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καρδιοαναπνευστική δοκιµασία άσκησης (ΚΑΔΑ) είναι µια µη επεµβατική µέθοδος αξιολόγησης και ανταπόκρισης 

των συστηµάτων του αναπνευστικού, καρδιαγγειακού, µυϊκού, µεταβολικού και νευροψυχολογικού, τόσο σε 

συνθήκες ηρεµίας όσο και σε µέγιστη προσπάθεια.  

Ο βασικός δείκτης αξιολόγησης µέσω της ΚΑΔΑ είναι η µέγιστη πρόσληψη οξυγόνου (VO2max), η οποία αντανακλά 

την αναπνευστική, καρδιαγγειακή, µυϊκή και µεταβολική ικανότητα του σώµατος να προσλαµβάνει, να µεταφέρει 

και να καταναλώνει οξυγόνο.  

Η VO2max είναι αποτέλεσµα πολλαπλών βιολογικών διεργασιών, εκφράζει τα ανώτερα όρια προσαρµογής τους κατά τη 

διάρκεια έντονης προσπάθειας και χαρακτηρίζεται ως δείκτης λειτουργικής προσαρµοστικότητας. 

Η αθλητική απόδοση, κυρίως των νεαρών κολυµβητών, είναι αποτέλεσµα µιας πολυπαραγοντικής διαδικασίας που 

επηρεάζεται από ανθρωποµετρικά-µορφολογικά χαρακτηριστικά, προπονητικά ερεθίσµατα και την βιολογική ωρίµανση 

του ατόµου. Η βιολογική ωρίµανση σχετίζεται µε το φύλο, τη φυλή, την εθνικότητα, µε περιβαλλοντικούς παράγοντες και 

τη γεωγραφική περιοχή. Προηγούµενες µελέτες έχουν δείξει πως η VO2max σε κορίτσια ηλικίας 12-16 ετών µε πρώιµη ήβη 

ήταν σταθερή, αλλά σταδιακά αυξήθηκε σε ηλικίες από 12 σε 17 ετών σε κορίτσια που δεν είχε ξεκινήσει ακόµα έµµηνος 

ρύση. 

Σκοπός της µελέτης µας ήταν να διερευνήσει την επίδραση των σταδίων βιολογικής ωρίµανσης και της επιφάνειας του 

σώµατος στους δείκτες καρδιοαναπνευστικής ικανότητας άσκησης σε κολυµβήτριες στις οποίες δεν έχει ξεκινήσει η 

έµµηνος ρύση. Υποθέσαµε ότι τα διαφορετικά στάδια της βιολογικής ωρίµανσης και η επιφάνεια του σώµατος θα 

µπορούσαν να επηρεάσουν τις καρδιοαναπνευστικές παραµέτρους κατά τη διάρκεια µια µέγιστης ΚΑΔΑ. 

Στη µελέτη µας συµµετείχαν 30 αθλήτριες κολύµβησης, ηλικίας 13.4±1.0 έτη, χωρίς προηγούµενη εµπειρία στις 

ακόλουθες δοκιµασίες αλλά µε συµµετοχή σε επίσηµους Πανελλήνιους Αγώνες Κολύµβησης. Αρχικά συλλέχθηκαν 

ανθρωποµετρικά και µορφολογικά χαρακτηριστικά, έγινε καταγραφή σύστασης σώµατος, κατηγοριοποιήθηκαν ως προς 

την βιολογική ωρίµανση (Tanner stages), πραγµατοποίησαν λειτουργικό έλεγχο του αναπνευστικού και στη συνέχεια 

υποβλήθηκαν σε ΚΑΔΑ µέχρι εξάντλησης. 

Από τα ευρήµατα της µελέτης παρατηρήθηκε πως οι µεταβλητές της ΚΑΔΑ σε σχέση µε τα στάδια βιολογικής 

ωρίµανσης και την επιφάνεια του σώµατος των αθλητριών σχετίζονται µε την αναπνευστική λειτουργία και τη µέγιστη 

πρόσληψη οξυγόνου. Προηγούµενες µελέτες έχουν δείξει πως νεαροί κολυµβητές που δεν έχουν ολοκληρώσει την 

ανάπτυξή τους εµφανίζουν µια δυσανάλογη σχέση µεταξύ προπονητικής επιβάρυνσης και αθλητικής απόδοσης η οποία 

επηρεάζεται από την ηλικία, τα ανθρωποµετρικά χαρακτηριστικά, το φύλο και τη φυλή. Πολλές φορές, η προπόνηση στην 

κολύµβηση δεν χωρίζεται σύµφωνα µε το φύλο αλλά µε το επίπεδο κολύµβησης του κάθε αθλητή και τη ηµερολογιακή του 

ηλικία και όχι τη βιολογική. Παρόλο που τα αποτελέσµατα της µελέτης µας καταγράφθηκαν πέραν του φυσιολογικού για 

τις κολυµβήτριες µια καλύτερη µατιά αυτών των αποτελεσµάτων δείχνουν ότι τα κορίτσια µε επιφάνεια σώµατος <1.6 m2 

εµφανίζουν χαµηλότερες τιµές στη VO2max, στον αερισµό και στην «αναπνοή οξυγόνου» (VO2/fβ) συγκριτικά µε τις 

κολυµβήτριες µε µεγαλύτερη επιφάνεια σώµατος. Επιπλέον, ο δείκτης VO2/fβ εµφανίζει συσχέτιση µε την βιολογικής 

ωρίµανσης. Αυτές οι σχέσεις πιθανόν να συνδέονται µε αλλαγές στο πρότυπο αναπνοής που έχει επέλθει για να 

µπορέσουν οι κολυµβήτριες να αυξήσουν την αντοχή τους κατά τη διάρκεια µιας µέγιστης προσπάθειας.  

Συµπερασµατικά, τα ευρήµατα της µελέτης µας έδειξαν ότι τα κορίτσια που υποβλήθηκαν σε ΚΑΔΑ και είχαν µικρότερη 

επιφάνεια σώµατος και χαµηλό στάδιο βιολογικής ωρίµανσης εµφάνισαν χαµηλότερες τιµές στη VO2max και µεγαλύτερο 
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αναπνευστικό έργο. Προτείνουµε, οι προπονητές να ενθαρρύνουν τους αθλητές να αξιολογούνται µέσω της ΚΑΔΑ ώστε 

από τις παρεχόµενες πληροφορίες της δοκιµασίας, να µπορούν να δοµήσουν µια στοχευµένη προπόνηση, ειδικά για 

αθλητές που δεν έχουν ολοκληρώσει την ανάπτυξή τους. 

 

 


