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Αξιολόγηση των Μορφολογικών Χαρακτηριστικών και των Κινητικών Ικανοτήτων ∆ύναµης Ταχύτητας 
και Ευκινησίας Επίλεκτων Αθλητών Χειροσφαίρισης Ηλικίας 19 - 21 Ετών 
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Περίληψη  
Σκοπός αυτής της έρευνας ήταν να συγκρίνει µορφολογικά χαρακτηριστικά και κινητικές ικανότητες 

δύναµης, ταχύτητας και ευκινησίας, µεταξύ επίλεκτων χειροσφαιριστών Ελλάδας και Γιουγκοσλαβίας ηλικί-
ας 19-21 ετών. Οι µετρήσεις για την Ελλάδα έγιναν λίγο πριν την συµµετοχή της για τα προκριµατικά του 
πανευρωπαϊκού πρωταθλήµατος, ενώ για την Γιουγκοσλαβία πριν την συµµετοχή της στα τελικά του πα-
γκοσµίου πρωταθλήµατος. Εξετάστηκαν ορισµένα µορφολογικά χαρακτηριστικά και κινητικές ικανότητες 
δύναµης, ταχύτητας και ευκινησίας, σύµφωνα µε τα διεθνώς προβλεπόµενα µέτρα και όργανα. Το δείγµα 
αποτέλεσαν Έλληνες (n=21), ηλικίας 20 ± 5 ετών, και Γιουγκοσλάβοι (n=20), ηλικίας 19 ± 4 ετών. Από την 
ανάλυση των αποτελεσµάτων διαπιστώθηκε ότι οι Γιουγκοσλάβοι είχαν στατιστικά σηµαντικές διαφορές 
έναντι των Ελλήνων σε όλα τα µορφολογικά χαρακτηριστικά (p<.05) και στις κινητικές ικανότητες δύναµης 
(κυρίως της εκρηκτικής των κάτω άκρων), της ταχύτητας επαναλαµβανόµενης κίνησης των άνω άκρων, της 
δροµικής ταχύτητας 10 µ. και της ευκινησίας. Συµπερασµατικά διαπιστώθηκε πως ορισµένα µορφολογικά 
χαρακτηριστικά, καθώς και η ανάπτυξη των συγκεκριµένων κινητικών ικανοτήτων (δύναµης – ταχύτητας - 
ευκινησίας), είναι τοµείς στους οποίους οι Γιουγκοσλάβοι δίνουν ιδιαίτερη έµφαση. Πιθανώς οι πολλές επι-
τυχίες σε Παγκόσµια και Ολυµπιακά τουρνουά να οφείλονται στους υψηλούς µορφολογικούς δείκτες και 
στη µεγάλου βαθµού ανάπτυξη αυτών των κινητικών ικανοτήτων. 

 
Λέξεις κλειδιά: χειροσφαίριση, µορφολογικά χαρακτηριστικά, δύναµη, ταχύτητα, ευκινησία. 
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Abstract  
The purpose of the study was to measure and to compare the morphological characteristics and motor 

abilities of strength, speed and agility, between selected team handball players from Yugoslavia and Greece 
19-21 years old. The measurements for Greece was done just before the participation for the preliminary 
games of European championship, while for Yugoslavia just before participate at the finals of World Cham-
pionship. Participants were Greek athletes (n=21) 20±5 years old, and Yugoslavian athletes (n=20) 19 ± 4 
years old. The examinations contained measurements for morphological characteristics and motor abilities of 
strength, speed and agility in accordance with International measurements and instruments. The results 
showed that Yugoslavian players had a significant statistic difference than Greek players in all morphologi-
cal characteristics (p<0.05) and in motor abilities of strength (especially in lower limbs), of repetition speed in 
upper limbs, of sprint 10 m. and of agility. In conclusion results of the study showed that Yugoslavian lay 
emphasis on some morphological characteristics and on the development of specific motor abilities 
(strength-speed-agility). It is possible the success for Yugoslavian teams in World and Olympic tournaments 
owing to high morphological index and to the development of these specific motor abilities.  
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Εισαγωγή 

Ένα από τα πιο δυναµικά οµαδικά αθλήµατα 
που διακρίνεται για το υψηλά αναπτυγµένο επί-
πεδο κινητικών ικανοτήτων της ταχύτητας, ταχύ-
τητας αντίδρασης, και της δύναµης είναι η χειρο-
σφαίριση (Wolf, Tittel, Doscher, et al., 1974). Το 
θετικό αποτέλεσµα ενός αθλητικού αγώνα εκτός 
από τις φυσικές ικανότητες των αθλητών, εξαρτά-
ται από την υψηλή τεχνική, την τακτική, τα ψυ-
χοκινητικά χαρακτηριστικά καθώς και από την 
συσσωρευµένη γνώση και εµπειρία των παικτών 
(Μπάγιος, 2000). Αθλητική απόδοση είναι, η µε-
γάλη βαθµού έκφραση-εκδήλωση των κινητικών 
ικανοτήτων, η οποία εµφανίζεται µετά την επί-
δραση προπονητικών διαδικασιών (Matveev, 
1977). Η µεγιστοποίηση της αθλητικής απόδοσης, 
που είναι προϋπόθεση για θετικό αποτέλεσµα, 
εξαρτάται σε µεγάλο βαθµό από το επίπεδο όλων 
αυτών των χαρακτηριστικών. Και άλλες έρευνες 
αναφέρουν πως οι µεγάλες επιτυχίες σε ένα άθλη-
µα εξαρτώνται κατά µεγάλο µέρος από το επίπεδο 
των µορφολογικών χαρακτηριστικών και των κι-
νητικών ικανοτήτων (Bota 1984; Hošek & Pavlin 
1983). Αρκετά χρόνια πριν ο Μatson (1976), προέ-
βλεψε πως ο σύγχρονος αθλητής χειροσφαίρισης 
για να έχει υψηλή απόδοση, θα πρέπει να αγγίζει 
τις επιδόσεις της ταχύτητας ενός σπρίντερ, της 
δύναµης ενός ρίπτη, και της ατοµικής τακτικής 
ικανότητας ενός µέτριου παίκτη αθλοπαιδιάς. Η 
άποψη αυτή ενισχύεται αν λάβουµε υπόψη µας 
πως και ο Jeftusenko (1981), προτείνει περιφερεια-
κούς παίκτες µε µέσο όρο ύψους 195-200 cm, µε 
επίδοση 4-4.2 sec στα 30 µ. και 9-9.50 µ. στο τρι-
πλούν. Επίσης ο Κοτζαµανίδης (1998), αναφέρει 
ότι ο µ.ο. ύψους πρέπει να είναι πάνω από 190-
200 cm, η ταχύτητα στα 30 µ. 4-4.2΄΄, η επίδοση 
στο απλούν κοντά στα 3 µ., στο τριπλούν κοντά 
στα 9 µ. και στο κάθετο άλµα περίπου 80-90 cm. 
Εκτός του Βolek (1982), ο οποίος διαπίστωσε ότι 
τα µορφολογικά χαρακτηριστικά των αθλητών 
επιδρούν σηµαντικά στην υψηλή απόδοση, ένας 
άλλος συγγραφέας ο Stawiarski (1989), σε δείγµα 
αθλητών υψηλού επιπέδου, συσχετίζοντας το σω-
µατικό ύψος και βάρος µε την αθλητική απόδοση, 
βρήκε µια υψηλή σχέση µεταξύ τους. Η Diaczuk 
(1982), µετρώντας κάποια µορφολογικά χαρακτη-
ριστικά, διαπίστωσε πως το ύψος σώµατος, το µή-
κος των άνω-κάτω άκρων όπως και το µήκος πα-
λάµης, επιδρούν σηµαντικά στην αθλητική από-
δοση. Οι Šimenc & Pavlin (1983), αναλύοντας τις 
κινητικές ικανότητες των αθλητών χειροσφαίρι-
σης, διαπίστωσαν ότι η επιτυχία σχετίζεται µε το 
επίπεδο των ικανοτήτων, το οποίο φανερώνει και 
το υψηλό επίπεδο απόδοσης των αθλητών. Επειδή 
στη χειροσφαίριση η εκκίνηση γίνεται από όρθια 
θέση, η µέγιστη και η εκρηκτική δύναµη κυρίως 
των κάτω άκρων, είναι πολύ σηµαντική στον αιφ-

νιδιασµό (Verhošanski, 1988). Ο Κοτζαµανίδης 
(1998), ο οποίος ανέλυσε τα αποτελέσµατα του 
παγκοσµίου πρωταθλήµατος νέων της Αθήνας το 
1990, διαπίστωσε πως το 65% των τερµάτων επε-
τεύχθησαν µε αιφνιδιασµό. Ο Pokrajac το (1983), 
συσχετίζοντας τα σωµατικά χαρακτηριστικά µε τις 
κινητικές ικανότητες των αθλητών χειροσφαίρι-
σης τριών διαφορετικών αγωνιστικών επιπέδων, 
διαπίστωσε στατιστικά σηµαντικές διαφορές, ανά-
λογα µε το αγωνιστικό επίπεδο-κατηγορία των 
αθλητών. Σε παρόµοια µελέτη που έγινε στην Ελ-
λάδα ο Μπάγιος (1991), βρήκε αντίστοιχες διαφο-
ρές στο αγωνιστικό επίπεδο-κατηγορία των Ελλή-
νων αθλητών. Επιπλέον ο ίδιος ερευνητής συγκρί-
νοντας τα αποτελέσµατα της µελέτης του µε αυτά 
του Pokrajac (1983), βρήκε µια στατιστικά σηµαν-
τική διαφορά υπέρ των Γιουγκοσλάβων αθλητών 
χειροσφαίρισης. Συγκεκριµένα στο σωµατικό βά-
ρος (83.6 έναντι 82.36 kg), στο σωµατικό ανάστη-
µα (179.4 έναντι 182.9 cm), στη διάµετρο παλάµης 
(23.49 έναντι 24.12 cm), στη δυναµοµέτρηση πα-
λάµης (40.4 έναντι 63.79 kg), στο κάθετο άλµα 
(51.42 έναντι 50.47 cm) και στην ευκινησία (15.23 
έναντι14.33 sec). Από αυτή την σύγκριση πιθανώς 
να εξαρτάται και η διαφορά του αγωνιστικού επι-
πέδου των δύο χωρών. Ελάχιστες είναι οι αναφο-
ρές στην ελληνική βιβλιογραφία σε αυτόν τον το-
µέα. Το γεγονός αυτό και το ότι η Γιουγκοσλαβία 
παραµένει µια σπουδαία σχολή χειροσφαίρισης 
για αρκετά χρόνια, µε πολλές διακρίσεις σε πα-
γκόσµιο επίπεδο, οδήγησε στο σκοπό αυτής της 
έρευνας που ήταν, αφενός να καταγράψει τις δια-
φορές κάποιων µορφολογικών χαρακτηριστικών 
και των κινητικών ικανοτήτων της δύναµης, της 
ταχύτητας και της ευκινησίας ανάµεσα στους 
αθλητές χειροσφαίρισης υψηλού επιπέδου των 
δυο χωρών και αφετέρου συγκρίνοντας αυτές τις 
διαφορές να τις αξιολογήσει.  

Μέθοδος και ∆ιαδικασία 

∆είγµα  

Το δείγµα αυτής της µελέτης αποτέλεσαν 41 
συνολικά αθλητές χειροσφαίρισης των εθνικών 
οµάδων κατηγορίας νέων, το οποίο χωρίστηκε σε 
δύο υποοµάδες. Η πρώτη αποτελείτο από εξετα-
ζόµενους αθλητές χειροσφαίρισης της εθνικής Ελ-
λάδος (N=21) και η δεύτερη από τους Γιουγκοσ-
λάβους αθλητές χειροσφαίρισης της εθνικής οµά-
δας νέων (N=20).  

Μετρήσεις 

Οι µετρήσεις έγιναν σύµφωνα µε το πρωτό-
κολλο που εφάρµοσαν και οι Pokrajac (1983), 
Momirović et al. (1970; 1968), Metikoš (1972), 
Kurelić et al. (1975), Matić, R. (1976), όπου εκτός 
από την µέτρηση χρονολογικής και προπονητικής 
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ηλικίας, προέβλεπαν τις παρακάτω 5 µορφολογι-
κές µετρήσεις: το σωµατικό ανάστηµα (cm), το σω-
µατικό βάρος (kg), την αµφοακρωµιακή απόστα-
ση (cm), την έκταση χεριών (cm) και το µήκος πα-
λάµης (cm). Επιπλέον µετρήσεις έγιναν σε τρεις 
κινητικούς δείκτες µε τη βοήθεια των 10 παρακά-
τω µεταβλητών. Συγκεκριµένα η αξιολόγηση της 
δύναµης έγινε: α) µε τη δυναµοµέτρηση παλάµης 
στην οποία µετρήθηκε η µέγιστη στατική δύναµη 
παλάµης του δυνατού χεριού, µε δυναµόµετρο 
τύπου Lafayette (kg), β) µε τη πίεση επί πάγκου, 
όπου µετρήθηκε η µέγιστη δύναµη των εκτεινό-
ντων των αγκώνων (bench-press, kg) και γ) µε 
κράτηµα της µπάρας στους ώµους, µε αντίσταση 
50% του σωµατικού βάρους και µε ορθή γωνία 
στα γόνατα, όπου µετρήθηκε η αντοχή στη δύνα-
µη των εκτεινόντων του γονάτου (sec). Για την µε-
τρηση της ταχύτητας εφαρµόστηκε: α) η δροµική 
ταχύτητα 10 µ. από όρθια εκκίνηση (sec), β) η 
δροµική ταχύτητα 30 µ. επίσης από όρθια εκκίνη-
ση (sec), γ) το tapping χεριού, όπου µετρήθηκε ο 
µέγιστος αριθµός επαναλήψεων σε χρόνο 30 sec 
και δ) το tapping ποδιού, όπου µετρήθηκε η αντο-
χή στη ταχύτητα µεµονωµένης κίνησης σε χρόνο 
30 sec. Όσον αφορά την ευκινησία, αυτή µετρήθη-
κε: α) µε τον καλύτερο χρόνο σε παλίνδροµο τρέ-
ξιµο 10Χ5 µ. (sec), β) µε τον καλύτερο χρόνο σε 
πλάγιο τρέξιµο 6Χ5 µ. (sec) και γ) µε τον καλύτερο 
χρόνο σε τρέξιµο διαµέσου κέντρου γύρω από ένα 
σχήµα τετραγώνου (φάκελος), διαστάσεων 5Χ3 µ. 
(sec). Οι µετρήσεις έγιναν σύµφωνα µε το διεθνές 

βιολογικό πρόγραµµα και τα προβλεπόµενα µέ-
τρα κατά τις πρωινές και απογευµατινές ώρες 
πριν από την προπόνηση και µετά από προθέρ-
µανση (Pokrajac, 1983). Οι συνθήκες µέτρησης 
τηρήθηκαν απόλυτα, ενώ λήφθηκε υπόψη η καλύ-
τερη µέτρηση µεταξύ δύο προσπαθειών.  

Στατιστική Ανάλυση 

Με στόχο την ποσοτική επεξεργασία των στοι-
χείων και σε συνάρτηση µε το σκοπό της έρευνας 
που τέθηκε, εφαρµόστηκαν οι αρχές της περιγρα-
φικής και παραµετρικής στατιστικής. Από το χώ-
ρο της περιγραφικής στατιστικής χρησιµοποιήθη-
καν οι δείκτες κεντρικής τάσης (µέσος όρος του 
δείγµατος – Μ) και διασποράς (τυπική απόκλιση – 
S και µεταβλητότητα – V%). Από το χώρο της συ-
γκριτικής στατιστικής χρησιµοποιήθηκε η παρα-
γοντική ανάλυση για σύγκριση των δύο υποοµά-
δων µε τη βοήθεια του (student Τ-test) για µικρά 
ανεξάρτητα δείγµατα. Το επίπεδο σηµαντικότητας 
ορίστηκε στο .05.  

Αποτελέσµατα  

Από την ανάλυση των αποτελεσµάτων παρα-
τηρήθηκε µια στατιστικά σηµαντική διαφορά 
υπέρ των Γιουγκοσλάβων σε όλους τους ανθρωπο-
µετρικούς δείκτες (πίνακας 1). Συγκεκριµένα το 
σωµατικό τους ανάστηµα ήταν 192.525 cm έναντι 
186.571 cm των Ελλήνων (t(40) =  8.46, p<.05). Το 
σωµατικό  τους   βάρος   ήταν   93.825   kg   έναντι  

 

Πίνακας 1. Μέσοι όροι και επίπεδα στατιστικής σηµαντικότητας µορφολογικών χαρακτηριστικών 
των εθνικών οµάδων χειροσφαίρισης Γιουγκοσλαβίας και Ελλάδας.  

 Αθλητές από 
Γιουγκοσλαβία 

Αθλητές από 
Ελλάδα 

σωµατικό ανάστηµα (cm) 192.525* 186.571* 

σωµατικό βάρος (kg) 93.825* 81.571* 

αµφοακρωµιακή απόσταση (cm) 44.4* 40.541* 

έκταση χεριών (cm) 196.5* 185.4* 

µήκος παλάµης (cm) 24.6* 21.8* 

*p < .05 

 
Πίνακας 2. Μέσοι όροι και επίπεδα στατιστικής σηµαντικότητας δύναµης Γιουγκοσλάβων και 

Ελλήνων χειροσφαιριστών. 

 Αθλητές από 
Γιουγκοσλαβία 

Αθλητές από 
Ελλάδα 

∆ύναµη παλάµης (kg) 52.6* 48.833* 

Πίεση επι πάγκου (kg) 84.45* 74.238* 

Κράτηµα µπάρας µε αντίσταση 
50% Σ.Β. (sec) 79.95* 36.476* 

*p < .05 

 



Ν. Οξύζογλου & ∆. Χατζηµανουήλ / Αναζητήσεις στη Φ.Α. & τον Αθλητισµό, 1 (2003), 221 - 227              224

Πίνακας 3. Μέσοι όροι και επίπεδα στατιστικής σηµαντικότητας του δείκτη ταχύτητας 
Γιουγκοσλάβων και Ελλήνων χειροσφαιριστών. 

 Αθλητές από 
Γιουγκοσλαβία 

Αθλητές από 
Ελλάδα 

Taping χεριού (αριθµός επαναλήψεων)  52.5* 48.19* 

Taping ποδιού (αριθµός επαναλήψεων) 38.2 38.524 

∆ροµική ταχύτητα 10 µ. (sec) 1.752* 1.962* 

∆ροµική ταχύτητα 30 µ. (sec) 4.619 4.558 

*p < .05 

 

Πίνακας 4. Μέσοι όροι και επίπεδα στατιστικής σηµαντικότητας του δείκτη ευκινησίας 
Γιουγκοσλάβων και Ελλήνων χειροσφαιριστών. 

 Αθλητές από 
Γιουγκοσλαβία 

Αθλητές από 
Ελλάδα 

Τρέξιµο 10x5 µ. (sec) 13.615 13.701* 

Τρέξιµο 6x5 µ. (sec) 8.459* 8.795* 

Τρέξιµο σε τετράγ (sec) 11.137* 11.623 

*p < .05 

 

81.571 kg των Ελλήνων (t(40)= 27.85, p<.05). Αµφο-
ακρωµιακή απόσταση είχαν 44.4 cm, ενώ οι Έλ-
ληνες είχαν 40.5 cm (t(40).= 44.66, p<.05). Η έκταση 
χεριών τους ήταν 196.5 cm ενώ των Ελλήνων ήταν 
185.4 cm αντίστοιχα (t(40).= 32.05, p<.05). Επίσης 
το µήκος παλάµης των Γιουγκοσλάβων ήταν 24.6 
cm και των Ελλήνων 21.8 cm (t(40).= 44.05, p<.05). 

Στους κινητικούς δείκτες (πίνακας 2) υπήρξε 
µια στατιστικά σηµαντική διαφορά στη δύναµη 
ανάµεσα στα δύο δείγµατα, µε τους Γιουγκοσλά-
βους να υπερτερούν στη δυναµοµέτρηση παλάµης 
µε 52.6 kg έναντι 48.8 kg των Ελλήνων (t(40).= 3.28, 
p<.05). Επίσης στην πίεση επί πάγκου οι Γιουγκο-
σλάβοι είχαν σηµαντικά καλύτερη απόδοση (84.4 
kg) από τους Έλληνες (74.2 kg) (t(40)= 16.96, p<.05). 
Ακόµα στο κράτηµα µπάρας µε ορθή γωνία στα 
γόνατα και αντίσταση 50% του Σ.Β., οι Γιουγκο-
σλάβοι έδειξαν µια στατιστικά σηµαντική διαφο-
ρά (t(40).= 69.91, p<.05). µε 79.95 sec έναντι των Ελ-
λήνων που είχαν 36.47 sec. 

Από τις τέσσερις µεταβλητές ταχύτητας, φάνη-
κε πως οι Έλληνες στη δροµική ταχύτητα 30 µ. και 
στο tapping ποδιού είχαν καλύτερα αποτελέσµα-
τα, χωρίς όµως στατιστικά σηµαντικές διαφορές. 
Αντιθέτως, οι Γιουγκοσλάβοι είχαν στατιστικά 
σηµαντικά καλύτερες τιµές από τους Έλληνες στη 
δροµική ταχύτητα 10 µ. (1.752 έναντι 1.962 sec, 
t(40).= 17.16, p<.05) και στο tapping χεριού (52.5 
έναντι 48.19 αριθµό επαναλήψεων, t(40).= 7.24, 
p<.05).  

Στο δείκτη ευκινησίας στις δυο από τις τρεις 
µεταβλητές παρουσιάστηκε µια στατιστικά σηµα-
ντική διαφορά υπέρ των Γιουγκοσλάβων. Συγκε-
κριµένα οι Γιουγκοσλάβοι υπερτερούσαν σηµα-
ντικά στη πλάγια κίνηση 6Χ5 µ. (8.459 έναντι 
8.795 sec, t(40).= 5.44, p<.05) και στο τετράγωνο 
διαστάσεων 5Χ3 µ. (11.137 έναντι 11.623 sec, t(40).= 
4.76, p<.05). Στη µεταβλητή 10Χ5 µ., φάνηκε µια 
υπεροχή υπέρ των Γιουγκοσλάβων όχι όµως στα-
τιστικά σηµαντική.  

Συζήτηση 

Από τα αποτελέσµατα της παρούσης µελέτης 
φάνηκε ότι οι δύο οµάδες (Γιουγκοσλαβία-Ελλά-
δα) διέφεραν σε όλες σχεδόν τις µεταβλητές των 
µορφολογικών χαρακτηριστικών (πίνακας 1). 

Αυτές οι µεταβλητές όπως το σωµατικό ανά-
στηµα, το σωµατικό βάρος, η αµφοακρωµιακή 
απόσταση, η έκταση χεριών και το µήκος παλάµης 
είναι σηµαντικές στη χειροσφαίριση. Οι µεγαλύτε-
ρες τιµές υπέρ των Γιουγκοσλάβων πιθανώς να 
οφείλονται στον αυστηρό τρόπο επιλογής των 
νεαρών αθλητών στις µικρές ηλικίες. Σύµφωνα µε 
τις έρευνες των Hošek & Pavlin (1983) και του 
Bota (1984), προϋπόθεση για υψηλή απόδοση και 
µεγάλες επιτυχίες είναι τα προαναφερθέντα µορ-
φολογικά χαρακτηριστικά των αθλητών. Κατά µε-
γάλο µέρος οι Γιουγκοσλάβοι αθλητές πλησιάζουν 
αυτές τις τιµές έναντι των Ελλήνων. Ο Bolek 
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(1982), κατέδειξε τη σχέση υψηλής απόδοσης µε τα 
µορφολογικά χαρακτηριστικά, όπου οι διεθνείς 
Τσέχοι χειροσφαιριστές κατηγορίας νέων, είχαν 
µ.ο. ύψους 189.06 cm και µ.ο. βάρους 83 kg. Οι 
Γιουγκοσλάβοι αθλητές της δικής µας µελέτης, όχι 
µόνο πλησιάζουν αυτές τις τιµές, αλλά τις ξεπερ-
νούν. Ο Roman Seco (1989), παρουσίασε ότι η τά-
ση του µέσου όρου του ύψους των χειροσφαιρι-
στών είναι αυξητική. Αυτό φάνηκε και από την 
ανάλυση των αποτελέσµατα των Ο.Α. της Σεούλ 
και του Π.Π. 1988 στην Ελβετία, όπου οι µέσοι 
όροι του σωµατικού αναστήµατος των 7 οµάδων 
από τις 12 που συµµετείχαν στα τελικά, κυµαίνο-
νταν από 191.5 έως και 2.00 µ.  

Σύµφωνα µε τους Germanescu (1989), Focse-
neanu & Parasschiv (1986), ο λόγος του σωµατι-
κού αναστήµατος προς την έκταση χεριών, για 
αθλητές υψηλού επιπέδου είναι 1.05-1.06. Στη δι-
κή µας µελέτη µόνο οι Γιουγκοσλάβοι χειροσφαι-
ριστές πλησίαζαν αυτές τις τιµές. Ο Fulkozi (1994), 
από αναλύσεις και συγκρίσεις µετρήσεων που 
έκανε σε αθλητές των Π.Π. και των Ο.Α. από το 
1970 έως το 1988, βρήκε πως η µέση τιµή της έκτα-
σης των χεριών ήταν 197.9 cm, ενώ η µέση τιµή 
του ύψους των αθλητών ήταν 190.2 cm. Ο Germa-
nescu (1989), συσχετίζοντας τις µεταβλητές έκτα-
σης χεριών και σωµατικού ύψους, κατέληξε ότι η 
ιδανική µέση τιµή είναι 1.05 – 1.06, ενώ της αµφο-
ακρωµιακής απόστασης είναι µεταξύ του 42-43 cm 
και η ιδανική µέση τιµή του µήκους παλάµης εί-
ναι 24-25 cm. Tις τιµές αυτές όχι µόνο πλησιάζουν 
αλλά και υπερβαίνουν οι Γιουγκοσλάβοι παίκτες 
του δείγµατός µας, µε 44.4 cm έναντι 40.548 cm 
των Ελλήνων. Στις τιµές του µήκους παλάµης, τα 
αποτελέσµατά µας έδειξαν ότι οι Γιουγκοσλάβοι 
µε 24.6 cm, πλησιάζουν τις παραπάνω ιδανικές 
τιµές. Αντίθετα οι Έλληνες µε τιµές 21.8 cm υστε-
ρούν σε αυτόν τον τοµέα. 

Η Diaczuk (1982), διερεύνησε τη σηµασία του 
σωµατικού αναστήµατος, του µήκους των άνω και 
κάτω άκρων καθώς και του µήκους παλάµης µε 
την υψηλή αθλητική απόδοση, και βρήκε ότι αυτή 
εξαρτάται από τους παραπάνω παράγοντες. Στη 
δική µας έρευνα φάνηκε ότι, οι Γιουγκοσλάβοι 
χειροσφαιριστές πλησιάζουν και µερικές φορές 
ξεπερνούν αυτές τις ιδανικές µέσες τιµές, ενώ 
αντίθετα οι Έλληνες χειροσφαιριστές, σε πολλές 
από αυτές τις τιµές υστερούν. 

Στον πίνακα 2 φαίνεται πως οι Γιουγκοσλά-
βοι και στις τρεις µεταβλητές της δύναµης παρου-
σίασαν στατιστικά σηµαντική διαφορά έναντι των 
Ελλήνων. Στην έρευνα του Bolek (1982), που αφο-
ρούσε την δυναµοµέτρηση παλάµης και τους 
εκτείνοντες µύες του αγκώνα και γονάτου, διαπι-
στώθηκε ότι το µέγεθος των συγκεκριµένων µυϊ-
κών οµάδων συνέβαλε στην υψηλή αθλητική από-
δοση, όχι µόνο στις αµυντικές κινήσεις των παι-
κτών αλλά και στις επιθετικές.  

Επειδή στη χειροσφαίριση η εκκίνηση γίνεται 
από όρθια θέση, η µέγιστη και η εκρηκτική δύνα-
µη, κυρίως των κάτω άκρων, παίζουν σηµαντικό 
ρόλο στην πρώτη φάση του αιφνιδιασµού (Ver-
hošanski, 1988). Όσο αφορά τα αποτελέσµατα τα 
οποία αναφέρονται στον δείκτη ταχύτητας, αυτά 
έδειξαν µια στατιστκά µη σηµαντική υπεροχή στη 
δροµική ταχύτητα 30 µ. και στο tapping χεριού 
υπέρ των Ελλήνων χειροσφαιριστών, ενώ αντίθε-
τα µια στατιστκά σηµαντική υπεροχή για τους 
Γιουγκοσλάβους χειροσφαιριστές, φάνηκε στη 
δροµική ταχύτητα 10 µ. και στο tapping χεριού. 
Κύριο χαρακτηριστικό της σύγχρονης χειροσφαί-
ρισης, είναι η ταχύτητα και η ταχύτητα αντίδρα-
σης (Κοτζαµανίδης, 1998). Η παρουσία αυτών των 
δυο κινητικών ικανοτήτων στους αιφνιδιασµούς, 
είναι απαραίτητη. Πιθανώς αυτό να οφείλεται και 
στις πιεστικές άµυνες, οι οποίες έχουν ως αποτέλε-
σµα, το γρήγορο ρυθµό παιχνιδιού που ακολου-
θούν µε επιτυχία, µόνο οι ταχύτεροι παίκτες (Ger-
manescu, 1983). Εξάλλου οι χειροσφαιριστές υψη-
λού επιπέδου, θα πρέπει να είναι σε θέση να δια-
νύουν σε έναν αγώνα περίπου 2 χιλ. Η σχέση µε-
ταξύ τρεξίµατος και αµυντικών κινήσεων είναι 4:1 
δηλ. 2000/4=500 µ. Αυτό σηµαίνει πως τα 500 µ., 
διανύονται υπό µορφή αµυντικών κινήσεων οι 
οποίες δεν ξεπερνούν αποστάσεις µήκους 1-4 µ. 
Από τις συνολικές κινήσεις µέσα στο γήπεδο, το 
60% γίνεται µε υψηλή ένταση και διαδροµές που 
δεν ξεπερνούν τα 25 µ. Στις διαδροµές αυτές τα 
πρώτα 8-10 µ. είναι τα πιο σηµαντικά, καθώς η 
υψηλή ταχύτητα αντίδρασης δηµιουργεί πλεονέ-
κτηµα για αντεπιθέσεις και καλύτερη τελική ταχύ-
τητα (Kovač, Kovač, Jovanović & Đurić, 1983; 
Kovač & Đukić, 1980; Kovač, 1977). Στη σηµασία 
της ταχύτητας αναφέρθηκε ο Pokrajac (1983) και ο 
Greicel (1989), οι οποίοι διαπίστωσαν την συµβο-
λή της ταχύτητας στο ποσοστό επιτυχίας των γκολ 
µετά από αιφνιδιασµό. Επιπλέον οι ίδιοι συγγρα-
φείς, επισήµαναν ότι στη σύγχρονη χειροσφαίρι-
ση τα γκολ αυτού του είδους, έχουν µια συνεχώς 
αυξανόµενη και ανοδική τάση. Στα δικά µας απο-
τελέσµατα (πίνακας 3), φάνηκε µια στατιστικά ση-
µαντική διαφορά υπέρ των Γιουγκοσλάβων αθλη-
τών στη δροµική ταχύτητα των 10 µ., η οποία 
όπως φαίνεται και από τα προαναφερθέντα, παί-
ζει σηµαντικό ρόλο στη χειροσφαίριση. Στον δεί-
κτη ευκινησίας ο οποίος περιελάµβανε τρεις µε-
τρήσεις, η οµάδα των Γιουγκοσλάβων χειροσφαι-
ριστών έδειξε καλύτερα αποτελέσµατα στις δύο 
από τις τρεις µεταβλητές (πίνακας 4). Συγκεκριµέ-
να, η στατιστικά σηµαντική διαφορά που διαπι-
στώθηκε, αφορούσε το πλάγιο τρέξιµο αρ. - δεξ. 
6Χ5 µ. και το τρέξιµο σε σχήµα τετραγώνου, δια-
στάσεων 5Χ3 µ. Όπως φαίνεται από τη βιβλιογρα-
φία, οι πλάγιες µετατοπίσεις, όπου οι διανυόµενες 
αποστάσεις δεν υπερβαίνουν τα 5 µ., χρησιµοποι-
ούνται συχνά µέσα στο παιγνίδι της χειροσφαίρι-
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σης, είτε ως αµυντικές είτε ως επιθετικές κινήσεις 
(Kovač, Kovač, Jovanović & Đurić, 1983; Kovač & 
Đukić, 1980; Kovač, 1977). Το γεγονός αυτό καθι-
στά αυτές τις κινήσεις πολύ σηµαντικές. Αντίθετα 
το στερεότυπο προσθοπίσθιο τρέξιµο, συναντάται 
σπάνια στον αγώνα (Kovač et al. 1983; Kovač & 
Đukić 1980; Kovač 1977). Από τα αποτελέσµατά 
µας, φαίνεται ότι οι Γιουγκοσλάβοι και οι Έλλη-
νες προπονητές πιθανώς να εφαρµόζουν διαφορε-
τικό τύπο προπόνησης. Οι µεν πρώτοι επιµένουν 
περισσότερο στο είδος προπόνησης που αναφέρε-
ται σε καταστάσεις αγώνα. Αναλυτικότερα εφαρ-
µόζουν ασκήσεις µε γρήγορο και ακριβή τρόπο 
εκτέλεσης σε περιορισµένο χώρο. Αντίθετα οι Έλ-
ληνες, πιθανώς να επιµένουν σε πιο απλές µορφές 
προπόνησης, εφαρµόζοντας ασκήσεις µε περιεχό-
µενο απλού ευθύγραµµου τρεξίµατος (απλές µορ-
φές αιφνιδιασµού), όπου ο βαθµός δυσκολίας από 
τεχνικο-τακτικής πλευράς είναι µικρός. 

Συµπερασµατικά, τα τελικά αποτελέσµατα 
έδειξαν στατιστικά σηµαντική διαφορά σε όλες τις 
µεταβλητές, των µορφολογικών χαρακτηριστικών 
και στις περισσότερες των κινητικών δεικτών (δύ-
ναµης, ταχύτητας, ευκινησίας) καθώς και στο tap-
ping χεριού υπέρ των Γιουγκοσλάβων χειροσφαι-
ριστών. Επιπλέον συγκρίνοντας κάποια κοινά 
στοιχεία της έρευνας Μπάγιου (1991) µε τα δικά 
µας διαπιστώνουµε τα παρακάτω: 

 α) ότι το σωµατικό βάρος των Ελλήνων χει-
ροσφαιριστών παρουσίασε µια µικρή µείωση όχι 
όµως στατιστικά σηµαντική, ενώ αντίθετα των 
Γιουγκοσλάβων αυξήθηκε στατιστικά σηµαντικά. 
β) Το σωµατικό ανάστηµα των Ελλήνων αυξήθηκε 
κατά 7.717 cm και των Γιουγκοσλάβων κατά 9.625 
cm, µια αύξηση στατιστικά σηµαντική και για τα 
δύο δείγµατα. Όµως παρόλα αυτά η διαφορά σω-
µατικού αναστήµατος των δύο δειγµάτων παρα-
µένει στατιστικά σηµαντική, (5.954 cm). γ) H διά-
µετρος παλάµης για τους Έλληνες παρουσίασε 
µείωση, ενώ για τους Γιουγκοσλάβους αύξηση, όχι 
όµως στατιστικά σηµαντική και για τις δύο οµά-
δες. Η σύγκριση δυναµοµέτρησης παλάµης για 
τους Έλληνες έδειξε µια µεγάλη στατιστικά σηµα-

ντική διαφορά από (40.4 σε 54.571 kg), ενώ οι 
Γιουγκοσλάβοι παρουσίασαν πτώση από (63.79 σε 
59.2 kg), όµως παρόλα αυτά η διαφορά των δύο 
δειγµάτων στη έρευνά µας παραµένει στατιστικά 
σηµαντική υπέρ των Γιουγκοσλάβων. δ) Στο κάθε-
το άλµα οι Έλληνες παρουσίασαν αύξηση από 
51.42 σε 54.571 cm, ενώ οι Γιουγκοσλάβοι από 
50.47 σε 59.2 cm, µια στατιστικά σηµαντική δια-
φορά. ε) Τέλος, σε σύγκριση της ευκινησίας 10 X 5 
µ. οι Έλληνες µειώσανε το χρόνο τους από 15.23 
σε 13.701 sec, όπως και οι Γιουγκοσλάβοι από 
14.31 σε 13.615 sec. Το συγκεκριµένο δείγµα των 
αθλητών (Γιουγκοσλάβων-Ελλήνων) που επιλέ-
χτηκε, έγινε µε αυστηρά στατιστικά κριτήρια δειγ-
µατοληψίας, και αντιπροσώπευε υψηλό επίπεδο 
αθλητών εθνικών οµάδων χειροσφαίρισης κατη-
γορίας νέων, τη χρονική στιγµή των µετρήσεων. 
Πιστεύουµε ότι σε µεγάλο βαθµό µπορούν να εξα-
χθούν χρήσιµα συµπεράσµατα για την απόδοση 
των αθλητών χειροσφαίρισης υψηλού επιπέδου, η 
οποία εξαρτάται πιθανώς από τα παραπάνω µορ-
φολογικά χαρακτηριστικά και τις συγκεκριµένες 
κινητικές ικανότητες.  

Πρακτικά λοιπόν θα προτείναµε να εφαρµό-
ζονται αυστηρότερα κριτήρια, τα οποία σχετίζο-
νται µε τα µορφολογικά χαρακτηριστικά, κατά 
την επιλογή των αθλητών σε νεαρή ηλικία. Συγκε-
κριµένα: το σωµατικό ανάστηµα (καλύτερη κάλυ-
ψη στην άµυνα, ευκολότερα γκολ πάνω από τα 
αµυντικά µπλοκ), την έκταση χεριών (πλεονέκτη-
µα έναντι του αντιπάλου στην άµυνα, αποτελε-
σµατικότερα µπλοκ, ευκολότερη εκτέλεση των 
σουτ) και τη διάµετρο παλάµης (ευκολότερος χει-
ρισµός µπάλας, ακριβέστερες πάσες και σουτ). 
Επίσης στις προπονητκές διαδικασίες να δίδεται 
περισσότερη βαρύτητα στη βελτίωση δύναµης των 
κάτω άκρων (κυρίως εκρηκτικής δύναµης), στη 
βελτίωση της ταχύτητας αντίδρασης (κυρίως µε 
οπτικά ερεθίσµατα και ανάπτυξη της δροµικής τα-
χύτητας µε αποστάσεις 10-15 µ.) και τέλος στη βελ-
τίωση της ευκινησίας (κυρίως µε αποστάσεις 5 µ.) 
σε σχήµα φακέλου και όχι κλασικές ευθύγραµµες 
προσθοπίσθιες ή πλάγιες κινήσεις. 
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