: Αντοχή, Ευκινησία, 
Δύναµη και Ευλυγισία. α) Αντοχή είναι η 
ικανότητα του σώµατος να πραγµατοποιεί 
την ίδια κίνηση επαναλαµβανόµενα, όπως 
είναι η µεταφορά εφοδίων σε ένα πλοίο. β) 
Ευκινησία είναι η ικανότητα µετακίνησης του 
σώµατος στο χώρο και µε την απαραίτητη 
ακρίβεια έτσι ώστε να πραγµατοποιηθεί 
διαπέραση ενός εµποδίου. Ένα παράδειγµα 
για την ευκινησία είναι η αναρρίχηση ενός 
τοίχου. γ) Δύναµη είναι η ικανότητα 
υπερνίκησης µίας αντίστασης όπως όταν 
κάποιος ανυψώνει ένα κιβώτιο πυροµαχικών. 
Τέλος, δ) ευλυγισία είναι η ικανότητα 
επίτευξης ιδανικού εύρους κίνησης 
αρθρώσεων. Και οι τέσσερις παράµετροι της 
σωµατικής ευρωστίας είναι σηµαντικές και 
απαραίτητες για τη δηµιουργία ενός καλά 
γυµνασµένου, ανθεκτικό στους 
τραυµατισµούς και εξειδικευµένα 
προπονηµένο για την αποστολή του 
προσωπικό. Τα στρατιωτικά προγράµµατα 
σωµατικής ευρωστίας πρέπει να βασίζονται 
πάνω στις εξειδικευµένες ανάγκες των 
στρατιωτικών αποστολών.  
Οι πιο πρόσφατες οδηγίες για σωµατική 
ευρωστία από τον Κλάδο του Στρατού 
δίνουν έµφαση σε αυτή τη φιλοσοφία. Βάση 
των οδηγιών αυτών αποµονώνονται 
ατοµικές κινήσεις κατά τη διάρκεια 
αποστολών και άλλων στρατιωτικών 
καθηκόντων και αναλύονται στις 
παραµέτρους της σωµατικής ευρωστίας που 
απαιτούνται για την πραγµατοποίηση τους. 
Ένα παράδειγµα τέτοιας ανάλυσης είναι όταν 
µία οµάδα στρατιωτών περιπολεί στη 
Βαγδάτη, τρέχει µε µεγάλη ταχύτητα µέσα 
σε µία υπαίθρια αγορά, εισβάλει σε έναν 
κλειστό χώρο και προετοιµάζεται για 
ανταλλαγή πυρών. Πολλά συστατικά της 
σωµατικής ευρωστίας χρησιµοποιούνται για 
να πραγµατοποιηθεί αυτή η αποστολή. Ο 
µαχητής πρέπει να έχει µία καλή αντοχή 
(αερόβια) να περπατήσει την απόσταση για 
την περιπολία καθώς φοράει και πλήρη 
εξάρτηση. Η δυνατότητα να τρέξει µε 
µεγάλη ταχύτητα και να πηδήξει µέσα από 

ένα παράθυρο, απαιτεί όχι µόνο αναερόβια 
ικανότητα για σπριντ αλλά επίσης ικανότητα 
γρήγορης αλλαγής κατεύθυνσης και 
δεξιότητας για να υπερπηδήσει τα εµπόδια. 
Το να παραβιάσεις δυναµικά µία πόρτα, 
ασφαλώς χρειάζεται δύναµη. Η αερόβια 
ικανότητα του µαχητή πρέπει να είναι 
αρκετά υψηλή για να του επιτρέψει να 
πραγµατοποιήσει όλες αυτές τις 
στρατιωτικές δραστηριότητες δίχως την 
εµφάνιση κόπωσης. Αποτυχία να τις 
πραγµατοποιήσει θα τον θέσει σε κίνδυνο 
και µπορεί να επιφέρει το θάνατο του.  
Εποµένως, η ανεπαρκής ή χαµηλή σωµατική 
ευρωστία στα στελέχη έχει σοβαρότερο 
αντίκτυπο από έναν αθλητή και για αυτο το 
λόγο η προπόνηση πρέπει να αντανακλά 
αυτές τις απαιτήσεις. Ως απόλυτο φορτίο 
ορίζεται η ποσότητα του έργου που 
απαιτείται για να πραγµατοποιηθεί µία 
στρατιωτική δραστηριότητα. Για παράδειγµα 
αν µία στρατιωτική δραστηριότητα απαιτεί 
τη κατανάλωση 3 λίτρων οξυγόνου ανά 
λεπτό και η µέγιστη πρόσληψη οξυγόνου 
του συγκεκριµένου ατόµου είναι 4 λίτρα ανά 
λεπτό, τότε αυτός δραστηριοποιείται στο 
75% της µέγιστης ικανότητάς του. Με τη 
βελτίωση της σωµατικής του ευρωστίας, ή 
αλλιώς της µέγιστης ικανότητάς τους, 
οποιαδήποτε στρατιωτική προσπάθεια θα 
αντιπροσωπεύει χαµηλότερο σχετικό φορτίο, 
δηλαδή µε άλλα λόγια θα είναι ευκολότερο. 
Ο κύριος στόχος της προπόνησης της 
σωµατικής ευρωστίας είναι ακριβώς αυτός: 
να µειώσει το σχετικό φορτίο που απαιτείται 
για να αποπερατώσει τις στρατιωτικές του 
δραστηριότητες. Ο δευτερεύον στόχος της 
προπόνησης της σωµατικής ευρωστίας είναι 
η αύξηση της ιατρικής ευρωστίας, 
ψυχολογικής ευρωστίας και ανθεκτικότητας 
στους τραυµατισµούς (Εικόνα 1). 
 
ΟΙ ΠΑΡΑΜΕΤΡΟΙ ΤΗΣ ΣΩΜΑΤΙΚΗΣ 
ΕΥΡΩΣΤΙΑΣ  
Αντοχή 
Αντοχή είναι η ικανότητα του σώµατος να 
πραγµατοποιεί συνεχόµενα την ίδια κίνηση 
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και µε επαναλαµβανόµενο τρόπο. Κατάλληλη 
προπόνηση αντοχής θα αυξήσει την 
ικανότητα του µαχητή να εκτελεί 
επαναλαµβανόµενες στρατιωτικές 
δραστηριότητες µε χαµηλότερο σχετικό 
φορτίο˙ για παράδειγµα η περιπολία 15 
χιλιοµέτρων θα είναι ευκολότερη. Αντοχή 
είναι η ικανότητα του σώµατος να 
προσλαµβάνει και να χρησιµοποιεί οξυγόνο. 
Το Αµερικανικό Κολλέγιο Αθλητιατρικής 
(ACSM) και ο Αµερικανικός  
Οργανισµός Καρδιολογίας συστήνουν 
τουλάχιστον 30 λεπτά µέτριας έντασης 
αεροβικής άσκησης το λιγότερο πέντε φορές 
την εβδοµάδα για ενήλικους κάτω των 65 
ετών (Haskell και συν., 2007). Ωστόσο, 
συµµετοχή σε άσκηση πάνω από το 
κατώτερο προτεινόµενο όριο και σύµφωνα 
µε τις οδηγίες θα αυξήσει τα οφέλη για την 

υγεία (Kesaniemi και συν., 2001). Επειδή 
όµως οι Ένοπλες Δυνάµεις απαιτούν από τα 
µέλη τους να εκτελούν ιδιαίτερα απαιτητικές 
σωµατικές δραστηριότητες, η συµµετοχή σε 
προγράµµατα  για την ανάπτυξη της αντοχής 
πρέπει να είναι πάνω από τα προτεινόµενα 
κατώτερα όρια για τους πολίτες. 
Παραδείγµατα προπόνησης αντοχής είναι 
τρέξιµο µακρινών αποστάσεων, η 
κολύµβηση, το περπάτηµα, η ποδηλασία, τα 
βάρη µε λίγα κιλά και πολλές επαναλήψεις 
και τέλος η χρήση ειδικών µηχανηµάτων 
αερόβιας άσκησης. Η απόσταση, η διάρκεια, 
ο αριθµός επαναλήψεων, και η ταχύτητα 
πρέπει να αυξάνονται σταδιακά για να 
µειώσουν τις πιθανότητες τραυµατισµών και 
για να αυξηθεί η απόδοση. Ένα γενικός 
κανόνας είναι να αυξάνεται η απόσταση 
τρεξίµατος µόνο 10% την εβδοµάδα 

 

Απαιτούµενες σωµατικές 
ικανότητες/ Στρατιωτικές 
δραστηριόοτητες αποστολών 

Πρόληψη 

Τραυµατισµών 

Κίνηση µέσα 
σε 
ακατάλληλο 
έδαφος 

Αποβίβαση-
επιβίβαση σε 
οχήµατα  

Μεταφορά 
τραυµατία 

Πεζή 
περιπολία 

Δύναµη και Ισχύς 
Ευκινησία 

Ευλυγισία 

Αντοχή 

 
Εικόνα 1. Στρατιωτικές δραστηριότητες χωρισµένες σε τέσσερις διαφορετικές παραµέτρους. 
Βελτιώνοντας αυτές τις παραµέτρους και χρησιµοποιώντας στρατηγικές πρόληψης τραυµατισµών, 
η προπόνηση σωµατικής ευρωστίας θα οδηγήσει σε ένα σωστά προπονηµένο, µη-τραυµατισµένο 
και ιδανικά σωµατικά γυµνασµένο µαχητή. 
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Ευκινησία 
Ευκινησία είναι η ικανότητα να µετακινείς το 
σώµα σου στο χώρο και µε την απαραίτητη 
ακρίβεια για να µπορείς να περάσεις ένα 
τυχόν εµπόδιο (πχ. ένα παράθυρο). Η 
προπόνηση ευκινησίας σχεδιάζεται για να 
αυξήσει την ταχύτητα, ισορροπία, 
αλτικότητα και ικανότητα αλλαγής 
κατεύθυνσης. Αυτή περιλαµβάνει εκγύµναση 
µε ασκήσεις που δεν ξεπερνούν τα 5 λεπτά. 
Παραδείγµατα προπόνησης ευκινησίας είναι 
τα άλµατα, τα σπριντ (ταχύτητα) και η 
αναρρίχηση. Με τις πλειοµετρικές ασκήσεις 
(ασκήσεις µε άλµατα) έχει διαπιστωθεί ότι 
αυξάνεται περισσότερο η επίδοση στο 
κάθετο άλµα παρά µόνο µε τη προπόνηση 
δύναµης (Luebbers και συν., 2003; Fatouros 
και συν., 2000; και συν., 1999). Προπόνηση 
σπριντ που διεξήχθη για 11 εβδοµάδες και 
περιελάµβανε 3-4 σετ των τριών σπριντ από 
10-50 µέτρα σε κάθε προπόνηση, έδειξε ότι 
βελτιώνει το ύψος και την εκρηκτικότητα 
του κάθετου άλµατος, το µήκος του 
άλµατος, τη δύναµη των κάτω άκρων (βαθύ 
κάθισµα), την ταχύτητα κίνησης και την 
ευκινησία (Malkovic και συν., 2007). Είναι 
σηµαντικό ότι η προπόνηση ταχύτητας 
πρέπει να περιλαµβάνει και ασκήσεις 
αλλαγής κατεύθυνσης. Όταν οι γρήγορες 
µετακινήσεις µε αλλαγή κατεύθυνσης 
αποτελούν µέρος των στρατιωτικών 
δραστηριοτήτων - καθηκόντων πρέπει να 
χρησιµοποιείται αυτό το είδος προπόνησης 
ταχύτητας µαζί µε την προπόνηση σε µία 
κατεύθυνση (ευθεία). Χρησιµοποιώντας 
µόνο προπόνηση σε ευθεία γραµµή 
αυξάνεται η ταχύτητα σε µία κατεύθυνση 
αλλά όχι και η ταχύτητα αλλαγής 
κατεύθυνσης ενώ χρησιµοποιώντας 
προπόνηση µόνο µε ασκήσεις αλλαγής 
κατεύθυνσης συµβαίνει το αντίστροφο 
(Young και συν., 2001). Για αυτό το λόγο 
χρειάζεται συνδυασµός και των δύο 
προπονητικών µεθόδων. 
 
 
 

Δύναµη   
Ο σκοπός της προπόνησης δύναµης είναι να 
αυξήσει την ικανότητα του µαχητή να 
παράγει δύναµη και ισχύ, άρα να ελαττώσει 
το σχετικό φορτίο που του αναλογεί για να 
αποπερατώσει µία στρατιωτική αποστολή. 
Μυϊκή δύναµη ορίζεται ως η µέγιστη δύναµη 
που παράγεται από έναν µυ, µυϊκή αντοχή 
ορίζεται ως η ικανότητα να παράγεται 
δύναµη επαναλαµβανόµενα ή να διατηρείται 
για κάποιο χρονικό διάστηµα και, τέλος, 
ισχύς (εκρηκτικότητα) είναι η ικανότητα να 
παράγεται δύναµη γρήγορα (µε ταχύτητα) 
σε όσο το δυνατόν λιγότερο χρόνο. 
Εποµένως, δύναµη απαιτείται για να σηκωθεί 
ένα κουτί 35 κιλών, ενώ ισχύς είναι η 
ικανότητα να µετακινηθεί το συγκεκριµένο 
κουτί 2 µέτρα σε 1 δευτερόλεπτο. Πολλά 
προγράµµατα δύναµης βασίζονται στον 
προσδιορισµό της µίας µέγιστης επανάληψης 
(1ΜΕ). Απλά, 1ΜΕ ορίζεται ως το 
µεγαλύτερο φορτίο (βάρος) που µπορεί να 
σηκωθεί µία και µόνο φορά. Αρχάριοι 
ασκούµενοι θα πρέπει να ξεκινούν µε το 60-
70 % της 1ΜΕ µε 8-12 επαναλήψεις και 2-3 
σετ (ACSM, 2009) ενώ για κάποιον που 
ακολουθεί προπόνηση δύναµης για 6 µήνες 
ή περισσότερο, πρέπει να χρησιµοποιείται το 
80% της 1ΜΕ για να συνεχίσει να 
βελτιώνεται ή το 85% της 1ΜΕ αν είναι 
αθλητής. Είναι επίσης σηµαντικό ότι παρότι 
το 80 % θεωρείται η ιδανικότερη 
επιβάρυνση (80% 1ΜΕ) για την ανάπτυξη 
της δύναµης, η αποτελεσµατικότητα της 
βελτιστοποιείται όταν ενσωµατωθεί µέσα σε 
ένα κύκλο περιοδισµού (Kraemer and 
Ratamess, 2004). Περιοδισµός είναι η 
άσκηση σε περιοδικούς κύκλους προπόνησης 
(φάσεις υψηλής και χαµηλής απόδοσης) και  
χρησιµοποιώντας µία ποικιλία από σετ, 
επαναλήψεις, βάρη και ασκήσεις. Ο στόχος 
ενός προγράµµατος προπόνησης δύναµης 
πρέπει να είναι πάντα προκαθορισµένος. Για 
να αυξηθεί η µέγιστη δύναµη, µία από τις 
τρεις παρακάτω συνθήκες πρέπει να 
εφαρµοστεί: 1) το φορτίο να αυξάνεται, 2) ο 
αριθµός των επαναλήψεων να αυξάνεται, ή, 
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3) οι περίοδοι ανάπαυσης (διάλλειµµα) 
(µεταξύ των σετ) να αυξάνονται (ACSM, 
2009). Για να αυξηθεί η µυϊκή αντοχή, η 
ταχύτητα των επαναλήψεων πρέπει να 
αυξηθεί και η ανάπαυση µεταξύ των σετ να 
µικρύνει (ACSM, 2009). Αν στόχος της 
προπόνησης είναι να αυξηθεί η µυϊκή ισχύς, 
όπου χρησιµοποιείται µικρό φορτίο (0-60% 
1ΜΕ για τους µύες των κάτω άκρων, και 30-
60% 1ΜΕ για τους µύες των άνω άκρων) µε 
επαναλήψεις µεγάλης ταχύτητας (γρήγορος 
ρυθµός) (ACSM, 2009). Η διάρκεια της 
ανάπαυσης µεταξύ των σετ ποικίλει, 
ανάλογα µε το στόχο της προπόνησης 
δύναµης (Kraemer and Ratamess, 2004). 
Έτσι αν για παράδειγµα ο στόχος είναι µία 
µόνο µέγιστη επανάληψη, όπως η άρση ενός 
τραυµατία από το πεδίο της µάχης, τότε η 
ανάπαυση µεταξύ των σετ πρέπει να είναι 
µεγαλύτερη, τουλάχιστον 2-3 λεπτά και 
συχνά έως 5 (Athiainen και συν., 2005; 
Pincivero και συν., 1997). Αν ο στόχος είναι 
η αύξηση µυϊκής αντοχής, όπως η ανυψώση 
πολλών κιβωτίων τότε η περίοδος 
ανάπαυσης πρέπει να είναι µικρότερη, 
λιγότερη από 1 λεπτό για σετ των 10-15 
επαναλήψεων και 1-2 λεπτά για σετ των 15-
20 επαναλήψεων (Marcinik και συν., 1985; 
Wilmore και συν., 1978). Για την ισχύ, όπως 
για παράδειγµα η πολύ γρήγορη έγερση από 
την πρηνή κατάκλιση, οι περίοδοι ανάπαυσης 
πρέπει να είναι 3-5 λεπτά µεταξύ των σετ 
(ACSM, 2009). Οι βαλλιστικές ασκήσεις 
χρησιµοποιούν πολύ γρήγορες εκρηκτικές 
κινήσεις και είναι πολύ αποτελεσµατικές 
στην προπόνηση της µυϊκής ισχύος (ACSM, 
2009). Είναι σηµαντικό ότι η µέγιστη 
δύναµη, η µυϊκή αντοχή και η µυϊκή ισχύς 
αλληλοεξαρτώνται και όλα τα προγράµµατα 
δύναµης πρέπει να περιλαµβάνουν 
προπονήσεις σε κάθε µία από αυτές.  
Το Αµερικανικό Κολλέγιο της Αθλητιατρικής 
(ACSM) συνιστά ότι ασκήσεις δύναµης 
πρέπει να εκτελούνται 3-4 φορές 
εβδοµαδιαίως (ACSM, 2009). Αυτό φυσικά 
δεν σηµαίνει ότι κάθε µυϊκή οµάδα πρέπει να 
ασκείται κάθε µέρα. Όταν χρησιµοποιούνται 

βάρη που δραστηριοποιούν όλο το σώµα 
τότε η προπόνηση δύναµης πρέπει να 
εκτελείται το πολύ µέχρι 3 φορές την 
εβδοµάδα. Όταν όµως χωρίζεται το 
ασκησιολόγιο σε κάτω και άνω άκρα τότε η 
προπόνηση δύναµης µπορεί να 
πραγµατοποιηθεί 4 φορές την εβδοµάδα: 2 
για το κάτω µέρος και 2 για το άνω  µέρος 
του σώµατος (ACSM, 2009). Η ενδυνάµωση 
του κορµού περιλαµβάνει τη βελτίωση της 
µυϊκής αντοχής των κοιλιακών και ραχιαίων 
µυών και πρέπει να περιλαµβάνεται σε 
οποιοδήποτε πρόγραµµα δύναµης. Η καλή 
ενδυνάµωση του κορµού θα επιφέρει 
δραστική βελτίωση της ικανότητας 
µεταφοράς φορτίων που επιβαρύνουν τη 
σπονδυλική στήλη (π.χ. πλήρη εξάρτηση 
µάχης) και συγχρόνως θα βοηθήσει να 
αποφευχθούν µυοσκελετικοί τραυµατισµοί 
(Kiefer και συν., 1997). Επειδή αυτή η 
υποµέγιστη µυϊκή συστολή στη σπονδυλική 
στήλη θα πρέπει να διατηρηθεί ανεξαρτήτως 
ποια παράµετρος της σωµατικής ευρωστίας 
προπονείται (αντοχή, ευκινησία, δύναµη, ή, 
ευλυγισία) η µυϊκή αντοχή είναι πιο 
σηµαντική παράµετρος από τη συνολική 
προπόνηση δύναµης για τη διατήρηση και 
αύξηση της ικανότητας µεταφοράς βάρους 
(Barr και συν., 2005). Η ενδυνάµωση του 
κορµού είναι ιδιαίτερα σηµαντική καθώς 
συνδέεται άµεσα µε τον πόνο στη µέση 
(οσφυαλγία).  Η αύξηση της δύναµης των 
κοιλιακών και ραχιαίων µυών ως βασικών 
µυών του κορµού, βοηθά επίσης στην 
αποφυγή τραυµατισµών της µέσης. 
Ερευνητικά δεδοµένα έδειξαν ότι οι 
συµµετέχοντες (ασθενείς) ήταν 12 φορές 
λιγότερο επιρρεπείς σε τραυµατισµό της 
µέσης για ένα χρόνο µετά από συµµετοχή 
τους σε πρόγραµµα ενδυνάµωσης του 
κορµού (Mannion και συν., 2001; 
Bayramoglu και συν., 2001; Greene και 
συν., 2001; Hides και συν., 2001). 
Συµπερασµατικά, οι µύες του κορµού 
(κοιλιακοί-ραχιαίοι) πρέπει να γυµνάζονται 
συστηµατικά για να αυξηθεί η ικανότητα 
µεταφοράς φορτίων, να µειωθεί ο κίνδυνος 
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τραυµατισµών, και να διατηρηθεί η 
εργονοµικά σωστή θέση του σώµατος. 
 
Ευλυγισία 
Ευλυγισία είναι η τέταρτη παράµετρος της 
σωµατικής ευρωστίας. Ο σκοπός της 
προπόνησης ευλυγισίας είναι να διατηρήσει ή 
να πετύχει το βέλτιστο εύρος διάτασης των 
µυών και αρθρώσεων έτσι ώστε ο 
ασκούµενος να εκτελεί τις στρατιωτικές του 
δραστηριότητες µε µικρότερη δυσκολία ή 
πιθανότητα τραυµατισµού. Ωστόσο η 
υπερβολική ή η πολύ µειωµένη ευλυγισία 
µπορεί να αποδειχθεί επιβλαβής. Η 
ανεπαρκής ευλυγισία σχετίζεται µε 
τραυµατισµούς του αχίλλειου τένοντα, των 
οπίσθιων µηριαίων, του επιγονατιδικού 
τένοντα, της πελµατιαίας απονεύρωσης και 
τέλος της έξω µηριαίας περιτονίας (Puniello, 
1993; Garrett και συν., 1984; Kibler και 
συν., 1991; Leach και συν., 1981; Worrell, 
1994). Για άτοµα που χρειάζονται να 
αυξήσουν την ευλυγισία τους µε στατικές 
διατάσεις (διάταση του µυός χωρίς κίνηση 
για 15-30 δευτερόλεπτα) οι οποίες θα πρέπει 
να γίνονται στο τέλος της προπόνησης 
(LaRoche and Connolly, 2006). Αν οι 
στατικές διατάσεις εκτελεστούν πριν από τις 
κύριες ασκήσεις η επίδοση µειώνεται (Rubini 
και συν., 2007; Yamaguchi και συν., 2005; 
McMillan και συν., 2006; Anako και συν., 
2003; Jones 2002; Brandenburg, 2006) 
όπως σε µία έρευνα (Fowles και συν., 2000) 
όπου η δύναµη της µυϊκής συστολής ήταν 
µειωµένη κατά 9% ακόµα και 1 ώρα µετά 
από διατάσεις. Ωστόσο, επειδή υπάρχουν 
διχογνωµίες ακόµα στην επιστηµονική 
κοινότητα για την ωφέλεια των διατάσεων 
πριν την εκτέλεση µίας φυσικής 
δραστηριότητας συστήνεται στο 
στρατιωτικό προσωπικό, και για την 
αποφυγή τραυµατισµών, να γίνονται 
διατατικές ασκήσεις και πριν και µετά την 
εκτέλεση της εκάστοτε δραστηριότητας. Σε 
περίπτωση που κάποιος είναι υπερβολικά 
ευλύγιστος  προτείνεται να µην γίνονται 
πολλές διατάσεις διότι τα συγκεκριµένα 

άτοµα είναι πιθανό να εµφανίσουν 
τραυµατισµούς (Stuart and Burden, 1988; 
Knapik και συν., 2001). 
 
ΟΦΕΛΗ ΤΗΣ ΣΩΜΑΤΙΚΗΣ ΕΥΡΩΣΤΙΑΣ 
ΠΟΥ ΔΕN ΣΧΕΤΙΖΟΝΤΑΙ ΜΕ ΤΗΝ 
ΑΠΟΔΟΣΗ  
Υπάρχουν πολλά ωφέλη στο να έχει κάποιος 
καλή φυσική κατάσταση πέρα από την 
ικανότητα του να είναι σε θέση να 
ολοκληρώσει µία στρατιωτική επιχείρηση. Ο 
κίνδυνος καρδιαγγειακών ασθενειών, 
εγκεφαλικών, υπέρτασης, διαβήτη τύπου 2, 
οστεοπόρωσης, παχυσαρκίας, καρκίνου του 
εντέρου, καρκίνου του µαστού, άγχους και 
κατάθλιψης όλα µειώνονται µε την αύξηση 
της σωµατικής δραστηριότητας (Kesaniemi 
και συν., 2001). Η προπόνηση αντοχής 
αυξάνει την πυκνότητα των τριχοειδών 
αγγείων στους εργαζόµενους µύες, αυξάνει 
τον όγκο του αίµατος και µειώνει τους 
παλµούς της καρδιάς κατά την διάρκεια της 
άσκησης (Kubukeli και συν., 2002).  Η 
µηχανική φόρτιση του σκελετικού 
συστήµατος µέσω της πρόσκρουσης κατά το 
τρέξιµο ή η άρση βαρών θα βοηθήσει στην 
αύξηση της διάπλασης των οστών στους 
νέους και στην επιβράδυνση της απώλειας 
οστικής µάζας στους µεγαλύτερους ενήλικες 
αντίστοιχα (Haskell και συν., 2007). 
Προγράµµατα άσκησης που περιλαµβάνουν 
προπόνηση µε αντιστάσεις βελτιώνουν τη 
δυναµική σταθερότητα και διατηρούν τη 
λειτουργική ικανότητα  (Stewart και συν., 
1988; Evans, 1999). Η προπόνηση επίσης 
βελτιώνει τη ψυχολογική ευεξία όπως επίσης 
και την εργασιακή απόδοση (Stewart και 
συν., 1988; Ewart, 1989; Norris και συν., 
1990; Pronk και συν., 2004). Το τελικό 
αποτέλεσµα είναι ότι τα στελέχη που έχουν 
καλή φυσική κατάσταση είναι σωµατικά-
ψυχολογικά υγιέστερα και πιο παραγωγικά.  
 
ΜΕΤΡΩΝΤΑΣ ΤΗ ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΕΥΡΩΣΤΙΑ 
Όταν οι εκπαιδευτές σωµατικής αγωγής της 
µονάδας κατανοήσουν τις τέσσερεις 
παραµέτρους της σωµατικής ευρωστίας και 
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το πώς να δηµιουργήσουν και να 
εφαρµόσουν ένα πρόγραµµα φυσικής 
κατάστασης, πρέπει να γνωρίζουν και τη 
µέθοδο για να µετρηθεί η φυσική κατάσταση 
των µελών της µονάδας. Η φυσική 
κατάσταση πρέπει να µετριέται και να 
καταγράφεται έτσι ώστε, να ελέγχεται αν τα 
στελέχη βελτιώνουν ή διατηρούν το 
απαιτούµενο επίπεδο φυσικής κατάστασης 
για να µπορούν να εκτελέσουν τα καθήκοντα 
της αποστολής τους µε ένα µειωµένο 
σχετικό φορτίο. Υπάρχουν πολυάριθµες 
έγκυρες δοκιµασίες που µπορούν να 
χρησιµοποιηθούν για τη µέτρηση του κάθε 
συστατικού της σωµατικής ευρωστίας. 
Ωστόσο στο στρατό, ο σχεδιασµός µίας 
δοκιµασίας φυσικής κατάστασης περιορίζεται 
από την ευκολία εκτέλεσης, την ελάχιστη 
ανάγκη εξοπλισµού, τις ρυθµίσεις του 
εξωτερικού περιβάλλοντος/εγκαταστάσεων 
και το χρόνο που απαιτείται για την 
εκτέλεση της. Υπό τις παρούσες συνθήκες, 
κάθε Κλάδος χρησιµοποιεί τη δική του δέσµη 

από δοκιµασίες φυσικής κατάστασης µε  
εναλλαγές στην απόσταση για τρέξιµο, στον 
απαιτούµενο αριθµό τάσεων-κάµψεων 

αγκώνων, έλξεων και αναδιπλώσεων 
κοιλιακών (Πίνακας 1). Πρέπει να σηµειωθεί 
ότι µόνο η καρδιαναπνευστική αντοχή και η 
ευλυγισία µετρούνται µε τη χρήση 
τυποποιηµένων δοκιµασιών φυσικής 
κατάστασης. Οι δοκιµασίες που 
χρησιµοποιούνται για τη δύναµη και τη 
µυϊκή αντοχή είναι µεν εύκολες να 
εκτελεστούν, αλλά παρουσιάζουν µέτρια 
συσχέτιση µε τις απόδοσεις στις ικανότητες 
αυτές. Στην πλειοψηφία των µελετών που 
έχουν υλοποιηθεί µε δείγµα στρατιωτικό 
πληθυσµό, η δοκιµασία του δρόµου δύο και 
τριών µιλίων έχει δείξει καλή ή υψηλή 
συσχέτιση µε τη µέγιστη πρόσληψη 
οξυγόνου (VO2 max) η οποία αποτελεί 
αξιόπιστο δείκτη της αερόβιας ικανότητας 
(Mello  και συν., 1988; Knapik, 1989) ενώ η 
δοκιµασία του δρόµου ενός µιλίου έχει δείξει 
χαµηλή έως µέτρια συσχέτιση µε την VO2 
max  (Knapik, 1989). Προηγούµενες µελέτες 
στη δοκιµασία τάσεων-κάµψεων των 
αγκώνων δείχνουν ότι υπάρχει καλή 

συσχέτιση µε τη συνολική δύναµη και µυϊκή 
αντοχή του άνω σώµατος (Knapik, 1989). Το 
αµερικανικό σώµα των πεζοναυτών έχει 

ΠΙΝΑΚΑΣ 1. Πρότυπες Δοκιµασίες Φυσικής Κατάστασης για κάθε Κλάδο 
Σώµα Τεστ Χρόνος/Απόστα

ση 
Παράµετροι σωµατικής 

ευρωστίας 
Πολεµική Αεροπορία Κάµψεις 

Κοιλιακοί 
Τρέξιµο 
Περιφέρεια µέσης 

1 Λεπτό  
1 Λεπτό 
2400 Μέτρα 

Μυϊκή Αντοχή 
Μυϊκή Αντοχή 
Καρδιoαναπνευστική Αντοχή 
Βαθµός παχυσαρκίας 

Στρατός Ξηράς Κάµψεις 
Κοιλιακοί 
Τρέξιµο 

2 Λεπτά  
2 Λεπτά 
3200 Μέτρα 

Μυϊκή Αντοχή 
Μυϊκή Αντοχή 
Καρδιoαναπνευστική Αντοχή 

Σώµα Πεζοναυτών Κοιλιακοί 
Έλξεις Μονόζυγο  

2 Λεπτά  
Μέχρι Εξάντλησης 

Μυϊκή Αντοχή 
Μυϊκή Αντοχή 

Πολεµικό Ναυτικό Τρέξιµο 
Κάµψεις 
Κοιλιακοί 
Τρέξιµο* 
Διπλώσεις 

4800 Μέτρα 
2 Λεπτά  
2 Λεπτά  
2400 Μέτρα 

Καρδιoαναπνευστική Αντοχή 
Μυϊκή Αντοχή 
Μυϊκή Αντοχή 
Καρδιoαναπνευστική Αντοχή 
Ευλυγισία 

*Το τρέξιµο στο ναυτικό µπορεί να αντικατασταθεί µε κολύµπι ή άσκηση στο ελλειπτικό µηχάνηµα.!
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προσθέσει µία δέσµη από δοκιµασίες 
φυσικής κατάστασης µάχης, (CFT) για να 
συµπληρώσει την καθιερωµένη δέσµη και 
είναι το µόνο στρατιωτικό σώµα που 
αξιολογεί την παράµετρο της κινητικότητας 
και της δύναµης. (Πίνακας 2). Η δέσµη αυτή 
είναι σχεδιασµένη για να µετρά σωµατικές 
ικανότητες παρόµοιες µε εκείνες που 
απαιτούνται σε περιβάλλον µάχης. Εφόσον 
το στρατιωτικό προσωπικό σχεδιάζει τα 

προγράµµατα σωµατικής άσκησης σύµφωνα 
µε τις δοκιµασίες φυσικής κατάστασης, η 
ιδανική δοκιµασία φυσικής κατάστασης θα 
πρέπει να αντικατοπτρίζει όλες τις 
παραµέτρους της σωµατικής ευρωστίας που 
απαιτούνται για την ολοκλήρωση µιας 

αποστολής. Οι µετρήσεις απόδοσης στον 
Πίνακα 3 παρέχουν µία προτεινόµενη δέσµη 
από δοκιµασίες φυσικής κατάστασης για την 
αξιολόγηση και των τεσσάρων συστατικών 
της σωµατικής ευρωστίας. Αυτή η δέσµη 
των δοκιµασιών είναι µόνο ένα παράδειγµα. 
Πολλοί συνδυασµοί ικανοτήτων θα 
µπορούσαν να χρησιµοποιηθούν. Μία 
ολοκληρωµένη δέσµη από δοκιµασίες 
φυσικής κατάστασης θα µπορούσε να 

βασιστεί στο συνδυασµό σειράς από 
µεµονωµένες στρατιωτικές δραστηρότητες ή 
ασκήσεις σε ένα στίβο εµποδίων. Ο στόχος 
είναι να µετρηθεί η κινητικότητα, η δύναµη 
και η αντοχή σε ολόκληρο το σώµα και να 
καταγραφεί πως αυτά αλλάζουν µε την 

ΠΙΝΑΚΑΣ 3. Προτεινόµενες δοκιµασίες αξιολόγησης για όλες τις παραµέτρους Φυσικής 
Κατάστασης 

Δοκιµασία Παράµετροι σωµατικής ευρωστίας 
Κάµψεις Μυϊκή Αντοχή 

Κοιλιακοί Μυϊκή Αντοχή 
Τρέξιµο 3200 µέτρα Καρδιoαναπνευστική Αντοχή 

Τεστ Ευελιξίας  Κινητικότητα 

Ρίψη ιατρικής µπάλλας  Δύναµη 
Άλµα σε µήκος Κινητικότητα 

Επαναλαµβανόµενα βάθια καθίσµατα Μυϊκή Αντοχή 
Έλξεις στο µονόζυγο  Μυϊκή Αντοχή 

Εκτέλεση σειράς λειτουργικών 
ασκήσεων * 

Ευλυγισία 

* Αυτή την περίοδο η συγκεκριµένη άσκηση είναι κάτω από  έλεγχο για πιστοποίηση σε ένα δείγµα 
στρατιωτικού προσωπικού. Φαίνεται ότι συσχετίζεται µε τραυµατισµούς παικτών του Αµερικάνικου 
Ποδοσφαίρου.  
 

ΠΙΝΑΚΑΣ 2. Δοκιµασίες Φυσικής Κατάστασης Μάχης για το Σώµα Πεζοναυτών 

Δοκιµασία/Άσκηση Χρόνος/Απόσταση Παράµετροι σωµατικής ευρωστίας 
Τρέξιµο Αντοχής 800 Μέτρα Καρδιoαναπνευστική Αντοχή 

Μονόζυγο 2 Λεπτά  Μυϊκή Αντοχή 
Τρέξιµο Ταχύτητας 23 Μέτρα Κινητικότητα 

Έρπυση 23 Μέτρα Κινητικότητα 

Τρέξιµο Ταχύτητας 23 Μέτρα Κινητικότητα 
Σύρσιµο Τραυµατία 9 Μέτρα  Δύναµη 

Μεταφορά Τραυµατία 60 Μέτρα Δύναµη 
Μεταφορά Πυροµαχικών 68.5 Μέτρα Μυϊκή Αντοχή 

Ρίψη Χειροβοµβίδας  Κινητικότητα 
Μεταφορά Πυροµαχικών 68.5 Μέτρα Μυϊκή Αντοχή 
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πάροδο του χρόνου. Στις Ηνωµένες 
Πολιτείες Αµερικής, η πολεµική αεροπορία, 
το πεζικό και το πολεµικό ναυτικό 
χρησιµοποιούν τις δικές τους δέσµες από 
δοκιµασίες φυσικής κατάστασης δύο φορές 
το χρόνο. 
 
ΠΑΡΑΚΟΛΟΥΘΗΣΗ ΚΑΙ ΠΡΟΛΗΨΗ 
ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟΥ 
Είναι απαραίτητο οι µονάδες, οι διοικητές και 
οι άλλοι φορείς επίβλεψης να έχουν την 
ικανότητα να καταγράφουν τραυµατισµούς 
και να επιβεβαιώνουν ότι οι συγκεκριµένες 
τεχνικές εκπαίδευσης δεν τους αυξάνουν 
δυσανάλογα. Ένα επαρκές σύστηµα 
παρατήρησης είναι εκείνο το οποίο θα 
καταγράφει τη συχνότητα τραυµατισµών και 
θα επιτρέπει τον προσδιορισµό του 
µηχανισµού εµφάνισης τους.  
Σε ιδανικές συνθήκες, οι πληροφορίες για 
τους τραυµατισµούς πρέπει να συνδέονται 
άµεσα µε τα ποσοστά µείωσης της 
επιχειρησιακής ετοιµότητας. Από αυτές τις 
πληροφορίες, το ιατρικό προσωπικό και οι 
διοικητές µπορούν να αναγνωρίσουν και να 
τροποποιήσουν τις δραστηριότητες που 
ευνοούν τους τραυµατισµούς, παίρνοντας 
µέτρα για να µειωθούν και να αυξηθεί η 
φυσική κατάσταση, η παραγωγικότητα και η 
ετοιµότητα της µονάδας. Για να είναι η 
επιτήρηση τραυµατισµού περισσότερο 
επιτυχηµένη, πρέπει να δηµιουργηθεί µια 
ευρεία βάση δεδοµένων παρατήρησης των 
τραυµατισµών. Τέτοιες βάσεις  δεδοµένων 
δεν είναι οµοιόµορφες ούτε όσον αφορά τις 
πληροφορίες που συλλέγονται, ούτε όσο 
αφορά τα δεδοµένα που εισάγονται. Γενικά, 
προτείνεται να συλλέγονται τέσσερα σηµεία 
δεδοµένων για όλους, τους 
πρωτοεµφανιζόµενους ασθενείς (µηχανισµός 
τραυµατισµού, σωµατική περιοχή, 
επιχειριασιακή ικανότητα και µονάδα). 
Επίσης, οι επιδόσεις στις δοκιµασίες φυσικής 
κατάστασης θα πρέπει να περιλαµβάνονται 
ως µέρος του ιατρικού αρχείου. Οι 
πληροφορίες που συλλέγονται πρέπει να 
είναι διαθέσιµες για ανάλυση από το ιατρικό 

προσωπικό για να παρέχουν στους διοικητές 
την τάση των τραυµατισµών και τις επιλογές 
διόρθωσης των πιθανών αιτιών τους.  
Χρησιµοποιώντας ευρείες βάσεις δεδοµένων 
παρατήρησης των τραυµατισµών, ο στρατός 
προσδιόρισε ότι η πλειοψηφία των 
τραυµατισµών συµβαίνουν κατά την 
διάρκεια της σωµατικής εκπαίδευσης η οποία 
ευθύνεται για το 25 – 40% όλων των 
τραυµατισµών (Knapik και συν., 2007; 
Knapik, και συν., 2007). Στη βασική 
εκπαίδευση των πεζοναυτών, το 78% των 
τραυµατισµών ήταν λόγω υπερχρήσης και 
σχετίζεται σηµαντικά µε το τρέξιµο και την 
επίπονη σωµατική άσκηση. (Almeida και 
συν., 1999). Από τις γυναίκες νεοσύλλεκτους 
του ναυτικού το 36% υπέφεραν από 
τραυµατισµούς υπερχρήσης στη βασική 
εκπαίδευση (Shaffer και συν., 1999). 
Μυοσκελετικοί τραυµατισµοί είχαν ως 
αποτέλεσµα να χαθούν οι περισσότερες 
µέρες εκπαίδευσης στην Αµερικάνικη 
Αεροπορική Ακαδηµία (Billings, 2004). Από 
την απαλλλαγή που λαµβάνουν σε 
συγκεκριµένες δραστηριότητες οι µάχιµοι 
στρατιώτες, το 80-90% οφείλεται σε 
τραυµατισµούς σχετιζόµενους µε την έντονη 
άσκηση (Jones and Knapik, 1999). Σε µια 
µελέτη 15.000 µάχιµων στρατιωτών, η 
πλειοψηφία ισχυρίστηκε ότι η σωµατική 
εκπαίδευση ήταν υπεύθυνη για τους 
µυοσκελετικούς τραυµατισµούς τους 
(Sanders και συν., 2005). Οι παράγοντες 
κινδύνου για αυτού του είδους των 
τραυµατισµών στο στρατωτικό προσωπικό 
έχουν αναγνωριστεί µέσω εκτεταµένης 
έρευνας. Αυτοί περιλαµβάνουν το κάπνισµα, 
τη µεγαλύτερη ηλικία, τη χαµηλότερη µυϊκή 
αντοχή, το χαµηλότερο επίπεδο φυσικής 
κατάστασης, την  υπέρµετρη ή χαµηλή  
ευκαµψία, τη χαµηλότερη  VO2 max, και τον 
αυξηµένο χιλιοµετρικό όγκο τρεξίµατος που 
ενδέχεται να αυξάνουν την πιθανότητα 
εµφάνισης τραυµατισµού (Knapik και συν., 
2001; Jones and Knapik, 1999;  Bell και 
συν., 2000; Jones και συν., 1993). Όταν 
εντοπιστούν τα χαρακτηριστικά των 
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τραυµατισµών (συχνότητα, είδος), πρέπει να 
παρθούν µέτρα για να µειωθούν µέσω της 
πρόληψης.  
Έξι παρεµβάσεις ήταν επαρκώς 
τεκµηριωµένες για να αποτελέσουν 
προτάσεις για εφαρµογή σε όλους τους 
Κλάδους: 1) Πρόληψη υπερκόπωσης 2) 
προπόνηση µε χρήση ασκήσεων που 
αφορούν όλους τους άξονες του σώµατος, 
τη νευροµυϊκή συναρµογή την 
ιδιοδεκτικότητα και την ευκαµψία 3) χρήση 
προστατευτικών για το στόµα κατά την 
διάρκεια δραστηριοτήτων υψηλού κινδύνου 
4) χρήση ηµιάκαµπτων επιστραγαλίδων για 
δραστηριότητες υψηλού κινδύνου (όπως 
π.χ. εκπαίδευση αλεξιπτωτιστού) 5) 
κατανάλωση επαρκών θρεπτικών στοιχείων 
για την ανάκτηση της ενεργειακής 
ισορροπίας εντός µίας ώρας µετά από 
δραστηριότητες υψηλής έντασης και 6) 
χρήση συνθετικών καλτσών για την 
πρόληψη εµφάνισης φλυκταινών. Οι πρώτες 
δύο παρεµβάσεις βρέθηκε ότι 
ανταποκρίνονται στους περισσότερους 
τραυµατισµούς υπερχρήσης που 
προκαλούνται από την υπερβολική 
εµπιστοσύνη στο τρέξιµο αντοχής στα 
στρατιωτικά προγράµµατα σωµατικής 
εκπαίδευσης. 
 
ΣΥΓΧΡΟΝΕΣ ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ ΠΟΥ 
ΑΦΟΡΟΥΝ ΤΗ ΒΕΛΤΙΩΣΗ ΤΗΣ 
ΣΩΜΑΤΙΚΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ 
Οι έξι παρεµβάσεις που αναφέρθηκαν 
ανωτέρω, έχουν προωθηθεί από τον 
Αµερικάνικο Στρατό καθώς και αρκετές άλλες 
πολιτικές στην κατεύθυνση περιορισµού 
εµφάνισης επιπρόσθετων παραγόντων 
κινδύνου. Tο στρατιωτικό προσωπικό 
λαµβάνει καθοδήγηση σχετικά µε την 
επίδράση του καπνίσµατος στην υγεία, στη 
χρήση προστατευτικών στόµατος και στη 
παρχή συνθετικών καλτσών. Όλοι οι Κλάδοι 
έχουν εκδώσει καινούργιες οδηγίες 
σωµατικής φυσικής κατάστασης, µε το 
πεζικό και τους πεζοναύτες να προσφέρουν 
τη σε βάθος λεπτοµερέστερη καθοδήγηση. 

Το προηγούµενο στρατιωτικό εγχειρίδιο 
φυσικής κατάστασης εκδόθηκε το 1998. Από 
τότε έχει γίνει περαιτέρω έρευνα πάνω στην 
άσκηση και τους τραυµατισµούς όπως 
επίσης και µια δραστική αλλαγή στο ρυθµό 
τρεξίµατος που χρησιµοποιείται στις 
στρατιωτικές επιχειρήσεις. Επίσης οι 
καθηγητές Φυσικής Αγωγής και οι 
στρατιωτικοί φυσιοθεραπευτές αναγνώρισαν 
την ανάγκη για ολοκληρωµένα προγράµµατα 
φυσικής κατάστασης και τα δηµιούργησαν 
για αρκετά µεγάλες µονάδες. Σε αυτά τα 
προγράµµατα έχει δοθεί περισσότερη 
έµφαση στην προπόνηση δύναµης, ιδιαίτερα 
του κορµού,  στις ασκήσεις κινητικότητας 
και στο βάδην. Πρόσφατα (Μάρτιος 2010) 
δηµιουργήθηκε ένα νέο δόγµα για την 
σωµατική εκπαίδευση χρησιµοποιώντας ως 
καθοδήγηση την προσέγγιση της πρόσληψης 
τραυµατισµού (Πρόγραµµα Στρατιωτικής 
Εκπαίδευσης Και Σωµατικής Ετοιµότητας. Η 
έµφαση βρίσκεται σε µια ολιστική 
προσέγγιση της σωµατικής φυσικής 
κατάστασης προσανατολισµένη στις 
δραστηριότητες της αποστολής και 
περιλαµβάνει λεπτοµερείς επεξηγήσεις 
σωστών µεθόδων για προπόνηση 
κινητικότητας, δύναµης, αντοχής, 
ευκαµψίας. Οι στρατιώτες που πήραν µέρος 
στο PRT είχαν 46-52% λιγότερες 
πιθανότητες να υποστούν τραυµατισµό 
συγκρινόµενοι µε µονάδες που 
χρησιµοποιούσαν την παραδοσιακή 
προπόνηση, ενώ είχαν τις ίδιες επιδόσεις στη 
στρατιωτική δοκιµασία φυσικής κατάστασης 
(Knapik και συν., 2003). Οι πεζοναύτες 
έχουν επίσης κάνει µεγάλη πρόοδο ως προς 
το σχεδιασµό προγραµµάτων βελτίωσης της 
σωµατικής ευρωστίας καθώς πρόσφατα (το 
2008) εξέδωσαν καινούργιες οδηγίες. Μαζί 
µε την δηµιουργία της δέσµης φυσικής 
κατάστασης µάχης, οι πεζοναύτες εστιάζουν 
την προπόνηση σωµατικής ευρωστίας σε 
ασκήσεις προσαρµοσµένες στην επίτευξη 
συγκεκριµένων κινητικών στόχων κατά την 
αποστολή. Οι πεζοναύτες έχουν αναπτύξει 
ένα ευρύ πρόγραµµα φυσικής κατάστασης 
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µάχης που προωθεί την υγεία και την 
ευρωστία (Department of the Navy, 2008). 
Η πιο πρόσφατη οδηγία που εξέδωσαν 
προτείνει ότι οι αερόβιες και µυϊκής 
ενδυνάµωσης δραστηριότητες πρέπει να 
διεξάγονται πιο συχνά µε υψηλότερη ένταση 
και για µικρότερο χρονικό διάστηµα και 
τονίζει την ανάγκη της σταδιακής αύξησης 
της δυσκολίας της προπόνησης (Department 
of the Navy, 2008). Η πολεµική αεροπορία 
έχει εκδώσει την τελευταία της καθοδήγηση 
το 2010 (Secretary of the Air Force, 2010). 
Αυτή καθοδηγεί τους αεροπόρους να 
εξασκούν την αντοχή, δύναµη, κινητικότητα 
και ευκαµψία τους. Η πολεµική αεροπορία 
έχει αυξήσει τις εξετάσεις φυσικής 
κατάστασης σε δύο φορές το χρόνο, κάνει 
τα δεδοµένα των εξετάσεων πιο δύσκολα και 
πιστοποιεί τους υπεύθυνους φυσικής 
κατάστασης. Το Πολεµικό Ναυτικό 
δηµοσίευσε νέες οδηγίες για την σωµατική 
ευρωστία το 2005 τονίζοντας τη σηµασία 
της για την πραγµατοποίηση µιας αποστολής 
(Department of the Navy, 2005). Οι ναύτες 
καθοδηγούνται να εξασκούν την αντοχή, 
ευκαµψία και δύναµη. Το Πολεµικό Ναυτικό 
έχει ξεκινήσει µια σειρά µαθηµάτων 
επιµόρφωσης για τους υπεύθυνους  
σωµατικής ευρωστίας έτσι ώστε να µπορούν 
να σχεδιάζουν προγράµµατα φυσικής 
κατάστασης. 
 
ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 
Η σωµατική ευρωστία αποτελείται από 
τέσσερις παραµέτρους: αντοχή, 
κινητικότητα, δύναµη, ευκαµψία. Η 
προπόνηση πρέπει να περιλαµβάνει και τις 
τέσσερις παραµέτρους και να δίνει έµφαση 
στην ενδυνάµωση του κορµού του σώµατος 
και στα καθήκοντα της αποστολής. Η σωστή 
σωµατική εκπαίδευση πρέπει 1) να επιµερίζει 
τα καθήκοντα της αποστολής σε σωµατικές 
παραµέτρους, 2) να επιβεβαιώνει ότι και οι 
τέσσερις παράµετροι είναι µέρος της 
σωµατικής εκπαίδευσης µε ένα τρόπο 
συγκεκριµένο για τα απαιτούµενα καθήκοντα 
της αποστολής, 3) να καταγράφει τα επίπεδα 

φυσικής κατάστασης και τη βελτίωση έτσι 
ώστε να εξασφαλίζει ότι η απόδοση 
αυξάνεται, 4) να προλαµβάνει τη 
λανθασµένη προπόνηση µέσω της 
παρακολούθησης και πρόληψης των 
τραυµατισµών. Οι τέσσερις παράµετροι της 
σωµατικής ευρωστίας µαζί µε την 
καταγραφή της απόδοσης και την 
παρακολούθηση/πρόληψη τραυµατισµών 
πρέπει να κατανοηθούν και να 
συµπεριλαµβάνονται ως τµήµα όλων των 
στρατιωτικών προγραµµάτων σωµατικής 
ευρωστίας, για να εξασφαλιστεί ότι τα 
στελέχη, άνδρες και γυναίκες, είναι 
κατάλληλα προετοιµασµένοι για να 
πραγµατοποιήσουν οποιαδήποτε αποστολή 
µε ασφάλεια και µε τη µέγιστη απόδοση. 
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ΠΕΡΙΛΗΨΗ!
Κόπωση είναι η κατάσταση της µειωµένης 
ανθρώπινης απόδοσης, που προκαλείται από την 
αδυναµία να συνεχίσει ο οργανισµός να 
αντιµετωπίζει τα αυξηµένα φυσιολογικά 
ερεθίσµατα. Η παρούσα εργασία παρουσιάζει 
παραδείγµατα, στο πλαίσιο µίας επισκόπησης των 
πρόσφατων µελετών που ασχολούνται µε τους 
µηχανισµούς που προκαλούν την κόπωση αλλά 
και τις παρεµβάσεις που µπορούν να γίνουν 
προκειµένου να διατηρηθεί η απόδοση στο 
πλαίσιο στρατιωτικών επιχειρήσεων. 
Τουλάχιστον, έξι κατηγορίες κόπωσης που 
εκδηλώνονται σε στρατιωτικές δραστηριότητες 
µπορούν να περιγραφούν : ιδιαίτερα απαιτητικές 
εργασίες ("υπερπροπόνηση" ή "υπερφόρτωση"), 
παρατεταµένη αϋπνία, διαταραχές κιρκαδικής 
λειτουργίας εικοσιτετραώρου, ψυχοκοινωνικοί 
παράγοντες δηµιουργίας άγχους, περιβαλλοντικές 

επιβαρύνσεις και παράγοντες που εµποδίζουν την 
φυσιολογική λειτουργία του µεταβολισµού. 
Υπάρχουν τουλάχιστον τρεις µεγάλες κατηγορίες  
µηχανισµών που επηρεάζουν αρνητικά τις 
επιδόσεις: η ανεπαρκής πρόσληψη ενέργειας, η 
µη ικανοποιητική ενεργοποίηση παραγόντων 
περιορισµού της κόπωσης και τέλος οι κεντρικοί 
µηχανισµοί δηµιουργίας κόπωσης. Εξελιγµένες 
επιστηµονικές έρευνες πιθανών παρεµβάσεων 
βελτίωσης της σωµατικής και διανοητικής 
απόδοσης, θα πρέπει να µπορούν να παρέχουν 
πρακτικές και λογικές λύσεις στα ανωτέρω 
ζητήµατα. Πιθανά βραχυπρόθεσµα αντίµετρα για 
µείωση της κόπωσης µπορούν να είναι: η 
εκπαίδευση για την απόκτηση ανθεκτικότητας 
στην κόπωση, οι στρατηγικές για την επίτευξη 
µέγιστης δυνατής ανάπαυσης και αποκατάστασης 
του οργανισµού, η πρι-αποκατάσταση 
(προληπτική φυσικοθεραπεία πριν την 
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κατάρρευση), η διατροφή και τα συµπληρώµατα 
διατροφής, τα φαρµακευτικά προϊόντα, οι 
επιβοηθητικές τεχνολογίες  καθώς και η παροχή 
συναισθηµατικής και διανοητικής ¨εκπαίδευσης¨. 

ΟΡΙΣΜΟΣ ΤΗΣ ΚΟΠΩΣΗΣ 
Σε αυτή την µελέτη η λέξη “Κόπωση” 
ορίζεται ως «η κατάσταση  µειωµένης 
ανθρώπινης απόδοσης, λόγω της αδυναµίας 
να συνεχίσει να αντιµετωπίζει τα 
φυσιολογικά ερεθίσµατα». Τέτοια 
φυσιολογικά ερεθίσµατα µπορεί να είναι 
οποιεσδήποτε προκλήσεις για τον οργανισµό 
που απαιτούν µία αντίδραση. Μπορεί να είναι 
εξωτερικοί παράγοντες (π.χ.  περιβαλλοντική 
υψηλή θερµοκρασία, κρύο, υποξία) ή 
εσωτερικοί (π.χ. θέµατα µεταβολισµού, 
ψυχολογικές απειλές, ασθένεια). 
Αντιµετώπιση της κόπωσης µπορεί να 
αποτελεί το σύνολο των αντιδράσεων του 
οργανισµού, προκειµένου να διατηρήσει σε 
καλό επίπεδο τις σωµατικές επιδόσεις, υπό 
την  παρουσία αυτών των φυσιολογικών 
ερεθισµάτων. Ανθεκτικότητα στην κόπωση 
µπορεί να θεωρηθεί η σχετική ικανότητα του 
οργανισµού να αντεπεξέρχεται σε αυτές τις 
συνθήκες. Αυτός ο ορισµός της κόπωσης δεν 
περιλαµβάνει τη µείωση της ανθρώπινης 
απόδοσης, η οποία προκύπτει σαν 
αποτέλεσµα στρεσογόνων παραγόντων, 
λόγω κακής προσαρµογής (“maladaptation”). 
Αυτή η µείωση της απόδοσης µπορεί να 
προκύψει λόγω υπερβολικής ή ανεπαρκούς 
ανταπόκρισης των φυσιολογικών 
λειτουργικών συστηµάτων του οργανισµού 
σε ένα στρεσογόνο παράγοντα (π.χ. 
δηµιουργία κατάγµατος οστού σαν 
αποτέλεσµα µεταβολικών προσαρµογών σε 
εξωτερικές φορτίσεις), ή αναγκαίες  
προσαρµογές σε στρεσογόνους παράγοντες, 
οι οποίες βελτιώνουν µεν την δυνατότητα 
επιβίωσης αλλά µειώνουν τις (σωµατικές ή 
διανοητικές) επιδόσεις (π.χ., απώλεια 
κινητικής επιδεξιότητας σε συνθήκες κρύου, 
λόγω αντίδρασης των περιφερειακών 
αγγείων, προκειµένου να διατηρηθεί η 
θερµοκρασία του πυρήνα του σώµατος). 

 
ΣΗΜΑΝΤΙΚΑ ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑΤΑ ΚΟΠΩΣΗΣ 
ΣΤΟ ΣΤΡΑΤΟ 
 
Βασικές Κατηγορίες Στρεσογόνων 
Παραγόντων στο Στρατό 
Η στρατιωτική απόδοση εξαρτάται από τα 
είδη των καθηκόντων που απαιτούνται 
συνήθως για την επίτευξη µιας αποστολής 
και από το επιχειρησιακό περιβάλλον ή το 
περιβάλλον εκπαίδευσης στο οποίο κατά 
κανόνα λαµβάνουν µέρος. Αυτά µπορούν να 
οµαδοποιηθούν σε βασικές κατηγορίες 
στρεσογόνων παραγόντων. Η 
κατηγοριοποίησή τους είναι χρήσιµη, έτσι 
ώστε να µπορούν να εξεταστούν κοινοί 
τύποι µηχανισµών και να επινοηθούν τρόποι 
αντιµετώπισης των στρεσογόνων αυτών 
παραγόντων που προκαλούν την κόπωση.  
Έτσι έχουµε: 

• Έντονα - απαιτητικά καθήκοντα 
("υπέρ-προπόνηση" ή "υπέρ-
φόρτωση") 

• Παρατεταµένη εγρήγορση 
("υπνηλία") 

• Διαταραχές του Κιρκάδιου Ρυθµού 
("jet lag") (πρόκειται για διαταραχή 
στο εγκεφαλικό ¨ρολόι¨ και πιο 
συγκεκριµένα στο σηµείο που 
ρυθµίζει την ανάγκη ύπνου και 
εγρήγορσης)  

• Ψυχο-κοινωνικοί περισπασµοί 
("ψυχολογική πίεση") 

• Καταπόνηση λόγω περιβαλλοντικών 
συνθηκών ("περιβαλλοντική πίεση") 

• Περιοριστικοί παράγοντες του 
µεταβολισµού ("εξάντληση") 

 

Έντονα - Απαιτητικά καθήκοντα 
Οι στρατιωτικές αποστολές συνήθως 
απαιτούν αντοχή για παρατεταµένη 
απόδοση. Η µεγάλη µυϊκή δύναµη, η 
ταχύτητα και οι πληροφορίες είναι λιγότερο 
σηµαντικά για την επιτυχία µιας αποστολής 
σε σχέση µε την αντοχή. Τα βασικότερα 
καθήκοντα για τις περισσότερες 
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στρατιωτικές ειδικότητες απαιτούν µυϊκή 
αντοχή, όπως τα καθήκοντα περιπολίας που 
απαιτούν παρατεταµένο περπάτηµα µε 
φορτίο του εξοπλισµού (π.χ., σακίδιο και 
οπλισµό) (Teves, Wright & Vogel, 1985).  Σε 
µακροχρόνιες επιχειρήσεις, οι 
δραστηριότητες αυτές, χωρίς επαρκή 
ανάπαυση, έχουν σαν αποτέλεσµα τη 
µειωµένη ικανότητα απόδοσης (Nindl, Leone 
και συν., 2002). Αυτό είναι διαφορετικό από 
τους περιοριστικούς παράγοντες του 
µεταβολισµού που προκύπτουν από την 
ανεπαρκή διατροφική υποστήριξη του 
οργανισµού. Σε ιδανικές συνθήκες ένας 
ξεκούραστος στρατιώτης, που 
επικεντρώνεται σε δραστηριότητες 
επαγρύπνησης όπως είναι η φρούρηση, 
αρχίζει να λανθάνει στην ανίχνευση και τη 
σωστή διάκριση ανάµεσα σε φιλικά κι 
εχθρικά σήµατα περίπου µετά από 2 ώρες 
(Johnson & Merullo, 1999). Αυτό δεν είναι 
απλά συνολικά το αποτέλεσµα των 
συσσωρευµένων εξωτερικών ερεθισµάτων, 
γιατί η παρουσία άλλων τύπων 
προειδοποιητικών ερεθισµάτων, όπως η 
οσµή, µπορεί πράγµατι να αναστρέψει τη 
µειωµένη απόδοση (McBride, Johnson και 
συν., 2004). Υπάρχουν µετρήσιµα όρια στον 
αριθµό των νοητικών καθηκόντων που ένας 
στρατιώτης µπορεί να επιτύχει σε µια 
δεδοµένη χρονική περίοδο, µε µια 
ενδεχόµενη νοητική υπέρ-φόρτωση. Τα 
λάθη κόπωσης αρχίζουν να αυξάνονται µε 
τις συνεχείς υπερβολικές απαιτήσεις, όπως ο 
ταυτόχρονος χειρισµός ενός ροµπότ µε 
ενσωµατωµένη κάµερα ή ενός µη 
επανδρωµένου εναέριου οχήµατος, η 
παρακολούθηση εισερχόµενων ασύρµατων 
µηνυµάτων και µε την προσοχή στραµµένη 
σε πιθανή εχθρική δραστηριότητα (Thomas, 
Lockwood και συν., 1999). 
 
Παρατεταµένη εγρήγορση 
Κατά τη διάρκεια συνεχών επιχειρήσεων, οι 
στρατιώτες µπορεί να µην έχουν την 
ευκαιρία για επαρκή αποκατάσταση µέσω 
του ύπνου. Μέσα σε 48 ώρες, σηµαντικές 

πτυχές της νοητικής απόδοσης 
υποβαθµίζονται (Killgore, Balkin & 
Wesensten, 2006). Για τη διατήρηση 
βασικών νοητικών λειτουργιών απαιτούνται 
τουλάχιστον 4 ώρες ύπνου το 24ωρο στα 
πλαίσια της αποκατάστασης. Οι 
εκπαιδευόµενοι Rangers του Αµερικάνικου 
στρατού µπορούν να εξισορροπήσουν αυτή 
την ανάγκη µε ελαφρώς συντοµότερο χρόνο 
ύπνου σε ένα παρατεταµένο πρόγραµµα 
εκπαίδευσης οχτώ εβδοµάδων (Belenky, 
Wesensten και συν., 2003). Ακόµα και επτά 
ώρες ύπνου κάθε βράδυ για µια εβδοµάδα 
µπορούν να οδηγήσουν σε µειωµένη 
απόδοση, συµπεριλαµβανοµένης και της 
ικανότητα για ετοιµότητα (Pleban, Valentine 
και συν., 1990). Οι περισσότεροι στρατιώτες 
δε µπορούν να συνεχίσουν για 72 ώρες µε 
πλήρη στέρηση ύπνου χωρίς κάποιες 
προσαρµογές, όπως να κοιµηθούν για µικρά 
έστω χρονικά διαστήµατα. Σύµφωνα µε 
φορητές συσκευές που καταγράφουν τη 
δραστηριότητα και φοριούνται στον καρπό, 
αυτή η προσαρµογή στον ύπνο ανέρχεται 
συνολικά σε τουλάχιστον 1 ώρα την ηµέρα 
σε στρατιώτες που δεν έχουν την ευκαιρία 
για οργανωµένο ύπνο για 5-7 ηµέρες (Hoyt, 
Optstad και συν., 2006). 
 
Διαταραχές του Κιρκαδικού Ρυθµού 
Νυχτερινές επιχειρήσεις και ταχεία ανάπτυξη 
µεγάλης εµβέλειας, διασχίζοντας πολλαπλές 
ωριαίες ατράκτους, θέτουν τους στρατιώτες 
σε ένα τµήµα του Κιρκαδικού τους ρυθµού 
µε µειωµένη πνευµατική απόδοση 
(Comperatore, Lieberman και συν., 1996), 
αλλά µε πολύ λιγότερο σηµαντικές 
επιπτώσεις στη σωµατική τους απόδοση 
(Wright, Vogel και συν., 1983). Χρόνιες 
διαταραχές, όπως αυτές που προκαλούνται 
από την επιβολή µη φυσιολογικών κύκλων 
(π.χ., 18 ωρών αντί για 24) σε έγκλειστο 
περιβάλλον υποβρυχίου, µπορεί να βλάψει 
την αποτελεσµατικότητα του καθενός 
ατοµικά αλλά και ολόκληρου του 
πληρώµατος (Kelly, Neri και συν., 1999). 
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Ψυχο-κοινωνικοί περισπασµοί 
Πολλοί στρεσογόνοι παράγοντες επηρεάζουν 
ψυχολογικά τους στρατιώτες, ενώ είναι 
αναπτυγµένοι σε µια επιχείρηση, ανάλογα 
και µε το πως αντιλαµβάνονται την 
κατάσταση. Η απειλή ενός σοβαρού 
τραυµατισµού ή και θανάτου µπορεί να 
προκαλέσει φόβο και άγχος. Η θέα του 
θανάτου ή ενός σοβαρού τραυµατισµού ή 
ακόµη και η αντιµετώπιση αναπάντεχης 
εξαθλίωσης και διαστροφής µπορεί να είναι 
ψυχολογικά τραυµατική.  Αντικρουόµενοι 
ρόλοι σε ειρηνευτικές επιχειρήσεις, όπως η 
αδυναµία παρέµβασης σε ταραχές ανάµεσα 
σε πολίτες, προξενούν απογοήτευση. Ο 
αποχωρισµός της οικογένειας κατά τη 
διάρκεια µιας επιχείρησης µπορεί να 
προκαλέσει θλίψη, µοναξιά ή φόβο. Επίσης, 
η αποµόνωση από την κύρια οµάδα ή άλλα 
άτοµα σε αποµακρυσµένες θέσεις 
παρακολούθησης, το αποµονωµένο 
περιβάλλον σε ένα υποβρύχιο ή σε ερηµικές 
περιοχές µπορεί να προκαλέσουν άγχος ή 
µοναξιά. Όλα αυτά τα παραδείγµατα 
εξαρτώνται από την περίσταση και είναι 
εξατοµικευµένα, αλλά µπορεί να έχουν 
σηµαντικές επιπτώσεις στη µείωση της 
απόδοσης (Morgan, Hazlett και συν., 2001). 
 
Καταπόνηση λόγω περιβαλλοντικών 
συνθηκών 
Περιβαλλοντικοί παράγοντες µπορούν να 
επιβαρύνουν τη φυσιολογία του ανθρώπινου 
οργανισµού µέχρι του σηµείου της µείωσης 
της απόδοσης. Οι αρχικές αντιδράσεις σε ένα 
νέο στρεσογόνο παράγοντα, όπως είναι η 
ζέστη, το υψόµετρο ή ακόµη και τοξίνες σε 
χαµηλό επίπεδο, µπορούν να προκαλέσουν 
γνωστές κι έντονες επιπτώσεις στην 
απόδοση, µέχρι ο εγκλιµατισµός και άλλες 
φυσιολογικές προσαρµογές να λάβουν χώρα 
(Sawka, Toner και συν., 1983). Ωστόσο, 
καταπονήσεις που είναι δύσκολο να 
αντισταθµιστούν επίσης προκαλούν έντονη 
µείωση στην απόδοση. Για παράδειγµα, η 
υψηλή θερµοκρασία µε υγρασία που 
αναπτύσσεται µε πλήρη προστατευτικό 

εξοπλισµό εξασθενεί ραγδαία τη σωµατική 
και νοητική απόδοση (Montain, Sawka και 
συν., 1994). Οι επαναλαµβανόµενες εκθέσεις 
στο κρύο οδηγούν στην πτώση της 
λειτουργίας της θερµορύθµισης, µε µειωµένη 
την ικανότητα να διατηρηθεί η θερµοκρασία 
του πυρήνα του σώµατος (Castellani, Young 
και συν., 1998) ενώ άλλοι στρεσογόνοι 
παράγοντες αυξάνουν την ευαισθησία στην 
υποθερµία (Young, Castellani και συν., 
1998). Άλλοι περιβαλλοντικοί παράγοντες 
που µπορούν να προκαλέσουν κόπωση στη 
φυσιολογική λειτουργία του ανθρώπινου 
οργανισµού περιλαµβάνουν κάποια επεισόδια 
στην εισπνευστική λειτουργία που 
προκαλούν υπεραερισµό (Stuhmiller & 
Stuhmiller, 2005) κι έκθεση σε τοξικές 
ουσίες και µολυσµατικούς παράγοντες, οι 
οποίοι µειώνουν την ανθεκτικότητα του 
οργανισµού (την ικανότητα να αντιδρά σε 
άλλους στρεσογόνους παράγοντες) (Friman, 
Wright και συν., 1985). 
 
Περιοριστικοί παράγοντες του 
µεταβολισµού 
Η σωµατική απόδοση περιορίζεται από τη 
διαθεσιµότητα του µεταβολικού υπόβαθρου 
που τροφοδοτεί τα µιτοχόνδρια. Οι 
στρατιώτες συνήθως περιορίζονται στη 
σωµατική τους δραστηριότητα από την 
ανεπαρκή πρόσληψη θερµίδων στο πεδίο 
των επιχειρήσεων, µε αποτέλεσµα να 
εµφανίζουν ένα ανώτατο όριο στην 
ποσότητα του µυϊκού έργου που µπορεί να 
παραχθεί σε σχέση µε την πρόσφατη 
πρόσληψη ενέργειας (Friedl, Moore και συν., 
1988). Η διαχείριση του νερού είναι ένας 
βασικός περιορισµός των στρατιωτών στο 
πεδίο µάχης µε µια αφυδάτωση πάνω από 
3% του σωµατικού βάρους (η οποία δεν 
γίνεται ανιχνεύσιµη από τον οργανισµό) να 
προκαλεί σηµαντική σωµατική και νοητική 
εξασθένιση της απόδοσης (Sawka, Young και 
συν., 1998).  Άλλοι µεταβολικοί παράγοντες, 
όπως οι αλλαγές στην οξεοβασική ισορροπία 
του οργανισµού (pH του αίµατος), όπως 
συµβαίνει π.χ. µε τον υπεραερισµό σε 
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υψόµετρο, εµφανίζονται να είναι βασικές 
αιτίες του µηχανισµού ρύθµισης της 
απόδοσης εκούσιας άσκησης (Newsholme, 
Blomstran & Ekblom, 1992). Πλήρης 
ανάπαυση, συµπεριλαµβανοµένων του 
ύπνου και της σωµατικής ξεκούρασης 
(παύση σωµατικής δραστηριότητας), µπορεί 
επίσης να αποδίδει µέσω της επαναφοράς 
των µεταβολικών περιορισµών, όπως τη 
συγκέντρωση ελεύθερων ριζών από το 
οξειδωτικό στρες στον εγκέφαλο και άλλα 
όργανα (Ikeda, Ikeda-Sagara και συν., 
2005). Η έκθεση σε χηµικές τοξικές ουσίες 
που πραγµατοποιείται µέσω της εισπνοής, 
της απορρόφησης από το δέρµα ή της 
πρόσληψης µέσω πόσιµου νερού µπορούν 
επίσης να περιορίσουν τη λειτουργία 
µεταβολισµού του στρατιώτη, επηρεάζοντας 
τη σωµατική και νοητική απόδοση. 
 
ΜΗΧΑΝΙΣΜΟΙ ΚΟΠΩΣΗΣ 
 
Οι κύριοι µηχανισµοί σωµατικής και νοητικής 
κόπωσης έχουν µελετηθεί, αλλά δεν έχουν 
πλήρως κατανοηθεί. Αυτός είναι και ένας 
σηµαντικός τοµέας βασικής έρευνας για τις 
δυνάµεις του ΝΑΤΟ. Οι µηχανισµοί αυτοί 
µπορούν αδρά να συζητηθούν µε βάση τις 
κατηγορίες των στρεσογόνων παραγόντων 
που συζητήθηκαν παραπάνω, αλλά σε 
γενικές γραµµές, όλοι αυτοί οι µηχανισµοί 
κόπωσης σχετίζονται τελικώς µε το 
µεταβολισµό και τη µιτοχονδριακή 
λειτουργία. Οι δράσεις της νοητικής 
υπερφόρτωσης, διαφόρων σηµαντικών 
περιβαλλοντικών στρεσογόνων παραγόντων, 
και πιθανότατα ψυχοκοινωνικών συγχυτικών 
παραγόντων, φαίνεται να προκαλούνται από 
τον κεντρικό µεταβολισµό των 
κατεχολαµινών (Thomas και συν., 1999). 
Αυτό υποστηρίζεται από τα ενδιαφέροντα 
και σηµαντικά ευρήµατα ότι µε την παροχή 
περισσότερης τυροσίνης στη διατροφή κατά 
την αντιµετώπιση του υψοµέτρου και της 
έκθεσης στο κρύο ή της υπερφόρτωσης σε 
πληροφορίες, η νοητική απόδοση διατηρείται 
καλύτερα (O’Brien και συν.; 2007). Η µείωση 

της απόδοσης που σχετίζεται µε τις 
διαταραχές του κιρκάδιου ρυθµού, φαίνεται 
να σχετίζεται µε µια φυσιολογική διαδικασία 
καθορισµού του χρόνου στον εγκέφαλο και 
τους ενδογενείς ρυθµούς, η οποία δε µπορεί 
να υπερνικηθεί, αλλά µπορεί να 
επανασυγχρονιστεί µέσω κύριων ρυθµιστών 
όπως είναι η ώρα και η διάρκεια έκθεσης στο 
φως. Η µελατονίνη είναι ένας ρυθµιστής που 
συνδέεται µε αυτή τη διαδικασία 
(Comperatore και συν., 1996). Παροµοίως, ο 
ύπνος για την αποκατάσταση του 
οργανισµού, είναι µια σηµαντική διαδικασία 
για τη διατήρηση της απόδοσης, για την 
οποία φαίνεται να µην υπάρχει κανένα 
υποκατάστατο, παρόλο που µπορεί να 
καθυστερηθεί µε τη χρήση διεγερτικών 
φαρµάκων (Caldwell & Caldwell, 1997). Ο 
σκοπός του ύπνου παραµένει ένα µυστήριο, 
µε τις θεωρίες να περιλαµβάνουν την 
ανάκαµψη από το συσσωρευµένο οξειδωτικό 
στρες σε βιοχηµικό επίπεδο και την παγίωση 
της µνήµης σε λειτουργικό επίπεδο. Πολλοί 
φυσιολόγοι έχουν προσπαθήσει να 
περιγράψουν τους κύριους παράγοντες που 
εµπλέκονται στην κόπωση· για παράδειγµα, 
µια οµάδα πρότεινε τους ακόλουθους 
µηχανισµούς ως υπεύθυνους για τον 
επηρεασµό της κόπωσης και της απόδοσης 
σε ποδηλάτες: καρδιαγγειακοί/αερόβιοι, 
παροχή ενέργειας/εξάντληση ενέργειας, 
νευροµυϊκή κόπωση, µυϊκό τραύµα, 
βιοχηµικοί, θερµορυθµιστικοί, 
ψυχολογικοί/σχετιζόµενοι µε τα κίνητρα, και 
κεντρικού ελέγχου (Abiss & Laursen, 2005). 
Συνολικά, οι κύριοι µηχανισµοί της κόπωσης, 
µπορούν ευρύτερα να συνοψιστούν σε τρεις 
κατηγορίες: 

• Ανεπαρκή «καύσιµα» (π.χ. 
υδατάνθρακες) 

• Βλάβη ή προ-βλάβη κεντροµόλων 
περιοριστών  (π.χ. πόνος, φλεγµονή, 
οξειδωτικό στρες) 

• Κεντρικοί µηχανισµοί (π.χ. pH, 
υπεραντίδραση νευροδιαβιβαστών, 
¨εξάντληση¨ νευροδιαβιβαστών) 
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ΠΡΑΚΤΙΚΑ ΜΕΤΡΑ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗΣ 
ΤΗΣ ΚΟΠΩΣΗΣ 
 
Η κατανόηση των µηχανισµών κόπωσης θα 
βοηθήσει στην ανάπτυξη µέτρων 
αντιµετώπισής της. Η εµπειρική διερεύνηση 
τέτοιων µέτρων, επίσης βοηθά στη συλλογή 
στοιχείων για την κατάλληλη διαχείριση της 
κόπωσης. Για παράδειγµα, τα διεγερτικά 
φάρµακα έχουν µελετηθεί εκτενώς ως προς 
τη διατήρηση της απόδοσης των 
στρατιωτών. Εξαιρετικές µελέτες για τις 
αµφεταµίνες, εκτείνονται στο παρελθόν 
µέχρι τουλάχιστον το Β’ Παγκόσµιο Πόλεµο 
(Tyler, 1947), ενώ η καφεΐνη ήταν θέµα 
µελετών για την απόδοση σε πεζοπορία κατά 
τον Αµερικανικό Εµφύλιο Πόλεµο (Gould, 
1869). Πιο πρόσφατες έρευνες για την 
καλύτερη διατήρηση της απόδοσης όταν ο 
ύπνος δεν είναι εφικτός, έχουν συγκρίνει την 
αποτελεσµατικότητα των αµφεταµινών, της 
µοδαφιλίνης και των υψηλών δόσεων 
καφεΐνης για µια ποικιλία επιδράσεων που 
κυµαίνεται από τη ριψοκίνδυνη συµπεριφορά 
και την ηθική κρίση, ως και την επίδρασή 
τους στην υπνηλία και ψυχολογική διάθεση 
των στρατιωτών (Wesensten και συν., 2005; 
Caldwell και συν., 2000; Braun και συν., 
1997; Balkin και συν., 2002). Αυτά τα 
φάρµακα λειτουργούν ως φαρµακολογικά 
µέσα για την κατανόηση όχι µόνο της 
αποτελεσµατικότητας των µεθόδων 
αντιµετώπισης της κόπωσης, αλλά και για τη 
διερεύνηση των βασικών λειτουργιών του 
ύπνου. Μαγνητικές τοµογραφίες εγκεφάλων 
που έχουν στερηθεί τον ύπνο, εµφανίζουν 
περιοχές µε χαµηλό µεταβολισµό· θα είναι 
πολύ ενδιαφέρουσα η σύγκριση της 
αντιστροφής αυτού του υπο-µεταβολισµού 
(ή της αντιρρόπησης του σε άλλες περιοχές) 
η οποία προκαλείται από διάφορους 
διεγερτικούς παράγοντες, και η σύγκριση 
αυτών των ειδικών τοπικών επιδράσεων 
στον εγκέφαλο µε διαφορετικές δράσεις. Με 
τον τρόπο αυτό θα µπορέσουν οι 
επιστήµονες να ανιχνεύσουν τις απαντήσεις 
του εγκεφάλου και θα µπορέσουν να 

εξηγήσουν αυτές τις διαταραχές ύπνου 
(Bastia & Schwarzschild, 2003).  
Οι κοινές στρατηγικές αντιµετώπισης της 
κόπωσης προς το παρόν περιλαµβάνουν: 

• Προπόνηση για την οικοδόµηση 
αντοχής/ανθεκτικότητας (π.χ. τυπικά 
προγράµµατα φυσικής κατάστασης 
τα οποία βελτιώνουν την 
αποτελεσµατικότητα µεταβολισµού 
του γαλακτικού, προκαλούν ενδογενή 
παραγωγή αντιοξειδωτικών όπως η 
γλουταθειόνη, διεγείρουν τη µνήµη 
και τη δηµιουργία νέων νευρικών 
κυττάρων  καθώς επίσης και την 
οστική και µυϊκή ανάπτυξη) 

• Ξεκούραση και επαναφορά (π.χ. 
µαθηµατικά µοντέλα για την 
πρόβλεψη των περιόδων εργασίας-
ξεκούρασης µε στόχο τη βέλτιστη 
νοητική και σωµατική απόδοση) 

• Πρι-Αποκατάσταση (π.χ. Προληπτική 
φυσικοθεραπεία για την αποφυγή 
επικείµενων τραυµατισµών) 

• Διατροφή και διαιτητικά 
συµπληρώµατα (π.χ. διατροφή 
πλούσια σε υδατάνθρακες, τυροσίνη 
για την αύξηση των εξαντληµένων 
εγκεφαλικών νευροδιαβιβαστών, 
προϊόντα µε καφεΐνη)  

• Φαρµακευτικά προϊόντα (π.χ. 
διεγερτικά για επείγουσες 
καταστάσεις όταν ο ύπνος δεν είναι 
εφικτός, βοηθητικά του ύπνου για τη 
µεγιστοποίηση των δυνατοτήτων 
ξεκούρασης) 

• Βοηθητικές τεχνολογίες (π.χ. 
τεχνολογίες που µειώνουν το φορτίο 
ενός στρατιώτη, όπως συσκευές 
διαχείρισης υλικών και σχεδιασµός 
σακιδίων) 

 

ΜΕΛΛΟΝΤΙΚΕΣ ΤΕΧΝΟΛΟΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗ 
ΔΙΑΤΗΡΗΣΗ ΤΗΣ ΣΤΡΑΤΙΩΤΙΚΗΣ 
ΑΠΟΔΟΣΗΣ 
Ένας σηµαντικός στόχος για ένα µεγάλο 
µέρος αυτής της υψηλής τεχνολογίας 
στρατιωτικής ιατρικής έρευνας, είναι η 
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παραγωγή αποτελεσµατικών και οικονοµικών 
µέτρων αντιµετώπισης της κόπωσης. Η 
κατανόηση των βασικών µηχανισµών θα 
βοηθήσει στην πιο ακριβή χάραξη πολύ 
απλών και χρήσιµων στρατηγικών κατά της 
κόπωσης. Έτσι, οι χρήστες θα βλέπουν µόνο 
προγράµµατα που µπορεί να είναι οικεία 
όπως οι δροµικές ασκήσεις. Ωστόσο, αυτή η 
δροµική άσκηση, θα είναι ακριβώς 
σχεδιασµένη ώστε να βελτιστοποιεί τις 
ανάγκες τους. Πιθανότατα το τρέξιµο θα 
είναι χωρισµένο σε δύο συνεδρίες τη µέρα 
αντί για µία, εξαιτίας ευρηµάτων που 
υποδεικνύουν ότι οι οστεοβλάστες δε 
διεγείρονται (και κατά συνέπεια οφέλη 
ανάπτυξης των οστών) µετά από µια µικρή 
δόση άσκησης. Η όγκος και το είδος της 
άσκησης πρέπει να προσαρµόζονται 
σύµφωνα µε την αλληλεπίδρασή τους µε τη 
προσλαµβανόµενη πρωτεΐνη, για να 
βελτιστοποιείται η διέγερση της ορµόνης 
IGF-1, η οποία ευνοεί πολλά φυσιολογικά 
συστήµατα του οργανισµού, 
συµπεριλαµβανοµένης και της µυοσκελετικής 
ανάπτυξης ενώ προστατεύει και τα 
εγκεφαλικά κύτταρα από την απόπτωση, 
αυξάνοντας την ανθεκτικότητα των 
στρατιωτών σε εχθρικά περιβάλλοντα 
(Gomez-Marino και συν., 2004; Nindl και 
συν., 2007). Η ένταση του τρεξίµατος 
µπορεί να ποικίλει κατά τη διάρκεια της 
προπόνησης, ώστε να διεγείρει τη µέγιστη 
βελτίωση στο γαλακτικό κατώφλι και την 
αποτελεσµατική χρήση του γαλακτικού ως 
καυσίµου. Πιθανώς, µελλοντικές µελέτες που 
θα χρησιµοποιούν τη συνεχή µη επεµβατική 
καταγραφή της γλυκόζης και του γαλακτικού 
ώστε να παρακολουθούν τους στρατιώτες 
κατά τη διάρκεια των προγραµµάτων 
τυπικής προπόνησης (άσκηση, ξεκούραση, 
και διατροφή) θα βοηθήσουν προς αυτή την 
κατεύθυνση. Υπάρχουν πολλές δυνατότητες 
για τη βελτίωση της ανθεκτικότητας στην 
κόπωση. Μερικές από τις δυνατότητες αυτές 
στο εγγύς µέλλον περιλαµβάνουν: 
 

• Προπόνηση µεταβολικής 
προσαρµογής για την πλήρη 
αξιοποίηση των ενεργειακών 
υποστρωµάτων του οργανισµού και 
τη διέγερση ενδογενών 
αντιοξειδωτικών διεργασιών 

• Προπόνηση αυξηµένης αντίστασης 
στην εξάντληση κατεχολαµινών και 
παροχή διαιτητικών συµπληρωµάτων 
τυροσίνης 

• Εκπαίδευση του στρατιωτικού 
προσωπικού και των διοικητών τους 
στην ‘επίγνωση-εγρήγορση’ και την 
ψυχολογική ανθεκτικότητα 

• Χρησιµοποίηση περιοδισµού στην 
προπόνηση και φαρµακευτικών 
αγωγών για τη βελτιστοποίηση της 
ξεκούρασης και του εύρους 
απόδοσης  
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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 
Το σύγχρονο περιβάλλον στις Ένοπλες 
Δυνάµεις χαρακτηρίζεται από απρόβλεπτες 
και διφορούµενες καταστάσεις. Συχνά 
παρατηρούνται υψηλά επίπεδα βίας και 
απειλής, που είναι δυνατόν να προκαλέσουν 
οξείες αντιδράσεις άγχους, µε επακόλουθο 
την µειωµένη απόδοση και την αναποτε- 
λεσµατικότητα του προσωπικού. Αυτό το 
γεγονός δηµιουργεί νέες απαιτήσεις 
αναφορικά µε την εκπαίδευση που θα πρέπει 
να δίνεται. Η παρούσα ανασκόπηση σκοπό 
έχει  να παρουσιάσει τις αντιδράσεις του 
οξέος άγχους, όπως αυτό παρατηρείται στο 
περιβάλλον των Ενόπλων Δυνάµεων, 
χρησιµοποιώντας περιστατικά που έχουν 
καταγραφεί. Επιπλέον γίνεται ανασκόπηση 
και ανάλυση της υπάρχουσας βιβλιογραφίας 
σχετικά µε τις συνήθεις πρακτικές της 
εκπαίδευσης και της σωµατικής άσκησης και 
κατά πόσο αυτές οι µέθοδοι είναι επαρκείς 
για την προετοιµασία του προσωπικού  στις 
νέες απαιτήσεις που προκύπτουν από 
συνθήκες οξέος άγχους. Τέλος, 
παρουσιάζεται µια νέα τεχνική που 
προτείνεται από ερευνητές, η “Τεχνική 

Εξάσκησης για την Έκθεση στο Άγχος”, που 
είναι µια γνωστική συµπεριφορική 
προσέγγιση, η οποία στοχεύει στη βελτίωση 
της ανοχής στο άγχος. Επίσης η τεχνική 
αυτή δίνει τη δυνατότητα στο στρατιωτικό 
προσωπικό να αντιµετωπίσει οξείες και 
απειλητικές για τη ζωή του καταστάσεις µε 
προσαρµοστικό τρόπο κάθε φορά. Η γνώση 
σχετικά µε τις αντιδράσεις στο οξύ άγχος, 
καθώς και οι µέθοδοι που χρησιµοποιούνται 
για τη διαχείρισή του, θα µπορούσαν να 
συνεισφέρουν σε µια πιο αποτελεσµατική 
εκπαίδευση του προσωπικού των Ενόπλων 
Δυνάµεων. 

 
ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
Το άγχος αναφέρεται στα αισθήµατα που 
βιώνει κάθε άνθρωπος όταν αντιλαµβάνεται 
ότι υπάρχει έλλειψη ισορροπίας ανάµεσα 
στις απαιτήσεις που πρέπει να ικανοποιήσει 
και τους πόρους που ο ίδιος διαθέτει 
προκειµένου να αντεπεξέλθει στις απαιτήσεις 
αυτές. Αν και το άγχος είναι µια ψυχολογική 
κατάσταση, εντούτοις µπορεί να επηρεάσει 
και τη σωµατική υγεία του ατόµου. Πολλές 
έρευνες έχουν πραγµατοποιηθεί µε σκοπό τη 
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διερεύνηση των παραγόντων που το 
προκαλούν, αλλά και των συµπτωµάτων και 
των τρόπων αντιµετώπισής του στον 
εργασιακό χώρο. Αναφορικά µε το άγχος στο 
χώρο των Ενόπλων Δυνάµεων, oι Delahaij, 
Gaillard, και συν. (2006), αναφέρονται 
διεξοδικά στο οξύ άγχος το οποίο 
παρατηρείται στο περιβάλλον αυτό. Το 
άρθρο αυτό αποδόθηκε σε ελεύθερη 
µετάφραση και ενισχύθηκε θεµατολογικά 
από συναφείς έρευνες, αλλά και από έρευνες 
που αφορούν στη σωµατική άσκηση και τη 
διαχείριση του άγχους στις Ένοπλες 
Δυνάµεις. Πραγµατοποιήθηκε µε σκοπό την 
παροχή πληροφοριών που αφορούν και στο 
οξύ άγχος, όπως αυτό παρατηρείται στο 
περιβάλλον των Ενόπλων Δυνάµεων, και στη 
δυνατότητα διαχείρισής του µέσω της 
σωµατικής άσκησης αλλά και άλλων 
τεχνικών.  
Για το σκοπό αυτό το παρόν πόνηµα ξεκινά 
µε µια σύντοµη παρουσίαση στοιχείων 
αναφορικά µε το άγχος και το οξύ άγχος στο 
περιβάλλον των Ενόπλων Δυνάµεων. Στη 
συνέχεια παρουσιάζονται έρευνες σχετικές 
µε την οξεία κρίση του άγχους στις Ένοπλες 
Δυνάµεις και συζητείται  αν και πώς µπορεί 
να γίνει διαχείριση του οξέος άγχους µέσω 
της σωµατικής άσκησης. Η ανασκόπηση 
ολοκληρώνεται µε την παρουσίαση µια νέας 
τεχνικής διαχείρισης του άγχους, που 
θεωρείται αποτελεσµατική.  
Η θεµατολογική ενίσχυση του βασικού 
άρθρου αναφοράς, έγινε µε ανασκόπηση της 
βιβλιογραφίας, η οποία όµως δεν είναι ούτε 
εξαντλητική ούτε αναλυτική, γιατί σκοπός 
του πονήµατος αυτού είναι µια εισαγωγική 
κατά βάση παρουσίαση του ζητήµατος. 
Παρόλα αυτά, η χρησιµοποιηθείσα 
βιβλιογραφία µπορεί να αποτελέσει βάση 
εκκίνησης, περαιτέρω ανασκόπησης από 
τους αναγνώστες.  

 
ΤΟ ΑΓΧΟΣ ΣΤΙΣ ΕΝΟΠΛΕΣ ΔΥΝΑΜΕΙΣ  
Είναι ευρέως αποδεκτό ότι το πλαίσιο στο 
οποίο λειτουργούν στις µέρες µας οι 
Ένοπλες Δυνάµεις έχει αλλάξει. Αυτό 

οφείλεται στο γεγονός ότι καλούνται να 
εκπληρώσουν συγκεκριµένες αποστολές µε 
αυξηµένες απαιτήσεις και πολυδιάστατους 
στόχους. Επιπλέον εκτίθενται σε διαφόρων 
ειδών απειλές και έχουν να αντιµετωπίσουν 
εχθρούς που δεν είναι πάντα ορατοί. Για το 
λόγο αυτό τα στελέχη τους θα πρέπει να 
λαµβάνουν κατάλληλη εκπαίδευση, που θα 
τους δίνει τη δυνατότητα να διαχειρίζονται 
το άγχος αποτελεσµατικά.  
Οι παράγοντες που προκαλούν το άγχος, 
ταξινοµούνται ως προς την ένταση και ως 
προς τη διάρκεια. Η ένταση µπορεί να 
εκφραστεί από µια συνεχή κλίµακα που 
ξεκινά από µικρά και ασήµαντα γεγονότα της 
καθηµερινότητάς µας (ήπιο άγχος) και 
καταλήγει σε πολύ σηµαντικά γεγονότα (οξύ 
άγχος). Στο περιβάλλον των Ενόπλων 
Δυνάµεων ως ήπιος παράγοντας που µπορεί 
να προκαλέσει άγχος µπορεί να θεωρηθεί η 
καθηµερινή αναµονή για επιθεώρηση, ενώ 
ως πολύ οξύς µια απειλή.  
Η ανθρώπινη ανταπόκριση στο άγχος είναι 
πολύπλοκη και πολυδιάστατη. Το άγχος 
επηρεάζει τους ανθρώπους άµεσα ή 
µακροπρόθεσµα σε διάφορα επίπεδα και 
µπορεί να έχει συνέπειες στην υγεία (π.χ. 
Διαταραχή Μετατραυµατικού Άγχους – Post-
Traumatic Stress Disorder) ή στις επιδόσεις 
(διανοητικές, αθλητικές κλπ.). Την ανοχή 
στο άγχος την αντιλαµβανόµαστε ως 
διατήρηση της αποτελεσµατικής απόδοσης 
κάτω από πίεση ή αντίξοες συνθήκες, και ως 
απουσία συµπτωµάτων Διαταραχής 
Μετατραυµατικού Άγχους (Morgenstern, 
2000). 
Η Διαταραχή από Μετατραυµατικό Άγχος 
µπορεί να παρουσιαστεί σε άτοµα που έχουν 
ζήσει κάποιο / κάποια τραυµατικά γεγονότα που 
είναι έξω από τις συνηθισµένες ανθρώπινες 
εµπειρίες (π.χ. σεισµός, βασανιστήρια, ατύχηµα 
µε αυτοκίνητο ή αεροπλάνο). Το άτοµο βιώνει το 
τραυµατικό γεγονός µέσα από επανειληµµένες 
αθέλητες αναµνήσεις ή από επανειληµµένα 
όνειρα και εφιάλτες ή κυριολεκτικά ξαναζεί το 
συµβάν µε παραισθήσεις, ψευδαισθήσεις και 
επιδεικνύει παρόµοια µε τότε συµπεριφορά. 
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Η γενική παραδοχή ότι  οι σηµαντικοί και 
οξείς στρεσογόνοι παράγοντες  είναι εκείνοι 
που ουσιαστικά έχουν σηµαντικές βιολογικές 
και ψυχολογικές επιδράσεις στο άτοµο,  δεν 
ανταποκρίνεται πάντα στην πραγµατικότητα. 
Αυτό συµβαίνει γιατί η έρευνα έχει δείξει ότι 
ακόµη και οι συνήθεις καθηµερινές 
µικροενοχλήσεις και µικροπροβλήµατα 
µπορεί να αποφέρουν σηµαντικές αρνητικές 
επιπτώσεις στην ψυχική και σωµατική υγεία 
του ατόµου (Weiten & Lloyd, 2006). Βεβαίως 
δεν µπορούν να παραβλεφθούν οι οξείς 
στρεσογόνοι παράγοντες, οι οποίοι είναι 
συνήθεις στις Ένοπλες Δυνάµεις και 
αφορούν όχι µόνο σε εµπόλεµες 
καταστάσεις, αλλά και σε ειρηνικές, όπως σε 
αποστολές για ανθρωπιστική βοήθεια. Για τις 
αποστολές αυτές και τους ρόλους που 
επιβάλλουν θα πρέπει να υπάρχει ανάλογη 
προετοιµασία που να ανταποκρίνεται σε 
σύνθετο περιβάλλον και  µε όλο και πιο 
σύνθετες εντολές. 
Οι Cammeart και Clappe (2006) αναφέρουν 
πόσο πολυδιάστατη ως επιχείρηση είναι η 
διατήρηση της ειρήνης. Επίσης, τονίζουν ότι 
η τήρηση της ειρήνης απαιτεί από το 
προσωπικό των Ενόπλων Δυνάµεων την 
ανάπτυξη γνωστικών λειτουργιών (cognitive 
functions), οι οποίες µπορούν να 
πραγµατοποιηθούν µε εξειδικευµένη 
εκπαίδευση. 
Γνωστικές Λειτουργίες: αναφέρονται στο 
επιστηµονικό πεδίο της Γνωστικής Ψυχολογίας 
και αφορούν στα φαινόµενα της αντίληψης και 
των διανοητικών διεργασιών όπως για 
παράδειγµα η µνήµη, η προσοχή, η σκέψη, η 
επίλυση προβληµάτων, η αναπαράσταση γνώσης, 
η δηµιουργική σκέψη κ.ά. 
Ένα σηµαντικό µέρος της εκπαίδευσης του 
προσωπικού των Ενόπλων Δυνάµεων δεν 
είναι µόνο η προετοιµασία τους γι’ αυτούς 
τους διαφορετικούς ρόλους, αλλά και η 
κατάρτισή τους µε σκοπό να διαχειρίζονται 
αποτελεσµατικά τις µεταβάσεις ανάµεσα σε 
αυτούς τους ρόλους. Για παράδειγµα, µια 
περιπολία σε µια αστική περιοχή µπορεί σε 
ένα λεπτό να αλλάξει ριζικά προς µια 

κατάσταση στην οποία το προσωπικό θα 
πρέπει να αναλάβει το ρόλο του µαχητή για 
την προστασία της δικής του ασφάλειας. Για 
τους παραπάνω λόγους θεωρείται 
απαραίτητη η κατάλληλη προετοιµασία και 
εκπαίδευση του στρατιωτικού προσωπικού, 
τόσο για την αντιµετώπιση ήπιων και 
καθηµερινών στρεσογόνων γεγονότων, όσο 
και για την αντιµετώπιση οξέων 
περιστατικών. 

 
Η ΟΞΕΙΑ ΚΡΙΣΗ ΑΓΧΟΥΣ ΚΑΙ ΟΙ 
ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΕΣ ΑΝΤΙΔΡΑΣΕΙΣ 
Σύµφωνα µε τους Lazarous και Folkman 
(1984) η αντίδραση σε µία απειλητική 
κατάσταση είναι το αποτέλεσµα της 
αλληλεπίδρασης δύο παραγόντων. Ο πρώτος 
είναι η ερµηνεία της κατάστασης 
(πρωτογενής εκτίµηση), όπου το άτοµο 
αντιλαµβάνεται την απειλή και κρίνει πόσο 
σοβαρή είναι και ο δεύτερος παράγοντας 
είναι η ερµηνεία των δυνατοτήτων 
αντιµετώπισης (δευτερογενής εκτίµηση), 
στην οποία αξιολογούνται οι δυνατότητες για 
την αντιµετώπιση της απειλής και τα 
προσδοκώµενα αποτέλεσµα από το 
συγκεκριµένο τρόπο διαχείρισης. Από αυτές 
τις διαδικασίες, οι οποίες αλληλεπιδρούν 
συνεχώς, εξαρτάται κατά πόσο το άτοµο 
αντιλαµβάνεται την απειλή ή τον φόβο. 
Όταν το στρεσογόνο γεγονός εκτιµάται ότι 
είναι τόσο οξύ που υπερβαίνει τις 
δυνατότητες του ατόµου να το 
αντιµετωπίσει, τότε οι άνθρωποι βιώνουν 
έλλειψη ελέγχου και αισθήµατα απειλής. 
Αυτό έχει ως επακόλουθο αρνητικές 
συναισθηµατικές αντιδράσεις όπως είναι ο 
φόβος. Στην περίπτωση που το στρεσογόνο 
γεγονός αξιολογείται από το άτοµο ως 
κατάσταση που δεν είναι σοβαρή και ως εκ 
τούτου δεν υπερβαίνει τις δυνατότητές του 
να το αντιµετωπίσει, εκλαµβάνεται ως µια 
πρόκληση, η οποία δηµιουργεί θετικά 
συναισθήµατα, όπως είναι η προθυµία.  
Ο τρόπος µε τον οποίο γίνεται η εκτίµηση 
του προβλήµατος έχει επίδραση στη 
φυσιολογία του ατόµου. Οι άνθρωποι που 
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αξιολογούν την κατάσταση ως απειλητική, 
βιώνουν αρνητικά συναισθήµατα και 
παρουσιάζουν υπερκινητικότητα (Tomaka,  
Blascovich, και συν., 1997). Επιπλέον µπορεί 
να παρατηρηθεί µειωµένος 
αντιλαµβανόµενος έλεγχος µε αποτέλεσµα 
τη λανθασµένη εκτίµηση της κατάστασης. 
Αντιλαµβανόµενος Έλεγχος: είναι η 
πεποίθηση ότι µπορεί κάποιος να καθορίσει την 
εσωτερική του κατάσταση και συµπεριφορά, να 
επηρεάσει το περιβάλλον του και να φέρει τα 
επιθυµητά γι αυτόν αποτελέσµατα.  
Τα αποτελέσµατα ερευνών έδειξαν ότι η 
υψηλή συναισθηµατική διέγερση µπορεί 
κάποιες φορές να αλληλεπιδρά µε την 
προσοχή και την ανάκτηση της µνήµης και 
ως εκ τούτου να επηρεάσει την κρίση και τη 
λήψη αποφάσεων (Weiten & Lloyd, 2006). Η 
προσωπικότητα και η κοινωνική υποστήριξη 
αποτελούν παράγοντες που επηρεάζουν τον 
τρόπο που το άτοµο εκτιµά µια κατάσταση. 
Τέτοια χαρακτηριστικά αφορούν στην 
αίσθηση της συνοχής σε µια οµάδα 
(Wallenius, Johansson, και συν., 2002), στη 
συναισθηµατική νοηµοσύνη (Gohm, Corser, 
& Dalsky, 2005) και στην αντοχή στο 
παρατεταµένο άγχος (Cammeart & Clappe, 
2006).  
Συναισθηµατική νοηµοσύνη (E.Q.): «Είναι η 
ικανότητα να αναγνωρίζει κανείς τα δικά του 
συναισθήµατα, να τα κατανοεί και να τα ελέγχει. 
Είναι επίσης η ικανότητα να αναγνωρίζει και να 
κατανοεί τα συναισθήµατα των ανθρώπων γύρω 
του και να µπορεί να χειρίζεται αποτελεσµατικά 
τόσο τα δικά του συναισθήµατα όσο και τις 
διαπροσωπικές του σχέσεις» (Goleman, 2005). 
Αν η κατάσταση εκτιµάται ότι είναι 
απειλητική, οι αντιδράσεις προκαλούν άγχος, 
το οποίο µπορεί να επηρεάσει την απόδοση 
του ατόµου. Πρώτα απ’ όλα παρατηρούνται 
φυσιολογικές αντιδράσεις όπως για 
παράδειγµα η αντίδραση µάχης ή φυγής 
[Fight or Flight response] (Cannon, 1932). Η 
καρδιακή συχνότητα αυξάνεται και µαζί η 
πίεση του αίµατος. Η αναπνοή γίνεται 
γρηγορότερη, πιο βαθιά, και προκαλείται 
εφίδρωση. Το δέρµα είναι ψυχρό και υγρό, 

το πρόσωπο κόκκινο, οι κόρες των µατιών 
διαστέλλονται. Αυτή η αρχική αντίδραση του 
άγχους έχει την αφετηρία της στον 
υποθάλαµο, ο οποίος αφενός ελέγχει το 
Αυτόνοµο Νευρικό Σύστηµα (Α.Ν.Σ.), το 
οποίο ρυθµίζει τις ακούσιες κινήσεις των 
οργάνων του σώµατος, αφετέρου δε 
ενεργοποιεί την υπόφυση, για να 
ελευθερώσει ορµόνες που διοχετεύει στην 
κυκλοφορία, α) τη θυρεοτροφική (ΤΤΗ) που 
διεγείρει το θυρεοειδή και αυξάνει την 
παραγόµενη ενέργεια και β) την 
αδρενοκορτικοτροφική (ACTH), που 
απελευθερώνει 30 περίπου ορµόνες, µεταξύ 
των οποίων την αδρεναλίνη και την 
νοραδρεναλίνη (κατεχολαµίνες). Οι 
παραπάνω ορµόνες επηρεάζουν την 
κυκλοφορία του αίµατος και ενισχύουν τη 
δράση του Α.Ν.Σ. (Εικόνα 1) 

Εικόνα 1: Διαθέσιµη στο διαδίκτυο από 
http://www.google.gr/imgres?num=10&hl=en&t
bo=d&authuser=0&biw=1920&bih=946&tbm=is
ch&tbnid=iYEWf1LrkU1dWM:&imgrefurl=http://
www.pestaola.gr/brain-is-still-undergoing-rapid-
evolution/&docid=kgx0SZk95_mZgM&imgurl 

 
Αυτές οι αντιδράσεις προκαλούν µείωση της 
απόδοσης και αρνητικά συναισθήµατα όπως 
είναι ο φόβος και η απογοήτευση, καθώς και 
ψυχο-σωµατικά συµπτώµατα όπως υψηλή 
αρτηριακή πίεση, αίσθηµα κόπωσης κ.α. 
(Weiten & Lloyd, 2006). Οι αντιδράσεις 
αυτές διαταράσσουν την προσοχή, την 
επεξεργασία πληροφοριών και την απόδοση 
(Gaillard, 2001).  
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ΕΡΕΥΝΕΣ ΣΧΕΤΙΚΑ ΜΕ ΤΗΝ ΟΞΕΙΑ 
ΚΡΙΣΗ ΑΓΧΟΥΣ ΣΤΙΣ ΕΝΟΠΛΕΣ 
ΔΥΝΑΜΕΙΣ 
Αρκετές έρευνες έχουν πραγµατοποιηθεί 
σχετικά µε τις επιδράσεις της οξείας κρίσης 
άγχους στην επιχειρησιακή ικανότητα των 
στελεχών των Ενόπλων Δυνάµεων. Για 
παράδειγµα, οι Wallenius και συν., (2002) 
έδειξαν ότι, ειδικά οι διοικητές, µπορούν να 
υποστούν περιορισµό στις γνωστικές τους 
λειτουργίες κάτω από απειλητικές 
καταστάσεις. Η πιο σηµαντική µορφή 
µείωσης των γνωστικών επιδόσεων είναι το 
«πάγωµα», το οποίο χαρακτηρίζεται από µια 
συνολική ανικανότητα προσαρµογής και 
ανταπόκρισης σε µια κατάσταση. Το 
«πάγωµα» είναι αποτέλεσµα ανικανότητας 
του ατόµου να ενεργοποιήσει ένα γνωστικό 
σχήµα που να παρέχει λύση στο πρόβληµα 
(Leach, 2004).  
Γνωστικό Σχήµα: είναι η δοµή ή η οργάνωση 
των δράσεων του ατόµου, έτσι όπως αυτή 
µεταφέρεται ή γενικεύεται κατά την επανάληψή 
τους, κάτω από όµοιες ή ανάλογες καταστάσεις 
(Ράπτης & Ράπτη, 2007). 
Σε άλλες έρευνες µελετήθηκαν οι επιπτώσεις 
του υψηλού άγχους στη γνωστική απόδοση 
κατά τη διάρκεια στρατιωτικών ασκήσεων. 
Μια τέτοια έρευνα µελέτησε δύο οµάδες 
κατά τη διάρκεια µιας εβδοµάδας πολύ 
σκληρής εκπαίδευσης (hell week).  
Τη µία οµάδα αποτελούσαν µέλη των 
ειδικών δυνάµεων του Αµερικάνικου 
Στρατού (Rangers) και  την άλλη 
εκπαιδευόµενοι του Ναυτικού των ΗΠΑ. Και 
στις δύο οµάδες επέδρασαν πολλαπλοί 
στρεσογόνοι παράγοντες, όπως στέρηση 
ύπνου και εκτεταµένο σωµατικό και 
ψυχολογικό άγχος. Οι συµµετέχοντες στις 
δύο οµάδες εξετάστηκαν σε βασικές 
γνωστικές λειτουργίες όπως η επαγρύπνηση, 
η αντίληψη, ο χρόνος αντίδρασης, αλλά και 
πιο σύνθετες λειτουργίες όπως η µάθηση, η 
µνήµη και η λογική σκέψη. Επίσης 
µετρήθηκαν τα επίπεδα του άγχους. 
Παρατηρήθηκε σοβαρή επιδείνωση των 
γνωστικών διαδικασιών των συµµετεχόντων, 

ως αποτέλεσµα της εκπαίδευσης. Σε κάθε 
δοκιµή όλων των παραπάνω γνωστικών 
λειτουργιών παρατηρήθηκε µείωση της 
απόδοσης. Οι εκπαιδευόµενοι  του Ναυτικού 
ανέφεραν µεγαλύτερη ένταση και άγχος, 
αλλά και παρουσίασαν µεγαλύτερη µείωση 
των νοητικών τους επιδόσεων από τους πιο 
έµπειρους Rangers (Lieberman, Bathalon,  
και συν., 2005). 
Ένα άλλο σηµαντικό αποτέλεσµα που 
προκαλείται από οξύ άγχος, είναι το γεγονός 
ότι τα άτοµα κάτω από πίεση παρουσιάζουν 
«άκαµπτη» αντίδραση, δηλαδή τείνουν να 
έχουν ένα πιο στενό οπτικό πεδίο προσοχής 
και είναι λιγότερο ευαίσθητοι σε 
περιφερειακά ερεθίσµατα, όπως είναι τα 
ακουστικά ερεθίσµατα (Staal, 2004). Ο 
περιορισµός της προσοχής κάτω από πίεση 
µπορεί επίσης να επηρεάσει την κοινωνική 
τους συµπεριφορά. Η έρευνα στο πεδίο αυτό 
δείχνει ότι τα µέλη  µιας οµάδας 
επικεντρώνονται κυρίως σε ατοµικές 
εργασίες και λιγότερο σε οµαδικές, µε 
αποτέλεσµα τη µείωση ή την έλλειψη 
συνεργασίας (Driskell, Salas, και συν., 
1999). 
Συνθήκες εκδήλωσης οξείας κρίσης άγχους 
δηµιουργούνται εξαιτίας της έλλειψης 
ελέγχου στο σύγχρονο περιβάλλον των 
Ενόπλων Δυνάµεων. Αυτό συµβαίνει γιατί το 
σύγχρονο αυτό περιβάλλον χαρακτηρίζεται 
όλο και περισσότερο από γεγονότα που 
προκαλούν ανασφάλεια. Έχουν καταγραφεί 
περιστατικά µε συµπλοκές που γίνονται σε 
περιπολίες στις αστικές περιοχές, όπου 
παρατηρείται αβεβαιότητα σχετικά µε την 
παρουσία και την απειλή εχθρού. Επίσης 
έχουν καταγραφεί αισθήµατα αδυναµίας και 
έλλειψης ελέγχου πιλότων που αδυνατούσαν 
να πυροβολήσουν, αν και δέχονταν πυρά, 
γιατί ευρισκόµενοι υπό πίεση δεν µπορούσαν 
να αντιληφθούν τον εχθρό. Και στις δύο 
περιπτώσεις φαίνεται ότι επηρεάζεται 
δραµατικά ο έλεγχος της αντίληψης και της 
προσοχής (Wallenius και συν. 2002). Σε 
γενικές γραµµές όµως τα άτοµα που 
αισθάνονται ότι έχουν τον έλεγχο κατά τη 



! Ανασκοπήσεις!/!Άρθρα!
!
!

Αθλητική!Επιστήμη!και!Ένοπλες!Δυνάμεις!!//!!Τόμος!1,!Τεύχος!1,!ΦεβρουάριοςBΜάιος!2013! 41 

διάρκεια µιας στρεσογόνας κατάστασης, 
έχουν περισσότερες πιθανότητες να βιώσουν 
χαµηλά επίπεδα άγχους και ως εκ τούτου να 
τη διαχειριστούν µε πιο ενεργό και 
αποτελεσµατικό  τρόπο. 
Πώς όµως ερµηνεύεται θεωρητικά η 
εκδήλωση οξείας κρίσης άγχους σε 
περιβάλλον όπως αυτό των ειρηνευτικών 
αποστολών; Σύµφωνα µε την επικρατούσα 
στις µέρες µας, θεωρία της διαχείρισης 
τρόµου, η πολιτισµική κοσµοθεωρία και οι 
πολιτιστικές αξίες παρέχουν στους 
ανθρώπους την αίσθηση της τάξης, της 
σταθερότητας, της µονιµότητας και της 
αυτοεκτίµησης και µε αυτόν τον τρόπο 
συντελούν ως ένας ρυθµιστικός παράγοντας 
για το άγχος του θανάτου. Αυτό έχει ως 
αποτέλεσµα οι άνθρωποι να παρουσιάζουν 
υψηλά κίνητρα για την προστασία της 
πολιτισµικής τους κοσµοθεωρίας, ειδικά όταν 
είναι αντιµέτωποι µε το θάνατο (Greenberg, 
Arndt, και συν., 2001). Αυτή η πεποίθηση 
µπορεί για παράδειγµα να οδηγήσει σε 
ισχυρότερη εθνικιστική προκατάληψη και να 
έχει επιπτώσεις στη διατήρηση της ειρήνης. 
Σε ειρηνευτικές επιχειρήσεις υπάρχει ένας 
αυξανόµενος κίνδυνος για τροµοκρατικές 
επιθέσεις ενάντια στις ειρηνευτικές δυνάµεις. 
Αυτό µπορεί να επηρεάσει τον τρόπο µε τον 
οποίο το προσωπικό των Ενόπλων Δυνάµεων 
αλληλεπιδρά µε τον τοπικό πληθυσµό. Για 
την υπεράσπιση της δικής του 
κοσµοθεωρίας, ενδέχεται να επιδείξει 
παρέκκλιση από την κοσµοθεωρία των 
ανθρώπων που υποτίθεται ότι προστατεύει. 
Αυτό µπορεί να οδηγήσει σε περισσότερη 
βία από µεριάς των µελών της ειρηνευτικής 
αποστολής κατά του άµαχου πληθυσµού. 
Περιστατικά βίας κατά των πολιτών είναι 
γνωστά στο παρελθόν σε ειρηνευτικές 
αποστολές. Σε οξείες καταστάσεις άγχους, η 
τάση για την προστασία της κοσµοθεωρίας 
ενός ατόµου µπορεί να επηρεάσει την 
αξιολόγηση και τις διαδικασίες απόφασης. 
Για παράδειγµα, ίσως να είναι πιο δύσκολο 
για το προσωπικό των ενόπλων δυνάµεων 

να επιδείξουν αυτοσυγκράτηση σε µια 
προκλητική κατάσταση. 

 
Η ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ Η 
ΕΚΠΑΙΔΕΥΣΗ ΣΤΗ ΔΙΑΧΕΙΡΙΣΗ ΤΟΥ 
ΑΓΧΟΥΣ ΣΤΙΣ ΕΝΟΠΛΕΣ ΔΥΝΑΜΕΙΣ 
Δοµικό στοιχείο της ύπαρξης του ανθρώπου 
είναι η ευρωστία του. Ως ευρωστία ορίζεται 
η ικανότητα του σώµατος να λειτουργεί 
αποτελεσµατικά και µε επάρκεια (Corbin, 
Linsey και συν., 2001). Ειδικότερα η 
ευρωστία των στελεχών των Ενόπλων 
Δυνάµεων διακρίνεται µε βάση τους Jonas, 
O’Connor, και συν. (2010) σε οκτώ 
διαστάσεις. Τη σωµατική, τη διανοητική, την 
ψυχική, την πνευµατική, την κοινωνική, την 
των υγιεινών συµπεριφορών, την της 
ιατρικής πρόληψης και την των 
περιβαλλοντικών παραγόντων. Ειδικότερα η 
σωµατική διάσταση της ευρωστίας ή αλλιώς 
η σωµατική ευρωστία (physical fitness) είναι 
µια κατάσταση µε έντεκα συνιστώσες. 
Συγκεκριµένα τη σωµατική σύσταση, τη 
µυϊκή αντοχή, τη δύναµη, την καρδιαγγειακή 
αντοχή, την ευλυγισία, την ευκινησία, την 
ισορροπία, τη συναρµογή, την ισχύ, την 
ταχύτητα και τον χρόνο αντίδρασης (Corbin 
και συν. 2001). Οι πέντε πρώτες συνιστώσες 
σχετίζονται µε την υγεία ενώ οι έξι επόµενες 
µε την σωµατική απόδοση και τις βασικές 
σωµατικές δεξιότητες. Παραδοσιακά οι 
σωµατικές ασκήσεις και η εκπαίδευση στην 
οποία επιδίδονται τα στελέχη των Ενόπλων 
Δυνάµεων, στοχεύουν όχι µόνο στη 
βελτίωση των έντεκα συνιστωσών της 
σωµατικής ευρωστίας, αλλά και στη 
διαχείριση του άγχους. Οι τρόποι µε τους 
οποίους δυνητικά επιτυγχάνεται η διαχείριση 
του άγχους είναι δύο. Ο ένας στηρίζεται στη 
βελτίωση της σωµατικής ευρωστίας ή 
κάποιων συνιστωσών της και ο δεύτερος στη 
βελτίωση των απαιτούµενων δεξιοτήτων 
µαχητικής ικανότητας. Ας δούµε τι λένε οι 
έρευνες για αυτούς τους δύο τρόπους. 
Με βάση τα αποτελέσµατα ερευνών φαίνεται 
ότι η άριστη εκµάθηση των διαφόρων 
απαραίτητων δεξιοτήτων της αποστολής, 
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µπορεί να επηρεάσει αρνητικά την εµφάνιση 
άγχους (π.χ. Orosanau, & Backer, 1996). Για 
το λόγο αυτό η βασική παραδοσιακή 
προετοιµασία για τις αποστολές 
περιλαµβάνει εντατική εκπαίδευση σε 
περιβάλλον προσοµοίωσης. Μέσα σε ένα 
τέτοιο περιβάλλον και µε τη χρήση ειδικών 
ασκήσεων επιδιώκεται η αυτοµατοποίηση 
των διαφόρων απαραίτητων δεξιοτήτων. Η 
αυτοµατοποίηση των δεξιοτήτων συνήθως 
συνεισφέρει σε µειωµένα επίπεδα άγχους σε 
καταστάσεις που παρατηρείται οξύ άγχος, µε 
αποτέλεσµα να µην επηρεάζονται σηµαντικά 
οι γνωστικές λειτουργίες και να µην 
παρουσιάζεται «άκαµπτη» αντίδραση 
(Leach, 2004). Παρόλα αυτά η εκπαίδευση 
αποδίδει όταν η κατάσταση που προκαλεί 
υψηλά επίπεδα άγχους είναι παραπλήσια µε 
τις ασκήσεις προσοµοίωσης. Αν στην πράξη 
υπάρχουν σηµαντικές διαφοροποιήσεις, τότε 
µπορεί να παρατηρηθεί δυσκολία στην 
προσαρµογή. Ωστόσο δεν είναι δυνατόν να 
εκπαιδευτεί κάποιος για κάθε πιθανή 
κατάσταση και ειδικά για στρατιωτικές 
επιχειρήσεις. (π.χ. King, 2006). 
Συµπερασµατικά, η πρακτική εξάσκηση και η 
εκπαίδευση δεν µπορούν να οδηγήσουν 
πάντα σε αποτελεσµατικούς µηχανισµούς 
αντιµετώπισης του άγχους, εκτός εάν όλες οι 
παράµετροι της απειλής είναι γνωστές από 
πριν και προσοµοιώνονται επαρκώς. 
Σε ότι αφορά τη δυνατότητα διαχείρισης της 
κρίσης οξέος άγχους µέσα από την βελτίωση 
της σωµατικής ευρωστίας ή κάποιων 
συνιστωσών της, το ζήτηµα είναι ακόµη 
ανοικτό προς διερεύνηση. Υπάρχει έρευνα 
που υποστηρίζει ότι η καλή σωµατική 
κατάσταση, µπορεί να ουδετεροποιήσει τα 
συµπτώµατα του οξέος άγχους στις Ένοπλες 
Δυνάµεις (Taylor, Markham, Reis, Padilla, 
Potterat, Drummond & Mujica-Parodi, 2008). 
Επίσης υπάρχει έρευνα στο γνωστικό πεδίο 
της φυσιολογίας, που δείχνει ότι η αερόβια 
ικανότητα, δηλαδή η καρδιαγγειακή αντοχή, 
επηρεάζει τις µικρής διάρκειας στρεσογόνες 
δραστηριότητες (Wittels, Rosenmayr, και 
συν., 1994). Ωστόσο, όπως επισηµαίνει ο 

Gaillard (Gaillard, 2003 όπως αναφέρεται 
στο Delahaij, 2009) είναι αµφίβολο κατά 
πόσο η προπόνηση βελτίωσης της αερόβιας 
ικανότητας µπορεί να  οδηγήσει σε ανοχή 
στο οξύ άγχος. 
 
ΤΕΧΝΙΚΗ ΕΞΑΣΚΗΣΗΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΕΚΘΕΣΗ 
ΣΤΟ ΑΓΧΟΣ (STRESS EXPOSURE 
TRAINING-SET) 
Υπάρχουν σύγχρονοι τρόποι για τη 
διαχείριση οξέων περιστατικών άγχους στις 
Ένοπλες Δυνάµεις που να είναι πιο 
αποτελεσµατικοί; Γενικά η έρευνα στη 
διαχείριση του άγχους δεν µπορεί να µας 
παρέχει «ασφαλείς λύσεις» και «µαγικές 
συνταγές». Μπορεί όµως να µας 
καθοδηγήσει σε τεχνικές που µπορεί να 
θεωρηθούν πιο αποτελεσµατικές και 
εποικοδοµητικές. Ως µια τέτοια τεχνική 
εξάσκησης για το άγχος προτείνεται και η 
επονοµαζόµενη “Stress Exposure Training – 
SET” που στα ελληνικά θα αποκαλούσαµε 
“Τεχνική Εξάσκησης για την Έκθεση στο 
Άγχος”. Η συγκεκριµένη τεχνική έχει τρεις 
κύριους στόχους (α) να λάβουν οι 
εκπαιδευόµενοι γνώση και εξοικείωση µε το 
περιβάλλον του άγχους, (β) να αναπτύξουν 
δεξιότητες που απαιτούνται για να 
διατηρηθεί η αποτελεσµατική απόδοση κάτω 
από την πίεση, (γ) να αποκτήσουν 
αυτοπεποίθηση αναφορικά µε τις ικανότητές 
τους να εκτελούν (Johnston, & Cannon-
Bowers, 1996; Driskell, & Johnston, 1998). 
Η τεχνική SET αποτελείται από τρεις φάσεις, 
η κάθε µια από τις οποίες έχει τους δικούς 
της στόχους.  
Η πρώτη φάση είναι η “παρουσίαση της 
απαραίτητης γνώσης”, και έχει στόχο να 
βελτιώσει τις γνώσεις των εκπαιδευόµενων 
στις αντιδράσεις του άγχους. Αποτελείται 
από δύο συνιστώσες: (α) την εκτενή 
συζήτηση για την αναγκαιότητα των 
τεχνικών διαχείρισης του άγχους και (β) την 
παροχή προπαρασκευαστικών πληροφοριών 
που περιγράφουν τις πιθανές πιέσεις που 
απαντώνται στο περιβάλλον των Ενόπλων 
Δυνάµεων, τις πιθανές επιπτώσεις του 
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άγχους, το πώς ο εκπαιδευόµενος µπορεί να 
αισθάνεται όταν βρίσκεται υπό πίεση, καθώς 
και το ποιες είναι οι πιθανές επιπτώσεις του 
άγχους στον τρόπο που ο εκπαιδευόµενος 
µπορεί να αποδίδει (Driskell, & Johnston, 
1998). Αυτή η φάση θα διαφωτίσει τους 
εκπαιδευόµενους και θα τους οδηγήσει σε 
πιο θετικές προσδοκίες αναφορικά µε την 
αυτο-αποτελεσµατικότητά τους.  
Αυτό-αποτελεσµατικότητα (self-efficacy): 
είναι ένα είδος αυτοπεποίθησης σε κάποια 
δεδοµένη χρονική στιγµή (state self-
confidence). Στην ουσία αναφέρεται στην πίστη 
(πεποίθηση) ενός ασκούµενου ότι είναι ικανός, 
σε κάποια δεδοµένη στιγµή, να εκτελέσει 
επιτυχώς µια δεξιότητα ή συµπεριφορά σε 
βαθµό που απαιτείται για να φέρει ένα 
συγκεκριµένο αποτέλεσµα (Bandura, 1977). 
Η δεύτερη φάση είναι η “απόκτηση 
δεξιοτήτων µε ανατροφοδότηση”, και 
αποσκοπεί στην ανάπτυξη γνωστικών και 
συµπεριφορικών δεξιοτήτων που 
απαιτούνται για να διατηρηθεί η 
αποτελεσµατική απόδοση κάτω από πίεση.  
Ανατροφοδότηση (feedback): είναι η 
πράξη, κατά την οποία προσφέρουµε την 
άποψη ή την αξιολόγησή µας για τη 
συµπεριφορά ενός ατόµου. Η ανατροφοδότηση 
µπορεί να δοθεί από συναδέλφους, 
προϊσταµένους ή εκπαιδευτές και µας 
πληροφορεί για το πώς αντιλαµβάνονται οι 
άλλοι τις ενέργειες ή τη συµπεριφορά µας. Η 
ανατροφοδότηση επηρεάζει σε µεγάλο βαθµό 
αρχικά τη µαθησιακή διαδικασία του 
εκπαιδευόµενου και ευρύτερα την ολόπλευρη 
προσωπική και επαγγελµατική του βελτίωση και 
ανάπτυξη (Pearce, 2004).  
Στη φάση αυτή το εκπαιδευόµενο 
προσωπικό των Ενόπλων Δυνάµεων 
βελτιώνει την αυτορρύθιµιση των 
δεξιοτήτων του, αναπτύσσει µετα-γνωστικές 
δεξιότητες και µαθαίνει διάφορες τεχνικές 
διαχείρισης του άγχους.  Η αυτορρύθµιση 
των δεξιοτήτων γίνεται µε θετικές σκέψεις 
και τεχνικές χαλάρωσης, που ελαχιστοποιούν 
τις επιπτώσεις του άγχους σε φυσιολογικό 
και συναισθηµατικό επίπεδο.  

Οι µετα-γνωστικές δεξιότητες αναφέρονται 
ως το «εκτελεστικό επίπεδο διαδικασιών που 
συνεπάγονται τη γνώση, την 
ευαισθητοποίηση και τον έλεγχο των 
γνωστικών δραστηριοτήτων που 
εµπλέκονται στην επίτευξη ενός στόχου» 
(Flavell, 1979). Οι µετα-γνωστικές 
δεξιότητες ορίζονται ως «γνώση για τη 
γνώση». Μπορούν να πάρουν πολλές 
µορφές. Να περιλαµβάνουν τη γνώση 
σχετικά µε το πότε και πώς να 
χρησιµοποιούνται συγκεκριµένες 
στρατηγικές για µάθηση ή για την επίλυση 
προβληµάτων. Υπάρχουν γενικά δύο 
συνιστώσες της µετα-γνώσης: η γνώση 
σχετικά µε τη γνωστική λειτουργία και η 
ρύθµιση της γνωστικής λειτουργίας. Η 
ανάπτυξη της µετα-γνωστικής ικανότητας 
συντελεί στη βελτίωση της απόδοσης κάτω 
από πίεση, καθώς χρησιµοποιεί δεξιότητες 
για την  επίλυση προβληµάτων µε σκοπό τη 
µείωση των σφαλµάτων στην εκτέλεση 
κάποιας εργασίας.  
Τέλος η εκµάθηση τεχνικών και µεθόδων 
διαχείρισης του άγχους περιλαµβάνουν για 
παράδειγµα την κοινωνική υποστήριξη τη 
βελτίωση της κοινωνικής αλληλεπίδρασης, 
καθώς και διάφορες διανοητικές πρακτικές. 
Οι τεχνικές που αξιοποιούνται σε αυτή τη 
δεύτερη φάση ποικίλλουν ανάλογα µε τις 
απαιτήσεις της κάθε περίπτωσης και θα 
πρέπει να είναι ειδικά σχεδιασµένες.  
Η τρίτη φάση είναι η “εφαρµογή και 
πρακτική”, και αποσκοπεί στη µεταφορά των 
δεξιοτήτων που έχουν µάθει οι 
εκπαιδευόµενοι, σε ένα ρεαλιστικό 
περιβάλλον. Μια χαρακτηριστική πτυχή της 
τεχνικής SET είναι η σταδιακή αύξηση της 
έκθεσης σε στρεσογόνους παράγοντες, 
δηλαδή η αύξηση του βαθµού δυσκολίας 
των απειλητικών περιστατικών, µε σκοπό να 
βελτιωθούν οι εκπαιδευόµενοι τόσο 
αναφορικά µε την εµπιστοσύνη στις 
επιδόσεις τους όταν είναι υπό πίεση, όσο και 
µε την επίγνωση της πραγµατικής τους 
απόδοσης. Η φάση αυτή είναι δύσκολο να 
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πραγµατοποιηθεί, αλλά δεν είναι ανέφικτο 
(Driskell, & Johnston, 1998). 
Η τεχνική SET στηρίζεται στην υπόθεση ότι 
όταν τα άτοµα έχουν θετικές προσδοκίες για 
τις επιδόσεις τους κάτω από πίεση, θα 
κάνουν πιο θετικές εκτιµήσεις για την  
αντιµετώπιση του προβλήµατος και θα 
επιλέξουν τις πιο ενδεδειγµένες εναλλακτικές 
λύσεις. 

 
Η ΕΦΑΡΜΟΓΗ ΤΗΣ ΕΚΠΑΙΔΕΥΣΗΣ SET 
ΣΤΙΣ ΕΝΟΠΛΕΣ ΔΥΝΑΜΕΙΣ 
Χαρακτηριστικό γνώρισµα στο νέο 
περιβάλλον των Ενόπλων Δυνάµεων είναι ότι 
οι καταστάσεις είναι λιγότερο προβλέψιµες. 
Αυτό σηµαίνει ότι δεν είναι δυνατόν να γίνει 
εκπαίδευση απολύτως προσοµοιωµένη για 
κάθε κατάσταση που πιθανόν θα προκύψει. 
Για το λόγο αυτό είναι ανάγκη η εκπαίδευση 
να γίνεται µε τη δυνατότητα προσαρµογής 
σε άγνωστες καταστάσεις. Όταν υπάρχει 
δυνατότητα προσαρµογής της εφαρµογής 
της εκπαίδευσης, οι εκπαιδευόµενοι  
µπορούν να χρησιµοποιούν τις δεξιότητες 
που ήδη έχουν µάθει, µε ανάλογη 
προσαρµογή, για την επίλυση νέων 
προβληµάτων σε νέες καταστάσεις. Αυτή η 
δυνατότητα δεν µπορεί να υποστηριχθεί από 
την παραδοσιακή τεχνική της εκπαίδευσης 
που εφαρµόζεται στις Ένοπλες Δυνάµεις, 
διότι η παραδοσιακή τεχνική παρέχει µία 
λύση για κάθε συγκεκριµένη κατάσταση 
(Ivancic & Hesketh, 2000). 
Για να είναι αποδοτική η προσαρµογή της 
εφαρµογής της εκπαίδευσης, ιδιαίτερη 
προσοχή πρέπει να δοθεί στην περιορισµένη 
χρήση των παραδοσιακών τεχνικών 
εκπαίδευσης και στη σηµασία των µετα-
γνωστικών δεξιοτήτων που αυξάνουν την 
ικανότητα ρύθµισης των αντιδράσεων στο 
άγχος, µε συνέπεια τον καλύτερο έλεγχο της 
κρίσης και της απόδοσης. Η εκπαίδευση της 
διαχείρισης του λάθους (error management 
training), δίνει τη δυνατότητα στον 
εκπαιδευόµενο ενεργά να διερευνήσει τις 
ιδέες του και να ελέγξει την αποδοτικότητά 
τους. Σε αυτό το είδος της εκπαίδευσης τα 

καθήκοντα είναι πιο απαιτητικά, µε 
αποτέλεσµα οι συµµετέχοντες να κάνουν 
λάθη. Όµως η αναγνώριση των λαθών 
αποτελεί σηµαντικό µέρος της µάθησης. Η 
εκπαίδευση της διαχείρισης του λάθους 
µπορεί να εφαρµοστεί πάνω σε ένα 
προσχεδιασµένο “σενάριο”. 
Για να πραγµατοποιηθεί ένα πρόγραµµα SET 
µε αποτελεσµατικό τρόπο στις Ένοπλες 
Δυνάµεις, θα πρέπει να ληφθούν υπόψη τα 
χαρακτηριστικά των επιχειρήσεων που 
πραγµατοποιούνται. Η εκτεταµένη ανάλυση 
του επιχειρησιακού πλαισίου εντός του 
οποίου θα πραγµατοποιηθεί η αποστολή, θα 
συνεισφέρει στην καταλληλότητα και στην 
εφαρµογή της εκπαίδευσης. Η εκπαίδευση 
στην τεχνική SET θα πρέπει να στοχεύει στις 
διαφορετικές πιέσεις που είναι σηµαντικές 
κατά τη διάρκεια συγκεκριµένης αποστολής. 
Για παράδειγµα, στις ειρηνευτικές αποστολές 
µπορεί να αναµένεται ένα υψηλό επίπεδο 
απόπειρας προκλήσεων. Έτσι, κατά τη 
διάρκεια της “παρουσίασης της απαραίτητης 
γνώσης” οι εκπαιδευόµενοι θα πρέπει να 
ενηµερωθούν σχετικά µε τις αντιδράσεις στο 
άγχος που θα µπορούσαν να προκύψουν 
µετά από πρόκληση. Κατά τη διάρκεια της 
“απόκτησης δεξιοτήτων µε 
ανατροφοδότηση”, θα πρέπει να δοθεί 
έµφαση στην αύξηση της ευαισθητοποίησης 
σχετικά µε τα οφέλη του περιορισµού και 
συγκράτησης των εκπαιδευόµενων. Τέλος 
στη φάση της “εφαρµογής και πρακτικής”, 
θα πρέπει να περιλαµβάνονται καταστάσεις 
όσο το δυνατόν πιο ρεαλιστικές. Αυτό 
σηµαίνει την έκθεση των συµµετεχόντων σε 
πολλαπλές πιέσεις που στηρίζονται σε “ένα 
σενάριο” το οποίο ασκεί µια διφορούµενη και 
αγχωτική κατάσταση. Προσθέτοντας στο 
“σενάριο” εκπαίδευση της διαχείρισης του 
λάθους, µπορεί να βελτιωθεί  η προσαρµογή 
του προγράµµατος στις Ένοπλες Δυνάµεις. 
Εκτός από την αξιολόγηση των 
χαρακτηριστικών των στρατιωτικών 
επιχειρήσεων, είναι πολύ σηµαντικό να 
ληφθούν  υπόψη τα χαρακτηριστικά των 
συµµετεχόντων σε πολιτισµικό επίπεδο, η 
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κουλτούρα τους γενικότερα, αλλά και η 
ψυχική τους υγεία. Επίσης σύµφωνα µε τους 
ερευνητές, η πρώτη φάση της εκπαίδευσης 
αποτελεί το σηµαντικότερο βήµα για την 
επιτυχία του προγράµµατος, γιατί εδραιώνει 
στη σκέψη του εκπαιδευόµενου την αξία του 
προγράµµατος. Κανένα πρόγραµµα δεν θα 
είναι αποτελεσµατικό εάν οι συµµετέχοντες 
δεν αναγνωρίζουν τη χρησιµότητά του.  

 
ΕΠΙΛΟΓΟΣ 
Το νέο περιβάλλον δράσης των Ενόπλων 
Δυνάµεων θέτει όλο και περισσότερες 
απαιτήσεις για το προσωπικό κατά τη 
διάρκεια των επιχειρήσεων. Η 
πολυπλοκότητα και η δυναµική του πλαισίου 
εντός του οποίου λειτουργεί, αυξάνει την 
ανασφάλεια και µειώνει τα επίπεδα 
αντίληψης και έλεγχου των καταστάσεων. 
Κάτω από αυτές τις συνθήκες είναι γεγονός 
ότι το προσωπικό των Ενόπλων Δυνάµεων 
θα αντιµετωπίσει οξείες και απειλητικές για 
τη ζωή του καταστάσεις. Ο τρόπος µε τον 
οποίο θα ανταποκριθεί  σε καταστάσεις 
κρίσης µπορεί να έχει σηµαντικές επιπτώσεις 
σε επίπεδο τακτικής αλλά και σε πολιτικό 
επίπεδο. Συνεπώς είναι πολύ σηµαντικό να 
είναι σε θέση να αντιδράσει µε 
προσαρµοστικό τρόπο σε κάθε κατάσταση. 
Ωστόσο, οι αντιδράσεις σε οξείες 
καταστάσεις κρίσης µπορεί να είναι σοβαρά 
περιορισµένες λόγω των συναισθηµατικών 
και φυσιολογικών αντιδράσεων. Γνωστικές 
διαταραχές και νοητική ακαµψία πιθανά να 
προκύψουν από την αντίδραση στο άγχος, 
που µε τη σειρά τους µπορεί να αυξήσουν 
την πιθανότητα σφαλµάτων στην κρίση και 
την απόδοση. Για την ελαχιστοποίηση των 
επιπτώσεων αυτών το προσωπικό πρέπει να 
είναι εκπαιδευµένο στην ανοχή στο άγχος. Η 
γνωστική-συµπεριφορική προσέγγιση, που 
ονοµάζεται “Τεχνική Εξάσκησης για την 
Έκθεση στο Άγχος”, σκοπό έχει να 
συνεισφέρει στη βελτίωση της ανοχής στο 
άγχος στο προσωπικό των Ενόπλων 
Δυνάµεων. 
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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 
Η παρούσα ανασκόπηση παρουσιάζει επιλεγµένες 
µελέτες που σχετίζονται µε τον προστατευτικό 
εξοπλισµό των ατόµων, είτε µε το ειδικό ένδυµα, 
είτε µε την εξάρτηση που φέρουν, σε δύο 
διαστάσεις: στην αντοχή στο περιβάλλον που 
εκτίθενται και στην απόδοση. Ο προστατευτικός 
εξοπλισµός, το ένδυµα, η εξάρτηση, ή ο 
συνδυασµός τους, λόγω βάρους αλλά και 
παρεµπόδισης της αποβολής θερµότητας από το 
σώµα, µπορούν να αυξήσουν σηµαντικά το 
µεταβολικό φορτίο και τη θερµοκρασία του 
οργανισµού, µε αποτέλεσµα να προκαλέσουν 
κόπωση και να οδηγήσουν σε µια επισφαλή και 
ανεπιτυχή αποστολή. Ανεξάρτητα από την 
επίδραση στη ρύθµιση της θερµοκρασίας του 
σώµατος και το µεταβολισµό, το ένδυµα και ο 
εξοπλισµός περιορίζουν την απόδοση, 
προκαλώντας εργονοµικά προβλήµατα, όπως 
περιορισµό στην κίνηση ή σε διάφορους 
χειρισµούς, οι οποίοι απαιτούν επιδεξιότητα. Ένα 
σηµαντικό κοµµάτι της έρευνας στις Ένοπλες 
Δυνάµεις έχει επικεντρωθεί στη δηµιουργία και 
ανάπτυξη ένδυσης και εξοπλισµού, ο οποίος θα 
µεγιστοποιεί την επιχειρησιακή δυνατότητα των 
µάχιµων µε τη µεγαλύτερη δυνατή ασφάλεια. 

 
Η ΕΠΙΔΡΑΣΗ ΤΟΥ ΡΟΥΧΙΣΜΟΥ ΚΑΙ ΤΟΥ 
ΠΡΟΣΤΑΤΕΥΤΙΚΟΥ ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΥ ΣΤΙΣ 
ΕΝΟΠΛΕΣ ΔΥΝΑΜΕΙΣ 
 
Η κατασκευή ειδικών ενδυµάτων σκοπό έχει 
τη προστασία του ατόµου - επαγγελµατία 

από εξωτερικούς επιβλαβείς παράγοντες, 
όπως την έκθεση σε ραδιενέργεια αλλά και 
σε βλαβερούς βιοχηµικούς παράγοντες 
(Rissanen & Rintamaki, 2007). Υπάρχουν 
διαφορετικές συνθήκες στο περιβάλλον του 
στρατού, οι οποίες απαιτούν τη χρήση 
προσωπικού προστατευτικού ρουχισµού και 
εξοπλισµού (Dorman & Havenith 2009). Η 
εξειδικευµένη ενδυµασία χρησιµοποιείται για 
να προστατεύσει το µάχιµο από 
περιβαλλοντικούς κινδύνους ή ακόµη και από 
τραυµατισµούς (Mclellan & Selkirk, 2004). 
Παρόλο που ο προστατευτικός εξοπλισµός 
και ρουχισµός στην πλειοψηφία των 
περιπτώσεων εκπληρώνει το ρόλο του, 
δύναται να προκαλέσει εργονοµικά 
προβλήµατα, τα οποία χωρίζονται σε 
µεταβολικά και απόδοσης (Havenith, 2002). 
Η χρήση του προστατευτικού ρουχισµού σε 
συγκεκριµένες περιβαλλοντικές συνθήκες 
µπορεί να καθορίσει την απόδοση του 
µάχιµου. Η µείωση της απόδοσης  
επηρεάζεται σε µεγάλο βαθµό από την 
θερµοκρασία και την υγρασία του 
περιβάλλοντος, αλλά και το µεταβολικό 
ρυθµό του οργανισµού. Έχει διαπιστωθεί σε 
αρκετές µελέτες πως η σωµατική απόδοση 
κατά την παραγωγή συγκεκριµένου µυϊκού 
έργου (π.χ. µεταφορά κιβωτίων) ή κατά τη 
διάρκεια µιας αποστολής µειώνεται όταν 
χρησιµοποιούνται προστατευτικά ενδύµατα 
(για προστασία από ραδιενέργεια και 
βιολογικές και χηµικές απειλές), ιδιαίτερα σε 
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περιβάλλον µε υψηλές θερµοκρασίες. Ακόµη 
όµως και όταν η θερµική καταπόνηση δεν 
αποτελεί καθοριστικό παράγοντα, είναι πολύ 
πιθανό, η απόδοση του ατόµου να είναι 
µειωµένη λόγω του περιορισµού και της 
βραδύτητας της κίνησης, που προκαλούν τα 
συγκεκριµένα ενδύµατα. Ιδιαίτερα σε υγρό 
περιβάλλον, φαίνεται ότι το ένδυµα µπορεί 
να προκαλέσει σηµαντικό περιορισµό στην 
απόδοση του οργανισµού και να 
διαφοροποιήσει τα ενεργειακά συστήµατα 
που συµµετέχουν (Κωστούλας και συν. 
2011, 2012). Το υλικό κατασκευής της 
προστατευτικής ενδυµασίας είναι 
καθοριστικό και διαφοροποιείται ανάλογα µε 
τις συνθήκες που απαιτούνται. Ιδιαίτερη 
προσοχή έχει καταβληθεί ερευνητικά, στον 
τοµέα ανάπτυξης παραγωγής υφασµάτων µε 
όσο το δυνατόν λιγότερο βάρος, µε όσο το 
δυνατόν µειωµένη τη πιθανότητα πρόκλησης 
θερµικής καταπόνησης του ατόµου και 
άµεσο σκοπό όλων αυτών, την αύξηση της 
αντοχής του οργανισµού κάτω από ακραίες 
συνθήκες (Rissanen & Rintamaki, 2007). 
Ο εξοπλισµός επίσης, µπορεί να αυξήσει το 
µεταβολικό φορτίο και να µειώσει την 
απόδοση. Για παράδειγµα, έχει βρεθεί ότι το 
βάρος του εξοπλισµού αυξάνει την 
ενεργειακή απαίτηση έως και 21% σε 
διάφορες δραστηριότητες που 
χρησιµοποιούνται στις Ένοπλες Δυνάµεις 
(Dorman & Havenith 2009). Μάλιστα, το 
βάρος του εξοπλισµού σε συνδυασµό µε την 
ταχύτητα βαδίσµατος και την κλίση του 
εδάφους φαίνεται να περιορίζουν σηµαντικά 
την δυνατότητα του µάχιµου σε δοκιµασίες 
απόδοσης (Cristie & Scott 2005, Crowder και 
συν. 2007, De Maio και συν. 2009).  
Ακολουθούν επιλεγµένες µελέτες που 
υπερθεµατίζουν στα παραπάνω, χωρίς 
ωστόσο το πόνηµα αυτό να αποτελεί µια 
εξαντλητική ανασκόπηση της βιβλιογραφίας 
πάνω στο θέµα. Παρουσιάζονται 
συγκεκριµένες µελέτες µε σκοπό την 
ενηµέρωση του αναγνώστη πάνω στους 
περιορισµούς που µπορεί να προκαλέσει η 
ένδυση και ο προστατευτικός εξοπλισµός 

στις Ένοπλες Δυνάµεις. Μια επιπλέον 
αναφορά γίνεται στο τέλος της ανασκόπησης 
για τον προστατευτικό εξοπλισµό στο 
Πυροσβεστικό σώµα και τη βιοµηχανία. 
 
Επιλεγµένες µελέτες σχετικά µε την 
επίδραση της προστατευτικής ένδυσης 
και του προστατευτικού εξοπλισµού 
στη ρύθµιση της θερµοκρασίας του 
σώµατος και την απόδοση. 
Αρκετές µελέτες έχουν ερευνήσει την 
επίπτωση της ένδυσης και του 
προστατευτικού εξοπλισµού σε στρατιώτες. 
Οι Rissanen και Rintamaki (2007) 
αξιολόγησαν τη θερµική καταπόνηση των 
µάχιµων, χρησιµοποιώντας συγκεκριµένη 
προστατευτική ενδυµασία κατά τη διάρκεια 
εκπαίδευσης τους, σε πολύ χαµηλές 
θερµοκρασίες. Δείγµα της έρευνας, 
αποτέλεσαν έντεκα άνδρες που εκτελούσαν 
ασκήσεις σε µέτρια και υψηλή ένταση για 60 
λεπτά. Κατά τη διάρκεια της άσκησης, 
παρακολουθούνταν η θερµοκρασία του 
ορθού, η θερµοκρασία του δέρµατος και οι 
καρδιακοί παλµοί των συµµετεχόντων. Η 
θερµοκρασία περιβάλλοντος µεταβαλλόταν 
από τους -33°C έως τους 0°C. Η 
θερµοκρασία του σώµατος των µάχιµων 
επηρεάστηκε περισσότερο από τις αλλαγές 
που προκλήθηκαν στο µεταβολισµό τους, 
παρά από εκείνες που προκλήθηκαν από τη 
διαφοροποίηση της θερµοκρασίας του 
περιβάλλοντος. Πιο συγκεκριµένα, η 
θερµοκρασία του σώµατός τους αυξήθηκε 
πάνω από τους 38°C κατά τη διάρκεια της 
άσκησης, ακόµη και κάτω από µέτριας 
έντασης άσκηση στους -33°C. Η µέση 
θερµοκρασία δέρµατος µειώθηκε στους 25°C 
όταν η θερµοκρασία περιβάλλοντος ήταν 
κάτω από τους -25°C. Η θερµοκρασία των 
άκρων µειώθηκε κάτω από τους 15°C όταν η 
θερµοκρασία του  περιβάλλοντος ήταν κάτω 
από τους -15°C. Σηµειώνεται ότι η 
παρατεταµένη έκθεση, δέρµατος και άκρων, 
σε αυτές τις θερµοκρασίες µπορεί να 
προκαλέσει κρυογενείς τραυµατισµούς, ενώ 
η αύξηση της θερµοκρασίας του πυρήνα του 
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σώµατος, µείωση της απόδοσης και θερµική 
εξάντληση ή θερµοπληξία. Η συνύπαρξη της 
κρύας επιφάνειας του σώµατος σε 
συνδυασµό µε τον ζεστό πυρήνα του, 
οφείλεται στην προστατευτική ενδυµασία, η 
οποία αυξάνει το µεταβολικό κόστος κατά τη 
διάρκεια της βάδισης των ατόµων. Η άνοδος 
του µεταβολικού κόστους οφείλεται στην 
αύξηση του βάρους µετακίνησης και της 
δυσκολότερης επίτευξης των κινήσεων του 
σώµατος. Η θεοκρασία δέρµατος αντίθετα, 
µειώνεται εξαιτίας της αναδιανοµής της 
κυκλοφορίας του αίµατος και την αύξηση 
της αγγειοσυστολής ως αντίδραση του 
οργανισµού στο ψυχρό περιβάλλον. Η 
χαµηλή θερµοκρασία, ιδιαίτερα των άκρων 
(δάχτυλα) ήταν χαρακτηριστική σε όλο το 
εύρος της διακύµανσης της θερµοκρασίας 
του περιβάλλοντος.  
Ο Guggan (1998) µελέτησε την επίδραση 
της προστατευτικής ένδυσης (για προστασία 
από χηµικά και κρύο) στο µεταβολικό κόστος 
κατά τη διαδικασία ανεβάσµατος σε 
βαθµίδες. Δώδεκα άντρες του Βρετανικού 
στρατού συµµετείχαν στην έρευνα και 
αξιολογήθηκαν τέσσερις τύποι 
προστατευτικής ένδυσης: Α (στρατιωτικού  
τύπου), Β (στρατιωτικού  τύπου µε επιπλέον 
παροχή προστασίας από χηµικά), Γ (όπως το 
Β µε επιπλέον µακρύ εσώρουχο και 
ισοθερµικό jacket), Δ (όπως το Γ µε 
επιπλέον ισοθερµικό παντελόνι). Για όλους 
τους συµµετέχοντες µετρήθηκε η µέγιστη 
πρόσληψη οξυγόνου, ο λόγος ανταλλαγής 
αερίων και η καρδιακή συχνότητα. Επίσης 
εκτιµήθηκε η ένταση της προσπάθειας µε 
την κλίµακα υποκειµενικής αντίληψης του 
Borg. Βρέθηκε ότι όλες οι µεταβλητές 
παρουσίασαν αύξηση ανάλογη µε το πλήθος 
των ρούχων. Τα αποτελέσµατα έδειξαν 
σηµαντικές διαφορές στην αύξηση των 
µεταβλητών χρησιµοποιώντας τους τύπους 
προστατευτικής ένδυσης Β, Γ και Δ. Η 
µέγιστη πρόσληψη οξυγόνου αυξήθηκε κατά 
9% στον τύπο Δ σε σχέση µε τον τύπο Α. 
Παρόµοια ήταν τα αποτελέσµατα για τις 
υπόλοιπες µεταβλητές. Η µελέτη ανέδειξε ότι 

το ενεργειακό κόστος της στολής θα πρέπει 
να λαµβάνεται σοβαρά υπόψη κατά τον 
σχεδιασµό προγραµµάτων / δοκιµασιών σε 
συνθήκες που απαιτούν προστατευτική 
ένδυση. 
Ο ποσοτικός προσδιορισµός της επίδρασης 
διαφόρων τύπων προστατευτικών 
ενδυµάτων στην µεταβολικές απαιτήσεις 
κατά την διάρκεια συγκεκριµένων 
δραστηριοτήτων, επιχειρήθηκε από τους 
Dorman & Havenith (2009). Έξι υγιείς 
ενήλικες συµµετείχαν στην έρευνα και 
εξετάστηκαν δέκα τέσσερις τύποι 
προστατευτικών στολών. Η κατανάλωση 
οξυγόνου εκτιµήθηκε κατά τη διάρκεια 
συνεχόµενης βάδισης και ανάβασης σκάλας 
καθώς και σε πορεία µε εµπόδια. Όλες οι 
φόρµες ρουχισµού έδειξαν αύξηση των 
µεταβολικών απαιτήσεων της τάξεως του 
10% περισσότερο σε σχέση µε την συνθήκη 
ελέγχου κατά την διάρκεια της βάδισης. Η 
χρήση των διαφόρων τύπων 
προστατευτικών ενδυµάτων αύξησαν την 
καρδιακή συχνότητα 2.4% - 20.9% σε 
σχέση µε την συνθήκη ελέγχου κατά τις 
δραστηριότητες βάδισης, ανάβασης σε 
βαθµίδα και πορείας µε εµπόδια. 
Οι µεταβολικές απαιτήσεις φαίνεται να είναι 
αυξηµένες µε τη χρήση προστατευτικών 
ενδυµάτων, ακόµα και όταν αποµονωθεί το 
βάρος της στολής. Οι Teitlebaum & Goldman 
(1972) εξέτασαν εάν τα πολλαπλά στρώµατα 
ένδυσης (π.χ. ένδυση αρκτικού τύπου) 
προκαλούν αυξηµένη ενεργειακή 
κατανάλωση πέραν αυτής που σχετίζεται µε 
το µεταφερόµενο βάρος της στολής. Οκτώ 
άνδρες βάδισαν στο δαπεδοεργόµετρο 
(ταχύτητα 5.6 ή 8 km/ώρα) φορώντας 
ένδυση αρκτικού τύπου ή µεταφέροντας 
βάρος ίσο µε αυτό της συγκεκριµένης 
ένδυσης. Καταµετρήθηκαν οι µεταβολικές 
απαιτήσεις ηρεµίας καθώς και αυτές κατά 
την διάρκεια της δοκιµασίας βαδίσµατος. Σε 
κάθε συµµετέχοντα το ενεργειακό κόστος σε 
µια συγκεκριµένη ταχύτητα δοκιµασίας 
εµφανίστηκε αυξηµένο όταν φορούσε την 
ένδυση αρκτικού τύπου σε σύγκριση  µε 
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παρόµοια δοκιµασία όπου χρησιµοποιούσε 
µόνο ζώνη ίδιου βάρους µε αυτό της 
ένδυσης. Το αυξηµένο ενεργειακό κόστος το 
οποίο ανερχόταν σε περίπου 16%, µπορεί να 
αποδοθεί στην αντίσταση τριβής µεταξύ των 
στρωµάτων ένδυσης ή/και στον περιορισµό 
ή στην ύπαρξη αντίστασης στην κίνηση των 
αρθρώσεων, η οποία δηµιουργήθηκε από τις 
πτυχές του υφάσµατος. 
Τις αυξηµένες µεταβολικές απαιτήσεις που 
δηµιουργούνται από τους διάφορους τύπους 
ένδυσης εξέτασαν και οι Ricciardi και συν. 
(2008), σε εξοµοιωµένες επιχειρησιακές 
συνθήκες στο εργαστήριο. Το δείγµα της 
έρευνας αποτέλεσαν 34 µάχιµοι, οι οποίοι 
εκτέλεσαν 2 συνθήκες βαδίσµατος στο 
δαπεδοεργόµετρο διάρκειας 30 min µε 
προοδευτικά αυξανόµενη ταχύτητα (χαµηλή, 
2.3 mph για τις γυναίκες, 2.4mph για τους 
άνδρες και µέτρια, 3.6 & 3.8 mph για 
γυναίκες και άνδρες αντίστοιχα)  και κλίση 
εδάφους, (2%, 5% και 10%), µε στολή και 
χωρίς στολή (µε προστατευτικά στα χέρια 
συνολικού βάρους 10 Kg). Στη συνθήκη µε 
στολή βρέθηκε σηµαντική αύξηση 
πρόσληψης οξυγόνου σε χαµηλή και µέτρια 
ταχύτητα, γαλακτικού σε µέτρια ταχύτητα, 
καρδιακής συχνότητας σε χαµηλή και µέτρια 
ταχύτητα και στο δείκτη υποκειµενικής 
κόπωσης σε χαµηλή και µέτρια ένταση, σε 
σχέση µε την συνθήκη χωρίς στολή. Επίσης 
στη συνθήκη µε στολή οι άνδρες εκτέλεσαν 
61% λιγότερες έλξεις και οι γυναίκες είχαν 
µειωµένο χρόνο εξάρτησης από το µονόζυγο 
κατά 63%. Στα ανεβάσµατα σκάλας η 
µείωση ήταν 16% για άνδρες και γυναίκες. 
Οι ερευνητές συµπέραναν ότι η στολή 
επηρεάζει την απόδοση των µάχιµων και η 
πιθανότητα πρόωσης εξάντλησης αυξάνεται 
σηµαντικά. 
Ερευνητικές προσπάθειες αναδεικνύουν ότι 
πέραν του ενδύµατος, ο προστατευτικός 
εξοπλισµός φαίνεται να αυξάνει τις 
ενεργειακές απαιτήσεις του οργανισµού σε 
µια συγκεκριµένη δραστηριότητα και να 
προκαλεί πρόωρη κόπωση. Οι De Maio και 
συν. (2009) επιχείρησαν να προσδιορίσουν 

την επίδραση του προσωπικού 
προστατευτικού εξοπλισµού στην σωµατική 
απόδοση µέσω του καρδιαγγειακού 
συστήµατος, της ευστάθειας, της αντοχής, 
και πρακτικών δοκιµασιών στο πεδίο της 
µάχης. Εικοσιένα µάχιµοι (19 άνδρες και 2 
γυναίκες) εθελοντικά συµµετείχαν σε ένα 
σύνολο δοκιµασιών σωµατικής απόδοσης µε 
και χωρίς σύστηµα προσωπικού 
προστατευτικού εξοπλισµού αποτελούµενου 
από γιλέκο µε πρόσθιες και οπίσθιες πλάκες 
Kevlar και ένα κράνος µάχης χωρίς 
επένδυση. Εκτός των παραπάνω, σε όλες τις 
προσπάθειες οι εθελοντές φορούσαν φόρµα 
παραλλαγής, άρβυλα και υπηρεσιακές 
κάλτσες. Η µάζα του προστατευτικού 
εξοπλισµού ήταν 9.8 ± 0.9 κιλά. Η µέγιστη 
πρόσληψη οξυγόνου µετρήθηκε 
χρησιµοποιώντας ένα µεταβολικό 
σπιρόµετρο, ενώ οι συµµετέχοντες 
εκτέλεσαν ένα ειδικό τεστ κόπωσης 
αποτελούµενο από γρήγορο βάδισµα µε 
απότοµες κλίσεις. Η µέγιστη δύναµη των 
άνω άκρων αξιολογήθηκε χρησιµοποιώντας 
ένα δυναµόµετρο µετρώντας την παραγωγή 
έργου της µέγιστης προσπάθειας πάνω από 
30 δευτερόλεπτα, αναλύοντας το 
παραγόµενο έργο και τις επαναλήψεις. Η 
ισορροπία εκτιµήθηκε µέσω τεσσάρων 
διαφορετικών ορθοστατικών συνθηκών, 
αµέσως πριν και µετά από το τεστ κόπωσης. 
Όλοι οι συµµετέχοντες στάθηκαν σε µία 
πλατφόρµα δύναµης µε τα χέρια στους 
γοφούς τους. Η κίνηση καθενός ατόµου 
προσδιορίστηκε εξετάζοντας τις αλλαγές στο 
πρόσθιο-οπίσθιο και µέσο-πλάγιο κέντρο της 
πίεσης. Αξιολογήθηκε επίσης η αναερόβια 
ικανότητα (274 µέτρα παλίνδροµο τρέξιµο), 
η ευκινησία (σπριντ προς τα εµπρός, τρέξιµο 
προς τα πίσω, τρέξιµο προς τυχαία 
κατεύθυνση), και η δύναµη των άνω άκρων 
(έλξη σχοινιού – σύρσιµο ανθρώπινης 
κούκλας) σε µια ξεχωριστή συνεδρία δοκιµής 
σε προσοµοιωµένες συνθήκες µάχης. 
Ο χρόνος της δοκιµασίας στο 
δαπεδοεργόµετρο µέχρι κόπωσης µειώθηκε 
σηµαντικά από τον προστατευτικό εξοπλισµό 



! Ανασκοπήσεις!/!Άρθρα!
!
!

Αθλητική!Επιστήμη!και!Ένοπλες!Δυνάμεις!!//!!Τόμος!1,!Τεύχος!1,!ΦεβρουάριοςBΜάιος!2013! 51 

από 16.4 ± 1.6 λεπτά σε 14.4 ± 1.5 λεπτά 
(p<0.001). Επίσης ο προστατευτικός 
εξοπλισµός είχε ως αποτέλεσµα τη µείωση 
της αερόβιας ικανότητας, από 48.3 ± 5.7 
ml.min-1kg-1 σε 42.9 ± 4.9mlmin-1kg-1 
(p<0.001). Επίσης, µε τον προστατευτικό 
εξοπλισµό στη δοκιµασία της δύναµης των 
άνω άκρων, µειώθηκαν κατά 5 οι 
επαναλήψεις (p=.001) αλλά όχι η παραγωγή 
έργου (p=.18). Επίσης ο προστατευτικός 
εξοπλισµός επηρέασε το κέντρο πίεσης τόσο 
στις πρόσθιο-οπίσθιες όσο και στις µέσο-
πλάγιες κατευθύνσεις ως αποτέλεσµα της 
κόπωσης (p<0.05), και αυξήθηκε η 
ορθοστατική ταλάντωση. Η ανάλυση των 
δοκιµασιών στο πεδίο µάχης φανερώνουν 
ότι ο προστατευτικός εξοπλισµός επηρέασε 
αρνητικά το παλίνδροµο τρέξιµο (p<.001), 
αλλά δεν επηρέασε τη δοκιµασία της 
ευκινησίας (p=.28) ή την δύναµη των άνω 
άκρων µέσω του τραβήγµατος του σχοινιού 
και του ανθρώπινου οµοιώµατος (p=.42). 
Συµπεραίνεται ότι ο προστατευτικός 
εξοπλισµός επηρεάζει αρνητικά το 
καρδιαγγειακό σύστηµα, την ισορροπία, τη 
δύναµη και τις δοκιµασίες ελέγχου στο πεδίο 
της µάχης. Απαιτείται µελλοντική έρευνα για 
να αξιολογηθούν οι επιπτώσεις του 
προστατευτικού εξοπλισµού σε 
συγκεκριµένα προγράµµατα εκπαίδευσης, 
προκειµένου να µειωθούν οι µειώσεις στην 
απόδοση και να προσδιοριστεί το βέλτιστο 
βάρος και η βέλτιστη σύνθεση του 
προστατευτικού εξοπλισµού . 
Οι Cristie και Scott (2005) µελέτησαν τις 
µεταβολικές ανταποκρίσεις των µάχιµων σε 
16 συνδυασµούς φορτίου και ταχύτητας µε 
σκοπό να βρουν όχι µόνο τον ιδανικό 
συνδυασµό αλλά και τον συνδυασµό εκείνο 
που θα ήταν πιθανότερο να οδηγήσει τους 
στρατιώτες που συµµετέχουν σε µια 
αποστολή, σε πρόωρη κόπωση. Τριάντα 
µάχιµοι βάδισαν στο δαπεδοεργόµετρο για 
έξι λεπτά. Οι ταχύτητες που επελέγησαν 
ήταν 3.5, 4.5, 5.5 & 6.5 Km/h σε 
συνδυασµούς µεταφερόµενου βάρους 20, 
35, 50 και 65 kg. Ο κάθε µάχιµος εκτέλεσε 8 

από τους 16 συνδυασµούς οι οποίοι 
κατηγοριοποιήθηκαν σε ήπιο (<40% 
VO2max), µέτριο (40-50% VO2max), 
δύσκολο (50-65% VO2max), πολύ δύσκολο 
(65-80% VO2max) και εξαντλητικό φορτίο 
(>80% VO2max). Όλοι οι εξεταζόµενοι 
φορούσαν στολή, µπότες, κράνη, γιλέκο 
µάχης, φορούσαν σάκο 11 κιλών, αλλά δεν 
κρατούσαν όπλο. Τα αποτελέσµατα έδειξαν 
όπως ήταν αναµενόµενο, ότι η αύξηση της 
ταχύτητας και του φορτίου ανέβασαν τις 
ενεργειακές απαιτήσεις. Ο κυρίαρχος δε 
παράγοντας που φαίνεται να επηρεάζει τις 
ενεργειακές απαιτήσεις, ήταν η 
αλληλεπίδραση της ταχύτητας βάδισης και 
του µεταφερόµενου φορτίου. Τέλος, η 
σωµατική σύσταση των δοκιµαζόµενων 
έπαιξε πολύ σηµαντικό ρόλο. 
Περαιτέρω, οι Crowder και συν. (2007), 
εξέτασαν τις µεταβολικές επιδράσεις στην 
απόδοση των µάχιµων, σε εξοµοιωµένη 
πορεία, φορώντας δύο διαφορετικές 
εξαρτήσεις, οι οποίες περιελάµβαναν κράνος, 
στολή, µπότες, ζώνη ή γιλέκο µε 
πολεµοφόδια και διόπτρα νυχτερινής όρασης 
συνολικού βάρους 29.1 και 26.3 Kg 
αντίστοιχα, και αλλάζοντας τη κλίση του 
εδάφους. Δέκα τέσσερις άνδρες βάδισαν για 
30 λεπτά στο δαπεδοεργόµετρο µε ταχύτητα 
6 Km/h, και κλίσεις 0% για 10 λεπτά, 5% για 
10 λεπτά και 10% για 10 λεπτά. Καµία 
σηµαντική διαφορά δεν βρέθηκε µεταξύ των 
2 συνθηκών όσον αφορά την πρόσληψη 
οξυγόνου, την καρδιακή συχνότητα και το 
αναπνευστικό πηλίκο. Παρόλα αυτά, 
παρατηρήθηκαν σηµαντικές διαφορές στις 
παραπάνω παραµέτρους σε διαφορετικές 
κλίσεις εδάφους (0, 5 και 10% κλίση). Η 
σωµατική ευρωστία των συµµετεχόντων 
φαίνεται επίσης να επιδρά στις διαφορές που 
παρατηρούνται µεταξύ των δύο τύπων 
στολών. 
Σε µια αποστολή, το εξειδικευµένο ιατρικό 
προσωπικό λειτουργεί συχνά κάτω από 
συνθήκες χηµικού πολέµου ή βιοµηχανικών 
χηµικών και βιώνει καθηµερινά την έκθεση 
σε βιολογικές και απειλές ραδιενέργειας. 
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Εποµένως είναι επιβεβληµένο να 
προστατεύεται µε τον κατάλληλο 
προστατευτικό εξοπλισµό. Χρησιµοποιώντας 
ειδική πυρηνική, βιολογική και χηµική (ΝΒC) 
προστατευτική ενδυµασία µπορεί να 
αντεπεξέλθουν στις παραπάνω βλαβερές για 
την υγεία συνθήκες και να ακολουθήσουν τις 
διαδικασίες διάσωσης κατά τη διάρκεια µιας 
αποστολής. Οι Rissanen και συν. (2008) 
εξέτασαν την επίδραση της ενδυµασία µε 
προστασία σε έκθεση χηµικών σε 
καταστάσεις διάσωσης και ακραίες 
θερµοκρασίες. Δείγµα της έρευνας 
αποτέλεσαν έντεκα άνδρες που εκτελούσαν 
καθήκοντα διάσωσης σε συνθήκες 21°C και -
5°C φορώντας ή µη, ειδικά διαµορφωµένη 
στολή. Τα ιατρικά καθήκοντά τους ήταν να 
συνδέσουν ενδοφλέβια και αναπνευστικά µια 
κούκλα. Η µέση θερµοκρασία δέρµατος ήταν 
σηµαντικά υψηλότερη πριν τη διαδικασία της 
άσκησης όταν φορούσαν την προστατευτική 
ενδυµασία. Οι µεταβολές στην αρτηριακή 
πίεση ήταν σηµαντικά µεγαλύτερες όταν 
χρησιµοποιούνταν η στολή, ο αριθµός των 
αναπνοών τους ανά λεπτό αυξήθηκε κατά 
18%-19% ενώ λίγο µικρότερη ήταν η 
αύξηση όταν η όλη διαδικασία 
πραγµατοποιήθηκε σε ψυχρές συνθήκες. 
Χρησιµοποιώντας τον παραπάνω εξοπλισµό 
σε τόσο εξειδικευµένες ιατρικές συνθήκες 
διάσωσης, φαίνεται πως παρεµποδίζεται 
σηµαντικά η παροχή των βασικών ιατρικών 
καθηκόντων. Η παροχή ιατρικής βοήθειας, 
ακόµα και λίγων λεπτών, φορώντας 
πυρηνική, βιολογική και χηµική 
προστατευτική ενδυµασία µπορεί να είναι 
σηµαντικά µειωµένη. Αυτό αναδεικνύει την 
ανάγκη εκπαίδευσης του προσωπικού σε 
ρεαλιστικές συνθήκες αλλά και τη βελτίωση 
της λειτουργικότητας του προστατευτικού 
εξοπλισµού (Rissanen και συν., 2008). 
 
Ο ΠΡΟΣΤΑΤΕΥΤΙΚΟΣ ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ 
ΣΤΗΝ ΠΥΡΟΣΒΕΣΤΙΚΗ  
 
Περαιτέρω έρευνες έχουν επικεντρωθεί στον 
προστατευτικό εξοπλισµό σε ιδιαίτερα 

υψηλές θερµοκρασίες, όπως σε αυτές που 
εργάζονται οι Πυροσβέστες. Η 
προστατευτική ενδυµασία, η οποία τυπικά, 
είναι βαριά και ογκώδης, αυξάνει το θερµικό 
φορτίο, λόγω της περιορισµένης 
διαπερατότητας σε υδρατµούς από τα 
στρώµατα ένδυσης, µειώνοντας περαιτέρω 
τον ρυθµό της ανταλλαγής θερµότητας. Η 
καρδιαγγειακή και θερµική καταπόνηση 
συνδέονται µε την ενδυµασία και τον 
προστατευτικό εξοπλισµό πυρόσβεσης όπως 
έχει ήδη αναδειχθεί και περιγραφεί σ’ 
αρκετές µελέτες κατά την άσκηση σε 
διάφορες θερµοκρασίες. Οι καρδιακοί παλµοί 
όπως και η θερµοκρασία του πυρήνα του 
σώµατος αυξάνονται σε πολύ υψηλά επίπεδα 
κατά τη διάρκεια υψηλής επιβάρυνσης  
προσπαθειών που διαρκούν λιγότερο από 15 
λεπτά. Αυτό έχει ως αποτέλεσµα η αύξηση 
στη θερµοκρασία του σώµατος να επιφέρει 
εξάντληση ή ακόµη και να αποβεί µοιραία 
(Mclellan & Selkirk, 2004).  
Οι Barwood και συν. (2009) ερεύνησαν την 
αποτελεσµατικότητα ενός αεριζόµενου 
γιλέκου κατά τη διάρκεια έκθεσης του 
οργανισµού για µεγάλο χρονικό διάστηµα σε 
θερµές και ξηρές συνθήκες. Αυτή η µελέτη 
εξέτασε την υπόθεση ότι το συγκεκριµένο 
ένδυµα (αεριζόµενο γιλέκο) θα είναι 
λειτουργικό κατά τη διάρκεια άσκησης και 
ξεκούρασης, για πάνω από 6 ώρες σε υψηλή 
θερµοκρασία (45°C) και ξηρό περιβάλλον 
(10% σχετική υγρασία), θα µειώσει τη 
θερµική καταπόνηση και θα αυξήσει τον 
όγκο της άσκησης και την αποδοτικότητα 
αυτών που το φορούν. Δείγµα της έρευνας 
αποτέλεσαν οκτώ άτοµα, οι οποίοι 
φορώντας στρατιωτικό εξοπλισµό κι 
επιπρόσθετο φορτίο της τάξεως των 19 
κιλών, περπατούσαν σε δαπεδοεργόµετρο µε 
5 χιλιόµετρα την ώρα και 2% κλίση µέχρις 
ότου η θερµοκρασία του ορθού (η οποία 
αντιπροσωπεύει τη θερµοκρασία του πυρήνα 
του σώµατος) αγγίξει τους 38,5°C. Στη 
συνέχεια ξεκουράζονταν µέχρι η 
θερµοκρασία τους να φτάσει στους 38°C, 
όπου σε εκείνο το σηµείο ξανάρχιζαν τη 
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διαδικασία. Στη µια συνθήκη τα άτοµα 
φορούσαν ένα γιλέκο που προωθούσε αέρα 
από το περιβάλλον γύρω από το κορµό τους, 
ενώ στη δεύτερη συνθήκη δεν φορούσαν το 
γιλέκο. Αξιολογήθηκαν κατά τη διάρκεια 
αυτής της διαδικασίας η ορθική και 
επιδερµική θερµοκρασία, όπως και ο 
ιδρώτας, η αντιληπτική ικανότητα και η 
θερµική άνεση µέσω κάποιων δοκιµασιών. 
Όταν οι εξεταζόµενοι φορούσαν το ειδικά 
διαµορφωµένο γιλέκο, ασκούνταν για 
σηµαντικά µεγαλύτερο χρονικό διάστηµα 
(18% ή 11λεπτά) ως ποσοστό του 
συνολικού χρόνου άσκησης, σταµατούσαν 
την άσκηση λόγω κόπωσης σε πολύ πιο 
µακρά χρονικά διαστήµατα και διατηρούσαν 
σηµαντικά χαµηλότερη θερµοκρασία 
δέρµατος. Ένα αεριζόµενο γιλέκο µπορεί να 
συµβάλλει αποτελεσµατικά στη µείωση της 
θερµικής καταπόνησης και να αυξήσει τη 
διάθεση, την απόδοση και γενικότερα την 
επιχειρησιακή ικανότητα κάτω από ξηρές 
περιβαλλοντικές υψηλές θερµοκρασίες χωρίς 
να προκαλεί ερεθισµό του δέρµατος και 
δυσφορία. 
Οι Mclellan & Selkirk (2004) εξέτασαν αν η 
αντικατάσταση του µακρύ παντελονιού µε 
σορτς θα µείωνε την θερµική καταπόνηση 
ενός πυροσβέστη φορώντας στη συνέχεια 
προστατευτική ενδυµασία πυρόσβεσης κατά 
τη διάρκεια άσκησης σε θερµό περιβάλλον. 
Δείγµα της έρευνας αποτέλεσαν είκοσι 
τέσσερις πυροσβέστες, οι οποίοι ήταν 
χωρισµένοι σε τέσσερις οµάδες που 
εκτελούσαν  πολύ δύσκολες, δύσκολες, 
µέτριες και εύκολες ασκήσεις φορώντας 
πλήρη προστατευτικό σύνολο και µια 
αναπνευστική συσκευή. Οι συµµετέχοντες 
εκτέλεσαν µια δοκιµασία εξοικείωσης και 
ακολούθησαν δύο πειραµατικές δοκιµές σε 
35°C και 50% σχετική υγρασία φορώντας 
είτε µακρύ προστατευτικό παντελόνι, είτε 
προστατευτικό σορτς. Η αντικατάσταση του 
µακρύ προστατευτικού παντελονιού µε το 
προστατευτικό σορτς δεν είχε καµία 
επίπτωση σχετικά µε την θερµοκρασία του 
ορθού ή την καρδιακή συχνότητα κατά τη 

διάρκεια των ασκήσεων όπου διήρκησε 
λιγότερο από 1 ώρα. Αντίθετα, όταν 
παρατάθηκε η διάρκεια της άσκησης, 
φορώντας σορτς η µακρύ παντελόνι, η 
θερµοκρασία του ορθού µειώθηκε. Από τα 
αποτελέσµατα που προέκυψαν, το 
συµπέρασµα ότι η αντικατάσταση του µακρύ 
προστατευτικού παντελονιού µε 
προστατευτικό σορτς κάτω από την 
προστατευτική ενδυµασία πυρόσβεσης 
µειώνει τη θερµική καταπόνηση και 
παρατείνει το χρόνο εργασίας κατά 10 µε 
15%. Ωστόσο, κατά τη διάρκεια πολύ 
δύσκολης άσκησης και χρόνου µικρότερου 
της µιας ώρας, το όφελος αντικατάστασης 
ήταν πολύ µικρό. 
Συµπερασµατικά, η προστατευτική ένδυση 
και ο προστατευτικός εξοπλισµός είναι 
µείζονος σηµασίας για την σωµατική 
ασφάλεια των µάχιµων. Η προστατευτική 
ένδυση και ο εξοπλισµός από την άλλη 
πλευρά, µπορούν να αποτελέσουν 
περιοριστικό παράγοντα για την 
επιχειρησιακή τους δυνατότητα, να 
µειώσουν την απόδοσή τους ή ακόµα και να 
προκαλέσουν προβλήµατα στον οργανισµό 
τους. Για αυτό το λόγο χρειάζεται ιδιαίτερη 
προσοχή στην επιλογή του εξοπλισµού κατά 
τη διάρκεια µιας αποστολής ή σε 
καθηµερινές δραστηριότητες στο 
στράτευµα. Επιπλέον είναι προφανής η 
ανάγκη ανάπτυξης ένδυσης και 
προστατευτικού εξοπλισµού µε στόχο την 
διασφάλιση της υγείας των µάχιµων από την 
µία πλευρά και τη µεγιστοποίηση της 
απόδοσής τους από την άλλη. 
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Η φυσική ικανότητα επηρεάζει την 
αντίδραση στο στρες κατά τη 
στρατιωτική εκπαίδευση  
!
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Εισαγωγή: Η αξία της σωµατικής ευρωστίας 
για το ρόλο της στην αύξηση της απόδοσης 
σε ειδικές αποστολές στις Ένοπλες Δυνάµεις 
και στη µείωση εµφάνισης τραυµατισµών 
έχει αναδειχθεί από πολλές µελέτες. Δεν 
είναι γνωστό εάν η σωµατική ευρωστία 
παίζει σηµαντικό ρόλο στη µείωση του 
έντονου στρες στο στρατό ή στην εξέλιξη 
της διαταραχής του µετατραυµατικού στρες. 
Σκοπός: Ο σκοπός της µελέτης ήταν να 
εξακριβώσει εάν η σωµατική ευρωστία 
επηρεάζει την ανταπόκριση του οργανισµού 
σε έντονες στρεσογόνες καταστάσεις κατά 
τη διάρκεια στρατιωτικής εκπαίδευσης 
επιβίωσης σε 31 άνδρες. Μέθοδος: Οι 
συµµετέχοντες αξιολογήθηκαν για τη 
σωµατική τους ευρωστία και συµπλήρωσαν 
ένα ερωτηµατολόγιο για τη µέτρηση άγχους 
πριν την εκπαίδευση επιβίωσης. Οι 
συµµετέχοντες επίσης συµπλήρωσαν µια 
κλίµακα επίδρασης της εκπαίδευσης (IES) 24 
ώρες µετά την πραγµατοποίησή της. 
Αποτελέσµατα: Η σωµατική ευρωστία 
όπως εκφράστηκε από την αερόβια 
ικανότητα, βρέθηκε να έχει αρνητική 
συσχέτιση µε το συνολικό αποτέλεσµα της 
κλίµακας επίδρασης της εκπαίδευσης (IES), 
(p<0.001, R2=0.019). Όταν συγκρίθηκε η 
αερόβια ικανότητα µε τη µέτρηση άγχους η 

συσχέτιση µειώθηκε και δεν ήταν πλέον 
σηµαντική (p<0.11). Η µέτρηση άγχους  είχε 
αντίθετη σχέση µε την αερόβια ικανότητα 
(p<0.05) και θετική µε την κλίµατα 
επίδρασης (IES), (p<0.001). 
Συµπεράσµατα: Η σωµατική ευρωστία 
µπορεί να αντισταθµίζει δευτερευόντως τα 
συµπτώµατα άγχους σε ακραίες καταστάσεις 
στρατιωτικού στρες και η επίδρασή τους 
πιθανά εξοµαλύνεται από τον 
αντιλαµβανόµενο βαθµό δυσκολίας της 
εκπαίδευσης από τους µάχιµους. 
 
Obstacle/Confidence Course 
Design Which Reflects the Current 
Operational and Training Demands 
of The Canadian Land Forces 
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Λειτουργικές και Εκπαιδευτικές 
Απαιτήσεις των Καναδικών 
Χερσαίων Δυνάµεων  
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Εισαγωγή: Τα µαθήµατα διέλευσης στο 
στίβο αυτοπεποίθησης / εµποδίων 
(Confidence/Obstacle Courses - Ocs) είναι 
κάτι συνηθισµένο στο Στρατό και ιδιαίτερα 
στις Καναδικές Ένοπλες Δυνάµεις. Αυτά 
χρησιµοποιούνται τόσο στα πλαίσια της 
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εκπαίδευσης των νεοσυλλέκτων, όσο και 
στις µονάδες, µε σκοπό τη σωµατική άσκηση 
αλλά και την οικοδόµηση εµπιστοσύνης 
µεταξύ των µελών της µονάδας και την 
ανάπτυξη της οµαδικότητας. Παρόλα αυτά, η 
πραγµατική αξία της εκπαίδευσης µέσω του 
OCs σε σχέση µε την εκτέλεση 
δραστηριοτήτων στρατιωτικής φύσης δεν 
είναι ξεκάθαρη και έχει συχνά αµφισβητηθεί. 
Ο σκοπός αυτής της µελέτης ήταν α) να 
επικυρώσει ότι το OCs αντιπροσωπεύει τις 
σωµατικές απαιτήσεις και δραστηριότητες 
που χρησιµοποιούνται στο στρατό και β) να 
παρέχει συστάσεις για τη µελλοντική 
εκπαίδευση, εξάσκηση και το σχεδιασµό των 
OCs. 
Μέθοδος: Διεξήχθη µία ανασκόπηση των 
διαφορετικών OCs που περιλαµβάνονται σε 
12 στρατιωτικές βάσεις και κέντρα 
εκπαίδευσης, αναδεικνύοντας την 
επικράτηση διαφόρων τύπων εµποδίων. 
Κάθε ένας τύπος οµαδοποιήθηκε σε µια από 
τις 14 κατηγορίες µε βάση τις οµοιότητες 
στις µεθόδους τις οποίες γίνεται η διέλευση. 
Οι λειτουργικές και φυσιολογικές απαιτήσεις 
κάθε διαφορετικού τύπου εµποδίου 
αναλύθηκαν από 5 µέλη της ερευνητικής 
οµάδας. Αυτά τα αποτελέσµατα συγκρίθηκαν 
µε τις απαιτήσεις των καθηκόντων που είναι 
συνηθισµένα στις Καναδικές Χερσαίες 
Δυνάµεις και τα οποία είχαν προηγουµένως 
µελετηθεί. Τα µέλη ενός µαθήµατος 
νεοσυλλέκτων (Ν=49) συµµετείχαν σε µια 
τοπικού επιπέδου έρευνα πριν και µετά την 
ολοκλήρωση µιας τυπικής διέλευσης OCs. 
Για κάθε εµπόδιο, ανέφεραν πριν και µετά 
τις αξιολογήσεις εµπιστοσύνης, τις αιτίες που 
προκαλούν δισταγµό, εάν απαιτήθηκε η 
βοήθεια κάποιου µέλους της οµάδας και εάν 
ολοκλήρωσαν τη διέλευση επιτυχώς. 
Δηµιουργήθηκε µια οµάδα εργασίας µε 
ειδικούς θεµάτων που αποτελείται από 
στρατιωτικό προσωπικό και προσωπικό 
υγείας µε ποικίλο υπόβαθρο ώστε να α) 
αναπτύξει ένα πρότυπο OCs και β) να 
αναπτύξει µια στρατηγική σωµατικής 
άσκησης µέσω των Ocs, οι οποίες να 

αντικατοπτρίζουν τις τρέχουσες λειτουργικές 
και εκπαιδευτικές απαιτήσεις του Στρατού. 
Αποτελέσµατα: Από τα εµπόδια που 
εξετάστηκαν (n=266), οι πιο κοινοί τύποι 
εµποδίων ήταν : υψηλές διελεύσεις (18%), 
χαµηλές διελεύσεις (15%), πέρασµα από 
κάτω (13%), και ισορροπίας (12%). Οι πιο 
κοινές λειτουργικές απαιτήσεις που 
προκαλούνται από τους διάφορους τύπους 
εµποδίων είναι το σκαρφάλωµα, η ισορροπία 
και το άλµα. Οι πιο συνηθισµένες  
φυσιολογικές απαιτήσεις που απαιτούνται 
από τους διάφορους τύπους εµποδίων ήταν 
η ευκινησία, η δύναµη των κάτω άκρων και 
η δύναµη των άνω άκρων. Λειτουργικά, οι 
Ocs σχετίζονταν καλύτερα µε τις ενέργειες 
των αστικών δραστηριοτήτων και των 
περιπολιών σε ανώµαλο έδαφος. Η ανύψωση 
και η µεταφορά, ενέργειες που 
εµπεριέχονται ιδιαίτερα σε συνηθισµένες 
στρατιωτικές  ενέργειες-πράξεις, δεν 
επηρεάστηκαν από κανένα τύπο εµποδίων. 
Από φυσιολογικής άποψης, αυτές οι 
στρατιωτικές διελεύσεις εµποδίων 
/αυτοπεποίθησης, σχετίζονται καλύτερα µε 
τις ενέργειες που αφορούν περιπτώσεις 
εκκενώσεων στην θάλασσα, και σε 
επιχειρήσεις αστικού περιβάλλοντος. Σε µια 
κλίµακα αυτοπεποίθησης από το 1 έως 5 (το 
1 αφορούσε χαµηλή εµπιστοσύνη), η µέση 
βαθµολογία αυτοπεποίθησης πριν το 
πέρασµα ήταν 1.7 στα 5 και µειώθηκε στο 
1.4 στα 5 αφού έγινε η διέλευση του 
εµποδίου. Δυο τύποι εµποδίων οι οποίοι 
έλαβαν µέσο όρο στην κλίµακα 
αυτοπεποίθησης πάνω από 3 στα 5, ήταν ο 
ψηλός κατακόρυφος τοίχος και αναρρίχηση 
σε σχοινί. Οι πιο κοινές αιτίες του δισταγµού 
ήταν η έλλειψη επιδεξιότητας, ευρωστίας και 
η ανθρωποµετρία, όλα αυτά όµως 
αφορούσαν λιγότερο από το 10% των 
περιπτώσεων. Η οµαδική βοήθεια 
προτιµήθηκε και απαιτήθηκε σε ποσοστά 
19% και 14% των περιπτώσεων 
αντιστοίχως. Οι παράγοντες που σχετίζονταν 
καλύτερα µε τα αποτελέσµατα της 
αυτοπεποίθησης ήταν η ηλικία, το ανάστηµα 



! Περιλήψεις!Επιστημονικών!Εργασιών!

!
!

Αθλητική!Επιστήμη!και!Ένοπλες!Δυνάμεις!!//!!Τόμος!1,!Τεύχος!1,!ΦεβρουάριοςEΜάιος!2013! 57 

και το σωµατικό βάρος, αν και αυτή η 
συσχέτιση δεν ήταν ισχυρή (R=0.37). Οι 
συζητήσεις της οµάδας εργασίας µε τους 
ειδικούς θεµάτων, προσδιόρισαν διάφορα 
σηµαντικά σηµεία συµπεριλαµβανοµένων : 
α) τα στοιχεία αυτοπεποίθησης είναι πιο 
σηµαντικά από τα σωµατικά στοιχεία β) το 
µάθηµα πρέπει να µπορεί να γίνει σε όλες τις 
καιρικές συνθήκες γ) τα εµπόδια πρέπει να 
είναι αρκετά πολύπλευρα προκειµένου να 
µπορεί να γίνει η διέλευση από ένα άτοµο, 
µία οµάδα 2 ανθρώπων, ή ένα ολόκληρο 
τµήµα και η χρήση αυτών των εµποδίων 
πρέπει να επικεντρώνεται στη λειτουργική 
/επιχειρησιακή εκπαίδευση, ενώ η σωµατική 
άσκηση µπορεί να χρησιµοποιηθεί 
προκειµένου να προετοιµαστεί για τη χρήση 
των εµποδίων καθώς επίσης και να αυξήσει 
την απόδοση του χρήστη (εµποδίων) και την 
ασφάλεια του. Συζήτηση: Ένας µεγάλος 
αριθµός εµποδίων αυτοπεποίθησης µοιάζουν 
µε την συνηθισµένη σειρά εµποδίων που 
προτείνονται από το ΝΑΤΟ και πρωτίστως 
προϋποθέτουν σωµατικές ικανότητες οι 
οποίες βοηθούν στην αποτελεσµατική κίνηση 
του βάρους του σώµατος, όπως ακριβώς µε 
τις γυµναστικές ασκήσεις. Αντιστρόφως, 
συνηθισµένες καθηµερινές δραστηριότητες 
του Στρατού συχνά περιλαµβάνουν ένα 
εξωτερικό φορτίο (π.χ. πορεία µε φορτίο, 
σκάψιµο τάφρου, µεταφορά τραυµατία). 
Επιπλέον αν και τα στοιχεία αυτοπεποίθησης 
των ήδη υπαρχόντων στίβων εµποδίων 
αναγνωρίζονται ως ο πιο σηµαντικός τελικός 
σκοπός της εκπαίδευσης στη διέλευση 
εµποδίων αυτοπεποίθησης, δεν τους δίνεται 
η κατάλληλη προσοχή. Η συνάφεια των ήδη 
υπαρχόντων στίβων διέλευσης εµποδίων µε 
τις στρατιωτικές δραστηριότητες µπορεί να 
αυξηθεί µε α) τη διέλευση των εµποδίων 
ενώ φορούν τα άτοµα εξοπλισµό µάχης, µε 
την ενσωµάτωση αντικειµένων όπως 
µπιτόνια, και την τακτική διέλευση των 
εµποδίων σε επίπεδο τµήµατος. Τα επόµενα 
βήµατα είναι α) η αξιολόγηση µεγάλου 
αριθµού ήδη υπαρχόντων αλλά και νέων 
εµποδίων µε βάση το πόσο αυτά 

εµπεριέχονται σε στρατιωτικές 
δραστηριότητες και β) η ανάπτυξη 
προγραµµάτων για την εναλλακτική 
αξιοποίηση των ήδη υπαρχόντων εµποδίων, 
προκειµένου να επιτευχθούν συγκεκριµένοι 
στόχοι εκπαίδευσης-εξάσκησης. 
 
Comparison of two exercise 
protocols on fitness score 
improvement in poorly conditioned 
Air Force personnel  
!
Westcott!WL,! Annesi! JJ,! Skaggs! JM,! Gibson! JR,! Reynolds!

RD,! O'Dell! JP.! (2007).! Comparison! of! two! exercise!

protocols! on! fitness! score! improvement! in! poorly!

conditioned! Air! Force! personnel.! Perception( Motor(

Skills;104((2):629E36.!

!
Σύγκριση επίδρασης δύο 
πρωτοκόλλων άσκησης στη 
βελτίωση επιδόσεων δοκιµασιών 
φυσικής κατάστασης σε προσωπικό 
της Πολεµικής Αεροπορίας µε 
χαµηλά επίπεδα άσκησης  
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!
Μελέτη χρονικής διάρκειας 12 εβδοµάδων 
διεξήχθη για να συγκριθούν οι επιδράσεις 
ενός πρωτοκόλλου αερόβιας άσκησης, 
µεγαλύτερης διάρκειας και συχνότητας, µε 
ένα κυκλικό προπονητικό πρόγραµµα 
δύναµης, µικρότερης διάρκειας και 
συχνότητας, για τη βελτίωση των επιδόσεων 
δοκιµασιών φυσικής κατάστασης σε 
δοκιµαζόµενους της Αµερικάνικης Πολεµικής 
Αεροπορίας, οι οποίοι προηγουµένως είχαν 
αποτύχει να σηµειώσουν το ελάχιστο σύνολο 
βαθµών της ετήσιας αξιολόγησης σωµατικής 
ικανότητας.  Ογδόντα τρεις άνδρες και 
γυναίκες της Αµερικάνικης Πολεµικής 
Αεροπορίας (µέση ηλικία 32.7 έτη) 



! Περιλήψεις!Επιστημονικών!Εργασιών!
!
!

Αθλητική!Επιστήμη!και!Ένοπλες!Δυνάμεις!!//!!Τόμος!1,!Τεύχος!1,!ΦεβρουάριοςEΜάιος!2013! 58 

συµµετείχαν είτε στο τυπικό, µη 
επιβλεπόµενο πρόγραµµα φυσικής 
κατάστασης, που πρότεινε περίπου 60 λεπτά 
αερόβιας δραστηριότητας, 4 µε 5 ηµέρες την 
εβδοµάδα (n=26) ή στο επιβλεπόµενο 
κυκλικό πρόγραµµα δύναµης, το οποίο 
απαιτούσε περίπου 25 λεπτά εναλλαγής 
ασκήσεων δύναµης και αντοχής 3 ηµέρες 
την εβδοµάδα (n=57). Οι δοκιµαζόµενοι 
αξιολογήθηκαν στο δρόµο των 2400 µ. (1.5 
µίλι), στη µέτρηση της περιφέρειας της 
κοιλιακής χώρας, στις τάσεις-κάµψεις 
αγκώνων σε 1 λεπτό και στις αναδιπλώσεις 
κοιλιακών σε 1 λεπτό. Η στατιστική ανάλυση 
(t test για εξαρτηµένες µεταβλητές µε 
προσαρµογή Bonferroni) έδειξε ότι µόνο η 
οµάδα που προπονήθηκε κυκλικά στη 
δύναµη σηµείωσε σηµαντικές βελτιώσεις σε 
κάθε µια από τις προαναφερθείσες 
µετρήσεις. Σηµαντικά περισσότεροι 
συµµετέχοντες στην οµάδα που 
προπονήθηκαν κυκλικά στη δύναµη (26%) 
πέτυχαν το ελάχιστο σύνολο βαθµών τη 
δωδέκατη εβδοµάδα σε σύγκριση µε την 
οµάδα που προπονήθηκε µε το τυπικό 
πρόγραµµα άσκησης (19%, p = .05). 
!
Hand-grip strength of young men, 
women and highly trained female 
athletes  
!
Leyk! D,! Gorges! W,! Ridder! D,! Wunderlich! M,! Rüther! T,!
Sievert!A,! Essfeld!D.! (2007).!HandEgrip! strength!of! young!
men,! women! and! highly! trained! female! athletes! Eur( J(
Appl.(Physiol.;99(4):415E21.!

!
Δύναµη χεριού (χειρολαβής) σε 
νεαρούς άνδρες, γυναίκες και 
υψηλού προπονητικού επιπέδου 
αθλητριών 
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Η δύναµη του χεριού (χειρολαβής) έχει 
αναγνωριστεί ως ένας περιοριστικός 

παράγοντας για χειρωνακτική άρση και 
µεταφορά φορτίων. Για να αποκτηθούν 
επιδηµιολογικά στοιχεία σχετικά µε τη 
δύναµη της χειρολαβής, όσον αφορά την 
εξέταση πριν από πρόσληψη προσωπικού, 
καθορίστηκε η µέγιστη ισοµετρική δύναµη 
χειρολαβής σε 1654 υγιείς άντρες και 533 
υγιείς γυναίκες ηλικίας 20-25 χρονών. 
Επιπλέον, για να προσδιορισθούν τα 
ενδεχόµενα όρια βελτίωσης της δύναµης 
χειρολαβής σε γυναίκες ως αποτέλεσµα της 
προπόνησης, µελετήθηκαν 60 υψηλού 
προπονητικού επιπέδου αθλήτριες από 
αθλήµατα που απαιτούν υψηλές δυνάµεις 
χειρολαβής (τζούντο, χειροσφαίριση). Η 
µέγιστη ισοµετρική δύναµη χειρολαβής 
καταγράφτηκε για 15 δευτερόλεπτα 
χρησιµοποιώντας εργόµετρο χειρολαβής. 
Στις βιοµετρικές παραµέτρους 
συµπεριλήφθησαν άλιπη σωµατική µάζα 
(ΑΣΜ) και διαστάσεις χεριού. Η µέση µέγιστη 
δύναµη χειρολαβής έδειξε την αναµενόµενη 
καθαρή διαφορά µεταξύ ανδρών (541 Ν) και 
γυναικών (329 Ν). Λιγότερο αναµενόµενη 
ήταν η σχετιζόµενη µε το φύλο κατανοµή 
της δύναµης χειρολαβής: το 90% των 
γυναικών παρήγαν λιγότερη δύναµη από το 
95% των ανδρών. Παρότι οι αθλήτριες ήταν 
σηµαντικά δυνατότερες (444 Ν) σε σχέση µε 
τις απροπόνητες γυναίκες, αυτή η τιµή 
αντιστοιχούσε µόνο στο 25ο εκατοστηµόριο 
των ανδρών. Η δύναµη χειρολαβής 
συσχετιζόταν γραµµικά µε την ΑΣΜ. 
Επιπροσθέτως, και οι δύο σχετικές 
παράµετροι της δύναµης χειρολαβής 
(µέγιστη ισοµετρική δύναµη χειρολαβής δια 
του σωµατικού βάρους, και µέγιστη 
ισοµετρική δύναµη χειρολαβής δια της ΑΣΜ) 
δεν έδειξαν καµία συσχέτιση µε τις 
διαστάσεις του χεριού. Τα παρόντα 
ευρήµατα δείχνουν ότι οι διαφορές στη 
δύναµη χειρολαβής µεταξύ ανδρών και 
γυναικών είναι µεγαλύτερη από 
προηγούµενες αναφορές. Μία υπολογίσιµη 
διαφορά παραµένει ακόµα κι όταν 
χρησιµοποιείται η ΑΣΜ ως αναφορά. Τα 
αποτελέσµατα των υψηλού επιπέδου 
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διεθνών αθλητριών δείχνουν ακόµα ότι τα 
επίπεδα δύναµης που µπορούν να 
επιτευχθούν από εξαιρετικά υψηλή 
προπόνηση σπανίως ξεπερνούν το 50ο 
εκατοστηµόριο των απροπόνητων ή µη 
εξειδικευµένα προπονηµένων ανδρών. 
!
Can simple anthropometric and 
physical performance tests track 
training-induced changes in load-
carriage ability? 
!
Williams,! A.G.,! &! Rayson,! M.P.! (2006).! Can! simple!
anthropometric! and! physical! performance! tests! track!
trainingEinduced! changes! in! loadEcarriage! ability?! Mil(
Med;(171(8):742E748.!

!
Μπορούν απλές δοκιµασίες 
ανθρωποµετρίας και σωµατικής 
απόδοσης να εντοπίσουν αλλαγές 
στην ικανότητα µεταφοράς 
φορτίου που προκαλούνται από 
προπόνηση; 
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Το αντικείµενο αυτής της µελέτης ήταν να 
εξετάσει αν δοκιµασίες δύναµης, αντοχής και 
ανθρωποµετρίας µπορούν να 
χρησιµοποιηθούν για την αξιολόγηση 
αλλαγών στην απόδοση µεταφοράς φορτίου 
που προκαλούνται από την προπόνηση. 
Ογδόντα τέσσερις Βρετανοί στρατιώτες 
ολοκλήρωσαν ένα προπονητικό πρόγραµµα 
10 µηνών. Η δύναµη, η αντοχή, η σωµατική 
σύσταση και η απόδοση στη µεταφορά 
φορτίου 15 και 25 κιλών για 3,2 χιλιόµετρα 
µετρήθηκαν πριν και µετά το προπονητικό 
πρόγραµµα. Η προπόνηση αύξησε σηµαντικά 
την απόδοση στη µεταφορά φορτίου (7-
16%), τη µυϊκή δύναµη κατά την έκταση της 
πλάτης και τη δυναµική άρση, την αντοχή 
και την άλιπη σωµατική µάζα, και µείωσε το 
σωµατικό λίπος. Στατιστικά σηµαντικά 

µοντέλα παλινδρόµησης (προσαρµοσµένο R2 
0,063-0,797) δηµιουργήθηκαν για την 
πρόβλεψη των διαφοροποιήσεων απόδοσης 
στη µεταφορά φορτίου. Ωστόσο, τα όρια 
95% της συµφωνίας µεταξύ των 
µετρηµένων και των προβλεποµένων 
διαφοροποιήσεων απόδοσης στη µεταφορά 
φορτίου έδειξαν όρια λάθους (11-15%) που 
ήταν συγκρίσιµα µε τις µέσες τιµές των 
βελτιώσεων στην απόδοση που 
προκλήθηκαν από την προπόνηση. Οι 
διαφοροποιήσεις στην ικανότητα µεταφοράς 
φορτίου που προκαλούνται µε την 
προπόνηση φαίνεται να είναι ιδιαίτερα 
εξειδικευµένες, γεγονός που υποδεικνύει ότι 
τόσο η προπόνηση όσο και οι δοκιµασίες 
αξιολόγησης πρέπει να είναι σχετικές µε 
αυτή τη δραστηριότητα. 
 
Energy requirements of military 
personnel 
!
Tharion!WJ,!Lieberman!HR,!Montain!SJ,!Young!AJ,!BakerE
Fulco!CJ,!Delany!JP,!Hoyt!RW.!(2005)!Energy!requirements!
of!military!personnel.!Appetite.;(44!(1):47E65.!

!
Διατροφικές ενεργειακές ανάγκες 
στρατιωτικού προσωπικού 
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Οι ενεργειακές ανάγκες του στρατιωτικού 
προσωπικού (Στρατιώτες, ναύτες, 
αεροπόροι, και πεζοναύτες) έχουν µετρηθεί 
στο στρατόπεδο και σε υπαίθρια εκπαίδευση 
κάτω από ποικίλες κλιµατολογικές συνθήκες. 
Σε µελέτη που διεξήχθη και αφορούσε το 
µέσο όρο της συνολικής ενεργειακής 
δαπάνης οµάδας 424 αµερικανών ανδρών 
του στρατιωτικού προσωπικού, που 
προέρχονταν από διάφορες µονάδες µε 
ποικίλες αποστολές, βρέθηκε ότι 
κυµαίνονταν µεταξύ 13 έως 29,8 MJ (3109 
έως 7131 Kcal) ανά ηµέρα. Η συνολική  
µέση τιµή ήταν 19,3 ± 2,7 MJ (µέσος όρος 
± τυπική απόκλιση) (4610 ± 650 Kcal) ανά 
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ηµέρα σε διάρκεια κατά µέσο όρο 12,2 
ηµερών (εύρος 2,25 έως 69 ηµέρες). Για τις 
77 γυναίκες του στρατιωτικού προσωπικού, 
που µελετήθηκαν, η µέση συνολική δαπάνη 
ενέργειας για µεµονωµένες πειραµατικές  
οµάδες κυµάνθηκε από 9,8 έως 23,4 MJ 
(2332 έως 5597 Kcal ) ανά ηµέρα, µε 
συνολικό µέσο όρο 11,9 ± 2,6 MJ (2850 ± 
620 Kcal) ανά ηµέρα, σε διάρκεια κατά µέσο 
όρο 8,8 ηµερών (εύρος 2,25 έως 14 ηµέρες). 
Οι γυναίκες κατά πάσα πιθανότητα λόγω της 
χαµηλότερης άλιπης µάζας του σώµατος 
τους, του µεταβολικού ρυθµού ηρεµίας και 
των απόλυτων ποσοστών εργασίας, είχαν 
χαµηλότερες συνολικές δαπάνες ενέργειας. Η 
στρατιωτική εκπαίδευση παρήγαγε 
υψηλότερες ενεργειακές απαιτήσεις από τη 
µη στρατιωτική εκπαίδευση ή τις 
συµπληρωµατικές δραστηριότητες. 
Συγκρινόµενο µε ήπιες κλιµατολογικές 
συνθήκες, το σύνολο δαπανών της ενέργειας 
δεν φαίνεται να επηρεάζεται από θερµές 
καιρικές συνθήκες, αλλά έτεινε να είναι 
υψηλότερη σε συνθήκες χαµηλών 
θερµοκρασιών ή αυξηµένου υψοµέτρου. 
 
Metabolic demands of body armor 
on physical performance in 
simulated conditions 
!
Ricciardi! R,! Deuster! PA,! Talbot! LA.! (2008).! Metabolic!
demands! of! body! armor! on! physical! performance! in!
simulated!conditions!Mil(Med.,(173(9):817E24.!

!
Μεταβολικές απαιτήσεις της 
προσωπικής θωράκισης στη 
σωµατική απόδοση σε συνθήκες 
εξοµοίωσης 
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Ο σκοπός της παρούσας µελέτης ήταν να 
εξετάσει την απόδοση στη σωµατική 
καταπόνηση, το κόστος ενέργειας, και τη 
φυσιολογική κόπωση στο στρατιωτικό 

προσωπικό κατά τη διάρκεια της 
προσοµοίωσης των συνθηκών αποστολής. 
Χρησιµοποιώντας ένα πρωτόκολλο 
σχεδιασµένο µε επαναλαµβανόµενες 
µετρήσεις, 34 εθελοντές (Αµερικανοί) του 
στρατιωτικού προσωπικού συµµετείχαν  σε 
δύο πειραµατικές συνθήκες: µε προσωπική 
θωράκιση (ΠΘ+) και χωρίς προσωπική 
θωράκιση (ΠΘ-). Οι εθελοντές περπάτησαν 
σε δαπεδοεργόµετρο για 30 λεπτά και 
ολοκλήρωσαν ένα πρωτόκολλο φυσικής 
δραστηριότητας µε ΠΘ+ και χωρίς ΠΘ- σε 
δύο συνεδρίες οι οποίες διαχωρίστηκαν 
χρονικά µε > ή = 5 ηµέρες. Τα άτοµα µε 
ΠΘ+ σε σύγκριση µε αυτά χωρίς ΠΘ- είχαν 
σηµαντικά µεγαλύτερες αυξήσεις στην: 
πρόσληψη οξυγόνου (VO2) σε αργούς (16,8 
± 1,5 έναντι 18,8 ± 1,7 ml/ kg*min) και 
µέτριας έντασης ρυθµούς (34,8 ± 3,9 έναντι 
40,8 ± 5,0 ml/kg*min), γαλακτικού οξέος 
στο αίµα σε ένα µέτριο ρυθµό (4,0 ± 2,4 
έναντι 6,7 ± 2,6 mmol/L), του καρδιακού 
ρυθµού σε αργό (107 ± 14 έναντι 118 ± 16 
παλµούς ανά λεπτό) και µέτριας έντασης 
ρυθµού (164 ± 16 έναντι 180 ± 13 παλµούς 
ανά λεπτό) καθώς και στην εκτίµηση της 
υποκειµενικής αντίληψης κόπωσης σε αργό 
(8,4 ± 1,5 έναντι 10,4 ± 1,8) και µέτριας 
έντασης ρυθµούς (14,3 ± 2,3 έναντι 16,7 ± 
2,1). Η φυσική δραστηριότητα επηρεάστηκε 
σηµαντικά από την χρήση της ΠΘ: υπό ΠΘ+ 
οι άνδρες εκτέλεσαν  61% λιγότερες έλξεις 
και ο χρόνος αιώρησης των γυναικών  
µειώθηκε κατά 63%, η ανάβαση σε σκάλα 
µειώθηκε κατά 16% τόσο για τους άνδρες 
όσο και στις γυναίκες. Η προσωπική 
θωράκιση επηρέασε σηµαντικά τη σωµατική 
ικανότητα εκτέλεσης δραστηριοτήτων 
στρατιωτικής µορφής. Συγκεκριµένα, 
φορώντας προσωπική θωράκιση αυξήθηκε 
σηµαντικά η µέγιστη πρόσληψη οξυγόνου 
(VO2) στο περπάτηµα τόσο στον αργό όσο 
και σε µέτριας έντασης ρυθµό. Η πιθανότητα 
για σωµατική εξάντληση είναι υψηλή και η 
απόδοση στην εκτέλεση σωµατικών 
δραστηριοτήτων είναι σηµαντικά µειωµένη 
µε τη χρήση προσωπικής θωράκισης. 



! Περιλήψεις!Επιστημονικών!Εργασιών!

!
!

Αθλητική!Επιστήμη!και!Ένοπλες!Δυνάμεις!!//!!Τόμος!1,!Τεύχος!1,!ΦεβρουάριοςEΜάιος!2013! 61 

 
The effects of a 48 hour period of 
fluid calorie or combined fluid and 
calorie restriction on 30 minute 
treadmill time trial performance 
!
Oliver! SJ,! Wilson! S,! Laing! SJ,! Jackson! AR,! Bilzon! JLJ! and!
Walsh!NP.!(2005)!The!effects!of!a!48!hour!period!of!fluid!
calorie! or! combined! fluid! and! calorie! restriction! on! 30!
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Οι επιδράσεις του 48ωρου 
περιορισµού υγρών, θερµίδων ή 
συνδυασµού των δύο στην 
απόδοση στο δαπεδοεργόµετρο 
χρησιµοποιώντας προσπάθειες 
διάρκειας 30 λεπτών 
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Εισαγωγή: Αφυδάτωση µεγαλύτερη του 
3% του σωµατικού βάρους περιορίζει τη 
διαχείριση της θερµότητας και την 
καρδιαγγειακή λειτουργία κατά την άσκηση 
(Sawka, 1992). Ένα επιστηµονικό άρθρο µε 
πολλές αναφορές συνιστά ότι χαµηλές 
απώλειες υγρών (<2% σωµατικού βάρους) 
που προκαλούνται από τη χορήγηση του 
διουρητικού furosemide, µειώνουν τη 
σωµατική απόδοση (Armstrong et al., 1985). 
Ωστόσο, υπάρχει ασάφεια στο αν οι χαµηλές 
απώλειες υγρών, που προκαλούνται από την 
παρατεταµένη περίοδο περιορισµού 
ενυδάτωσης (και όχι από τη χρήση 
διουρητικών) συντελεί στην περιορισµένη 
απόδοση κατά την  άσκηση. Ένα θερµιδικό 
έλλειµµα των 3200 θερµίδων ανά ηµέρα για 
4 ηµέρες, έχει αναφερθεί ότι µειώνει το 
χρόνο άσκησης µέχρι εξάντλησης στο 
δαπεδοεργόµετρο (Henschel et al., 1954). 
Παρά το γεγονός ότι τόσο ο περιορισµός 

των θερµίδων όσο και της ενυδάτωσης 
συχνά εµφανίζονται ταυτόχρονα σε 
στρατιωτικούς πληθυσµούς κατά τη διάρκεια 
ασκήσεων ή επιχειρήσεων, δεν έχει δοθεί 
ιδιαίτερη προσοχή στις συνδυασµένες 
επιδράσεις τους στη σωµατική απόδοση. 
Εποµένως ο σκοπός της παρούσας έρευνας 
ήταν να διερευνήσει τις επιδράσεις του 
περιορισµού ενυδάτωσης, θερµιδικής 
πρόσληψης ή και των δύο ταυτόχρονα για 
48 ώρες, κατά τη διάρκεια 
επαναλαµβανόµενων προσπαθειών σε 
δαπεδοεργόµετρο διάρκειας 30 λεπτών µέσα 
σε ένα ελεγχόµενο εργαστηριακό 
περιβάλλον. 
Μεθοδολογία: Δέκα τρεις υγιείς άνδρες µε 
(µέσο όρο ± τυπικό σφάλµα) ηλικία: 21.2 ± 
0.8 χρόνια, ανάστηµα: 179.1 ± 1.1 
εκατοστά, σωµατική µάζα: 74.7 ± 1.3 κιλά, 
ποσοστό σωµατικού λίπους: 16.8 ± 1.5 %, 
βασικό µεταβολισµό: 1743 ± 15 θερµίδες 
ανά ηµέρα, µέγιστη πρόσληψη οξυγόνου: 
50.9 ± 1.2 χιλιοστόλιτρα ανά κιλό σωµατικής 
µάζας ανά λεπτό πήραν µέρος σε 4 τυχαία 
επιλεγµένες προσπάθειες,  διάρκειας 48 
ωρών, µε 10 ηµέρες διάλειµµα µεταξύ τους. 
Κατά τη διάρκεια της προσπάθειας ελέγχου 
(CON) οι δοκιµαζόµενοι έλαβαν επαρκή 
ποσότητα θερµίδων και υγρών (2903 ± 17 
θερµίδες και 3094 ± 95 χιλιοστόλιτρα ανά 
ηµέρα αντίστοιχα για αποφυγή µείωσης της 
σωµατικής µάζας (0.6 ± 0.1 %). Οι 
καθηµερινές ανάγκες σε θερµίδες και υγρά 
υπολογίστηκαν για κάθε δοκιµαζόµενο µετά 
από µία 24ώρη περίοδο εξοικείωσης µέσα σε 
περιβάλλον εργαστηρίου χρησιµοποιώντας 
εξειδικευµένα µηχανήµατα (φορητοί 
αναλυτές αερίων, Metamax 3B, Biophysik, 
Leipzig, Germany και µετρήσεις σωµατικής 
µάζας ανά ώρα). Κατά την προσπάθεια του 
περιορισµού ενυδάτωσης (FR) οι 
συµµετέχοντες έλαβαν το σύνολο των 
υπολογιζόµενων θερµίδων και το 6 % (193 
± 10 χιλιοστόλιτρα ανά ηµέρα) των 
ηµερήσιων αναγκών τους σε υγρά, 
προκαλώντας µία µείωση της σωµατικής 
τους µάζας κατά 3.2 ± 0.1 %. Κατά την 
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προσπάθεια του περιορισµού θερµίδων (KR), 
οι συµµετέχοντες έλαβαν το 10% (290 ± 2 
θερµίδες ανά ηµέρα) των υπολογιζόµενων 
ηµερήσιων θερµίδων, ενώ ενυδατώθηκαν 
πλήρως. Η προσπάθεια περιορισµού σε 
θερµίδες και υγρά (FKR) περιλάµβανε το 
συνδυασµό των δύο παραπάνω συνθηκών. 
Οι συµµετέχοντες, µετά από 48 ώρες, 
εκτέλεσαν µία προσπάθεια 30 λεπτών στο 
δαπεδοεργόµετρο. Μετά από µία 
προθέρµανση διάρκειας 5 λεπτών µε 
ταχύτητα 9 χιλιοµέτρων την ώρα, τους 
δόθηκαν οδηγίες για να καλύψουν όσο το 
δυνατό µεγαλύτερη απόσταση µέσα σε 30 
λεπτά. Οι συµµετέχοντες ρύθµιζαν την 
ταχύτητα του δαπεδοεργοµέτρου και 
παρατηρούσαν µόνο τη χρονική διάρκεια της 
προσπάθειας. Η απόσταση που καλύφθηκε 
(µέτρα), η καρδιακή συχνότητα (παλµοί ανά 
λεπτό) και η κλίµακα υποκειµενικής κόπωσης 
(RPE) καταγράφονταν ανά 5 λεπτά. Τα 
δεδοµένα αναλύθηκαν χρησιµοποιώντας 
διπλή ανάλυση διακύµανσης (παράµετροι: 
προσπάθεια και χρόνος) µε 
επαναλαµβανόµενες µετρήσεις στη δεύτερη 
παράµετρο. Επαναλαµβανόµενα τεστ 
σύγκρισης (Post hoc tests) περιελάµβαναν 
τεστ Tukey’s. Η στατιστική σηµαντικότητα 
ορίστηκε στο επίπεδο µικρότερο του 0.05 (P 
< 0.05). 
Αποτελέσµατα: Η κλίµακα υποκειµενικής 
κόπωσης και η καρδιακή συχνότητα δε 
µεταβλήθηκαν σηµαντικά µεταξύ των 
τεσσάρων συνθηκών. Υπήρχε όµως 
σηµαντική αλληλεπίδραση για την απόσταση 
που καλύφθηκε (Ελέγχου: 6295 ± 142 
µέτρα, Περιορισµού ενυδάτωσης: 6107 ± 
112 µέτρα, Περιορισµού θερµίδων: 5646 ± 
150 µέτρα, Περιορισµού ενυδάτωσης και 
θερµίδων: 5339 ± 170 µέτρα, P < 0.01) 
όπου η µικρότερη απόσταση καλύφθηκε στις 
δύο τελευταίες περιπτώσεις σε σύγκριση µε 
τη συνθήκη ελέγχου (P < 0.01). Η 
σηµαντική διαφορά στις παραπάνω 
συγκρίσεις εµφανίστηκε στα 25 λεπτά 
άσκησης. Αν και 3 από τους 13 
συµµετέχοντες κάλυψαν µικρότερη 

απόσταση στη συνθήκη περιορισµού 
ενυδάτωσης σε σύγκριση µε τη συνθήκη 
ελέγχου η διαφορά µεταξύ των τιµών δεν 
ήταν στατιστικά σηµαντική (P > 0.1). 
Συζήτηση και Συµπεράσµατα: Τα 
παρόντα αποτελέσµατα δείχνουν ότι µία 
περίοδος 48 ωρών θερµιδικού περιορισµού 
(10 % των ηµερήσιων ενεργειακών 
αναγκών) από µόνη της, έχει επιβλαβή 
επίδραση στην σωµατική απόδοση και 
ειδικότερα σε προσπάθεια διάρκειας 30 
λεπτών στο δαπεδοεργόµετρο. Τα 
συγκεκριµένα αποτελέσµατα επίσης δείχνουν 
ότι µία περίοδος 48 ωρών περιορισµού της 
ενυδάτωσης (6 % των ηµερήσιων 
ενεργειακών αναγκών) από µόνη της δεν 
προκαλεί σηµαντική επίδραση στην 
σωµατική απόδοση και ειδικότερα σε 
προσπάθεια στο δαπεδοεργόµετρο διάρκειας 
30 λεπτών σε ένα περιβάλλον µε ήπιες 
θερµοκρασίες. Επιπλέον, όταν ο περιορισµός 
σε θερµίδες συνδυαστεί και µε περιορισµό 
στην ενυδάτωση, δεν εµφανίζεται 
επιπρόσθετη επίδραση στη σωµατική 
απόδοση σε σύγκριση µε το θερµιδικό 
περιορισµό αποµονωµένα. 
 
 
Outdoor, Indoor and Body 
Temperatures during Military 
Service in a Hot Environment 
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Θερµοκρασίες εξωτερικού 
περιβάλλοντος, εσωτερικών χώρων 
και θερµοκρασία σώµατος κατά τη 
διάρκεια στρατιωτικών 
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δραστηριοτήτων σε θερµό 
περιβάλλον 
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Εισαγωγή: Η θερµική ισορροπία των 
στρατιωτών, εξαρτάται από την παραγωγή 
και την απώλεια θερµότητας από το σώµα 
τους. Η αύξηση της θερµότητας στο σώµα 
τους προκαλείται από την υψηλή 
περιβαλλοντική θερµοκρασία, την ηλιακή 
ακτινοβολία και την παραγόµενη από το 
σώµα µεταβολική θερµότητα. Η απώλεια 
θερµότητας αντισταθµίζεται από την 
υγρασία, την έλλειψη αγωγιµότητας µέσω 
του αέρα και της υψηλής θερµοκρασίας 
περιβάλλοντος, που µειώνουν ή ακόµη και 
αντιστρέφουν τη θερµική σχέση µεταξύ του 
σώµατος και του περιβάλλοντος. Ο 
ιµατισµός και τα ενδύµατα, όπως και ο 
εξοπλισµός για βαλλιστική ή χηµική 
προστασία, αυξάνουν τη θερµική µόνωση 
και µειώνουν τη διαπερατότητα των 
υδρατµών, κάτι που αποτρέπει την απώλεια 
της θερµότητας διαµέσου της εξάτµισης. 
Επιπλέον, η θερµοκρασία σε περιβάλλον 
κλειστού χώρου, όπως στα οχήµατα ή τις 
σκηνές, µπορεί να είναι διαφορετική από ότι 
σε εξωτερικούς χώρους. Ο στόχος αυτής της 
µελέτης, ήταν να αξιολογηθεί η θερµική 
καταπόνηση Φιλανδών στρατιωτών κατά τη 
διάρκεια εγκατάστασής τους σε ένα θερµό 
περιβάλλον, µε την καταγραφή των 
περιβαλλοντικών και εσωτερικών θερµικών 
συνθηκών, καθώς και µε την καταγραφή της 
θερµικής καταπόνησής τους µε τη µέτρηση 
θερµοκρασιών δέρµατος και της 
θερµοκρασίας του πυρήνα του σώµατός 
τους.  
Μέθοδοι: Τα µετεωρολογικά δεδοµένα 
συλλέχθηκαν από τον πλησιέστερο 
µετεωρολογικό σταθµό. Καταγράφηκαν οι 
θερµοκρασίες στα οχήµατα και τις σκηνές σε 
διάστηµα 60 λεπτών για 12 εβδοµάδες από 
δύο οχήµατα τύπου εκτός δρόµου, δύο 

τεθωρακισµένα οχήµατα µεταφοράς 
προσωπικού, τρεις σκηνές γραφείου, 
τέσσερις σκηνές που χρησιµοποιούνταν σαν 
καταλύµατα και µια σκηνή πρόνοιας-πρώτων 
βοηθειών. Επιπλέον, η µέση θερµοκρασία 
δέρµατος (στήθος, άνω τµήµα του βραχίονα, 
µηρός, γάµπα) και η θερµοκρασία του 
πυρήνα του σώµατος 14 στρατιωτών 
καταγράφηκαν για περίπου 24 ώρες κατά τη 
διάρκεια των κανονικών καθηµερινών 
καθηκόντων τους.  
Αποτελέσµατα: Κατά τη διάρκεια της 
έρευνας οι µέσες θερµοκρασίες που 
µετρήθηκαν στο µετεωρολογικό σταθµό 
ήταν 31.9, 37.7 και 18.1 οC (ηµερήσια µέση, 
µέγιστη και ελάχιστη θερµοκρασία, 
αντίστοιχα). Η υψηλότερη θερµοκρασία που 
παρατηρήθηκε κατά την διάρκεια της 
περιόδου ήταν 42.5 οC. Η σχετική υγρασία 
ήταν κατά µέσο όρο στο 25% και η 
ταχύτητα του αέρα στα 2.5 m / s. Οι 
θερµοκρασίες στα οχήµατα εκτός δρόµου 
κυµάνθηκαν µεταξύ 13.5 - 57.0 οC, στα 
τεθωρακισµένα οχήµατα µεταφοράς 
προσωπικού 13.5 - 50.5 οC, στις σκηνές 
γραφείου 16.0 - 39.0 οC, στις σκηνές που 
χρησιµοποιούνταν σαν καταλύµατα 15.0 - 
52.0 οC και στη σκηνή πρόνοιας-πρώτων 
βοηθειών 13.0 - 42.0 οC. Οι θερµοκρασίες 
στα οχήµατα και τις σκηνές ακολούθησαν 
µια ευδιάκριτη ηµερήσια διακύµανση στη 
θερµοκρασία περιβάλλοντος και την ηλιακή 
ακτινοβολία. Εντούτοις, στις σκηνές 
διαµονής η περίοδος της «ευχάριστα 
βιώσιµης» θερµοκρασίας παρατάθηκε λόγω 
κλιµατισµού. Οι θερµοκρασίες σε αυτές τις 
σκηνές ήταν συνήθως µεταξύ 20-25 οC στις 
6 µ.µ. - 8 π.µ., µε εξαίρεση µερικές πιο 
δροσερές νύχτες και πρωινά. Οι 
θερµοκρασίες του στήθους και οι ανώτερες 
επιδερµικές θερµοκρασίες των βραχιόνων 
των στρατιωτών ήταν γενικά περίπου 34-35 
οC κατά τη διάρκεια της ηµέρας. Μερικές 
φορές οι θερµοκρασίες δέρµατος 
κορυφώνονταν στους  περίπου 37 οC. 
Εντούτοις, η µέγιστη θερµοκρασία του 
πυρήνα του σώµατος που ξεπέρασε τους 
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38.2 οC, ήταν µόνο σε δύο άτοµα, ενώ 
παρέµεινε κάτω από τους 38.0 οC στα 
υπόλοιπα.  
Συζήτηση: Τα αποτελέσµατα της παρούσας 
µελέτης, δείχνουν ότι η περιβαλλοντική 
θερµική καταπόνηση ήταν αρκετά υψηλή για 
να προκαλέσει περιορισµούς στη σωµατική 
δραστηριότητα, αν και η σχετική υγρασία 
ήταν µάλλον χαµηλή. Οι υψηλές 
θερµοκρασίες των σκηνών και των 
οχηµάτων κατά τη διάρκεια της ηµέρας, 
αύξησαν τη θερµική καταπόνηση των 
στρατιωτών, αλλά ο κλιµατισµός των 
σκηνών επέτρεψε την αποκατάστασή τους 
κατά τη διάρκεια των βραδινών ωρών. Παρά 
τις σχετικά υψηλές δερµατικές 
θερµοκρασίες, οι θερµοκρασίες του σώµατος 
παρέµειναν σε µέτριο επίπεδο 
υποδεικνύοντας τη αφενός καλή θερµική 
προσαρµογή αλλά αφετέρου και τη χαµηλή 
ένταση της σωµατικής δραστηριότητας που 
ακολουθήθηκε κατά τη διάρκεια των 
µετρήσεων. 
!
Effects of 12 days military winter 
operation on soldiers’ 
cardiorespiratory fitness 
!
Oksa,! J.,! Rissanen,! S.,! Keskinen,! O.,! Rintamaki,! H.,! &!

Peitso,! A.! (2005).( International( Congress( on( Solidier’s(
Physical(Performance!Jyväskylä,!Finland!(pp,!59)!
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Η επίδραση 12 ηµερών 
στρατιωτικής χειµερινής 
εκπαίδευσης στην 
καρδιοαναπνευστική φυσική 
κατάσταση στρατιωτών 
 

Μετάφραση!E!Επιστημονική!Επιμέλεια!

Νικολαΐδης!Παντελεήμων,!PhD!

ΠΔ&407/80&Φυσικής&Αγωγής&ΣΣΕ(
Σκοπός της έρευνας ήταν να εξετάσει αν µια 
µακροχρόνια χειµερινή στρατιωτική 
εκπαίδευση (12 ηµέρες) επηρεάζει την 
καρδιοαναπνευστική φυσική κατάσταση 

στρατιωτών. Οι συµµετέχοντες ήταν 21 
άρρενες Φιλανδοί στρατιώτες. Τα φυσικά 
τους χαρακτηριστικά ήταν (µέσος όρος ± 
σταθερή απόκλιση): ηλικία 19,6±0,6 έτη, 
ανάστηµα 176,9±6,6 εκατοστά, σωµατικό 
βάρος 70,9±9,5 κιλά και σωµατικό λίπος 
13,9±2,5%. Πριν τη µελέτη, όλοι οι 
συµµετέχοντες ενηµερώθηκαν για τους 
σκοπούς της και έδωσαν γραπτή 
συγκατάθεση για την εθελοντική συµµετοχή 
τους. Όλοι οι συµµετέχοντες εκτέλεσαν τρεις 
φορές δοκιµασία µέγιστης πρόσληψης 
οξυγόνου (maxVO2) σε κυκλοεργόµετρο. Η 
πρώτη δοκιµασία έγινε τρεις µέρες πριν την 
έναρξη της εκπαίδευσης (Τ1), η δεύτερη 
έγινε την πέµπτη ηµέρα της εκπαίδευσης 
(Τ2) και η τρίτη στο τέλος της εκπαίδευσης 
(Τ3). Στη διάρκεια της δοκιµασίας, η 
εξωτερική επιβάρυνση (που ξεκίνησε από 75 
W) αυξανόταν 25 W κάθε δύο λεπτά έως την 
εξάντληση. Η πρόσληψη οξυγόνου και η 
καρδιακή συχνότητα µετρήθηκαν διαρκώς 
και η µέγιστη επιβάρυνση καταγράφηκε. Σε 
σχέση µε την πρώτη δοκιµασία υπήρξε 
σηµαντική διαφορά µόνο στη µέγιστη 
καρδιακή συχνότητα. Μια ελαφρώς πτωτική 
τάση παρατηρήθηκε στις υπόλοιπες 
παραµέτρους (Πίνακας 1). 
Πίνακας 1. Μέσος όρος (±σταθερό σφάλµα 

µέτρησης) της µέγιστης πρόσληψης οξυγόνου 

(VO2max), µέγιστου αερισµού (VE), µέγιστης 

επιβάρυνσης (WL) και µέγιστης καρδιακής συχνότητας 

(HR) στη δοκιµασία VO2max. 
Παράµετροι Τ1 Τ2 Τ3 
VO2max 
(ml/kg/min) 

45,1±1,1 45,2±1,5 43,9±1,1 

VE (l/min) 118±5 118±7 110±5 
WL (W) 257±8 256±10 249±8 
HR 
(beats/min) 

188±2 181±3* 178±3* 

Δώδεκα ηµέρες χειµερινής στρατιωτικής 
εκπαίδευσης δεν είχαν καµιά επίδραση στη 
µέγιστη πρόσληψη οξυγόνου, τον αερισµό 
και την εργοµετρική επιβάρυνση. Αυτό 
σχετίζεται µε το ότι η εκπαίδευση που 
εκτελέστηκε δεν ήταν αρκετά έντονη για να 
προκαλέσει µακροπρόθεσµη κόπωση. Από 
την άλλη, πριν τη συµµετοχή τους στο Τ2 
και στο Τ3, οι στρατιώτες είχαν τη 
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δυνατότητα αποκατάστασης εξαιτίας της 
µεταφοράς τους από το χώρο εκπαίδευσης 
στο εργαστήριο (Τ2, 3 ώρες) ή εξαιτίας του 
νυχτερινού ύπνου (Τ3). Εποµένως, τα 
αποτελέσµατα χρειάζεται να ερµηνευθούν 
λαµβάνοντας υπόψη την πιθανότητα 
αποκατάστασης. Ωστόσο, η καρδιακή 
συχνότητα ήταν σηµαντικά χαµηλότερη στο 
Τ2 και Τ3 σε σχέση µε το Τ1, ενώ σηµαντική 
αλλαγή δεν παρατηρήθηκε στις άλλες 
παραµέτρους. Αυτό µπορεί να αντανακλά 
αυξηµένη αποτελεσµατικότητα της 
καρδιακής λειτουργίας (π.χ. µειωµένος 
τελικός συστολικός όγκος) ή αυξηµένος 
όγκος πλάσµατος πιθανά λόγω της 
επίδρασης της προπόνησης που προκαλείται 
από 12 µέρες στρατιωτικής εκπαίδευσης. 
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Επιχείρηση στο Κρύο Περιβάλλον: Τι 
Πρέπει να Προσέχουµε; 
Επιμέλεια!

Κουναλάκης!Στυλιανός,!

Λέκτορας)Φυσικής)Αγωγής)Στρατιωτικής)Σχολής)Ευελπίδων)
)
Η έκθεση σε κρύο περιβάλλον µπορεί να αποβεί επικίνδυνη για ένα στρατιώτη και να προκαλέσει:  

• Πτώση της θερµοκρασίας του σώµατος (υποθερµία)  
• Νέκρωση των µερών του σώµατος (δέρµατος και υποκείµενων ιστών), που εκτείθενται ή 
ψύχονται περισσότερο, όπως τα χέρια, τα πόδια, τα αυτιά το πρόσωπο και η µύτη 

• Αφυδάτωση  
 
Οι παράγοντες κινδύνου περιλαµβάνουν: 
1. Κρύο περιβάλλον (4oC και κάτω) 
2. Υγρό περιβάλλον (βροχή, χιόνι, υγρασία) ή υγρά ρούχα 
3. Άνεµος (ταχύτητα πάνω από 8 χιλιόµετρα την ώρα) 
4. Έλλειψη κατάλληλου ρουχισµού και επαρκούς κάλυψης 
5. Έλλειψη φαγητού/νερού, φτωχή/ανεπαρκής διατροφή 
6. Άλλοι παράγοντες: 

• προηγούµενο κρυοπάγηµα 
• χρήση καπνού ή αλκοόλ 
• ανεπαρκής φυσική κατάσταση 
• κόπωση 
• έλλειψη εµπειρίας έκθεσης στο κρύο 
• εκθέσεις στο κρύο για 2-3 συνεχόµενες ηµέρες 

 
Οδηγίες για την ασφαλή επιχείρηση στο κρύο περιβάλλον 

• Δέρµα: να είναι όσο το δυνατόν καλυµµένο, να αποφεύγεται να είναι βρεγµένο, τακτικός 
έλεγχος χεριών, ποδιών, προσώπου και αυτιών για κρυοπαγήµατα. Να αποφεύγεται η επαφή 
του δέρµατος µε µεταλλικά αντικείµενα και το χιόνι. 

• Ρούχα: αλλαγή ρούχων τουλάχιστον καθηµερινά και όταν είναι υγρά. Αλλαγή στις κάλτσες 
τουλάχιστον δύο φορές την ηµέρα και όταν είναι βρεγµένες όσο το δυνατόν συντοµότερα. Να 
υπάρχουν πολλαπλά στρώµατα ρούχων και να διατηρούνται στεγνά και όχι σφιχτά στο σώµα. 

• Ενυδάτωση: 3-6 λίτρα την ηµέρα. Τα ζεστά και γλυκά ροφήµατα είναι επίσης χρήσιµα για την 
αναθέρµανση του οργανισµού και την παροχή θερµίδων. 

• Διατροφή: λήψη πάνω από 4000 θερµίδες την ηµέρα. 
• Η χρήση πούδρας κάλυψης µπορεί να εµποδίζει την διάγνωση των κρυοπαγηµάτων. 
Συνιστάται να αποφεύγεται σε θερµοκρασία κάτω των 0οC και να µην χρησιµοποιείται σε 
θερµοκρασία κάτω των -10οC. 

• Χρήση του παρακάτω πίνακα θερµικού φορτίου για την αποφυγή κρυοπαγηµάτων. Για 
παράδειγµα, αν η θερµοκρασία περιβάλλοντος είναι -20οC και η ταχύτητα του ανέµου 10 
χιλιόµετρα την ώρα, η ισοδύναµη αντίστοιχη θερµοκρασία είναι -27οC. 

 
Προσέξτε: 
• Κάθε κίνηση του ατόµου (µάχιµου) µε ταχύτητα όπως το τρέξιµο και η επιβίβαση σε κινούµενα 
ανοικτά οχήµατα, έχει την ίδια επίδραση µε τον άνεµο. 
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• Τα κρυοπαγήµατα στα πόδια (γνωστά και ως πόδι των χαρακωµάτων) µπορεί να εµφανιστούν 
σε οποιοδήποτε σηµείο του παρακάτω πίνακα ιδιαίτερα αν τα πόδια είναι υγρά για 
παρατεταµένη διάρκεια. 

 
Ενέργειες επικεφαλής οµάδας 
Ο επικεφαλής της οµάδας θα πρέπει αθροιστικά να κάνει τις παρακάτω ενέργειες όταν η ισοδύναµη 
αντίστοιχη θερµοκρασία είναι: 

• > -1: Να ενηµερώνει την οµάδα του για τους πιθανούς κινδύνους. 
• > -4: Να επιθεωρεί τακτικά την οµάδα του για πιθανούς κρυογενείς τραυµατισµούς. 
• > -10: Να επιθεωρεί την οµάδα για το αν η ένδυση είναι κατάλληλη. Να αυξήσει τη συχνότητα 
σκοπιάς σε σηµεία τα οποία προστατεύονται από το κρύο. Να αποθαρρύνει το κάπνισµα. 

• > -20: Να αναβάλλει οποιαδήποτε µη απολύτως απαραίτητη αποστολή. Αν υπάρξει ανάγκη 
αποστολής, χωρισµός των στρατιωτών σε ζεύγη ώστε ο ένας να είναι υπεύθυνος για τον άλλο 
και να ελέγχει την εµφάνιση κρυογενών τραυµατισµών. 

• > -30: Να τροποποιηθούν ή και να αναβληθούν όλες οι αποστολές. 
Ακόµα θα πρέπει να φροντίσει ώστε: 

• Η οµάδα να χρησιµοποιεί κλειστά οχήµατα για τη µεταφορά του προσωπικού. 
• Να υπάρχει κάποιο ζεστό µέρος διαθέσιµο, όπως µια τέντα. 
• Να διατηρείται η ακεραιότητα των ορυγµάτων για την µέγιστη προστασία των µάχιµων. 

!
 
 

 
 
 
 

!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
Πίνακας θερµικού φορτίου. Το θερµικό φορτίο εξαρτάται από τη θερµοκρασία του αέρα και την 
ταχύτητά του.  
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ΚΑΤ 1: Πολύ χαµηλός κίνδυνος κρυοπαγηµάτων 
ΚΑΤ 2: Αυξηµένος κίνδυνος για έκθεση από 10 έως 30 λεπτά 
ΚΑΤ 3: Αυξηµένος κίνδυνος για έκθεση από 5 έως 10 λεπτά 
ΚΑΤ 4: Αυξηµένος κίνδυνος για έκθεση από 2 έως 5 λεπτά 
ΚΑΤ 5: Αυξηµένος κίνδυνος για έκθεση λιγότερο 2 λεπτά 
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Εισαγωγή στη Σκόπευση – Σηµεία 
Προσοχής 
Επιμέλεια!

Καραγιάννης Αναστάσιος,!
ΕΕΔΙΠ)Φυσικής)Αγωγής)Στρατιωτικής)Σχολής)Ευελπίδων)
Προπονητής)σκοπευτικής)ομάδος)ΣΣΕ)
!
ΣΚΟΠΕΥΣΗ 
Είναι η δραστηριότητα κατά την οποία ο σκοπευτής πρέπει να κρατήσει σταθερά το όπλο προς την 
κατεύθυνση του στόχου αφού προηγουµένως τοποθετήσει σε µία ευθεία γραµµή το µάτι του, το 
κλισιοσκόπιο, το στόχαστρο και το µετρικό σηµείο του στόχου. 
 
ΜΕΤΡΙΚΟ ΣΗΜΕΙΟ ΤΟΥ ΣΤΟΧΟΥ 
Κάθε στόχος έχει θεωρητικά και πρακτικά άπειρα µετρικά σηµεία. Μετρικό σηµείο ενός στόχου, είναι το 
σηµείο όπου κάθε φορά επικαλείται ο σκοπευτής να τοποθετήσει το στόχαστρο – ακίδα, του όπλου 
του. Σε όλες τις περιπτώσεις, ανεξαρτήτως του όπλου ή των αποστάσεων από όπου σκοπεύει (10-25-
50-100–200- 300 µέτρα) πρέπει πάντα (το στόχαστρο – ακίδα) να τοποθετείται κάτω από την µαύρη 
περιοχή του στόχου, είτε ο στόχος είναι κυκλικός είτε είναι ηµικύκλιος είτε τετράγωνος είτε ορθογώνιο 
παραλληλόγραµµο.  
 
ΣΚΟΠΕΥΤΙΚΗ ΓΡΑΜΜΗ 
Ονοµάζουµε την ευθεία γραµµή που ενώνει το µάτι (που σκοπεύει), το κλισιοσκόπιο, το στόχαστρο & 
το µετρικό σηµείο του στόχου. 
 
ΚΑΘΕΤΗ ΣΚΟΠΕΥΤΙΚΗ ΓΡΑΜΜΗ 
Σε όλες τις περιπτώσεις - ανεξαρτήτως της στάσης βάλλοντος (πρηνηδόν, ορθίως, γονυπετώς) – και 
ιδιαίτερα όταν οι συνθήκες εκµάθησης της σκόπευσης το επιτρέπουν, ο σκοπευτής πρέπει να λαµβάνει 
τέτοια θέση – στάση από τη γραµµή βολής ούτως ώστε να του εξασφαλίζει κάθετη σκοπευτική 
γραµµή.  
 
ΕΙΔΗ ΣΚΟΠΕΥΣΗΣ  
Αναλόγως της ακριβείας των βολών (συγκέντρωσης) και των συνθηκών της σκόπευσης, µπορούµε να 
διακρίνουµε 2 είδη σκόπευσης ( σταθερού στόχου ): 
 

• Τη δυναµική σκόπευση 
• Τη σκόπευση ακριβείας 
 

Η δυναµική σκόπευση είναι αυτή στην οποία δεν µπορούµε να εξασφαλίσουµε τις αναγκαίες και ικανές 
συνθήκες προκειµένου η σκόπευση και η βολή να πραγµατοποιηθούν µε ηρεµία και χωρίς να υπάρχει 
ίχνος µυϊκής δύναµης αλλά αντίθετα προσοµοιάζει µε τη βολή υπό πραγµατικές συνθήκες (π.χ η 
σκόπευση ενός οµοιώµατος ανθρώπου). Ο στόχος µας είναι αρκετά µεγαλύτερος από αυτούς που 
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χρησιµοποιούµε στην εκµάθηση της τεχνικής των βολών από διάφορες στάσεις, και η συγκέντρωση 
των βολών είναι πολύ πιο αραιή σε σχέση µε τη συγκέντρωση των βολών στη σκόπευση ακριβείας. 
 
Η σκόπευση ακριβείας πραγµατοποιείται υπό συνθήκες ηρεµίας και το ζητούµενο είναι η ακρίβεια των 
βολών µας σε µία πάρα πολύ στενή δέσµη (π.χ η σκόπευση σε έναν χάρτινο στόχο σκοποβολής 
σταθερού στόχου). 
 
Θα αναρωτηθεί κανείς, γιατί εφόσον ο τελικός σκοπός της σκόπευσης ενός επαγγελµατία στρατιωτικού 
είναι ο ανθρώπινος στόχος, θα πρέπει να ασχοληθεί µε τη σκόπευση ακριβείας; (Θα µπορούσαµε 
κάλλιστα µε δυο ώρες εκµάθησης της τεχνικής από διαφορετικές στάσεις και εφόσον όλες οι βολές του 
εκπαιδευόµενου βάλλουν έναν χάρτινο στόχο (ανδρείκελο) να τον “βαπτίσουµε” σκοπευτή ). 
 
Για δυο λόγους : 
 
Ο πρώτος είναι ότι, λέγοντας σκόπευση ή σκοπευτής αναφερόµαστε στην ακρίβεια της βολής. 
 
Ο δεύτερος είναι ότι, για να φτάσουµε στο επίπεδο να µπορούµε να σκοπεύσουµε µε επιτυχία ένα 
ανδρείκελο λόγου χάρη, πρέπει να έχουµε εκτελέσει αρκετές βολές και µε τέτοιο τρόπο – µεθοδολογία 
ούτως ώστε να έχουµε αποκτήσει εκείνα τα αντανακλαστικά (εξαρτηµένα ή αυτόµατα) τα οποία θα 
οδηγήσουν τον σκοπευτή στην ακαριαία λήψη της τέλειας σκοπευτικής γραµµής και της σωστής 
πίεσης της σκανδάλης. Όπως για παράδειγµα ξεκινούµε τη µόρφωση µας από την Πρωτοβάθµια 
εκπαίδευση και µετά πηγαίνουµε στη Δευτεροβάθµια εκπαίδευση, έτσι και οι βάσεις της τεχνικής πάσης 
φύσεως όπλων και από οποιαδήποτε στάση βάλλοντος, πρέπει να ξεκινούν από την σκοποβολή 
ακριβείας.    
 
ΓΕΝΙΚΑ ΣΗΜΕΙΑ ΠΡΟΣΟΧΗΣ 
 

• Η στάση του σκοπευτή πρέπει να του εξασφαλίζει σταθερότητα, και καµιά µυϊκή οµάδα 
(ποδιών – κορµού – χεριών) αλλά και οι αρθρώσεις δεν πρέπει να βρίσκονται σε “τάση”. 

• Ανεξαρτήτως όπλου και θέσης βάλλοντος (πρηνηδόν – ορθίως – γονυπετώς) το όπλο πρέπει 
να αποτελεί φυσική προέκταση του σώµατος και των χεριών σαν να αποτελεί φυσική απόληξη 
των χεριών µας. 

• Το όπλο (η σκοπευτική γραµµή δηλαδή) προσαρµόζεται στις ανάγκες του σωµατότυπου του 
εκάστοτε σκοπευτή ή µε άλλα λόγια τα σκοπευτικά όργανα του όπλου πρέπει να είναι η 
φυσική και νοητή προέκταση του µατιού. Μια και τα µάτια µας βρίσκονται στο κεφάλι, τα 
σκοπευτικά όργανα πρέπει να έρθουν στο ύψος των µατιών και όπου αυτό είναι απαραίτητο 
(π.χ τουφέκι) το κεφάλι πρέπει να τοποθετηθεί µε τέτοιο τρόπο (κάθετα) στο “µάγουλο” του 
κοντακιού ούτως ώστε η σκόπευση (η παρατήρηση δηλαδή των σκοπευτικών οργάνων του 
όπλου) να µην διαφέρει από τη στάση του κεφαλιού που έχουµε όταν βλέπουµε τον στόχο 
µας δίχως να κρατάµε το όπλο µας. Απαγορεύονται οι κλίσεις της κεφαλής στον οριζόντιο 
άξονα και οι κάµψεις της κεφαλής ως προς τον κάθετο άξονα. 

• Σε ότι αφορά το πιστόλι (µια και δεν υπάρχει σηµείο στήριξης της κεφαλής - απουσία 
κοντακιού) το κεφάλι πρέπει να είναι κάθετο (όπως όταν βλέπουµε το στόχο µας) και τα 
σκοπευτικά όργανα του πιστολιού σταµατούν στο ύψος της ευθείας του βλέµµατος µας προς 
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τον στόχο. Για το σταµάτηµα των σκοπευτικών οργάνων του πιστολιού στο κατάλληλο ύψος, 
υπεύθυνο είναι το χέρι που κρατάει το πιστόλι και συγκεκριµένα η άρθρωση του ώµου. 

• Κατά τη διάρκεια της σκόπευσης ο σκοπευτής δεν πρέπει: 1) Να βλέπει θαµπά τα σκοπευτικά 
όργανα του όπλου του και καθαρά τον στόχο. 2) Να µετακινεί το βλέµµα του από τα 
σκοπευτικά όργανα του όπλου του στο στόχο και αντίθετα. 3) Να ανοιγοκλείνει τα µάτια του 
ενώ σκοπεύει και ιδιαίτερα όταν “πέφτει” ο επικρουστήρας του όπλου και ακούγεται το 
“µπάµ”. 

• Κατά την διάρκεια της βολής ο σκοπευτής πρέπει να σταµατάει προσωρινά την αναπνοή 
του διότι : 
1) Η αναπνοή συνοδεύεται µε κίνηση του θώρακα. 2) Κατά τη διάρκεια της αναπνοής κινείται 
το στοµάχι. 3) Παρουσιάζεται κίνηση στην ωµική ζώνη. Και οι 3 προαναφερόµενοι λόγοι 
προκαλούν µετατόπιση του όπλου άρα και της σκοπευτικής γραµµής µε αποτέλεσµα η βολή να 
διαταράσσεται. 

• Η πίεση της σκανδάλης από τον σκοπευτή πρέπει να γίνει µε τέτοιο τρόπο (πιέζει ρυθµικά & 
οµαλά) ώστε να µη µετατοπίζει το κατευθυνόµενο προς το στόχο όπλο, και να µη 
διαταράσσει την σκοπευτική γραµµή αλλά ταυτόχρονα συνεχίζει να σκοπεύει κάνοντας και 
τις δυο πράξεις συντονισµένα.  

• Ο δείκτης έρχεται σε επαφή µε τη σκανδάλη στο µέσο της τρίτης φάλαγγας, σηµείο όπου είναι 
πιο ευαίσθητο στην αφή, άρα οι “λεπτές” κινήσεις του δείκτη (βαθµιαία – ρυθµική – οµαλή – 
κάθετη πίεση της σκανδάλης προς τα πίσω) είναι εφικτές. 

• Κατά την διάρκεια της κάθε βολής, ο σκοπευτής πιέζει τη σκανδάλη κάτω από συνθήκες 
αδιάκοπων ταλαντεύσεων του όπλου, και προκειµένου να τηρηθούν ταυτόχρονα η σωστή 
πίεση της σκανδάλης & η σωστή σκόπευση, ο ίδιος ο σκοπευτής είναι υπεύθυνος να επιλέξει 
την πιο ευνοϊκή στιγµή κατά την οποία έχει τις λιγότερες και µικρότερες ταλαντεύσεις.  

 
Το συνηθέστερο λάθος ενός σκοπευτή είναι να πιέζει απότοµα τη σκανδάλη. Αυτή η απότοµη πίεση 
της σκανδάλης έχει ως αποτέλεσµα την ταχύτατη απόκλιση της σκοπευτικής γραµµής κατά µήκος του 
όπλου. Πολλές φορές, εκτός από την απότοµη πίεση της σκανδάλης (γρήγορη κίνηση του δείκτη) 
συµµετέχουν και άλλες οµάδες µυών µε αποτέλεσµα να έχουµε ανασήκωµα του ώµου (του 
αντίστοιχου χεριού που πιέζει τη σκανδάλη), απότοµο πάτηµα της σκανδάλης µε τη 
συµµετοχή ολόκληρης της παλάµης πάνω στη λαβή του όπλου, πίεση της σκανδάλης όχι 
κάθετα αλλά πλάγια. 
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Το Φύλο ως Παράγοντας Φυσικής 
Κατάστασης 
Επιμέλεια!

Παξινός Θρασύβουλος,!
Αναπληρωτής)Καθηγητής)Στρατιωτικής)Φυσικής)Αγωγής)ΣΣΕ)
!
Η διαφοροποιηµένη ορµονική λειτουργία µεταξύ ανδρών και γυναικών µετά την εφηβεία, οδηγεί σε 
σηµαντικές διαφορές των δύο φύλων στο µέγεθος και τη σύσταση του σώµατος. Η δράση των 
οιστρογόνων στις γυναίκες αυξάνει το αποθηκευµένο σωµατικό λίπος, κυρίως στους µηρούς και τα 
ισχία και επιταχύνει το ρυθµό ανάπτυξης των οστών µε την έναρξη της εφηβείας. Εποµένως οδηγεί σε 
αύξηση της λιπώδους µάζας και σε µία ταχύτερη, αλλά µικρότερης χρονικής διάρκειας αναπτυξιακή 
περίοδο, µε αποτέλεσµα το µικρότερο σωµατικό ανάστηµα. Σε αντίθεση, η έναρξη της ωρίµανσης 
στους άνδρες επηρεάζεται από την τεστοστερόνη η οποία οδηγεί σε αύξηση τόσο του σχηµατισµού 
των οστών όσο και της µυϊκής µάζας. Μετά την ωρίµανση, οι άνδρες γενικά έχουν µεγαλύτερη µυϊκή 
µάζα και µικρότερο ποσοστό σωµατικού λίπους σε σύγκριση µε τις γυναίκες. 
 
Στη στρατιωτική εφαρµογή, δύο κυρίως είναι οι παράµετροι φυσικής κατάστασης που επηρεάζονται 
από τις βιολογικές διαφορές των δύο φύλων: 
 
α. Η µυϊκή δύναµη 
β. Η καρδιοαναπνευστική αντοχή 

 
Μυϊκή Δύναµη 
Οι διαφοροποιήσεις στη µυϊκή δύναµη µεταξύ των δύο φύλων είναι κυρίως αποτέλεσµα της 
διαφορετικής σύστασης του σώµατος. Η γυναίκα διαθέτει 60% περίπου λιγότερη απόλυτη µυϊκή µάζα 
και πολύ περισσότερο σωµατικό λίπος (ανενεργός ιστός) σε σχέση µε τον άνδρα. Αυτό έχει σαν 
αποτέλεσµα να είναι 40% έως 60% πιο αδύναµη στο πάνω µέρος του σώµατος και 25% έως 30% στο 
κάτω µέρος του σώµατος. Η διαφορές αυτές επηρεάζουν σηµαντικά πολλές εφαρµοσµένες 
δραστηριότητες. Τέλος, πρέπει να αναφερθεί ότι και ακόµη πολύ καλά προπονηµένες γυναίκες 
δύσκολα επιτυγχάνουν να φθάσουν το µέσο επίπεδο δύναµης ενός µέτρια γυµνασµένου άνδρα. 
 
Καρδιοαναπνευστική Αντοχή 
Οι διαφορές των δύο φύλων στην καρδιοαναπνευστική αντοχή είναι πολύ µικρότερες σε σχέση µε 
αυτές στη δύναµη. Μάλιστα, έρευνες δείχνουν, ότι ο τρόπος ζωής ενός ατόµου (αν γυµνάζεται δηλαδή 
συστηµατικά) επηρεάζει περισσότερο την αντοχή του ατόµου σε σχέση µε την ηλικία ή το φύλο. Αν 
και οι γυναίκες υστερούν περίπου 20% στη µέγιστη πρόσληψη οξυγόνου (δείκτης µέτρησης της 
καρδιοαναπνευστικής αντοχής), ωστόσο καλύπτουν τις δροµικές αποστάσεις σε χρόνο 10% περίπου 
πιο αργό σε σχέση µε τους άνδρες. Οι κύριες βιολογικές διαφορές µεταξύ των δύο φύλων είναι: 
 
α. Η µεγαλύτερη ποσότητα σωµατικού λίπους των γυναικών, η οποία και αποτελεί ένα επιπλέον 

φορτίο το οποίο µειώνει την απόδοση στην αντοχή. 
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β. Ο µικρότερος όγκος αίµατος και το χαµηλότερο επίπεδο αιµοσφαιρίνης που οδηγούν σε 
αυξηµένη καρδιακή συχνότητα στο ίδιο υποµέγιστο φορτίο. 
γ. Σαν αποτέλεσµα του µικρότερου σωµατικού µεγέθους, η καρδιά των γυναικών είναι µικρότερη. 
δ. Ο συνδυασµός του µικρότερου καρδιακού µεγέθους, του µικρότερου όγκου αίµατος και του 

χαµηλότερου επιπέδου αιµοσφαιρίνης έχει σαν αποτέλεσµα τη χαµηλότερη, απόλυτη και σχετική, 
µέγιστη πρόσληψη οξυγόνου. 

 
Θα πρέπει να αναφερθεί, ότι σε αντίθεση µε την παράµετρο της µυϊκής δύναµης, καλά προπονηµένες 
στην αντοχή γυναίκες µπορούν να ξεπεράσουν µέτρια γυµνασµένους στην αντοχή άνδρες. 
 
Συµπερασµατικά, πρόσφατα επιστηµονικά δεδοµένα δείχνουν, ειδικά για άτοµα που υπηρετούν σε 
Ένοπλες Δυνάµεις, ότι οι γυναίκες σε σχέση µε τους άνδρες έχουν: 
 

1. 8% µικρότερο ανάστηµα 
2. 20% λιγότερο σωµατικό βάρος 
3. 25-30% περισσότερο λιπώδη ιστό 
4. 40-45% λιγότερη άλιπη µυϊκή µάζα 
5. 30% µικρότερη εγκάρσια διατοµή µυών 
6. 30% χαµηλότερη πνευµονική χωρητικότητα 
7. 25% χαµηλότερη καρδιακή παροχή 
8. 25-30% χαµηλότερη µέγιστη πρόσληψη οξυγόνου 
9. 20% αργότερο χρόνο στο δρόµο 2 µιλίων 
10. 20-50% χαµηλότερη µυϊκή δύναµη 
11. 30-50% χαµηλότερη ικανότητα άρσης φορτίων 

!



! Πρακτικές!εφαρμογές!/!Οδηγίες!

!
!

Αθλητική!Επιστήμη!και!Ένοπλες!Δυνάμεις!!//!!Τόμος!1,!Τεύχος!1,!ΦεβρουάριοςHΜάιος!2013! 73 

Διατροφικές Αρχές µε Στόχο την Άσκηση 
Επιμέλεια!

Παξινός Θρασύβουλος,!
Αναπληρωτής)Καθηγητής)Στρατιωτικής)Φυσικής)Αγωγής)ΣΣΕ)
!
Το πρόγραµµα άσκησης ενός ατόµου καθορίζει κυρίως τις διατροφικές ανάγκες του διότι από αυτό 
εξαρτάται η ενεργειακή κατανάλωση αλλά και ο τρόπος ζωής που ακολουθεί. Για παράδειγµα, στο 
υψηλό αθλητικό επίπεδο, η καθηµερινή προπόνηση είναι απαραίτητη ενώ πολλοί αθλητές 
πραγµατοποιούν περισσότερες από µία προπονήσεις την ηµέρα που µπορεί να διαρκούν και πάνω από 
δύο ώρες η κάθε µία. Ένας τέτοιος όγκος προπόνησης επηρεάζει σηµαντικά τις διατροφικές απαιτήσεις 
του ατόµου. 
 
Οι καθηµερινοί διατροφικοί στόχοι ενός ασκούµενου πρέπει να περιλαµβάνουν τόσο τη γενική υγεία 
του όσο και τις εξειδικευµένες διατροφικές ανάγκες της άσκησης. Από τη βιβλιογραφία προτείνονται οι 
ακόλουθοι στόχοι : 
 

• Να καλύπτονται οι βασικές διατροφικές ανάγκες του ατόµου, συµπεριλαµβανοµένων και των 
επιπρόσθετων ή αυξηµένων αναγκών που µπορεί να προέρχονται από ένα έντονο πρόγραµµα 
άσκησης. 

• Να περιλαµβάνουν διατροφικές συνήθειες που προάγουν την υγεία και µειώνουν την 
πιθανότητα χρόνιας πάθησης. 

• Να επιτυγχάνεται και να διατηρείται το απαραίτητο σωµατικό βάρος και ποσοστό σωµατικού 
λίπους. 

• Να βοηθούν την αποκατάσταση από τη συστηµατική άσκηση ή τον αγώνα και να 
υποστηρίζουν τις φυσιολογικές προσαρµογές του οργανισµού. 

• Το άτοµο να πειραµατίζεται µε διατροφικές τεχνικές που πρόκειται να χρησιµοποιηθούν στον 
αγώνα έτσι ώστε να συνηθίζει σε αυτές. 

 
Στο περιοδικό Αθλητική Επιστήµη και Ένοπλες Δυνάµεις θα παρουσιαστούν αρκετά εξειδικευµένα 
άρθρα σχετικά µε διατροφικά επιστηµονικά δεδοµένα από δραστηριότητες στο στρατιωτικό χώρο. Στο 
πλαίσιο αυτό, σε πρώτη φάση παρατίθεται ο ακόλουθος πίνακας ο οποίος συγκεντρώνει τα κυριότερα 
θρεπτικά συστατικά που είναι απαραίτητα για την οµαλή λειτουργία του ανθρώπινου οργανισµού, την 
εµπλοκή τους στις βιολογικές λειτουργίες καθώς και τις διατροφικές πηγές που τα περιέχουν. 
 

 

ΘΡΕΠΤΙΚΟ 
ΣΤΟΙΧΕΙΟ 

ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ  ΠΗΓΕΣ 

Ασβέστιο Δόµηση και διατήρηση δοντιών και 
οστών, Πήξη αίµατος, Μυϊκή συστολή, 
Προστασία κυτταρικής µεµβράνης. 

Γάλα, Πράσινα λαχανικά, 
Μαλάκια, Τυρί, Ξερά 
φασόλια, Κακάο. 

Φωσφόρος Δόµηση και διατήρηση δοντιών και 
οστών, Απελευθέρωση ενέργειας από 

Ψάρι, Κρέας, Πουλερικά, 
Αυγό, Όσπρια, Γάλα. 
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υδατάνθρακες – λίπη – πρωτεΐνες, 
Σχηµατισµός γενετικού υλικού, 
κυτταρικής µεµβράνης και πολλών 
ενζύµων.   

Μαγνήσιο Δόµηση οστών και πρωτεΐνης, 
Απελευθέρωση ενέργειας από µυϊκό 
γλυκογόνο, Ρύθµιση θερµοκρασίας 
σώµατος.   

Πράσινα λαχανικά, Γάλα, 
Καλαµπόκι, Σόγια, Σπόροι, 
Κέικ, Κακάο, Καφές, Ψωµί. 

Σίδηρος Υποστηρίζει την οξυγόνωση των 
κυττάρων, Στοιχείο ορισµένων 
πρωτεϊνών και ενζύµων.  
 

Κόκκινο κρέας, Συκώτι, 
Κρόκος αυγού, Πράσινα 
λαχανικά, Ξερά φασόλια, 
Ξερά φρούτα, Πατάτες. 

Ψευδάργυρος Σηµαντικό ρόλο στο σχηµατισµό 
πρωτεϊνών (επούλωση πληγών, 
ανάπτυξη ιστών), Στοιχείο πολλών 
ενζύµων. 
 

Στρείδι, Κρέας, Συκώτι, 
Αυγό, Πουλερικά, 
Θαλασσινά, Ξερά φασόλια, 
Γάλα. 

Νάτριο Ρύθµιση όγκου σωµατικών υγρών και 
δραστηριότητας του αίµατος, Μετάδοση 
νευρικών ώσεων.  

Αλάτι, Σάλτσα σόγια. 

Κάλιο Μυϊκή συστολή, Διατήρηση ισορροπίας 
υγρών και ηλεκτρολυτών, Μετάδοση 
νευρικών ώσεων, Απελευθέρωση 
ενέργειας από υδατάνθρακες – λίπη – 
πρωτεΐνες. 

Χυµός πορτοκαλιού, 
Μπανάνα, Ξερά φρούτα, 
Πατάτες, Κρέας, Όσπρια, 
καφές, Τσάι. 

Βιταµίνη C Σχηµατισµός κολλαγόνου, Συντήρηση 
µικρών αιµοφόρων αγγείων - οστών και 
δοντιών, Βοηθά στην απορρόφηση του 
σιδήρου. 

Εσπεριδοειδή, Ντοµάτα, 
Φράουλα, Πράσινες 
πιπεριές, Πατάτα, Σκούρα 
πράσινα λαχανικά. 

Βιταµίνη B1 Απελευθέρωση ενέργειας από 
υδατάνθρακες, Φυσιολογική λειτουργία 
του νευρικού συστήµατος.  

Χοιρινό, Συκώτι, Στρείδια, 
Δηµητριακά, Ζυµαρικά, 
Ψωµί, Πράσινα λαχανικά. 

Βιταµίνη B2 Απελευθέρωση ενέργειας από 
υδατάνθρακες – λίπη- πρωτεΐνες.  

Ψωµί, Δηµητριακά, Συκώτι, 
Κρέας, Ψάρι, Πουλερικά, 
Κρόκος αυγού, Πράσινα 
λαχανικά.  

Νιασίνη Συνεργάζεται µε Θειαµίνη και 
Ριβοφλαβίνη για την παραγωγή 
ενέργειας.  

Συκώτι, Τόνος, Πουλερικά, 
Ψωµί, Δηµητριακά, Κρέας, 
Όσπρια, Ζυµαρικά. 

Βιταµίνη B6 Σχηµατισµός ορισµένων πρωτεϊνών, 
βοηθά στη χρησιµοποίηση των λιπών. 

Κρέας, Αυγό, Φρούτα και 
λαχανικά, Συκώτι, Ψάρι, 
Πουλερικά, Δηµητριακά. 

Φολικό Οξύ Σχηµατισµός αιµοσφαιρίνης στα 
ερυθροκύτταρα, Σχηµατισµός γενετικού 

Δηµητριακά, Όσπρια, 
Πράσινα λαχανικά, Συκώτι. 



! Πρακτικές!εφαρμογές!/!Οδηγίες!

!
!
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υλικού.  
 

Βιταµίνη B12 Σχηµατισµός ερυθροκυττάρων, 
Φυσιολογική λειτουργία του νευρικού 
συστήµατος, Υποστηρίζει τη δηµιουργία 
γενετικού υλικού.   

Γάλα, Τυρί, αυγά, Κρέας, 
Πουλερικά. 

Βιταµίνη Α Υγιές δέρµα, τρίχες, δόντια και οστά. 
Βοηθά την όραση κατά τη νύχτα.  

Συκώτι, Αυγά, Τυρί, 
Βούτυρο, Γάλα, Φρούτα και 
λαχανικά. 

Βιταµίνη Ε Προστατεύει τη Βιταµίνη Α και τα 
λιπαρά οξέα από οξείδωση, Προστατεύει 
την κυτταρική µεµβράνη από βλάβες.    

Λάδι, Μαργαρίνη, Πράσινα 
λαχανικά, Δηµητριακά, 
Ψωµί, Συκώτι.  

Πρωτεΐνη Δόµηση και διατήρηση ιστών, Ρύθµιση 
ισορροπίας νερού, Σχηµατισµός 
ορµονών, ενζύµων και αντισωµάτων, Αν 
πλεονάζει χρησιµοποιείται για παραγωγή 
ενέργειας.  

Κρέας, Ψάρι, Τυρί, Γάλα, 
Πουλερικά, Αυγό, Όσπρια. 

Υδατάνθρακας Κυρίαρχη πηγή ενέργειας. Ρύζι, Πατάτες, Κέικ, 
Ζαχαρώδη, Γλυκά, 
Ζυµαρικά, Ψωµί, Φρούτα, 
Λαχανικά.  

Λίπη Πηγή ενέργειας, Προσφέρει λιπαρά οξέα 
στις κυτταρικές µεµβράνες, 
Απορρόφηση λιποδιαλυτών βιταµινών.   

Έλαια, Βούτυρο, Τυρί, 
Μαργαρίνη. 

Νερό Μεταφορά ζωτικών ουσιών στο σώµα, 
Αποβάλει µεταβολικά υποπροϊόντα από 
το σώµα, Θερµορύθµιση. 

Ροφήµατα κάθε είδους, 
τροφές µε υψηλή 
περιεκτικότητα σε νερό 
(Κυρίως φρέσκα φρούτα και 
λαχανικά). 

 

!



 Ερωτήσεις - Απαντήσεις 
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ΕΡΩΤΗΣΗ: 
ΙΣΧΥΕΙ ΟΤΙ ΑΝ ΣΤΗ ΒΑΣΙΚΗ ΜΟΥ 
ΕΚΠΑΙΔΕΥΣΗ ΓΥΜΝΑΣΤΗΚΑ ΑΡΚΕΤΑ, 
ΔΕΝ ΧΡΕΙΑΖΕΤΑΙ ΠΛΕΟΝ ΝΑ ΑΣΚΟΥΜΑΙ; 
 
ΑΠΑΝΤΗΣΗ: 
Κάτι τέτοιο δεν ισχύει. Οι ωφέλειες της 
άσκησης στην υγεία και την απόδοση δεν 
αποταµιεύονται και για το λόγο αυτό, η 
άσκηση πρέπει να πραγµατοποιείται δια 
βίου. Για παράδειγµα, οι καρδιαγγειακές 
προσαρµογές αναστρέφονται πολύ 
γρήγορα τις δύο πρώτες εβδοµάδες και 
εκλείπουν πλήρως µετά από 2-3 µήνες. Οι 
µυϊκές προσαρµογές επίσης 
αντιστρέφονται µε την διακοπή ενός 
προγράµµατος µε αντιστάσεις. 
 
ΕΡΩΤΗΣΗ: 
ΕΚΤΕΛΩ ΤΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗΣ 
ΜΟΥ ΤΟ ΠΡΩΙ ΓΙΑΤΙ ΕΧΩ ΑΚΟΥΣΕΙ ΟΤΙ 
ΘΑ ΕΧΩ ΚΑΛΥΤΕΡΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ. 
ΕΙΝΑΙ ΚΑΤΙ ΤΕΤΟΙΟ ΑΛΗΘΕΣ; 
 
ΑΠΑΝΤΗΣΗ: 
Κάτι τέτοιο δεν είναι αληθές. Οι 
προσαρµογές που προέρχονται από ένα 
γυµναστικό πρόγραµµα φαίνεται να είναι 
ανεξάρτητες από το πότε αυτό 
πραγµατοποιείται. Με άλλα λόγια, θα 
αποκοµίσετε τα ίδια οφέλη από την 
άσκηση είτε αυτή πραγµατοποιηθεί πρωΐ, 
είτε απόγευµα. 

ΕΡΩΤΗΣΗ: 
ΑΠΟΚΛΕΙΩΝΤΑΣ ΤΟ ΨΩΜΙ ΑΠΟ ΤΗΝ 
ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΗ ΜΟΥ ΔΙΑΤΡΟΦΗ, ΘΑ 
ΜΠΟΡΕΣΩ ΝΑ ΧΑΣΩ ΚΙΛΑ ΚΑΙ ΝΑ 
ΒΕΛΤΙΩΘΩ ΣΤΗΝ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ (ΕΞΕΤΑΣΗ) 
ΓΙΑ ΤΟ ΜΙΛΙ; 
 
ΑΠΑΝΤΗΣΗ: 
Το ψωµί συµπεριλαµβάνεται στους 
υδατάνθρακες οι οποίοι αποτελούν τη βασική 
πηγή ενέργειας για το δρόµο των 1609 
µέτρων. Εποµένως, ο αποκλεισµός του από 
την καθηµερινή διατροφή δεν ενδείκνυται. Η 
µείωση του σωµατικού βάρους µπορεί να 
επιτευχθεί µε προοδευτική και µακροχρόνια 
µείωση των πρσλαµβανόµενων θερµίδων 
από όλες τις τροφές και κυρίως τις λιπαρές, 
σε συνδυασµό µε αύξηση της θερµιδικής 
κατανάλωσης (π.χ. σωµατική άσκηση). 
 
ΕΡΩΤΗΣΗ: 
ΤΙ ΜΠΟΡΩ ΝΑ ΚΑΝΩ ΓΙΑ ΝΑ ΞΕΠΕΡΑΣΩ ΤΟ 
‘‘ΠΙΑΣΙΜΟ’’ ΣΤΟΥΣ ΜΥΕΣ ΜΟΥ; 
 
ΑΠΑΝΤΗΣΗ: 
Αρχικά, θα πρέπει να αποφύγετε ασκήσεις µε 
βάρη. Η εκτέλεση στατικών διατάσεων 
καθώς και η µεγαλύτερη παραµονή στο 
ντους µε χρήση ζεστού νερού, θα 
βοηθήσουν στην ανακούφιση του πόνου. Αν 
ο πόνος  παραµένει πέραν των τριών ηµερών 
συµβουλευτείτε το γιατρό σας. 
 



 
 

 
 
 

Το ηλεκτρονικό περιοδικό  
του Τοµέα Φυσικής και Πολιτισµικής Αγωγής  
της Στρατιωτικής Σχολής Ευελπίδων. 


