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Ειςαγωγι: κοπόσ τθσ μελζτθσ είναι να εξεταςτεί θ επίδραςθ τθσ διάρκειασ των 

επαναλιψεων ςτο χρόνο άςκθςθσ με υψθλι κατανάλωςθ οξυγόνου και ςτθ μεταβολι τθσ 

οξυγόνωςθσ του μυόσ κατά τθν εκτζλεςθ αερόβιασ διαλειμματικισ άςκθςθσ με και χωρίσ 

εξίςωςθ του επίπεδο κόπωςθσ του αςκοφμενου. Μζκοδοσ: Οκτϊ αςκοφμενοι (θλικίασ 21,2 

± 3,1 χρόνων) εκτζλεςαν δφο πρωτόκολλα διαλειμματικισ άςκθςθσ με ζνταςθ ςτο 90% τθσ 

μζγιςτθσ αερόβιασ ταχφτθτασ (ΜΑΣ). το πρϊτο πρωτόκολλο, θ κάκε επανάλθψθ είχε 

διάρκεια ίςθ με το 1/2  του χρόνου αντοχισ ςτο 90% τθσ ΜΑΣ (Π1/2), ενϊ ςτο δεφτερο ίςθ 

με το 1/4 του χρόνου αντοχισ ςτο 90% τθσ ΜΑΣ (Π1/4). Και ςτα δφο πρωτόκολλα το 

διάλειμμα ιταν ίςο με τα 2/3 τθσ διάρκειασ των επαναλιψεων. Σο Π1/4 ςταματοφςε όταν ο 

αςκοφμενοσ διλωνε ςτθν υποκειμενικι κλίμακα αντίλθψθσ τθσ κόπωςθσ (ΤΑΚ) τον αρικμό 

17 (πολφ κουραςτικό), ενϊ το Π1/2 με τθν εξάντλθςθ του αςκοφμενου. Μετρικθκαν και 

υπολογίςτθκαν ο χρόνοσ άςκθςθσ με κατανάλωςθ οξυγόνου >80, 90 και 95% τθσ VO2max 

και με επίπεδα οξυγόνωςθσ του μυόσ και αποδζςμευςθσ οξυγόνου >70, 80 και 90% του 

μζγιςτου (μζκοδοσ τθσ εγγφσ υπζρυκρθσ φαςματοςκοπίασ) ζωσ ότου οι αςκοφμενοι 

διλωςαν ΤΑΚ 17 και ζωσ τθν εξάντλθςθ (Π1/2). Αποτελζςματα: Θ ανάλυςθ με τθ χριςθ του 

t-test για ηευγαρωτζσ παρατθριςεισ ζδειξε πωσ όταν τα δφο πρωτόκολλα ιταν εξιςωμζνα 

ωσ προσ το επίπεδο κόπωςθσ αλλά όχι ωσ προσ το χρόνο άςκθςθσ, o χρόνοσ άςκθςθσ με 

κατανάλωςθ οξυγόνου >80% (p<0,05) και 95% (p=0,07) τθσ VO2max ιταν περιςςότεροσ ςτο 

Π1/4. Όταν το Π1/2 ζφτανε ςτθν εξάντλθςθ, ο ςυνολικόσ χρόνοσ άςκθςθσ δεν διζφερε 

μεταξφ των πρωτοκόλλων, οφτε και ο χρόνοσ άςκθςθσ με κατανάλωςθ οξυγόνου >80, 90 και 

95% τθσ VO2max (p>0,05). ε κάκε περίπτωςθ, τα δφο πρωτόκολλα δεν διζφεραν ςτα 

επίπεδα μεταβολισ τθσ οξυγόνωςθσ του μυόσ (p>0,05). υμπεράςματα: Κατά τθν εκτζλεςθ 

αερόβιασ διαλειμματικισ άςκθςθσ με υπομζγιςτθ ζνταςθ, είναι προτιμότερθ θ εκτζλεςθ 

μικρισ διάρκειασ επαναλιψεων από ότι μεγαλφτερθσ διάρκειασ κακϊσ επιτυγχάνεται 

περιςςότεροσ ι παρόμοιοσ χρόνο άςκθςθσ με υψθλό ρυκμό κατανάλωςθσ οξυγόνου όταν 

τα δφο πρωτόκολλα εξιςϊνονται ωσ προσ το επίπεδο κόπωςθσ ι ωσ προσ το ςυνολικό χρόνο 

άςκθςθσ, αντίςτοιχα, χωρίσ ςε κάκε περίπτωςθ να διαφοροποιοφνται και ςτο επίπεδο 

μεταβολισ τθσ οξυγόνωςθσ του μυόσ. 

  


