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Παρασκευή 24 / 4 / 2026   Εργαστήριο Αθλ. Βιοµηχανικής  
09:00-11:00 Workshop - Εργαστήριο Αθλητικής Βιοµηχανικής 
  

 ΤΟ ΚΑΤΑΚΟΡΥΦΟ ΑΛΜΑ ΩΣ ΠΑΡΑΘΥΡΟ ΣΤΗ ΝΕΥΡΟΜΥΪΚΗ-ΜΗΧΑΝΙΚΗ 
ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ ΤΩΝ ΚΑΤΩ ΑΚΡΩΝ 

  
 Εισηγητές: Ε. Ρουσάνογλου, Καθηγήτρια ΣΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ, Διευθύντρια 

Εργαστηρίου 
Α. Εκίζος, Επικ. καθηγητής ΣΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ 

   

 Συνεργάτες:   Φ. Παντερή, Π. Φώσκολου (Υποψήφιες διδάκτορες) 
Μ. Γρηγόρης, Δ. Σουλάκης (Μεταπτυχιακοί φοιτητές) 

   

 Σύνδεση µε: Nikolai Böhlke, Coordinator of Performance - Olympic Center of Berlin, Γερµανία. 
 

Αναλίνα Εµµανουήλ, Διδάκτορας Αθλητικής Βιο-Μηχανικής, Υπεύθυνη Τµήµατος 
Βιο-Μηχανικής - Εθνικό Κέντρο Αθλητικών Ερευνών, ΟΑΚΑ, 
Ελλάδα  

   
 Περίληψη Στόχος του σεµιναρίου είναι η ανάλυση και ερµηνεία της δοκιµασίας του 

κατακόρυφου άλµατος (Jump Performance Analytics) µία από τις 
εδραιωµένες δοκιµασίες αξιολόγησης της νευροµυϊκής – µηχανικής 
λειτουργίας των κάτω άκρων, τόσο για ανίχνευση ικανότητας για υψηλή 
απόδοση, όσο και ως κριτήριο λήψης απόφασης για επιστροφή στην 
αθλητική δράση µετά από κάκωση. 
Από τη Θεωρία στην πράξη: Κέντρα αξιολόγησης αθλητών υψηλού 
επιπέδου. 

• Olympic Center of Berlin, Γερµανία (Nikolai Böhlke, Coordinator of 
Performance). 

• Εθνικό Κέντρο Αθλητικών Ερευνών, Ολυµπιακό Αθλητικό Κέντρο 
Αθηνών-ΟΑΚΑ, Ελλάδα (Αναλίνα Εµµανουήλ, Διδάκτορας 
Αθλητικής Βιο-Μηχανικής, Υπεύθυνη Τµήµατος Βιο-Μηχανικής). 

Οι συµµετέχοντες στο σεµινάριο:  

• Θα συµµετέχουν σε συλλογή – ανάλυση δεδοµένων. 
• Θα γνωρίσουν τις διαφορές µεταξύ µεθόδων αξιολόγησης του 

κατακόρυφου άλµατος και τα πλεονεκτήµατα-περιορισµούς κάθε 
µεθόδου. 

• Θα εξοικειωθούν µε βασικά πρωτόκολλα µέτρησης (CMJ, SJ, DJ), την 
τυποποίησή τους και τη διαγνωστική τους αξία. 

• Θα αναγνωρίσουν τις  βασικές µεταβλητές ερµηνείας των 
αποτελεσµάτων µε βάση τεκµηριωµένες αρχές και τιµές αναφοράς 
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Παρασκευή 24 / 4 / 2026   Εργαστήριο  ΚΣ-Αθλ. Ψυχολογίας  
11:15-13:15 Workshop – Εργαστήριο Κινητικής Συµπεριφοράς & Αθλητικής Ψυχολογίας 
  

 ΑΠΟ ΤΟ ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟ ΣΤΟ ΓΗΠΕΔΟ: ΨΥΧΟΛΟΓΙΚΕΣ ΚΑΙ ΝΕΥΡΟΓΝΩΣΤΙΚΕΣ 
ΤΕΧΝΙΚΕΣ ΒΕΛΤΙΩΣΗΣ ΚΑΙ ΜΕΓΙΣΤΟΠΟΙΗΣΗΣ ΤΗΣ ΑΠΟΔΟΣΗΣ 

  
 Εισηγητής: Ν. Σταύρου, Αν. καθηγητής, Διευθυντής Εργαστηρίου, ΣΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ 
   

 Συνεργάτες:   Γ. Κτιστάκης, Μέλος ΕΔΙΠ, Υποψήφιος Διδάκτωρ, ΣΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ 
Σ. Πισµίρη, Υποψήφια Διδάκτωρ, ΣΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ 
Δ. Ριζοπούλου, Μεταπτυχιακή φοιτήτρια, ΣΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ 

   
 Περίληψη: Το Εργαστήριο απευθύνεται σε φοιτητές της Σχολής Επιστήµης Φυσικής 

Αγωγής και Αθλητισµού καθώς και σε προπονητές που  εργάζονται σε 
αθλητικούς συλλόγους και οµάδες.  
Το περιεχόµενο του εργαστηρίου θα περιλαµβάνει την παρουσίαση του 
ψυχολογικού αλλά και του γνωστικού υποβάθρου επιτυχηµένης απόδοσης 
στον αθλητισµό, µέσω της παροχής πρακτικών συµβουλών και της 
παρουσίασης ψυχολογικών τεχνικών (τεχνική αναπνοών, νοερή 
προπόνηση, PETTLEP) που µπορούν να συµβάλουν τόσο στην εκµάθηση 
κινητικών δεξιοτήτων όσο και στη µεγιστοποίηση της απόδοσης του αθλητή.  
Επίσης, θα παρουσιασθεί ο τρόπος χρήσης της τεχνολογίας (eye-tracking) 
καθώς και των µεθόδων στη βελτίωση της απόδοσης των αθλητών. 
Ουσιαστικά, θα επιδιωχθεί να παρουσιασθεί και να συνδυασθεί η 
συναισθηµατική κατάσταση του αθλητή, οι γνωστικές παράµετροι της 
απόδοσης και η χρήση της τεχνολογίας στη βελτίωση της απόδοσης του 
αθλητή σε πραγµατικές συνθήκες.  
Το περιεχόµενο του εργαστηρίου θα στηριχθεί σε σύγχρονα ερευνητικά 
αποτελέσµατα και ευρέως αποδεκτές θεωρητικές προσεγγίσεις στα 
αντικείµενα της αθλητικής ψυχολογίας και της κινητικής συµπεριφοράς, ενώ 
συγχρόνως θα παρουσιασθούν και θα διδαχθούν στους συµµετέχοντες 
τεχνικές ψυχολογικής παρέµβασης (τεχνική αναπνοών, νοερή προπόνηση). 

   

 
  



 
 
 

 

 

Παρασκευή 24 / 4 / 2026   Κλειστό Γυµναστήριο 
15:15-17:15 Workshop - Εργαστήριο Προσαρµοσµένης Κινητικής Δραστηριότητας  
  

 ΣΥΜΠΕΡΙΛΗΠΤΙΚΕΣ ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ ΣΤΗΝ ΠΡΟΣΑΡΜΟΣΜΕΝΗ ΦΥΣΙΚΗ 
ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ: Η ΠΕΡΙΠΤΩΣΗ ΤΩΝ COLPBOL ΚΑΙ WATER SKYBALL 

  

 Εισηγητής: Ε. Σκορδίλης, Καθηγητής ΣΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ, Διευθυντής Εργαστηρίου 
   

 Συνεργάτες:   Κ. Ασωνίτου Μέλος ΕΔΙΠ, ΣΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ 
Α. Δουλκερίδου, Αποσπασµένη ΚΦΑ 

    

 Περίληψη: Παρουσιάζεται ένα βιωµατικό πρόγραµµα 90΄, που εστιάζει στη συµπερίληψη, τη 
διαφοροποίηση και τη δηµιουργική αξιοποίηση προσαρµοσµένων φυσικών 
δραστηριοτήτων στη Φυσική Αγωγή και τον Αθλητισµό.  
 

Οι συµµετέχοντες θα γνωρίσουν δύο καινοτόµες και προσαρµοσµένες δραστηριότητες, 
το Colpbol και το Water Skyball. Το Colpbol είναι ένα δυναµικό οµαδικό άθληµα, που 
προάγει τη συνεργασία και την ισότιµη συµµετοχή, καθώς οι κανόνες του περιορίζουν 
την ατοµική κυριαρχία και ενισχύουν τη συλλογική δράση. Έχει εφαρµοστεί ευρέως σε 
σχολικές ηλικίες και υποστηρίζει τη συµµετοχή µικτών οµάδων µε και χωρίς νοητική 
αναπηρία, επιτρέποντας προσαρµογές για διαφορετικά επίπεδα ικανότητας. Το Water 
Skyball αποτελεί µια καινοτόµο υδάτινη δραστηριότητα, που διεξάγεται σε ρηχό νερό 
και συνδυάζει συνεργασία, στρατηγική και ασφαλή κινητική εµπλοκή. Παρότι δεν έχει 
σχεδιαστεί ειδικά για άτοµα µε αναπηρία, η δοµή και οι κανόνες του επιτρέπουν 
ουσιαστικές προσαρµογές, διευκολύνοντας τη συµµετοχή ατόµων µε 
διαφοροποιηµένες κινητικές ή αισθητηριακές ανάγκες, και καθιστώντας το κατάλληλο 
για ευρύ φάσµα ηλικιών και ικανοτήτων. Το workshop απευθύνεται σε εκπαιδευτικούς 
Φυσικής Αγωγής, φοιτητές/τριες, και επαγγελµατίες άσκησης, που επιθυµούν να 
ενσωµατώσουν πρακτικές συµπερίληψης στο έργο τους.  Ενότητες του Workshop: 
 

1. Προσαρµοσµένη Κινητική Δραστηριότητα: Θεωρητικές βάσεις και σύγχρονες 
προσεγγίσεις 
- Αναπτυξιακές και κινητικές διαταραχές: βασικά χαρακτηριστικά 
- Αρχές προσαρµογής δραστηριοτήτων 
- Συµπερίληψη και διαφοροποίηση στη Φυσική Αγωγή 
- Ολιστική προσέγγιση στη µάθηση και συµµετοχή 
 

2. Βιωµατική εφαρµογή: Δύο προσαρµοσµένα παιχνίδια 
α. Colpbol – Ένα συµπεριληπτικό άθληµα για όλους. Αποτελεί ένα καινοτόµο, 
συνεργατικό και πλήρως συµπεριληπτικό άθληµα. 
Βασικά χαρακτηριστικά: 
- συµµετοχή ατόµων µε και χωρίς νοητική αναπηρία 
- περιορισµός ανισοτήτων µέσω κανόνων που ενισχύουν την οµαδικότητα 
- ανάπτυξη φυσικής κατάστασης, κοινωνικών δεξιοτήτων και επικοινωνίας 
- συνδυασµός στοιχείων από ποδόσφαιρο, χειροσφαίριση, καλαθοσφαίριση και 

πετοσφαίριση 
- εύκολη προσαρµογή σε σχολικά και κοινοτικά περιβάλλοντα 
Οι συµµετέχοντες θα γνωρίσουν βασικούς κανόνες, παραλλαγές και τρόπους 
προσαρµογής για διαφορετικές ικανότητες. 
 

β. Water Skyball – Ένα υδάτινο παιχνίδι συνεργασίας και στρατηγικής 
Το Water Skyball αποτελεί µια νέα µορφή υδάτινης δραστηριότητας, που συνδυάζει: 
- συνεργατική στρατηγική 
- ασφαλή κινητική συµµετοχή 
- προσαρµογές για άτοµα µε διαφορετικές κινητικές και αισθητηριακές ανάγκες 
Θα παρουσιαστούν: 
- βασικοί κανόνες 
- τρόποι προσαρµογής για σχολικές πισίνες ή υδάτινα προγράµµατα 
- παραδείγµατα συµµετοχικών παιχνιδιών για µικτές οµάδες 
 

3. Σχεδιασµός προσαρµοσµένων σεναρίων διδασκαλίας 
Οι συµµετέχοντες θα εργαστούν σε οµάδες, για να δηµιουργήσουν: 
- µικρο-σενάρια διδασκαλίας 
- δραστηριότητες χαµηλού εξοπλισµού 
- παραλλαγές παιχνιδιών για διαφορετικές ηλικίες και ικανότητες 
- τρόπους ενσωµάτωσης της φωνής και των προτιµήσεων των µαθητών/τριών 
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Παρασκευή 24 / 4 / 2026   Εργαστήριο Αθλ. Παιδαγωγικής 
17:00-19:00 Workshop - Εργαστήριο Αθλητικής Παιδαγωγικής & Διδακτικής της ΦΑ 
  

 ΠΑΙΔΑΓΩΓΙΚΑ ΒΙΩΣΙΜΕΣ ΔΙΔΑΚΤΙΚΕΣ ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ ΣΤΗ ΣΧΟΛΙΚΗ ΦΥΣΙΚΗ 
ΑΓΩΓΗ 

  

 Εισηγήτρια: Α. Δανιά, Αν. καθηγήτρια ΣΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ, Διευθύντρια Εργαστηρίου 
   

 Συνεργάτες:   Χ. Αναγνωστόπουλος, Υποψήφιος διδάκτορας 
Κ. Γεωργαρούδη, Υποψήφια διδάκτορας 
Ε. Παρασκευαδάκη, Υποψήφια διδάκτορας 

   

 Περίληψη: Το εργαστήριο απευθύνεται σε εκπαιδευτικούς Φυσικής Αγωγής όλων των 
βαθµίδων και εστιάζει στη µετατροπή σύγχρονων παιδαγωγικών θεωριών 
σε δηµιουργική, εφαρµόσιµη και παιδαγωγικά βιώσιµη διδακτική πράξη. 
Με αφετηρία το τρίπτυχο κίνηση-σώµα–διδασκαλία, η Φυσική Αγωγή 
προσεγγίζεται ως δυναµικό πεδίο πειραµατισµού, συµπερίληψης και 
ενεργού µάθησης. Οι συµµετέχοντες θα εµπλακούν σε βιωµατικές 
δραστηριότητες παιχνιδιού, µικρο-διδασκαλίες, και συνεργατικό 
σχεδιασµό σεναρίων, προσαρµόσιµων σε διαφορετικές ηλικίες και σχολικά 
περιβάλλοντα. Έµφαση δίνεται σε πρακτικές ‘χαµηλών πόρων’, στη 
δηµιουργική αξιοποίηση του σχολικού αθλητισµού και στην ενσωµάτωση 
της φωνής των µαθητών/τριων. Το εργαστήριο ενδυναµώνει τους 
εκπαιδευτικούς να σχεδιάζουν µαθήµατα που είναι παιδαγωγικά 
ουσιαστικά, βιώσιµα και εναρµονισµένα µε τις σύγχρονες ανάγκες της 
σχολικής Φυσικής Αγωγής. 

 Το εργαστήριο ευθυγραµµίζεται πλήρως µε τους στόχους του ελληνικού 
προγράµµατος σπουδών, προάγοντας τη διά βίου άσκηση, τη 
συµπερίληψη, τη συνεργασία και τη δηµιουργικότητα. Υποστηρίζει τη 
διαφοροποιηµένη διδασκαλία, την ολιστική ανάπτυξη των 
µαθητών/τριων και την ενεργή συµµετοχή τους, προσφέροντας πρακτικά 
εργαλεία άµεσα αξιοποιήσιµα στο σχολικό µάθηµα Φυσικής Αγωγής. 

   

 
  



 
 
 

 

 

Παρασκευή 24 / 4 / 2026   Εργαστήριο Φυσικοθεραπείας 
17:00-19:00 Workshop - Εργαστήριο Αθλητικής Φυσικοθεραπείας 
  

 ΜΥΟΣΚΕΛΕΤΙΚΗ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ ΚΑΙ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΚΗ ΑΠΟΔΟΣΗ ΤΟΥ ΚΑΤΩ 
ΑΚΡΟΥ 

  
 Εισηγητές: Δ. Μανδαλίδης, Καθηγητής ΣΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ, Διευθυντής Εργαστηρίου 
   

    Ε. Παρασκευόπουλος, Επικ. καθηγητής, ΣΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ 
   
 Περίληψη: Το εργαστήριο «Μυοσκελετική αξιολόγηση και λειτουργική απόδοση του κάτω 

άκρου» έχει ως στόχο την εις βάθος κατανόηση και την εφαρµογή σύγχρονων 
πρωτοκόλλων κλινικής εξέτασης και λειτουργικής αξιολόγησης.  

Περιλαµβάνει συστηµατική εκπαίδευση στην ανάλυση της στάσης και της 
ευθυγράµµισης, στην αξιολόγηση της κινητικότητας των αρθρώσεων, της 
µυϊκής ισχύος και αντοχής, καθώς και στην εκτίµηση του νευροµυϊκού 
ελέγχου και της ιδιοδεκτικότητας.  

Ιδιαίτερη έµφαση δίνεται στη χρήση και ερµηνεία τυποποιηµένων 
λειτουργικών δοκιµασιών (functional tests) για την ποσοτικοποίηση της 
λειτουργικής απόδοσης, την ανίχνευση ασυµµετριών και την εκτίµηση του 
κινδύνου τραυµατισµού.  

Τα αποτελέσµατα της αξιολόγησης ενσωµατώνονται στον σχεδιασµό 
εξατοµικευµένων προγραµµάτων αποκατάστασης, επανεκπαίδευσης 
κινητικών προτύπων και προπονητικής παρέµβασης, σύµφωνα µε τις αρχές 
της τεκµηριωµένης πρακτικής (evidence-based practice). 

   

 



 

 

 
 
Σάββατο 25 / 4 / 2026   Αίθουσα Κολυµβητηρίου  
10:15-12:15 Workshop - Εργαστήριο Αθλητικής Απόδοσης 
  
 ΚΑΤΑΓΡΑΦΗ ΥΠΝΟΥ ΑΘΛΗΤΩΝ ΜΕ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΓΡΑΦΟ: ΜΕΘΟΔΟΣ ΚΑΙ 

ΕΡΜΗΝΕΙΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜ ΑΤΩΝ 
  
 Εισηγητής: Π. Μποτώνης, Αν. Καθηγητής ΣΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ 
   
 Συνεργάτες:   Γ. Αρσονιάδης, Επικ. Καθηγητής ΣΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ 

Ν. Κουτουβάκης, Υποψήφιος Διδάκτορας ΣΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ 
Ι. Κριµιζή, Υποψήφια Διδάκτορας ΣΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ 

   
 Περίληψη: Ο ύπνος αποτελεί κρίσιµο στοιχείο της αποκατάστασης των αθλητών. 

Σκοπός του εργαστηρίου είναι να γίνει κατανοητή η µέθοδος καταγραφής 
του ύπνου µε τη χρήση δραστηριογράφου και να ερµηνευθούν κατάλληλα 
τα αποτελέσµατα της καταγραφής.  

Προσδοκόµενα αποτελέσµατα: 

- Κατανόηση της χρήσης και της λειτουργίας του δραστηριογράφου. 

- Κατανόηση των µεταβλητών που αξιολογούν την ποσότητα και την 
ποιότητα του ύπνου. 

- Ερµηνεία αποτελεσµάτων. 

Πρόγραµµα: 

Μέρος Α (Γαβριήλ Αρσονιάδης & Νικόλαος Κουτουβάκης & Ισιδώρα 
Κριµιζή) 

Λειτουργία και χρήση δραστηριογράφου για την καταγραφή του ύπνου. 
Ανάλυση αποτελεσµάτων δραστηριογράφου. Υπολογισµός ποσότητας και 
ποιότητας ύπνου. 

Μέρος Β (Γαβριήλ Αρσονιάδης, Νικόλαος Κουτουβάκης, Ισιδώρα Κριµιζή & 
Πέτρος Μποτώνης) 

Ερµηνεία αποτελεσµάτων 
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Σάββατο 25 / 4 / 2026   Εργαστήριο Αθλητικής Απόδοσης 
10:15-12:15 Workshop - Εργαστήριο Αθλητικής Απόδοσης 
  

 ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ ΠΑΡΑΜΕΤΡΩΝ ΜΥΪΚΗΣ ΔΥΝΑΜΗΣ ΚΑΙ ΕΚΡΗΚΤΙΚΟΤΗΤΑΣ 
ΚΑΤΩ ΑΚΡΩΝ ΜΕ ΦΟΡΗΤΑ ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ ΜΕΤΡΗΣΗΣ: ΕΦΑΡΜΟΓΕΣ ΣΤΗΝ 
ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΗ ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ 

  

 Εισηγητές: Γ. Τερζής, Καθηγητής, Κοσµήτορας, Διευθυντής Εργαστηρίου, ΣΕΦΑΑ, 
ΕΚΠΑ 

    Γ. Μπογδάνης, Καθηγητής ΣΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ 
Γ. Παραδείσης, Καθηγητής ΣΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ 
Ο. Δόντη, Αν. καθηγήτρια ΣΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ 
Α. Τσούκος, Μέλος ΕΕΠ ΣΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ 

   

 Υποστήριξη 
εργαστηριακών 
µετρήσεων: 

1. Ιόλη Πανίδη, Διδάκτωρ ΣΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ 
2. Θωµάς Μπάµπουλης, Διδάκτωρ ΣΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ 
3. Ιάσων Ψαρράς, Υποψήφιος Διδάκτωρ ΣΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ 
4. Παναγιώτης-Νικόλαος Μπελεχρής, Υποψήφιος Διδάκτωρ ΣΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ 
5. Δέσποινα Πετράκη, Μεταπτυχιακή φοιτήτρια ΣΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ 

Βασιλική Γάσπαρη, Υποψήφια Διδάκτωρ 
   

 Περίληψη: - Σχέση δύναµης – ταχύτητας (Force-Velocity) µε οριζόντια και 
κατακόρυφη κατεύθυνση εφαρµογής της δύναµης 

- Μέτρηση και αξιολόγηση της µυϊκής δύναµης των οπίσθιων 
µηριαίων µε Nordic Hamstring Exercise:  σχέση µε την απόδοση και 
την πρόληψη τραυµατισµών 

- Ισοµετρική αξιολόγηση της δύναµης των προσαγωγών και 
απαγωγών µυών του ισχίου. 

- Ισοµετρική αξιολόγηση της δύναµης των εκτεινόντων και καµπτήρων 
µυών του γονάτου 

- Υπερηχογραφική αξιολόγηση των οπισθίων µηριαίων µυών (µακρά 
κεφαλή δικεφάλου µηριαίου) για την εκτίµηση της επιβάρυνσης στην 
άσκηση Nordic 

- Χρήση τιµών αναφοράς για την αξιολόγηση της δύναµης σε διάφορες 
φάσεις της προπονητικής διαδικασίας σε αθλητές 

Με την ολοκλήρωση του σεµιναρίου οι συµµετέχοντες θα είναι 
ικανοί: 
- να αξιολογήσουν τη σχέση δύναµης/ταχύτητας σε οριζόντια (sprint) 
και κατακόρυφη κατεύθυνση (half squat) 

- να αξιολογήσουν τη δύναµη των προσαγωγών και απαγωγών µυών 
του ισχίου και των καµπτήρων και εκτεινόντων µυών του γονάτου σε 
ισοµετρική σύσπαση 

- να εφαρµόζουν περιοδικό έλεγχο της δύναµης και της ισχύος και να 
σχεδιάζουν προγράµµατα προπόνησης ή ανάλογα µε τα 
αποτελέσµατα της αξιολόγησης σε ατοµικά και οµαδικά αθλήµατα 

- να αξιολογούν τη δύναµη και την ισχύ των κάτω άκρων στη φάση 
της επανένταξης στην προπόνηση µετά από περιόδους 
αποπροπόνησης 
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Σάββατο 25 / 4 / 2026   Εργαστήριο Εργοφυσιολογίας 
13:30-15:30 Workshop - Εργαστήριο Εργοφυσιολογίας 
  

 ‘ΓΑΛΑΚΤΙΚΟ’ ΚΑΙ ‘ΑΝΑΠΝΕΥΣΤΙΚΟ’ ΑΝΑΕΡΟΒΙΟ ΚΑΤΩΦΛΙ: ΟΜΟΙΟΤΗΤΕΣ 
ΚΑΙ ΔΙΑΦΟΡΕΣ. ΠΟΙΟ ΕΠΙΛΕΓΟΥΜΕ; 

  
 Εισηγητές: Α. Μακρής, Υποψήφιος διδάκτορας, ΣΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ 
   

    Ι. Λουκάς, Υποψήφιος διδάκτορας, ΣΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ 
Δ. Στεργιόπουλος, Υποψήφιος διδάκτορας, ΣΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ 

   
 Περίληψη: Μαζί µε τη µέγιστη πρόσληψη οξυγόνου (VO2max), τη µέγιστη αερόβια 

ταχύτητα και την οικονοµία κίνησης (δροµική, κολυµβητική, ποδηλατική, 
κ.λπ.), το αναερόβιο κατώφλι αποτελεί έναν από τους σηµαντικότερους 
δείκτες απόδοσης στην αντοχή. Επιπλέον, χρησιµοποιείται ευρέως, τόσο 
από ερευνητές όσο και από προπονητές, µε σκοπό την οριοθέτηση ζωνών 
προπόνησης για τη συνταγογράφηση εξατοµικευµένης άσκησης. Ο 
προσδιορισµός του πραγµατοποιείται συνήθως εργαστηριακά µέσω i) 
µέτρησης των επιπέδων γαλακτικού στο αίµα και ii) ανάλυσης 
αναπνευστικών αερίων.  
Στο workshop αυτό οι συµµετέχοντες θα: 

I. λάβουν γνώση σχετικά µε το τί είναι τo γαλακτικό και το 
αναπνευστικό κατώφλι 

II. ενηµερωθούν για τη χρησιµότητά τους σε εφαρµοσµένες συνθήκες  
III. ενηµερωθούν για τη µακροχρόνια επιστηµονική αντιπαράθεση που 

υπάρχει σχετικά µε τον όρο και τον µηχανισµό των κατωφλιών, 
όπως επίσης και για τους µύθους που περιβάλλουν το γαλακτικό σε 
σχέση µε την άσκηση  

IV. παρακολουθήσουν δοκιµασία προσδιορισµού γαλακτικού και 
αναπνευστικού κατωφλιού στο εργαστήριο 

V. παρακολουθήσουν τη διαδικασία ανάλυσης και ερµηνείας των 
αποτελεσµάτων και  

VI. διδαχθούν πώς να µεταφέρουν τα εργαστηριακά αποτελέσµατα στο 
πεδίο του «αθλητικού γίγνεσθαι» 
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