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Περίληψη 

Σκοπός αυτής της  έρευνας ήταν  να µετρηθούν και να συγκριθούν οι διαφορές σε 
ορισµένα µορφολογικά χαρακτηριστικά και στις κινητικές ικανότητες της ισχύος, της ευκαµψίας και 
της συναρµογής κινήσεων µεταξύ επίλεκτων χειροσφαιριστών Ελλάδας και Γιουγκοσλαβίας 
ηλικίας 19-21 ετών. Οι µετρήσεις για την Ελλάδα έγιναν, λίγο πριν τη συµµετοχή της, για τα 
προκριµατικά του πανευρωπαϊκού πρωταθλήµατος του 2001, ενώ για την Γιουγκοσλαβία πριν 
την συµµετοχή της στα τελικά του παγκοσµίου πρωταθλήµατος επίσης του 2001. Εξετάστηκαν 
µερικά µορφολογικά χαρακτηριστικά, όπως το σωµατικό ανάστηµα, το σωµατικό βάρος, η 
αµφιακρωµιακή απόσταση, η έκταση χεριών, και το µήκος παλάµης. Επίσης οι κινητικές 
ικανότητες της ισχύος, της ευκαµψίας και της συναρµογής κινήσεων. Η µέτρηση έγινε µε την 
τήρηση όλων των διεθνών κανόνων και  µε τη χρήση οργάνων τύπου Lafayette. Το δείγµα 
αποτέλεσαν (n=21) Έλληνες, ηλικίας 20±5 ετών και προπονητικής ηλικίας 6±2 ετών και (n=20) 
Γιουγκοσλάβοι, ηλικίας 19±4 ετών και προπονητικής ηλικίας 7±6 ετών. Από την ανάλυση των 
αποτελεσµάτων διαπιστώθηκε µια στατιστικά σηµαντική διαφορά υπέρ των Γιουγκοσλάβων, σε 
όλα τα µορφολογικά χαρακτηριστικά (p<0.05) καθώς και στις κινητικές ικανότητες της ισχύος 
(κυρίως της εκρηκτικής των κάτω άκρων), της ευκαµψίας (κυρίως στην άρθρωση του καρπού) και 
της συναρµογής κινήσεων (κυρίως σε περιορισµένο χώρο). Συµπερασµατικά µπορούµε να 
πούµε πως ορισµένα µορφολογικά χαρακτηριστικά καθώς και οι συγκεκριµένες κινητικές 
ικανότητες (ισχύος, ευκαµψίας, συναρµογής κινήσεων), είναι τοµείς  στους οποίους οι 
Γιουγκοσλάβοι δίνουν ιδιαίτερη προσοχή. Πιθανώς οι πολλές επιτυχίες σε Παγκόσµια και 
Ολυµπιακά τουρνουά να οφείλονται στον υψηλό βαθµό ανάπτυξης αυτών των  χαρακτηριστικών. 

  
Λέξεις κλειδιά: Χειροσφαίριση, µορφολογικά χαρακτηριστικά, ισχύς, ευκαµψία, συναρµογή 
κινήσεων 
 
Εισαγωγή 

Ένα από τα πιο δυναµικά οµαδικά αθλήµατα που διακρίνεται για το υψηλό επίπεδο 
ανάπτυξης των κινητικών ικανοτήτων της ταχύτητας, ταχύτητα αντίδρασης, της ευκαµψίας της 
εκρηκτικότητας και της ισχύος είναι η χειροσφαίριση (Wolf et al. 1974). Οι µεγάλες επιτυχίες σε 
ένα άθληµα εξαρτώνται κατά µεγάλο µέρος από το επίπεδο των µορφολογικών χαρακτηριστικών 
και των κινητικών ικανοτήτων (Bota 1984; Hošek & Pavlin 1983). Αρκετά χρόνια πριν ο Matson 

1976 είχε αναφέρει πως ο σύγχρονος χειροσφαιριστής για να έχει υψηλή απόδοση, θα πρέπει να 
αγγίζει τις επιδόσεις της ταχύτητας ενός σπρίντερ, της ισχύος ενός ρίπτη, και της αλτικότητας 
ενός άλτη. Εκτός του Bolek (1982), ο οποίος διαπίστωσε ότι τα µορφολογικά χαρακτηριστικά των 
αθλητών επιδρούν σηµαντικά στην υψηλή απόδοση, ένας άλλος ερευνητής o Stawiarski (1989), 
σε δείγµα αθλητών υψηλού επιπέδου, συσχετίζοντας το σωµατικό ύψος και βάρος µε την 
αθλητική απόδοση, βρήκε µια υψηλή σχέση µεταξύ τους. Η Diadzuk (1982), µετρώντας κάποια 
µορφολογικά χαρακτηριστικά, διαπίστωσε πως το ύψος σώµατος, το µήκος άνω-κάτω άκρων 
καθώς και το µήκος παλάµης, επιδρούν σηµαντικά στην αθλητική απόδοση. Οι Šimmens & Pavlin 
(1983), αναλύοντας αυτές τις κινητικές ικανότητες των χειροσφαιριστών, διαπίστωσαν ότι η 
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επιτυχία σχετίζεται µε το επίπεδο αυτών των ικανοτήτων, το οποίο φανερώνει και το υψηλό 
επίπεδο απόδοσης των αθλητών. Ο Pokrajac (1983), συσχετίζοντας τα σωµατικά χαρακτηριστικά 
µε τις κινητικές ικανότητες των χειροσφαιριστών διαφορετικού αγωνιστικού επιπέδου, διαπίστωσε 
στατιστικά σηµαντικές διαφορές, ανάλογα µε το αγωνιστικό επίπεδο-κατηγορία των αθλητών. Σε 
παρόµοια µελέτη που έγινε στην Ελλάδα ο Bajos (1991), βρήκε αντίστοιχες διαφορές στο 
αγωνιστικό επίπεδο-κατηγορία των Ελλήνων αθλητών. Επιπλέον ο ίδιος ερευνητής συγκρίνοντας 
τα αποτελέσµατα της µελέτης του µε αυτά του Pokrajac (1983), βρήκε µια στατιστικά σηµαντική 
διαφορά υπέρ των Γιουγκοσλάβων χειροσφαιριστών. Ο Gabrijelić (1977), διαπίστωσε πως η 
επιτυχία των χειροσφαιριστών εξαρτάται κατά µεγάλο µέρος από τις συναρµοστικές ικανότητες, 
την ευκινησία  κατά τη χρήση ντρίµπλας ή προσποίησης καθώς επίσης από την ικανότητα 
αλλαγής κατεύθυνσης τρεξίµατος σε µικρό χώρο και ταυτόχρονης εκτέλεσης σουτ για γκολ. 
Επιπλέον ο Zimmerman (1981), διαπίστωσε πως ο παίκτης υψηλού επιπέδου θα πρέπει να 
διακρίνεται στην ικανότητα προσανατολισµού στο µικρό χώρο, να διακρίνει και να ξεχωρίζει την 
καλύτερη και αποτελεσµατικότερη επιλογή του χρόνου και του χώρου, έχοντας ταυτόχρονα την 
αίσθηση της µπάλας  και παράλληλα να εκτελεί µε ακρίβεια. Ο Μπάγιος (1999), υποστήριξε πως 
οι υψηλές επιδόσεις του χειροσφαιριστή εκτός από τα σωµατοτυπικά χαρακτηριστικά και τις 
τεχνικοτακτικές ικανότητες,  εξαρτώνται και από  τις κινητικές και κιναισθητικές του ικανότητες. 
Από αυτή την σύγκριση πιθανώς να εξαρτάται και η διαφορά   του αγωνιστικού επιπέδου των δύο 
χωρών. Ελάχιστες είναι οι αναφορές στην ελληνική βιβλιογραφία σε αυτόν τον τοµέα. Το γεγονός 
αυτό και το ότι η Γιουγκοσλαβία παραµένει µια σπουδαία σχολή χειροσφαίρισης για αρκετά 
χρόνια, οδήγησε σε αυτή την έρευνα που είχε ως σκοπό αφενός να καταγράψει τις διαφορές 
κάποιων µορφολογικών χαρακτηριστικών και των κινητικών ικανοτήτων της ισχύος, της 
ευκαµψίας και της συναρµογής κινήσεων ανάµεσα σε αθλητές των δύο αυτών χωρών και 
αφετέρου συγκρίνοντας αυτές τις διαφορές να τις αξιολογήσει.  
 
Μέθοδος 
             ∆οκιµαζόµενοι. Το δείγµα αυτής της έρευνας αποτέλεσαν 41 συνολικά αθλητές  
χειροσφαίρισης των εθνικών οµάδων Ελλάδας και Γιουγκοσλαβίας ηλικίας 19-21 ετών, το οποίο 
χωρίστηκε σε δύο υποοµάδες. Η πρώτη αποτελείτο από τους χειροσφαιριστές της εθνικής 
Ελλάδος (N=21) και η δεύτερη από τους αθλητές της Γιουγκοσλαβίας (N=20). 
      Οι µετρήσεις έγιναν σύµφωνα µε το πρωτόκολλο που χρησιµοποίησαν και οι Pokrajac 
(1983), Momirović  et al (1968; 1970),  Metikoš  (1972),  Kurelić et al (1975), Matić, R. (1976),το 
οποίο εκτός από τη χρονολογική και προπονητική ηλικία, προέβλεπε τις παρακάτω 5 
µορφολογικές µετρήσεις: το σωµατικό ανάστηµα (ΣΩΑΝ) cm, το σωµατικό βάρος (ΣΩΒΑ) kg,, την 
αµφιακρωµιακή απόσταση (ΑΜΑΠ) cm, την έκταση χεριών (ΕΚΧΕ) cm  και τη διάµετρο παλάµης 
(∆ΙΠΑ) cm. Επιπλέον µετρήσεις έγιναν σε τρεις κινητικούς δείκτες µε τη βοήθεια των 11 
παρακάτω µεταβλητών. Η αξιολόγηση της ισχύος έγινε µε  τη µέτρηση οριζοντίου άλµατος άνευ 
φοράς µε ένα πόδι (ΑΛΟΡ) cm, άλµατος τριπλούν (ΑΛΤΡ) cm, κάθετου άλµατος (test-Αbalak) 
(ΑΛΚΑ) cm, άρσης του κορµού από ύπτια θέση (AΡΚΟ) αρ. επαν. και κάµψεων (ΚΑΜΨ) αρ. 
επαν.  Για την µέτρηση της ευκαµψίας χρησιµοποιήθηκε το εύρος κίνησης στην άρθρωση του 
καρπού (ΕΥΚΑ)0 και η περιφορά της ράβδου µε τεντωµένα χέρια (ΠΕΡΑ) ένδειξη. Όσον αφορά τη 
συναρµογή κινήσεων, αυτή µετρήθηκε µε το ευθύγραµµο οδήγηµα µπάλας 30µ. (ΕΥΟ∆30) sec, 
µε τεθλασµένο οδήγηµα µπάλας 30µ. (ΤΕΟ∆30) sec, µε ανακυβίστηση-στροφή 1800-και σουτ 
(ΑΝ1800

ΣΟ)βαθµοί, και τέλος µε ταυτόχρονο τεθλασµένο κύλισµα µε 3 µπάλες 10µ. (3ΤΕΚΥ10) 
sec. Οι µετρήσεις έγιναν σύµφωνα µε το διεθνές βιολογικό πρόγραµµα και τα προβλεπόµενα 
µέτρα κατά τις πρωινές και απογευµατινές ώρες πριν από την προπόνηση και µετά από 
προθέρµανση. Οι ιδανικές συνθήκες µέτρησης τηρήθηκαν απόλυτα, ενώ  λήφθηκε υπόψη η 
καλύτερη µέτρηση µεταξύ δύο προσπαθειών. 
      Για την πραγµατοποίηση των  ανθρωποµετρικών µετρήσεων χρησιµοποιήθηκαν  τα 
παρακάτω όργανα: αναστηµόµετρο  (SECA-220), ηλεκτρονική ρυθµιζόµενη ζυγαριά (Digital Floor 
Scale-Model 01152), ειδική µετροταινία στερεωµένη στον τοίχο για την µέτρηση έκτασης χεριών, 
ειδικοί διαβήτες για τη µέτρηση διαµέτρων παλάµης και αµφιακρωµιακής απόστασης (Laffayet, 
Model 01290, 01291), δύο χρονόµετρα χειρός, απλή µετροταινία, ειδικός εξοπλισµός για το 
Abalak test, γωνιόµετρο τύπου (Laffayet), ειδικό  ευλυγισιόµετρο ώµων, στυλοβάτες, εστία 
χειροσφαίρισης και  τρεις µπάλες  χειροσφαίρισης Νο 3. 

Από το χώρο της περιγραφικής στατιστικής χρησιµοποιήθηκαν οι δείκτες κεντρικής τάσης 
(µέσος όρος του δείγµατος –Μ) και διασποράς ( τυπική απόκλιση – SD και µεταβλητότητα – V%). 
Από το χώρο της συγκριτικής στατιστικής χρησιµοποιήθηκε η παραγοντική ανάλυση για σύγκριση 
των δύο υποοµάδων µε τη βοήθεια του (student  Τ-test) για µικρά ανεξάρτητα δείγµατα. Το 
επίπεδο σηµαντικότητας ορίστηκε στο .05.    
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Αποτελέσµατα 

Από την ανάλυση των αποτελεσµάτων παρατηρήθηκε µια στατιστικά σηµαντική διαφορά 
υπέρ των Γιουγκοσλάβων σε όλους τους ανθρωποµετρικούς δείκτες (πίνακας 1).  
Πίνακας 1. Μέσοι όροι και επίπεδα στατιστικής σηµαντικότητας µορφολογικών χαρακτηριστικών 
των εθνικών οµάδων χειροσφαίρισης  Γιουγκοσλαβίας  και Ελλάδας. 
 
 

ΜΕΤΑΒΛΗΤΕΣ ΓΙΟΥΓΚΟΣΛΑΒΟΙ ΕΛΛΗΝΕΣ t p 
Σωµατικό ανάστηµα (cm) 192.525 186.571 2.908 0.006* 
Σωµατικό βάρος (kg) 93.825 81.571 5.277 0.0001* 
Αµφιακρωµιακή απόσταση (cm) 44.4 40.541 6.683 0.0001* 
Έκταση χεριών (cm) 196.5 185.4 5.660 0.0004* 
∆ιάµετρος παλάµης (cm) 24.6 21.8 6.637 0.005* 

 p<0.05    

    
  Όσο αφορά στα µορφολογικά χαρακτηριστικά, στατιστικά σηµαντική διαφορά 
παρουσιάστηκε σε όλες τις µεταβλητές υπέρ των Γιουγκοσλάβων χειροσφαιριστών. Στους 
κινητικούς δείκτες και συγκεκριµένα  όπως φαίνεται από τον πίνακα 2 υπήρξε µια στατιστικά 
σηµαντική διαφορά στη ισχύ ανάµεσα στα δύο δείγµατα, µε τους Γιουγκοσλάβους να υπερτερούν 
στις τρεις από τις πέντε µεταβλητές.  
 
Πίνακας 2. Αποτελέσµατα στατιστικής σηµαντικότητας και µέσος όρος τιµών της ισχύος σε 
Γιουγκοσλάβους και Έλληνες χειροσφαιριστές. 
 

ΜΕΤΑΒΛΗΤΕΣ ΓΙΟΥΓKOΣΛΑΒΟΙ ΕΛΛΗΝEΣ t P 
Άλµα άνευ φοράς µε ένα πόδι  
(ΑΛΟΡ) (cm) 

210.1 196.524 2.942 0.0055* 

Tριπλούν άνευ φοράς (ΑΛΤΡ)(cm) 8.023 7.399 3.339 0.019* 
Κάθετο άλµα - Abalak -ΑΛΚΑ(cm) 59.2 54.571 2.395 0.0215* 
Άρση κορµού για 30 sec-(ΑΡΚΟ) 
(αριθµός επαναλήψεων) 

31.95 31.238 0.722 0.4748 

Κάµψεις–(ΚΑΜΨ) 
(αρ.επαναλήψεων) 

30.75 28.905 0.91 0.3685 

p<0.05 

 

     Στατιστικά σηµαντική διαφορά παρουσιάστηκε  στο οριζόντιο  άλµα α.φ. µε ένα πόδι µε 
210,1 cm οι Γιουγκοσλάβοι έναντι των Ελλήνων µε 196,5 cm. Επίσης στο άλµα τριπλούν µε 
8,023 cm έναντι 7,339 cm των Ελλήνων, καθώς και στο κάθετο άλµα οι Γιουγκοσλάβοι είχαν 59.2 
cm σε σχέση µε τους Έλληνες που είχαν 54,571 cm. Ακόµα στις άλλες δύο µεταβλητές (άρση 
κορµού και κάµψεις) οι Γιουγκοσλάβοι έδειξαν µια διαφορά έναντι των Ελλήνων όχι όµως 
στατιστικά σηµαντική.  
Πίνακας 3. Αποτελέσµατα του T-test συγκρίνοντας τον δείκτη ευκαµψίας Γιουγκοσλάβων και 
Ελλήνων χειροσφαιριστών 
 

ΜΕΤΑΒΛΗΤΕΣ ΓΙΟΥΓΚΟΣΛΑΒΟΙ ΕΛΛΗΝΕΣ t P 
Εύρος κίνησης της άρθρωσης 
καρπού- (ΕΥΚΑ) (o) 

153.95 137.048 3.875 0.0004* 

 
Κάµψη καρπού -(ΚΑΚΑ)(o) 

77.25 72 1.934 1.0604 

 
Έκταση καρπού-(ΕΚΚΑ)(o) 

76.7 65.048 4.08 0.0002* 

 
Περιφορά ράβδου -(ΠΕΡΑ)  

1.970 2.017 0.328 0.745 

p<0.05 
Ένας από τους σηµαντικότερους δείκτες για την χειροσφαίριση, είναι αυτός της 

ευκαµψίας, όπου οι Γιουγκοσλάβοι παρουσίασαν στις δύο µεταβλητές στατιστικά σηµαντική 
διαφορά. Συγκεκριµένα στο εύρος κίνησης καρπού µε (153.95ο έναντι 137.048ο) και στην έκταση 
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του καρπού (76.7ο µε 65.048ο) των Γιουγκοσλάβων έναντι των Ελλήνων. Στην κάµψη του καρπού 
(77.25ο έναντι 72ο ) όπως και στην ευκαµψία του ώµου (1.970 µε 2.017 ) ένδειξη, οι 
Γιουγκοσλάβοι ήταν καλύτεροι όχι όµως µε στατιστικά σηµαντική διαφορά έναντι των Ελλήνων. 
 
Πίνακας 4. Αποτελέσµατα Τ- test του συγκριτικού δείκτη συναρµοστικών ικανοτήτων 
Γιουγκοσλάβων και Ελλήνων χειροσφαιριστών. 
 

ΜΕΤΑΒΛΗΤΕΣ ΓΙΟΥΓΚΟΣΛΑΒΟΙ ΕΛΛΗΝΕΣ t P 
Ευθύγραµµο οδήγηµα µπάλας  
30 µ. (sec)- (ΕΥΟ∆30) 

4.86 4.543 4.863 0.0001* 

Τεθλασµένο οδήγηµα µπάλας  30 
µ. (sec)- (ΤΕΟ∆30) 

5.531 5.169 4.673 0.0001* 

Ανακυβίστηση, άλµα στροφή 1800    
-σουτ γκολ (βαθµοί), (ΑΝ1800

ΣΟ) 
18.1 12.714 4.524 0.0001* 

Ταυτόχρονο τεθλασµένο κύλισµα 
µε 3 µπάλες (sec)-(3ΤΕΚΥ10) 

20.448 21.238 -1.088 0.2831* 

p<0.05 

     Στον δείκτη της συναρµογής κινήσεων στις δύο από τις τέσσερις µεταβλητές οι Έλληνες 
είχαν µια στατιστικά σηµαντική διαφορά. Πιο αναλυτικά στο ευθύγραµµο οδήγηµα µπάλας 30µ. 
(µε 4.543 έναντι 4.86 sec) των Γιουγκοσλάβων και στο τεθλασµένο οδήγηµα µπάλας 30 µ. (5.169 
µε 5.531sec) έναντι των Γιουγκοσλάβων. Η υπεροχή αυτή των Ελλήνων είναι και η µοναδική 
στατιστικά σηµαντική διαφορά, καθώς µεταξύ των δύο οµάδων στις άλλες δύο µεταβλητές της 
ανακυβίστησης µε άλµα -στροφή 180ο και σουτ µε (18,1 έναντι 12.714 βαθµοί ) έναντι των 
Ελλήνων και στο ταυτόχρονο κύλισµα µε 3 µπάλες ανάµεσα από στυλοβάτες µε (20.448 έναντι 
21.238 sec) των Ελλήνων, υπερίσχυσαν οι Γιουγκοσλάβοι µε στατιστικά σηµαντική διαφορά.     
 
Συζήτηση 

Από τα αποτελέσµατα αυτής της µελέτης φάνηκε ότι οι δύο οµάδες (Γιουγκοσλαβία-
Ελλάδα) διέφεραν σε όλες σχεδόν τις µεταβλητές των µορφολογικών χαρακτηριστικών (πίνακας 
1). Αυτές οι µεταβλητές όπως το σωµατικό ανάστηµα, το σωµατικό βάρος, η αµφιακρωµιακή 
απόσταση, η έκταση χεριών και η διάµετρος παλάµης είναι σηµαντικές στη χειροσφαίριση. Οι 
µεγαλύτερες τιµές υπέρ των Γιουγκοσλάβων πιθανώς να οφείλονται στον αυστηρό τρόπο 
επιλογής των νεαρών αθλητών σε µικρές ηλικίες. Ο Bolek (1982)  

ανάδειξε τη σχέση υψηλής 
απόδοσης µε τα µορφολογικά χαρακτηριστικά, όπου οι διεθνείς Τσέχοι χειροσφαιριστές 
κατηγορίας νέων, είχαν ύψος 189,06 cm και βάρος 83 kg. Σύµφωνα µε τις έρευνες των Hošek 
&Pavlin (1983)  

αλλά και του Bota (1984), προϋπόθεση για υψηλή απόδοση και µεγάλες επιτυχίες 
είναι τα προαναφερθέντα µορφολογικά χαρακτηριστικά των αθλητών. Κατά µεγάλο µέρος οι 
Γιουγκοσλάβοι αθλητές πλησιάζουν αυτές τις τιµές έναντι των Ελλήνων. Ο Roman Seco (1989) 

διαπίστωσε ότι ο µέσος όρος ύψους των χειροσφαιριστών έχει συνεχώς αυξητική τάση. Αυτό 
φάνηκε και από την ανάλυση των αποτελέσµατα των Ολυµπιακών αγώνων της Σεούλ και του 
παγκόσµιου πρωταθλήµατος στην Ελβετία, όπου ο µέσος όρος του σωµατικού αναστήµατος των 
7 από τις 12 φιναλίστ οµάδες ήταν 195.7µ. 
     Όσον αφορά στην έκταση των χεριών, µια αποδεκτή τιµή για αθλητές υψηλού επιπέδου, 
πρέπει να είναι κοντά στο 1,05-1,06 του σωµατικού αναστήµατος Germanescu (1989), 
Fosceneanu & Paraschiv (1986). Στη δική µας µελέτη µόνο οι Γιουγκοσλάβοι χειροσφαιριστές 
πλησίαζαν αυτές τις τιµές. Ο Fulkozi (1994) 

από αναλύσεις που έκανε σε αθλητές των 
παγκόσµιων πρωταθληµάτων και των Ολυµπιακών αγώνων από το 1970 έως το 1988, βρήκε 
πως η µέση τιµή της έκτασης των χεριών ήταν 197,9 cm, ενώ του ύψους των αθλητών ήταν 190,2 
cm. Συσχετίζοντας τις µεταβλητές έκτασης χεριών και σωµατικού ύψους κατέληξε ότι η ιδανική 
τιµή είναι 104%.  Στη χειροσφαίριση η ιδανική τιµή, µε την αναλογία έκτασης χεριών και 
σωµατικού αναστήµατος είναι 106% (Focseneanu & Paraschiv, 1986). Την ιδανική αυτή τιµή 
αγγίζουν οι Γιουγκοσλάβοι µε 102,5% ενώ οι Έλληνες είχαν µόλις 0,99%.  
     Η µέση ιδανική τιµή της αµφιακρωµιακής απόστασης είναι µεταξύ του 42-43cm και η 
ιδανική τιµή της διαµέτρου παλάµης είναι 24-25 cm, Germanescu (1989) .  Tις τιµές αυτές όχι 
µόνο πλησιάζουν αλλά και υπερβαίνουν οι Γιουγκοσλάβοι χειροσφαιριστές του δείγµατός µας µε 
44.4 cm έναντι 40.548 cm των Ελλήνων. Όσο αφορά στις τιµές της διαµέτρου παλάµης, τα 
αποτελέσµατά µας έδειξαν ότι οι Γιουγκοσλάβοι  µε 24,6 cm, πλησιάζουν τις παραπάνω ιδανικές 
τιµές. Αντίθετα οι Έλληνες µε µέσο όρο τιµής 21,8 cm υστερούν σε αυτόν τον τοµέα. 
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     Η Diadzuk (1982), ερεύνησε  τη σηµασία της υψηλής αθλητικής απόδοσης και βρήκε πως 
αυτή εξαρτάται από το σωµατικό ύψος, το µήκος των άνω και κάτω άκρων, καθώς και τη 
διάµετρο παλάµης. Από τα αποτελέσµατά µας φαίνεται ότι οι Γιουγκοσλάβοι χειροσφαιριστές 
αγγίζουν και µερικές φορές ξεπερνούν αυτές τις ιδανικές τιµές, ενώ αντίθετα οι Έλληνες σε 
πολλές από αυτές τις τιµές υστερούν. 
     Ο πίνακας 2 δείχνει µια στατιστικά σηµαντική διαφορά των Γιουγκοσλάβων έναντι των 
Ελλήνων και στις τρεις µεταβλητές της ισχύος των κάτω άκρων. Αυτό εξηγείται µε δύο τρόπους: 
αφενός ως αποτέλεσµα της αυστηρής επιλογής των αθλητών στις µικρές ηλικίες και αφετέρου ως 
αποτέλεσµα της ποιοτικής προπόνησης, η οποία έχει στόχο τη βελτίωση αυτών των κινητικών 
ικανοτήτων οι οποίες βοηθούν άµεσα και στη διαφορά απόδοσης στο παιγνίδι. Από τα 
αποτελέσµατα που πήραµε µετά τις αναλύσεις του πίνακα 2., φαίνεται η µεγάλη έµφαση που 
δίνουν οι Γιουγκοσλάβοι προπονητές στη βελτίωση των ψυχοκινητικών ικανοτήτων και κυρίως 
στη βελτίωση της δύναµης των κάτω άκρων που είναι σηµαντική για την υψηλή αθλητική 
απόδοση  στη χειροσφαίριση. Στην έρευνα του Bolek (1982), που αφορούσε τους εκτείνοντες 
µύες του αγκώνα και του γονάτου, διαπιστώθηκε ότι το µέγεθος των συγκεκριµένων µυϊκών 
οµάδων συνέβαλε στην υψηλή αθλητική απόδοση, όχι µόνο  κατά τις αµυντικές κινήσεις των 
παικτών αλλά και κατά τις επιθετικές.  
     Οι Γιουγκοσλάβοι χειροσφαιριστές επίσης έδειξαν στατιστικά σηµαντική διαφορά σε όλες 
τις µεταβλητές του δείκτη ευκαµψίας. Αυτή κυρίως η διαφορά φάνηκε στο εύρος κίνησης του 
καρπού (κυρίως της έκτασης) και κατ’ επέκταση της κάµψης και λιγότερο στην άρθρωση των 
ώµων. Κατά τον Μανδρούκα (1985), για να πετύχει ένας αθλητής τη µεγαλύτερη δυνατή δύναµη, 
πρέπει να υπάρχει µεγάλη κινητικότητα (µεγάλη τροχιά κίνησης) στην άρθρωση. Ο Bolek (1982) 
υποστηρίζει πως η άρθρωση του καρπού είναι αυτή που συµµετέχει σε όλες σχεδόν τις ενέργειες 
των χειροσφαιριστών που γίνονται κατά τη χρήση µπάλας. Εποµένως από το επίπεδο της 
δύναµης και της ευκαµψίας στο οποίο βρίσκεται ο καρπός, εξαρτάται και η αποτελεσµατικότητα 
της πάσας η του σουτ. Γίνεται εποµένως αντιληπτό, πόσο σηµαντικό είναι ο χειροσφαιριστής να 
έχει ανεπτυγµένο το επίπεδο ευκαµψίας στην άρθρωση του καρπού. 

Στον δείκτη των συναρµοστικών ικανοτήτων σε δύο από τις τέσσερις µεταβλητές οι 
Έλληνες έδειξαν καλύτερα αποτελέσµατα και είχαν στατιστικά σηµαντική διαφορά στο 
ευθύγραµµο και στο τεθλασµένο οδήγηµα µπάλας 30µ. Αντιθέτως οι Γιουγκοσλάβοι 
χειροσφαιριστές έδειξαν στατιστικά σηµαντική διαφορά στην ανακυβίστηση άλµα µε στροφή 180ο 
και σουτ, καθώς και στο ταυτόχρονο τεθλασµένο κύλισµα µε 3 µπάλες. Ο Gabrijelić (1977) 
διαπίστωσε πως η επιτυχία των χειροσφαιριστών εξαρτάται κατά µεγάλο µέρος από τις 
συναρµοστικές ικανότητες, την ευκινησία  κατά τη χρήση ντρίµπλας ή προσποίησης καθώς 
επίσης από την ικανότητα αλλαγής κατεύθυνσης τρεξίµατος σε µικρό χώρο και ταυτόχρονης 
εκτέλεσης σουτ για γκολ. Επιπλέον ο Zimmerman (1981), διαπίστωσε πως ο παίκτης υψηλού 
επιπέδου θα πρέπει να διακρίνεται στην ικανότητα προσανατολισµού στο µικρό χώρο, να 
διακρίνει και να ξεχωρίζει την καλύτερη και αποτελεσµατικότερη επιλογή του χρόνου και του 
χώρου, έχοντας ταυτόχρονα την αίσθηση της µπάλας  και παράλληλα να εκτελεί µε ακρίβεια. Ο 
Μπάγιος (1999), υποστήριξε πως οι υψηλές επιδόσεις του χειροσφαιριστή εκτός από τα 
σωµατοτυπικά χαρακτηριστικά και τις τεχνικοτακτικές ικανότητες,  εξαρτώνται και από  τις 
κινητικές και κιναισθητικές του ικανότητες. Από τα αποτελέσµατα του πίνακα 4, βγαίνει το 
συµπέρασµα ότι πιθανά οι Γιουγκοσλάβοι και οι Έλληνες προπονητές, εφαρµόζουν  διαφορετικό 
είδος προπόνησης. Οι Γιουγκοσλάβοι προπονητές επιµένουν περισσότερο στο τρόπο 
προπόνησης ο οποίος σχετίζεται µε τις καταστάσεις αγώνων, δηλαδή  στην εφαρµογή ασκήσεων 
µε  γρήγορο και ακριβή τρόπο εκτέλεσης σε περιορισµένο χώρο. Αντιθέτως οι Έλληνες πιθανώς 
να επιµένουν στις πιο απλές  µορφές ευθύγραµµου τρεξίµατος και στις απλές µορφές 
αιφνιδιασµού, όπου ο βαθµός δυσκολίας από τεχνικοτακτικής πλευράς να είναι ευκολότερος.  
 
Συµπεράσµατα: 

Tα τελικά αποτελέσµατα έδειξαν στατιστικά σηµαντική διαφορά p<0.05, υπέρ των 
Γιουγκοσλάβων χειροσφαιριστών, σε όλες τις µεταβλητές των µορφολογικών χαρακτηριστικών, 
το οποίο είναι αποτέλεσµα των αυστηρών κριτηρίων κατά την επιλογή των αθλητών σε νεαρή 
ηλικία, όπως για παράδειγµα (σωµατικό ανάστηµα, έκταση χεριών και διάµετρος παλάµης).  Τα 
παραπάνω µορφολογικά χαρακτηριστικά, όπως φάνηκε και από την έρευνά µας, συµβάλλουν 
ιδιαίτερα στην υψηλή αθλητική απόδοση. Στους δύο από τους τέσσερις κινητικούς δείκτες της 
ισχύος (κυρίως κάτω άκρων), ευκαµψίας (κυρίως στην άρθρωση καρπού), καθώς και στη 
συναρµογή κινήσεων (κυρίως σε περιορισµένο χώρο), φάνηκε στατιστικά σηµαντική διαφορά 
υπέρ των Γιουγκοσλάβων. Όπως φάνηκε και από άλλες έρευνες, οι παραπάνω παράγοντες είναι 
σηµαντικοί για την υψηλή απόδοση στη χειροσφαίριση, γι αυτό και οι Γιουγκοσλάβοι καλλιεργούν, 
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όπως έδειξαν και τα  αποτελέσµατά µας  αυτούς τους κινητικούς δείκτες, ιδιαίτερα. Το 
συγκεκριµένο δείγµα των αθλητών (Γιουγκοσλάβων-Ελλήνων) που επιλέχτηκε, έγινε µε αυστηρά 
στατιστικά κριτήρια δειγµατοληψίας και αντιπροσώπευε το υψηλότερο επίπεδο απόδοσης 
αθλητών χειροσφαίρισης τη χρονική στιγµή των µετρήσεων. Πιστεύουµε ότι σε µεγάλο βαθµό 
µπορούν να εξαχθούν χρήσιµα συµπεράσµατα για το υψηλό επίπεδο απόδοσης των αθλητών 
χειροσφαίρισης, το οποίο εξαρτάται πιθανώς από τα παραπάνω µορφολογικά χαρακτηριστικά και 
τις συγκεκριµένες κινητικές ικανότητες.   
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