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Σύµφωνα µε τον  Grosser (1994) και  µε  βάση  γνωστικές 
διαδικασίες  στον  αθλητισµό  η  ταχύτητα  είναι  η ικανότητα  
µέγιστης  δύναµης  θέλησης  και λειτουργικότητας  του
νευροµυϊκού  συστήµατος για να  επιτυγχάνονται  οι  
υψηλότερες  δυνατές ταχύτητες  αντίδρασης  και  κίνησης  
κάτω  από  συγκεκριµένες προϋποθέσεις.
Η ταχύτητα είναι η κινητική ικανότητα του ατόµου  να  
αντιδρά γρήγορα σε ένα ερέθισµα και να εκτελεί κυκλικές  ή
άκυκλες κινήσεις µε τη µεγαλύτερη δυνατή  κινητική ταχύτητα 
µε ή χωρίς εξωτερικές αντιστάσεις (Κέλλης 2003).

Μορφές  ταχύτητας
Κατά τη  διάρκεια  της  διεξαγωγής  των  διαφόρων  
αθληµάτων  απαιτούνται  ταχύτατες   κινήσεις  κάτω  από  
ποικιλόµορφες  καταστάσεις και  συνθήκες  µ’ αποτέλεσµα  
να  προκύπτουν  στην  προπόνηση  διαφορετικοί  στόχοι.
Σύµφωνα µε τον Grosser(1994) από   τους διαφορετικούς
προπονητικούς στόχους, προκύπτουν  6  µορφές  εµφάνισης  
της  φυσικής  ικανότητας  της ταχύτητας, οι  οποίες  είναι:
- Ταχύτητα  αντίδρασης
- Ταχύτητα  ενέργειας
- Ταχύτητα συχνότητας
- Ταχυδύναµη
- Αντοχή  στην ταχυδύναµη και
- Μέγιστη αντοχή  στην  ταχύτητα

Μορφές  ταχύτητας

Οι 3  πρώτες  χαρακτηρίζονται    ως  απλές  µορφές  ταχύτητας
ένω οι  3  τελευταίες  ως σύνθετες  µορφές  ταχύτητας.
Ολες όµως  οι  πιο  πάνω  µορφές  ταχύτητας  εµφανίζονται  
στις περισσότερες των  περιπτώσεων  συνδυασµένες  υπό 
µορφή:
-Ταχύτητας  αντίδρασης όπου  περιλαµβάνει  το χρόνο  
αντίδρασης και  το λανθάνοντα  χρόνο.
-Κυκλικής ταχύτητας όπου  περιλαµβάνει  την  ταχύτητα  
συχνότητας.
-Ακυκλης ταχύτητας όπου  περιλαµβάνει  την  ταχύτητα  
ενέργειας  µεµονωµένης  κίνησης.

Ταχύτητα αντίδρασης

Ταχύτητα αντίδρασης είναι  η ικανότητα  να αντιδρούµε 
σε ένα ερέθισµα  σε  πάρα πολύ  σύντοµο  χρόνο. 
Στον  αθλητισµό  η ταχύτητα  αντίδρασης είναι  αποτέλεσµα  
του  χρόνου  αντίδρασης, του  χρόνου  δηλαδή  που  
µεσολαβεί  από  την  εµφάνιση  ενός  ερεθίσµατος(π.χ. 
πυροβολισµός  κατά  την  εκκίνηση) µέχρι  την  αντίστοιχη 
κίνηση των  µυών(π.χ. κατά  την  εκκίνηση η πρώτη µυϊκή  
ώθηση  στο  βατήρα εκκίνησης).

∆ιακρίνουµε: 
τις απλές αντιδράσεις  και τις αντιδράσεις επιλογής.
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Λανθάνων χρόνος (Ι)

Ο χρόνος  αντίδρασης  δεν  είναι  ταυτόσηµος  µε  τον  
λανθάνοντα  χρόνο, όπου  λανθάνων   χρόνος  είναι  το  
χρονικό  διάστηµα  που  περιλαµβάνεται    από  τη  στιγµή  
του  ερεθίσµατος  ως την πρώτη  µηχανικά  αποδειγµένη  
σύσπαση  των  συσταλτών  στοιχείων  ή το  χρονικό  
διάστηµα  που  περιλαµβάνεται  ανάµεσα  στην εκδήλωση  
του  ερεθίσµατος  πάνω  στην µυϊκή  ίνα(τελική  κινητική  
πλάκα) και  τη  σύσπαση  του  µυός.

Λανθάνων χρόνος (ΙΙ)
Ο λανθάνων  χρόνος µετριέται  σε  χιλιοστά  ή  εκατοστά  του 
δευτερολέπτου. Το  διάστηµα  αυτό  είναι  ελάχιστο  και 
κυµαίνεται  από  0,004  έως  0,01 του δευτερολέπτου  και  
εξαρτάται  από: τις χηµικές επεξεργασίες  απελευθέρωσης 
ενέργειας (απελευθέρωση της ακετυλοχολίνης), τη 
θερµοκρασία των  µυών (αποτέλεσµα προθέρµανσης), το  
βαθµό  σύσπασης  των  µυών.
Αντίθετα  ο  χρόνος αντίδρασης  υπολογίζεται  συνήθως  σε  
δέκατα του  δευτερολέπτου, ενώ  υπάρχουν  περιπτώσεις  
όπου  διαρκεί  περισσότερο  ίσως  από  ένα  δευτερόλεπτο.

∆ιάρθρωση του  χρόνου  αντίδρασης (Ι)
Σύµφωνα µε τον Steinbach (1966,8), κατά  τη  διάρκεια  του  
χρονικού  διαστήµατος  που  παρεµβάλλεται  µεταξύ  του  
ερεθίσµατος  και  της  πρώτης µυϊκής αντίδρασης  
καθοριστικό  ρόλο  παίζουν  η  διέγερση των  αισθητηρίων 
οργάνων, ή  αγωγή  σε  κεντρικές  θέσεις  σύνδεσης, οι  
κεντρικές  διαδικασίες  σύνδεσης  και  οι  φυγόκεντρες ώσεις  
µέχρι τη διέγερση  των  µυών. Η  διάρθρωση  του  χρόνου  
αντίδρασης  εµφανίζει  την  ακόλουθη  σειρά:
1. Εµφάνιση  της διέγερσης  στον  δέκτη(Rezeptor) (Aυτιά, 
δέρµα, µύες, µάτια).
2. Μεταβίβαση  της  διέγερσης  στο  Κ.Ν.Σ. (κεντροµόλα  
οδός-ταχύτητα αγωγής ίση περίπου µε 0,03 sec).

∆ιάρθρωση του  χρόνου  αντίδρασης (ΙΙ)

Επεξεργασία της πληροφορίας  στο  Κ.Ν.Σ. και δηµιουργία 
ενός αισθητηριακού  σήµατος.
4. Μεταβίβαση(φυγόκεντρος οδός)  του  σήµατος µέσω των  
νευρικών οδών στους  ενεργοποιηµένους  µυς( ταχύτητα 
αγωγής επίσης  ίση περίπου µε 0,03 sec).
5. Ερεθισµός του  µυός και  πρόκληση µηχανικής  
δραστηριότητας.
Στις  αθλοπαιδιές   αλλά  και  στα  αθλήµατα  µε  δυο 
αντιπάλους  ο  χρόνος  αντίδρασης  µαζί µε την  ικανότητα  
πρόβλεψης,  διαδραµατίζουν  σηµαντικό  ρόλο. Σ’ αυτά τα  
αθλήµατα  η  ικανότητα  αντίδρασης συνδέεται µε πολλούς  
τρόπους  µε  την  ικανότητα  πρόβλεψης. Ετσι ο  χρόνος  
αντίδρασης εξαρτάται  και  από  τις  δυο  ικανότητες.

∆ιαφορές στην ταχύτητα  αντίδρασης

Οι διαφορές  στην  ταχύτητα  αντίδρασης  εξαρτώνται: 
α. Από  το  είδος   του  ερεθίσµατος 
β. Από  την  απάντηση  στο  ερέθισµα

∆ιάκριση από  το  είδος  του  ερεθίσµατος

Αναφορικά µε  το  είδος  του  ερεθίσµατος  διακρίνουµε:
α. Την  οπτική  ταχύτητα  αντίδρασης(σε  ορατό  σήµα)
β. Την  ακουστική  ταχύτητα  αντίδρασης(σε  ακουστικό  
σήµα)
γ. Την ταχύτητα  αντίδρασης αφής(σε  ερέθισµα  επαφής)
Στις περιπτώσεις  α και β έχουµε για  παράδειγµα τις 
δραστηριότητες του  πυγµάχου, του παλαιστή κ.λ.π. ενώ  και  
στις  3  των  περιπτώσεων  έχουµε  τους  δροµείς  ταχύτητας, 
κολυµβητές κ.λ.π.
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Χρόνοι αντίδρασης σε διαφορετικά ερεθίσµατα

lΤα ερεθίσµατα αφής έχουν το µικρότερο χρόνο αντίδρασης
lΟι µέσες τιµές αντίδρασης σε ακουστικό ερέθισµα είναι 0.13 -
0.16sec για τους άντρες και 0.14 - 0.17sec για τις γυναίκες (Obeste
&  Bradtke 1974)
lΤα οπτικά ερεθίσµατα είναι λίγο πιο αργά απ΄ ότι τα ακουστικά
“Αυτό οφείλεται στο γεγονός ότι η µετατροπή της φωτεινής
ακτινοβολίας σε νευρικές ώσεις, οι οποίες µετά µπορούν να
µεταβιβαστούν από τον αµφιβληστροειδή χιτώνα του µατιού στον
εγκέφαλο, διαρκεί τουλάχιστον 30ms περισσότερο απ΄ ότι η µετατροπή
της ηχητικής ενέργειας σε νευρικές ώσεις, οι οποίες καταλήγουν στο
ακουστικό κέντρο του εγκεφάλου“ (Weineck 1997).

Ανάπτυξη των απλών
αντιδράσεων σε ακουστικά,

οπτικά ερεθίσµατα σε
7-16χρονα κορίτσια (κατά
Vilkner 1987 από Weineck

1997). Από Προπονητική -
Σηµειώσεις  Σπ.Κέλλη 2003

∆ιάρθρωση των αντιδράσεων (απλών και  σύνθετων)  
ανάλογα  µε  τις  αγωνιστικές συνθήκες

Ανάλογα µε  τις αγωνιστικές  απαιτήσεις  που  θέτει  ένα  
άθληµα  διαρθρώνονται αντίστοιχα και  οι  αντιδράσεις  που 
σύµφωνα  µε τον  Μusel (1969)  αυτές είναι  οι  παρά  κάτω  έξι:
1. Μυϊκές αντιδράσεις
2. Αισθητηριακές  αντιδράσεις
3. Αντιδράσεις  διάκρισης
4. Αντιδράσεις επιλογής
5. Ενέργειες-πράξεις-σε  σειρά
6. Αντίδραση  σε  ένα  κινούµενο  αντικείµενο  0,25-1 sec

∆ιάκριση από  την  απάντηση  στο  ερέθισµα (Ι)

H  διάκριση  των  αντιδράσεων  από  την  απάντηση  στο  
ερέθισµα  αναφέρεται  ως  προς :
1. Tην  αντίδραση  σε  κάθε  σήµα  µε την  ίδια  κινητική  
ενέργεια  = εκκίνηση.
2. Την  αποφυγή λανθασµένων ενεργειών (προσανατολισµένη 
στο  ερέθισµα).
3. Την  αντίδραση  που  εκδηλώνεται  µόνο  σε  επιλεγµένα  και  
γνωστά  ερεθίσµατα και  πάντοτε  µε  τις ίδιες  απαντήσεις.

∆ιάκριση από  την  απάντηση  στο  ερέθισµα (ΙΙ)

4. Σε διαφορετικά  ερεθίσµατα δίνονται  διαφορετικές  
απαντήσεις  = αρκετά  περίπλοκες.
5. Οταν έχουµε  διαφορετικές ή ταυτόχρονα διαδραµατιζόµενες 
απαντήσεις.
Οι  περιπτώσεις  1 και 2  αναφέρονται  στο στίβο, την 
κολύµβηση και την  παγοδροµία, ενώ  οι  3,4 και 5 στις 
αθλοπαιδιές, σε  αθλήµατα όπου  έχουµε  δυο  αντιπάλους  κ.λ.π.

Παράγοντες 
Επίδρασης

Ταχ. -Ακριβ. κίνησης

Ηλικία Φύλλο

Θέση του  σώµατος

∆ιάταση των µυών

Φάση προειδοποίησης

Ικ. ∆ιαφοροποίησης

Θερµοκρασία

Περιβ/κοι Παράγοντες

Κόπωση

Προπον. Χαρακτηρ.

Κατεύθυνση προσοχής
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Παράγοντες που  επηρεάζουν  τις  
επιδόσεις  αντίδρασης(Ι)

Σύµφωνα µε  τον  Kruger (1982), για  την   ικανότητα  αντίδρασης υπάρχουν  
πάρα  πολλές  έρευνες που αναφέρονται στην ταχύτητα αντίδρασης. Από τις  
έρευνες αυτές ξεχωρίζουν κάποιοι παράγοντες και   οι  πιο σηµαντικοί από  
αυτούς  που  επηρεάζουν  τις  επιδόσεις  απλών  αντιδράσεων  ή αντιδράσεων  
επιλογής στις  αθλητικές  δραστηριότητες, είναι οι  ακόλουθοι:
1. Τα προπονητικά χαρακτηριστικά
Η  ένταση  και  η  διάρκεια  του ερεθίσµατος. Τα  έντονα  και  µεγάλης διάρκειας  
ερεθίσµατα  προκαλούν µεγαλύτερη  ταχύτητα  αντίδρασης.
2. Ηλικία και  φύλο
Ο  χρόνος  αντίδρασης  µειώνεται  συνεχώς  από  την  ηλικία  των 7-8  ετών  
µέχρι  την  ηλικία  των 25  ετών, ενώ οι  13-14χρονοι  διαθέτουν  ήδη  
ικανοποιητικό  χρόνο  αντίδρασης. Μετά  το 25ο  έτος  της  ηλικίας  ο χρόνος  
αντίδρασης  προοδευτικά  µειώνεται  για  να  µειωθεί  σε µεγάλο βαθµό  µε το  
50-60 έτος  της  ηλικίας(προφανώς  λόγω  της  µείωσης  κεντρικών  µηχανισµών 
του  εγκεφάλου).

Παράγοντες που  επηρεάζουν  τις  
επιδόσεις  αντίδρασης(ΙΙ)

Μέχρι την  ηλικία των  14  ετών  αγόρια  και  κορίτσια   έχουν  τον  ίδιο 
χρόνο αντίδρασης, ενώ  στη συνέχεια  τα  αγόρια  διαθέτουν  κάπως  
καλύτερους χρόνους  απ’ ότι  τα  κορίτσια  και οι ενήλικες.
3. Στάση  και µέλη  του  σώµατος 
Ασυνήθιστες  στάσεις  και  θέσεις  του  σώµατος  επιδρούν  αρνητικά  στο  
χρόνο  αντίδρασης. Οι  χρόνοι  αντίδρασης µειώνονται µόνον τότε όταν  η  
εξάσκηση  επαναλαµβάνεται  από τις ίδιες  θέσεις. Ασκήσεις  αντίδρασης από 
διάφορες  ασυνήθιστες  θέσεις  ή  διαφορετικές κάθε φορά  δεν  είναι  
αποτελεσµατικές(π.χ. εκκινήσεις από εδραία,πρηνή, ύπτια και  άλλες θέσεις).
4. Περιβαλλοντικοί  παράγοντες  
Η ταχύτητα  αντίδρασης  επηρεάζεται  αρνητικά από περιβαλλοντικούς 
παράγοντες όπως  είναι  ο  θόρυβος, οι οπτικές παρενοχλήσεις, το υψόµετρο 
(σε  ύψος  2000µ πτώση,αστάθεια  της ταχύτητας  αντίδρασης).

Παράγοντες που  επηρεάζουν  τις  
επιδόσεις  αντίδρασης(ΙΙΙ)

5. Θερµοκρασία
Η εξωτερική και εσωτερική  θερµοκρασία προάγουν ή  αναστέλλουν  την  
ικανότητα αντίδρασης.Σε υψηλή εσωτερική  θερµοκρασία ο  χρόνος  
αντίδρασης µειώνεται ή ακριβέστερα  είναι  πιο σταθερός ενώ  σε µειωµένη  
θερµοκρασία   υπάρχει αστάθεια στο  χρόνο  αντίδρασης.Επίσης µέσω της   
κατάλληλης θερµοκρασίας των µυών µειώνεται ο  λανθάνοντας  χρόνος. 
Κάτω  από  12° C δεν  µπορούµε  να  δουλέψουµε  αποτελεσµατικά   την 
ταχύτητα  και την ταχυδύναµη.
6. Αριθµός  των  εναλλακτικών ικανοτήτων  επιλογής  και  διαφοροποίησης.
Οσο ο  αριθµός των εναλλακτικών  επιλογών µε  τις οποίες  πρέπει να  
αντιδράσει  κανείς αυξάνει, τόσο ο χρόνος αντίδρασης  µεγαλώνει(π.χ. ο 
τερµατοφύλακας  στο  πέναλτι).
7. Ταχύτητα  και  ακρίβεια  εκτέλεσης
Η ποιότητα του χρόνου αντίδρασης  εξαρτάται  από τη δυνατότητα  ταχύτατης 
και ακριβέστερης  επίλυσης  των παρουσιαζόµενων προβληµάτων  κατά τη  
διάρκεια του  αγώνα.

Παράγοντες που  επηρεάζουν  τις  
επιδόσεις  αντίδρασης(ΙV)

8.  Κόπωση
Αποτελεί κοινό τόπο  ότι  η  κούραση  επηρεάζει  αρνητικά το χρόνο 
αντίδρασης τόσο  µε  την εµφάνιση  της  περιφερειακής  όσο  και της 
κεντρικής  κόπωσης.
9. Προδιάταση των  µυών
Σύµφωνα  µε  έρευνες  υπάρχει µια  εξάρτηση  του  χρόνου  αντίδρασης  από 
µια  διάταση των  µυών  πριν  την  αντίδραση, που ονοµάζεται  
“προδιάταση”(π.χ. συµβαίνει  κατά  την εκκίνηση στο σπρίντ, µέσω µιας
ελαφριάς  πίεσης των πελµάτων  στον  βατήρα και ως εκ  τούτου  έχουµε µια  
µείωση του  χρόνου  αντίδρασης).

Παράγοντες που  επηρεάζουν  τις  
επιδόσεις  αντίδρασης(V)

10. Φάση πρειδοποίησης
Ως  φάση  προειδοποίησης  αντιλαµβανόµαστε  ένα  προειδοποιητικό
σήµα(π.χ.στην  εκκίνηση, το “έτοιµοι”), που  βοηθά  τον  αθλητή να 
επικεντρώσει  την  προσοχή  του στην ενέργεια  που  θα  
ακολουθήσει.Προφανώς  κατά τη διάρκεια του χρονικού αυτού διαστήµατος 
επιτυγχάνεται  µια ευνοϊκή αύξηση του µυϊκού τόνου για  σύντοµες  
αντιδράσεις.
11. Κατεύθυνση της  προσοχής
Σύµφωνα  µε τους Rudik(1963), Zaciorskij(1968) και Lange(1988) , ο χρόνος  
αντίδρασης επηρεάζεται αποφασιστικά από τον τύπο αντίδρασης, δηλαδή  να  
είναι αισθητηριακός, κινητικός ή  ουδέτερος. Αυτοί οι 3 τύποι  
διαφοροποιούνται  ανάλογα µε  το  είδος  των  ψυχικών  διαθέσεων, που  
αναπτύσσονται  κατά  τη διάρκεια  της προετοιµασίας και  καθορίζουν την 
αποτελεσµατικότητα  της αντίδρασης.

ΒελτίωσηΒελτίωση της ταχύτητας αντίδρασης    µε την προπόνησητης ταχύτητας αντίδρασης    µε την προπόνηση
((ααπό Προπονητική - Σηµειώσεις  Σπ.Κέλλη 2003)

Απλές αντιδράσεις: 10-15% (Grosser 1994)
10-18% (Weineck 1997)

Σύνθετες αντιδράσεις:    15-30% (Grosser 1994)
30-40% (Weineck 1997)
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Ανάπτυξη της  ταχύτητας αντίδρασης µέσω της 
προπόνησης

∆ιακρίνονται δύο µορφές εξάσκησης:
1. Γενική εξάσκηση
2. Ειδική εξάσκηση: απλών αντιδράσεων, σύνθετων 
αντιδράσεων
Η γενική εξάσκηση της Τ.Α. εφαρµόζεται στην 
αναπτυξιακή φάση του µακροχρόνιου προγραµ-
µατισµού, ενώ η ειδική αφορά συγκεκριµένα 
αθλήµατα. Εποµένως θα αναφερθούµε µόνο στην 
πρώτη µορφή.

Όλα τα είδη ασκήσεων που προϋποθέτουν αντίδραση 
σε ερέθισµα οπτικό, ακουστικό και αφής.
Σκυταλοδροµίες, σκυταλοδροµίες σε παιχνιώδη
µορφή.
Εκκινήσεις από διαφορετικές θέσεις του σώµατος, σε 
ακουστικά, οπτικά και ερεθίσµατα αφής.

Προπονητικά περιεχόµενα

Οι αντιδράσεις στις  διάφορες  αθλητικές κινήσεις αποτελούν ένα  
µέρος  της όλης κινητικής ενέργειας και  δεν  εκτελούνται  
µεµονωµένα. Αυτό σηµαίνει ότι  οι ασκήσεις  αντίδρασης συνδέονται 
πάντοτε  µε ασκήσεις συναρµογής.
Προπονητικά περιεχόµενα
-Περιλαµβάνονται όλα  τα  είδη  ασκήσεων  που προϋποθέτουν 
αντίδραση  σε  ερέθισµα  ακουστικό, οπτικό και  αφής.
-Περιλαµβάνονται όλες οι σκυταλοδροµίες και οι σκυταλοδροµίες  σε
παιγνιώδη  µορφή.
- Εκκινήσεις από διαφορετικές  θέσεις του  σώµατος, σε ακουστικά,
οπτικά και ερεθίσµατα  επαφής.

Γενική εξάσκηση της  ταχύτητας αντίδρασης Μεθοδολογικές υποδείξεις

- Αρχικά  οι ασκήσεις  διεξάγονται  κάτω  από  ευκολότερες  συνθήκες.
-Σταδιακά κάτω από  παραλλαγµένες  συνθήκες, δηλαδή παραλλαγή των
ερεθισµάτων  που  αφορούν  τη δύναµη  και τις θέσεις.
- Οι  ασκήσεις  πρέπει να διεξάγονται  πάντα σε  ξεκούραστο  οργανισµό  και  
στην  αρχή  του κυρίου  µαθήµατος  της προπονητικής µονάδας.
- Η εναλλαγή(διάλειµµα) µεταξύ επιβάρυνσης και ανάληψης, είναι  ανάλογη µε 
την ένταση  και  τη διάρκεια  της άσκησης. Κυµαίνεται   από  1-3΄.
- Ο αριθµός  των  ασκήσεων ανά  άσκηση δεν πρέπει  να υπερβαίνει τις  6-8.
- Ο αριθµός  των  ασκήσεων  ανά προπονητική µονάδα  φθάνει µέχρι  τις  3-5.
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