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Τε δύναμη, πνπ ηελ είρακε νξίζεη σο ηελ ηθαλόηεηα ησλ κπώλ 

λα ππεξληθνύλ κηα εμσηεξηθή αληίζηαζε ή λα ζεθώλνπλ έλα 

κεγάιν βάξνο, θαη ηε  μσϊκή ανηοτή, πνπ ηελ είρακε νξίζεη σο 

ηελ ηθαλόηεηα ησλ κπώλ λα εθηεινύλ πνιιέο 

επαλαιακβαλόκελεο θηλήζεηο, ρσξίο λα θνπξάδνληαη. 

Η δύλακε θαη ε κπτθή αληνρή είλαη απαξαίηεηεο ζηελ 

θαζεκεξηλή καο δσή. Η ηθαλόηεηα ελόο κπόο λα ππεξληθά κηα 

νξηζκέλε αληίζηαζε ζην κηθξόηεξν δπλαηό ρξόλν νλνκάδεηαη 

εκρηκηική δύναμη ή ηατσδύναμη.  

Αζιήκαηα πνπ απαηηνύλ θπξίσο ηαρπδύλακε είλαη π.ρ. ηα αγσλίζκαηα ξίςεσλ 

(Σθαίξα, Δίζθνο, Σθύξα, Αθόληην) 

 •    Μπτθή δύλακε: Ο αξζηβαξίζηαο ζεθώλεη έλα κεγάιν βάξνο. 

 •    Μπτθή αληνρή: Ο αζιεηήο πνπ θάλεη 20 θάκςεηο θαη ηάζεηο αγθώλσλ 

      ηηο πξαγκαηνπνηεί, επεηδή έρεη απμεκέλε κπτθή αληνρή. 

 •    Εθξεθηηθή δύλακε: Ο αθνληηζηήο ξίρλεη ην αθόληηό ηνπ κε κεγάιε ηαρύηεηα. 

 

Πξηλ εμεηάζνπκε ην πώο κπνξνύκε λα βειηηώζνπκε ηε κπτθή δύλακε θαη ηε κπτθή 

αληνρή, αο δνύκε πώο ζπλδένληαη απηέο νη δύν ηθαλόηεηεο κε ηνπο κπο. 

Όπσο βιέπνπκε ζην ζρήκα, οι μύες απνηεινύληαη από κπτθέο ίλεο. Αλάινγα κε ηε 

δνκή θαη ηε ιεηηνπξγία ησλ κπτθώλ ηλώλ, ν κπτθόο ηζηόο  ρσξίδεηαη ζε: 

 

α) λείο, 

β) καρδιακό και 

γ) ζκελεηικό ή γραμμωηό.  

 

Απεηθόληζε θάζεηεο ηνκήο ελόο κπόο.  

 

 

•  Ο λείος μσϊκός ιζηός ιεηηνπξγεί ρσξίο ηε 

ζέιεζε ηνπ αλζξώπνπ θαη βξίζθεηαη ζην ηνίρσκα ηνπ νηζνθάγνπ, ηνπ 

ζηνκάρνπ θαη ηνπ εληέξνπ.  

 •  Ο καρδιακός μσϊκός ιζηός ιεηηνπξγεί θαη απηόο ρσξίο ηε ζέιεζε ηνπ 

αλζξώπνπ θαη βξίζθεηαη, όπσο πξνδίδεη ην όλνκά ηνπ, ζηελ θαξδηά.  



 •  Ο ζκελεηικός ή γραμμωηός μσϊκός ιζηός ιεηηνπξγεί κε ηε ζέιεζε ηνπ 

αλζξώπνπ θαη βξίζθεηαη ζηνπο κπο ηνπ αλζξώπηλνπ ζώκαηνο. 

Ο ζκελεηικός ή γραμμωηός μσϊκός ιζηός απνηειείηαη είηε από ίλεο 

βξαδείαο ζπζηνιήο, πνπ ηνπ πξνζδίδνπλ θόθθηλν ρξώκα, είηε από ίνες 

ηαρείαο ζπζηνιήο,  πνπ ηνπ πξνζδίδνπλ ιεπθό ρξώκα.  

Οι ίνες βραδείας ζσζηολής είλαη αλζεθηηθέο ζηελ θόπσζε θαη είλαη απηέο 

πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε κπτθή αληνρή.  

Οι ίνες ηατείας ζσζηολής απνδίδνπλ κεγάιε έληαζε θαη ζρεηίδνληαη κε ηε 

δύλακε.  

Τνπο δύν απηνύο δηαθνξεηηθνύο ηύπνπο ζθειεηηθνύ κπτθνύ ηζηνύ κπνξνύκε λα 

ηνπο δνύκε ζην θνηόπνπιν. Τν θξέαο ζην κπνύηη ηνπ θνηόπνπινπ είλαη 

θόθθηλν, ελώ ζην ζηήζνο ην ρξώκα ηνπ θξέαηνο είλαη ιεπθό.   

Η πξνπόλεζε δύλακεο απμάλεη θπξίσο ην κέγεζνο ησλ ηλώλ ηαρείαο ζπζηνιήο 

(ππεξηξνθία ησλ κπώλ). Γη' απηό ην ιόγν βιέπνπκε ηνπο αζιεηέο πνπ 

γπκλάδνληαη ζπζηεκαηηθά, κε ζηόρν λα απμήζνπλ ηε δύλακή ηνπο, λ' 

απνθηνύλ νγθώδεηο κύο.  

Η πξνπόλεζε κπτθήο αληνρήο δελ επεξεάδεη ηόζν ηηο ίλεο ηαρείαο ζπζηνιήο, 

όζν ηηο ίλεο βξαδείαο ζπζηνιήο. Με ηελ πξνπόλεζε απηή δελ απνθηνύκε 

κεγάινπο, αιιά αλζεθηηθνύο ζηελ θνύξαζε κύο.  

•    Κάζε άηνκν γελληέηαη κ’ έλα ζπγθεθξηκέλν πνζνζηό κπτθώλ ηλώλ ηαρείαο 

θαη βξαδείαο ζπζηνιήο.  

•    Τα άηνκα πνπ έρνπλ κεγαιύηεξν πνζνζηό ηλώλ ηαρείαο ζπζηνιήο 

απμάλνπλ επθνιόηεξα ηε δύλακή ηνπο θαη ην κέγεζνο ησλ κπώλ ηνπο.  

•    Τα άηνκα πνπ έρνπλ κεγαιύηεξν πνζνζηό ηλώλ βξαδείαο  ζπζηνιήο 

απμάλνπλ επθνιόηεξα ηε κπτθή ηνπο αληνρή. 

•    Αλεμάξηεηα όκσο από ηηο θιεξνλνκηθέο καο θαηαβνιέο,  όλοι μας 

κπνξνύκε λα  βειηηώζνπκε, κε ηελ θαηάιιειε  πξνπόλεζε, ηε κπτθή αληνρή 

θαη ηε κπτθή δύλακε. 
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 •    Οη γπλαίθεο γελληνύληαη κε ιηγόηεξε κπτθή κάδα από ηνπο άλδξεο. Γη’ απηό 

ην ιόγν έρνπλ ζπλήζσο ην 60% έσο ην 85% ηεο δύλακεο ησλ αλδξώλ.  

•     Η κέγηζηε δύλακε επηηπγράλεηαη ζηνλ άλζξσπν ζηελ ειηθία ησλ 20 εηώλ 

πεξίπνπ. Με ηελ πάξνδν ησλ εηώλ όκσο κεηώλεηαη ζηαδηαθά. 

•    Τέινο, αλεμαξηήησο από ην αλ θάπνηνη αζθνύληαη κε πξνπόλεζε κπτθήο 

δύλακεο ή κπτθήο αληνρήο, έρνπλ πνιύ κεγαιύηεξε δύλακε θαη κπτθή αληνρή 

απ’ απηνύο πνπ δε γπκλάδνληαη θαη θάλνπλ θαζηζηηθή δσή. 

 

  

 


