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                            Χρησιµότητα της αξιολόγησης της αερόβιας ικανότητας  

Η αξιολόγηση της αερόβιας ικανότητας πληροφορεί στην ουσία για τη  

δυνατότητα παραγωγής µυϊκής ενέργειας µέσω αερόβιων διαδικασιών. Η µέτρηση  

του παραγόµενου ποσού ενέργειας στον ανθρώπινο οργανισµό µέσω της άµεσης  

θερµιδοµετρίας, παρουσιάζει ιδιαίτερες δυσκολίες στην εφαρµογή του και για το  

λόγο αυτό υιοθετήθηκε ως εναλλακτική µέθοδος, η µέτρηση του προσλαµβανόµενου  

από τον οργανισµό Ο2 (έµµεση θερµιδοµετρία). Η πρακτική αυτή βασίζεται στην  

υπόθεση ότι η ποσότητα του προσλαµβανόµενου Ο2, αντιστοιχεί στην αερόβια  

παραγόµενη ενέργεια. Έτσι το ποσό του Ο2 που χρησιµοποιείται κατά τη διάρκεια  

µιας µέγιστης δοκιµασίας, µπορεί να θεωρηθεί ως έµµεσος δείκτης της ενέργειας την  

οποία παράγει ο οργανισµός µε αερόβιες διαδικασίες.  

Ο περιοδικός έλεγχος της αερόβιας ικανότητας βοηθά στον καθορισµό των  

παρακάτω: • Της ικανότητας του οργανισµού να παράγει ενέργεια αερόβια.  

• Της λειτουργικής κατάστασης του καρδιοαναπνευστικού συστήµατος. 

 • Του επιπέδου απόδοσης του αθλητή σε µια δεδοµένη στιγµή. 

 • Της καταλληλότητας ενός αθλητή για συµµετοχή σε ένα συγκεκριµένο τύπο  

αθλήµατος.  

• Της έµφασης που θα πρέπει να δοθεί στην αερόβια προπόνηση. 

 • Του τύπου της αερόβιας προπόνησης που θα πρέπει να εφαρµοστεί  

(πχ:συνεχούς ή διαλειµµατικής µορφής).  

• Της επίδρασης που έχει ένα προπονητικό πρόγραµµα στη πρόοδο του αθλητή 

. • Της τακτικής συµπεριφοράς του αθλητή στο άθληµα ή αγώνισµα το οποίο  

συµµετέχει (πχ στο ποδόσφαιρο για την κάλυψη των θέσεων του κέντρου  

επιλέγονται αθλητές µε υψηλά επίπεδα αερόβιας ικανότητας). 



 

 

                               Προσδιορισµός της Μέγιστης Πρόσληψης Ο2  

Η µέγιστη πρόσληψη Ο2 (VΟ2 max), αποτελεί δείκτη της µέγιστης  

λειτουργικής ικανότητας του οργανισµού και για το λόγο αυτό έχει καθιερωθεί ως το  

βασικότερο κριτήριο αξιολόγησης της καρδιοαναπνευστικής ικανότητας. Ορίζεται ως 

η µέγιστη ποσότητα Ο2 που χρησιµοποιείται κατά την εκτέλεση άσκησης, η οποία  

κινητοποιεί µεγάλε ς µυϊκές οµάδες µε µέση ή υψηλή ένταση για παρατεταµένο χρονικό  

διάστηµα.  

Η VΟ2 max, αποτελεί το µέγιστο όγκο του Ο2 το οποίο καταναλώνει ο  

οργανισµός στη µονάδα τον χρόνου (Πίνακας .1) και η ποσότητα αυτή µπορεί να  

εκφραστεί σε απόλυτες τιµές (λίτρα ανά λετπό – Ι/min) και σε σχετικές τιµές  

(χιλιοστόλιτρα ανα κιλό σωµατικού βάρους ανά λεπτό – mΙ/Kg/min) 

Μέθοδοι προσδιορισµού της VΟ2 max  

Στην εργοµετρία µπορεί κανείς να διακρίνει πληθώρα µεθόδων και  

διαδικασιών προσδιορισµού της VO2maχ  Αν επιχειρούταν ένας  

διαχωρισµός ως προς τις µεθόδους αυτές, θα µπορούσαµε αρχικά να τις  

κατηγοριοποιήσουµε µε βάση τον τύπο του πρωτοκόλλου αξιολόγησης. Ένας  

δεύτερος διαχωρισµός αφορά τον τύπο της δραστηριότητας η οποία σχετίζεται µε τον  

τύπο που χρησιµοποιούµενου εργοµέτρου. Μια τρίτη διάκριση, αφορά το επίπεδα της  

επιβάρυνσης κατά πόσο δηλαδή πρόκειται για δοκιµασίες οι οποίες απαιτούν µέγιστη  

ή υποµέγιστη προσπάθεια. Οι µέθοδοι προσδιορισµού της VΟ2 max διαφορο 

ποιούνται επίσης ανάλογα µε τον τρόπο προσδιορισµού της, όπου διακρίνονται σε  

άµεσες και έµµεσες διαδικασίες αξιολόγησης. Ένας τελευταίος διαχωρισµός αφορά  

το χώρο διεξαγωγής των δοκιµασιών µε κατάταξή τους σε εργαστηριακές, υπαίθριες  

και κατ’ οίκων (ερωτηµατολόγια). 

Τύποι Πρωτοκόλλων Αξιολόγησης της VΟ2max  

Κατά την άµεση αξιολόγηση της καρδιοαναπνευστικής ικανότητας, η πιο  

διαδεδοµένη διαδικασία είναι η εφαρµογή άσκησης στο κυκλοεργόµετρο ή στο  



 

 

δαπεδοεργόµετρο µε προοδευτικά αυξανόµενη επιβάρυνση. Η διάρκεια της  

δοκιµασίας θα εκτείνεται µέχρι του σηµείου που ο δοκιµαζόµενος θα φθάσει στα όρια  

της πλήρους εξάντλησης ή θα συντρέχουν άλλες προϋποθέσεις διακοπής της  

διαδικασίας όπως περιγράφονται παρακάτω (βλέπε πίνακα .2)  

Κατά την έµµεση αξιολόγηση της καρδιοαναπνευσπκής ικανότητας, η ένταση  

µπορεί να είναι προοδευτικά αυξανόµενη µέχρι εξάντλησης ή µέχρι ένα υποµέγιστο  

στάδιο, ή σταθερή µε µια υποµέγιστη επιβάρυνση καθ’ όλη τη διάρκεια της  

δοκιµασίας.  

Τα πρωτόκολλα που εφαρµόζονται τόσο κατά την άµεση όσα και την έµµεση  

αξιολόγηση διακρίνονται κυρίως ως προς τον αριθµό των σταδίων από τα οποία  

αποτελούνται και ως προς τον τρόπο διαδοχής των σταδίων αυτών ανάλογα µε την  

παρεµβολή ή όχι διαλείµµατος. 
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