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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

 

Η ρίψη της μπάλας στη χειροσφαίριση αποτελεί μια βασική κινητική 

δραστηριότητα που έχει ως σκοπό να επιδειχθεί η αποτελεσματικότητα μέσω  της 

επίτευξης τέρματος ή και της σωστής μεταβίβασης. Ως μια σύνθετη βαλλιστική 

ενέργεια πραγματοποιείται κυρίως διαμέσου της περιστροφικής κίνησης επιμέρους 

μελών του σώματος και με συνεχώς αυξανόμενη και ελεγχόμενη γωνιακή ταχύτητα 

(Atwater, 1979). Η εκτέλεσή της βασίζεται σε μια κινηματική αλληλουχία όλων των 

επιμέρους αρθρώσεων του σώματος, η οποία αρχίζει από τα κάτω άκρα και τον κορμό 

και τελειώνει στις φάλαγγες των δακτύλων του χεριού ρίψης (Joris et al., 1985).   

Η μελέτη της κινηματικής ακολουθίας της ρίψης έχει γίνει κυρίως σε αθλητές του 

μπέιζμπολ, ενώ στη χειροσφαίριση, οι πληροφορίες είναι λιγοστές και αφορούν στην 

ταχύτητα της μπάλας. Επιπροσθέτως, φαίνεται ότι υπάρχει διάσταση απόψεων στη 

σχέση των ανθρωπομετρικών χαρακτηριστικών με την κινηματική της ρίψης, όπως 

και απουσία μελετών που να εξηγούν την επίδραση της χρονολογικής ηλικίας ή και 

εμπειρίας στη ρίψη με το κινηματικό πρότυπο ή και την αποτελεσματικότητα αυτής. 

Σκοπός της μελέτης είναι να εξεταστεί η  επίδραση της χρονολογικής ηλικίας στο 

κινηματικό πρότυπο της ρίψης σε αγόρια 8-17 ετών που ασχολούνται με τη 

χειροσφαίριση. Ειδικότερα σ’ αυτή τη μελέτη εξετάζονται ερευνητικά ερωτήματα, 

όπως: α) Εάν διαφοροποιείται η ταχύτητα της μπάλας κατά τη διάρκεια της ρίψης 

μεταξύ επιμέρους ηλικιακών ομάδων στο εύρος των 8 έως 17 χρόνων; β) Εάν 

μεταβάλλονται τα κινηματικά χαρακτηριστικά των επιμέρους αρθρώσεων που 

συμμετέχουν στη ρίψη (ταχύτητα, επιτάχυνση) μεταξύ των διαφορετικών ηλικιακών 

ομάδων; και γ) Εάν επιμέρους χαρακτηριστικά της σωματομορφίας, όπως οι επιμήκεις 

διαστάσεις επηρεάζουν το κινηματικό πρότυπο της ρίψης; 

Στη μελέτη θα συμμετέχουν 80 αγόρια ηλικίας 8 έως 17 χρόνων, επιλεγμένα 

με τυχαία δειγματοληψία από σχολεία του Νομού Αττικής. Όλοι οι δοκιμαζόμενοι θα 

ασχολούνται αθλητικά με τη χειροσφαίριση και θα αγωνίζονται στα αντίστοιχα 

ηλικιακά πρωταθλήματα ή θα λαμβάνουν μέρος σε οργανωμένα προγράμματα 

φυσικής αγωγής με κατεύθυνση τη χειροσφαίριση. Οι δοκιμαζόμενοι θα χωριστούν 

σε τέσσερις διαφορετικές ομάδες (των 20 ατόμων). Τα παιδιά ηλικίας 8-9 και 10-11 

χρόνων, θα επιλεγούν από αθλητικά σωματεία, που καλλιεργούν τη χειροσφαίριση σ’ 

αυτές τις ηλικίες.  Οι ηλικιακές ομάδες των 13-14 και 16-17 χρόνων θα επιλεγούν από 

σχολικές μονάδες οι οποίες έχουν Τμήματα Αθλητικής Διευκόλυνσης  χειροσφαίρισης 

στα Γυμνάσια (ΤΑΔ) και τα Λύκεια (ΕΤΑΔ) του νομού.  

Για τη συλλογή του υλικού θα χρησιμοποιηθούν οι μέθοδοι της σωματομετρίας και 

της βιντεογράφησης. Ειδικότερα, θα γίνουν επιλεγμένες μετρήσεις σωματομορφίας με 
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αναφορά σε επιμήκεις σωματικές διαστάσεις, περιφέρειες οστών, διακονδυλικά πλάτη 

οστών και δερματικές πτυχές (Heyward & Stolarczyk, 1996). Επιπλέον, ο κάθε 

δοκιμαζόμενος θα εκτελέσει τρεις έως πέντε ρίψεις της μπάλας με συγκεκριμένο 

στόχο, οι οποίες θα καταγραφούν από 2 βιντεοκάμερες RedLake  με συχνότητα 

δειγματοληψίας 125 Hz. Η συλλογή και η επεξεργασία των κινηματικών δεδομένων 

θα γίνει μέσω λογισμικού προγράμματος Peak Motus (Peak Performance 

Technοlogies, Inc.), προκειμένου να γίνει ανάλυση και των γραμμικών συνισταμένων 

των ταχυτήτων του ισχίου, ώμου, αγκώνα και καρπού.  Για τη στατιστική ανάλυση 

των δεδομένων θα χρησιμοποιηθούν δείκτες μέσου επιπέδου και διασποράς, ενώ ο 

σχεδιασμός θα βασιστεί κυρίως α) στην απλή ανάλυση διακύμανσης με ανεξάρτητη 

την ηλικία και έλεγχος αυτής, όπως και β) στην ανάλυση συσχέτισης κατά Pearson 

(r), με επίπεδο σημαντικότητας p<.05. 
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ΔΙΕΥΚΡΙΝΗΣΗ ΟΡΩΝ 

 

 Κινηματικά χαρακτηριστικά (kinematic): είναι οι μεταβλητές της 

κινηματικής που αναφέρονται στην περιγραφή της κίνησης, ανεξάρτητα από 

τις δυνάμεις που την προκαλούν. Περιλαμβάνουν γραμμικές και γωνιακές 

μετατοπίσεις, ταχύτητες και επιταχύνσεις (Winter, 1990). 

 

 Βασική ρίψη (χωρίς φόρα): είναι η ρίψη κατά την οποία ο αθλητής έχει 

τοποθετημένο στο έδαφος μπροστά το αντίθετο πόδι σε σχέση με το χέρι ρίψης 

και το ομώνυμο πόδι βρίσκεται πίσω από το άλλο σε γωνία 45ο. Το χέρι ρίψης 

βρίσκεται ψηλά και πίσω από το κεφάλι του ρίπτη με τον αγώνα να βρίσκεται 

σε γωνία 90ο για μεγαλύτερη επιτάχυνση της μπάλας και το αντίθετο χέρι σε 

αρμονική αντιπαράθεση εμπρός. Η μεταφορά της κινητικής ενέργειας ξεκινά 

από τα πόδια και διαμέσου του κορμού και του χεριού ρίψης ολοκληρώνεται 

η ρίψη με κάμψη του καρπού και των δακτύλων (Atwater, 1979, Winkstrom, 

1977). 
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ΚΚΕΕΦΦΑΑΛΛΑΑΙΙΟΟ  ΙΙ  ::  ΕΕΙΙΣΣΑΑΓΓΩΩΓΓΗΗ      

 

1.1 ΟΡΙΣΜΟΣ ΚΑΙ ΔΙΑΤΥΠΩΣΗ ΤΟΥ ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΟΣ 

 

Η μέγιστη αθλητική απόδοση είναι αποτέλεσμα βιολογικών, κοινωνικών και 

περιβαλλοντικών παραγόντων και εξαρτάται από τις ιδιαίτερες φυσικές, ψυχικές και 

πνευματικές ικανότητες των συντελεστών της, τις τεχνικοτακτικές τους δεξιότητες και 

τη σωματική τους κατασκευή. Αυτός είναι ο λόγος για τον οποίο επιζητείται  η 

συνεχής και πολύπλευρη προπόνηση των αθλητών, έτσι ώστε να διαμορφωθούν 

ευνοϊκές συνθήκες για την επίτευξη του επιθυμητού αποτελέσματος. 

Η αξιολόγηση της απόδοσης των αθλητών υψηλού επιπέδου στις αθλοπαιδιές 

στηρίζεται στους δείκτες της αγωνιστικής τους δραστηριότητας. Οι δείκτες αυτοί σε 

συνδυασμό με τους δείκτες της φυσικής τους κατάστασης και της ανθρωπομετρίας 

είναι ουσιαστικά τα κριτήρια για την επιλογή των αθλητών υψηλού επιπέδου και 

δίνουν μια σαφή εικόνα της ποιότητας των αθλητών αυτών (Bangsbo, 1994; Bompa, 

1999; Franks & McGarry, 1996; Κοτζαμανίδης και συν., 1988; Martin et al., 1993; 

Mester, 1993; Paish, 1998; Reilly et al., 1995; Reilly, 1993). 

Ένας από τους πλέον σημαντικούς δείκτες σε έναν αγώνα χειροσφαίρισης 

είναι η ρίψη της μπάλας προς το τέρμα με σκοπό την επίτευξη τέρματος. Η ρίψη 

αποτελεί τη σημαντικότερη επιθετική δραστηριότητα μιας ομάδας, στην προσπάθειά 

της να πετύχει περισσότερα τέρματα από την αντίπαλο και να βγει νικήτρια. Από την 

άποψη αυτή θεωρείται ο οργανωτικός στόχος όλων των ατομικών, τμηματικών και 

ομαδικών ενεργειών και είναι η τελική επιθετική ενέργεια των παικτών της ομάδας 

για την επίτευξη του τέρματος. Η αποτελεσματικότητά της εξαρτάται από την 

ικανότητα των αθλητών να ρίχνουν την μπάλα σε επιλεγμένο σημείο του τέρματος με 

μεγάλη ταχύτητα αλλά και ακρίβεια στη στόχευση. Τα δύο αυτά στοιχεία της ρίψης 

αποτελούν ουσιαστικά τα κριτήρια επίτευξης τέρματος και επομένως ο αθλητής  κατά 

τη διάρκεια του αγώνα επιζητά να διατηρήσει  σε υψηλό επίπεδο αυτές τις δύο 

παραμέτρους (Murray et al., 2001). 

Η παράμετρος που διαφοροποιεί τους αθλητές και τους κατατάσσει σε 

αγωνιστικά επίπεδα σε σχέση με τη ριπτική τους απόδοση, είναι πρώτα η ταχύτητα 

της μπάλας και στη συνέχεια η ευστοχία (Μπάγιος, 1998). Από την άποψη αυτή, η 
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διερεύνηση της ριπτικής κίνησης αποτελεί σημαντικότατο ζήτημα και ως εκ τούτου 

κρίνεται ως βασική παράμετρος για την αγωνιστική απόδοση στη χειροσφαίριση.  

Μεταξύ των παραγόντων που επηρεάζουν την ταχύτητα της μπάλας περιλαμβάνεται 

η ηλικία και το φύλο (Fleising et al., 1999; Pauwels, 1976; Sakurai & Miyashita, 

1983; Thomas & French, 1985; van den Tillaar & Ettema, 2004; Wickstrom, 1977; 

Zahalka et al., 1977), η μυϊκή δύναμη και ο νευρομυϊκός συντονισμός (Bartlett et al., 

1989; Clements et al., 2001; Elliot et al., 1986; Fleck et al., 1992; Hong et al., 2001; 

Jankelic, 1973; Joris et al., 1985), το βάρος και η περιφέρεια της μπάλας (Burton et 

al., 1993; Danilov, 1985; Jankelic, 1973) καθώς και το είδος της εκτελούμενης ρίψης 

(Atwater, 1979; Broer, 1973; Eliasz et al., 1990; Gorostiaga et al., 2005; Kastner et 

al., 1978; Kotzamanides et al., 1995 ; Mikkelsen & Olesen, 1977; Μπάγιος, 1998), ενώ 

αντιφατικές είναι οι απόψεις για την επίδραση που έχουν τα ανθρωπομετρικά 

χαρακτηριστικά (Ferris et al., 1995; Fleising et al., 1999; Joris et al., 1985; Μπάγιος, 

1998).  

Η ρίψη είναι μια σύνθετη βαλλιστική ενέργεια και πραγματοποιείται διαμέσου 

της περιστροφικής κίνησης των μελών του σώματος με συνεχώς αυξανόμενη γωνιακή 

ταχύτητα (Atwater, 1979). Η εκτέλεσή της αφορά μια αλληλουχία επιταχύνσεων και 

επιβραδύνσεων όλων των επιμέρους αρθρώσεων του σώματος σε μια τμηματική 

ακολουθία κίνησης η οποία αρχίζει από τα κάτω άκρα και τον κορμό και τελειώνει 

στις φάλαγγες των δακτύλων του χεριού ρίψης (Joris et al., 1985). Σύμφωνα με τους 

Branta et al. (1984), με τη  ρίψη επιδιώκεται η στόχευση ενός αντικειμένου, η 

εξακόντιση ενός οργάνου (π.χ. μπάλα, ακόντιο κ.λ.π.) στη μεγαλύτερη δυνατή 

απόσταση και η απελευθέρωση ενός οργάνου από το χέρι του ρίπτη  με τη μεγαλύτερη 

δυνατή ταχύτητα απελευθέρωσης σε συνδυασμό με τη μεγαλύτερη ακρίβεια 

στόχευσης. Το τελευταίο είναι και το σημαντικότερο σε πολλά αθλητικά παιγνίδια 

(χειροσφαίριση, υδατοσφαίριση, μπέιζμπολ) που περιέχουν το στοιχείο της ρίψης.  

Από βιο-μηχανικής άποψης η ρίψη πάνω από τον ώμο είναι μία σύνθετη και 

κυρίως δυναμική κίνηση. Σ’ αυτήν συμμετέχουν σχεδόν όλα τα μοχλικά συστήματα 

του ανθρώπινου σώματος τα οποία κινούνται διαδοχικά το ένα μετά το άλλο με μια 

συνδυαστική αλληλουχία επιταχύνσεων και επιβραδύνσεων (Atwater, 1979). H 

ενέργεια που παράγεται στις μεγάλες μυϊκές ομάδες του κορμού και των ποδιών 

μεταφέρεται διαμέσου των αρθρώσεων στις μικρότερες και πιο απομακρυσμένες 

μυϊκές ομάδες του χεριού και των δακτύλων (Joris et al., 1985; Plagenhoef, 1971).  
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Αρκετοί ερευνητές έχουν μελετήσει τα κινηματικά χαρακτηριστικά της 

ριπτικής κίνησης κυρίως σε αθλητές του μπέιζμπολ (Bartlett et al., 1989; Clements et 

al., 2001; Feltner & Nelson, 1996; Fleising et al., 1999; Murray et al., 2001;  Natunen 

et al., 1995; Sherwood et al., 1997). Στη χειροσφαίριση, οι μελέτες που παρουσιάζουν 

αντίστοιχα χαρακτηριστικά είναι λίγες και δίνουν κυρίως πληροφορίες για την 

ταχύτητα της μπάλας (Bayios et al., 2001; Eliasz et al., 1990; Eliasz, 1993; Filliard, 

1989; Fleck et al., 1992; Fradet et al., 2004: Jankelic, 1977; Joris et al., 1985; Kastner 

et al., 1978; Kotzamanidis et al., 1995; Muller, 1982; Ζαπαρτίδης, 2005; van den 

Tillaar & Ettema, 2003). Από τις παραπάνω εργασίες μόνο 4 μελετούν κινηματικά 

χαρακτηριστικά ριπτικής κίνησης στη χειροσφαίριση. Δύο από αυτές (Joris et al., 

1985 και Ζαπαρτίδης, 2005)  αναφέρονται σε αθλήτριες  υψηλού επιπέδου, η μελέτη 

των van den Tillaar & Ettema ( 2003) εστιάζει σε 9 αθλητές υψηλού επιπέδου ενώ η 

μελέτη των Fradet et al. (2004) αναφέρεται σε 6 αθλητές τοπικής ομάδας 

χειροσφαίρισης.  

Όπως αναφέρθηκε παραπάνω η χρονολογική ηλικία και η ωρίμανση του κάθε 

ατόμου ξεχωριστά επηρεάζει σημαντικά την αποτελεσματικότητα της ριπτικής 

κίνησης. Η βιολογική ηλικία χαρακτηρίζει το βαθμό ανάπτυξης και τη λειτουργική 

ικανότητα του οργανισμού, σε σχέση με το μέσο όρο του πληθυσμού σε μια 

συγκεκριμένη χρονολογική ηλικία. Η επιταχυνόμενη ανάπτυξη και ωρίμανση σε 

σχέση με το μέσο όρο του πληθυσμού χαρακτηρίζεται ως πρώιμη βιολογική ανάπτυξη, 

ενώ η επιβραδυνόμενη ωρίμανση χαρακτηρίζεται ως όψιμη βιολογική ανάπτυξη, 

(Bauer, 1982; Grimm & Grimm, 1978; Tanner et al., 1982). Στα αγόρια η ενδομορφία 

μάλλον συνοδεύεται από πρώιμη ωρίμανση και η εξωμορφία από όψιμη (Beunen et 

al., 1992). Από την ανασκόπηση της βιβλιογραφίας φαίνεται ότι οι μελέτες που 

συνδυάζουν την ηλικία των δοκιμαζόμενων με τα κινηματικά χαρακτηριστικά της 

ριπτικής κίνησης αναφέρονται στο μπέιζμπολ (Fleisig et al., 1999; Hong et al., 2001; 

Sakurai & Miyashita, 1983). 

Εκτός από την ηλικία φαίνεται ότι και τα ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά 

των αθλητών σχετίζονται με τα κινηματικά χαρακτηριστικά της ριπτικής κίνησης. 

Διαπιστώθηκε από τον Pauwels (1976), ότι υπάρχει θετική συσχέτιση μεταξύ της 

ταχύτητας μπάλας και τους δείκτες που αφορούν τα σωματικά μήκη στην ηλικία των 

14-15 χρόνων, ενώ παρόμοιες συσχετίσεις δεν παρατηρήθηκαν σε άλλες ηλικίες. Την 

άποψη αυτή φαίνεται να υποστηρίζουν και άλλοι ερευνητές (Bowne, 1960; Miyashita 
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et al., 1980; van den Tillaar & Ettema, 2007).  Σε αντίθεση με τα ευρήματα αυτά 

υποστηρίζεται από άλλους ερευνητές ότι το μήκος επιμέρους τμημάτων του σώματος 

που συμμετέχουν στη ρίψη δεν συσχετίζεται με την ταχύτητα της μπάλας (Mikkelsen 

& Olesen, 1977; Pokrajac, 1979; Richardson, 1976; Sakurai et al., 1993), εκτός από 

το μήκος της παλάμης που δείχνει να παίζει σημαντικό ρόλο, όταν η κρίσιμη 

διάμετρος της μπάλας είναι ίση με το μήκος της παλάμης (Burton et al., 1992). Η 

συσχέτιση αυτή εξαρτάται σε μεγάλο βαθμό από την εξάσκηση των δοκιμαζόμενων 

(Pokrajac, 1979), από τη συντονιστική τους ικανότητα (Atwater, 1979; Jankelic, 

1977; Wickstrom, 1977) καθώς και από άλλους παράγοντες που πρέπει να 

διερευνηθούν όπως τύπος μυϊκής ίνας, ιστοχημικές μεταβολές, κ.λ.π. (Alderink & 

Kuck, 1986).  

Από τα παραπάνω γίνεται φανερό ότι υπάρχει έλλειμμα ερευνητικών εργασιών 

που να εστιάζουν στα κινηματικά χαρακτηριστικά της ριπτικής κίνησης αθλητών της 

χειροσφαίρισης ειδικότερα στις αναπτυξιακές ηλικίες. Σκοπός της προτεινόμενης 

μεταπτυχιακής εργασίας είναι να μελετήσει την επίδραση της χρονολογικής ηλικίας 

στο κινηματικό πρότυπο της ρίψης σε αγόρια 8-17 ετών που ασχολούνται με τη 

χειροσφαίριση.   

 

1.2 ΔΙΕΡΕΥΝΗΤΙΚΑ ΕΡΩΤΗΜΑΤΑ 

  

1.2.1 Ερωτήματα 

Συγκεκριμένα, η εργασία αυτή επιδιώκει να δώσει πληροφορίες στα παρακάτω 

ερευνητικά ερωτήματα: 

1. Διαφοροποιείται η ταχύτητα της μπάλας κατά τη διάρκεια της ρίψης 

μεταξύ των τεσσάρων διαφορετικών ηλικιακών ομάδων 8 – 17 χρόνων; 

2. Μεταβάλλονται τα κινηματικά χαρακτηριστικά  των επιμέρους 

αρθρώσεων που συμμετέχουν στη ρίψη ( ταχύτητα, επιτάχυνση) μεταξύ 

των διαφορετικών ηλικιακών ομάδων;  

3. Επηρεάζουν τα χαρακτηριστικά της σωματομορφίας τα κινηματικά 

χαρακτηριστικά της ρίψης; 
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1.2.3 Μεταβλητές 

Ως ανεξάρτητη μεταβλητή ορίζονται οι 4 διαφορετικές ηλικιακές ομάδες. Οι 

εξαρτημένες μεταβλητές της παρούσας μελέτης είναι: οι κινηματικοί δείκτες της 

ριπτικής κίνησης (χρονικές διάρκειες, ταχύτητα και επιτάχυνση των αρθρώσεων του 

ισχίου, ώμου, αγκώνα και καρπού), η ταχύτητα της μπάλας καθώς και δείκτες της 

σωματομετρίας (σωματικό ανάστημα, σωματική μάζα, 4 δερματικές πτυχές, 3 

περιφέρειες οστών και 2 διακονδυλικά πλάτη) για τον υπολογισμό του δείκτη 

σωματικής μάζας, του ποσοστού σωματικού λίπους και των συστατικών του 

σωματότυπου.  

  

1.3 ΕΡΕΥΝΗΤΙΚΕΣ ΥΠΟΘΕΣΕΙΣ  

  

Στην προτεινόμενη μελέτη τίθενται οι παρακάτω υποθέσεις: 

1. Η ταχύτητα της μπάλας είναι διαφορετική μεταξύ των τεσσάρων 

ηλικιακών ομάδων. 

2. Τα κινηματικά χαρακτηριστικά  των επιμέρους αρθρώσεων που 

συμμετέχουν στη ρίψη μεταβάλλονται μεταξύ των διαφορετικών 

ηλικιακών ομάδων. 

3. Τα χαρακτηριστικά της σωματομορφίας δεν επηρεάζουν τα κινηματικά 

χαρακτηριστικά της ρίψης. 

  

1.4 ΟΡΙΟΘΕΤΗΣΗ ΚΑΙ ΠΕΡΙΟΡΙΣΜΟΙ 

  

1.4.1 Οριοθέτηση 

Το δείγμα της παρούσας μελέτης θα προέρχεται από Σχολικές μονάδες που 

βρίσκονται στη διοικητική περιφέρεια του νομού Αττικής. Θα αποτελείται μόνο από 

αγόρια τα οποία συμμετέχουν συστηματικά σε προπονήσεις χειροσφαίρισης και θα 

μπορούν να εκτελούν ρίψη. Η επιλογή των δοκιμαζόμενων θα γίνει με τυχαία 

δειγματοληψία μεταξύ όλων των μαθητών-αθλητών που βρίσκονται στις Τάξεις 

Αθλητικής Διευκόλυνσης (ΤΑΔ) χειροσφαίρισης στα Γυμνάσια και τα Λύκεια. Το 

δείγμα που αφορά μαθητές Δημοτικών Σχολείων θα επιλεγεί από ομάδες που 

καλλιεργούν τη χειροσφαίριση στις συγκεκριμένες ηλικιακές κατηγορίες. Οι 

δοκιμαζόμενοι θα εκτελέσουν τρεις προσπάθειες σε ένα είδος ρίψης (ρίψη χωρίς 

βηματισμό) και οι μπάλες που θα χρησιμοποιηθούν θα είναι οι αντίστοιχες των 
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ηλικιακών κατηγοριών. Οι μετρήσεις θα γίνουν σε κλειστούς χώρους και η 

προετοιμασία (προθέρμανση) για τις ρίψεις θα είναι κυρίως ατομική.  

 

1.4.2 Περιορισμοί 

Περιορισμό στην παρούσα μελέτη θα αποτελέσει το γεγονός ότι η ρίψη έγινε 

σε συνθήκες προπόνησης και όχι αγώνα. Οι οδηγίες που θα δοθούν είναι να ρίξουν οι 

δοκιμαζόμενοι τη μπάλα με τη μέγιστη δυνατή ταχύτητα απελευθέρωσης προς το 

κέντρο του τέρματος της χειροσφαίρισης, κάτι που δεν έχει αγωνιστικό χαρακτήρα. 

Επιπρόσθετα τα αποτελέσματα της μελέτης δεν θα μπορούν να γενικευτούν στο γενικό 

πληθυσμό καθότι αυτά θα αφορούν συγκεκριμένες ηλικιακές ομάδες χειροσφαίρισης.  
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ΚΚΕΕΦΦΑΑΛΛΑΑΙΙΟΟ  ΙΙΙΙ  ::  ΑΑΝΝΑΑΣΣΚΚΟΟΠΠΗΗΣΣΗΗ  ΒΒΙΙΒΒΛΛΙΙΟΟΓΓΡΡΑΑΦΦΙΙΑΑΣΣ  

  

22..11..  ΣΣΩΩΜΜΑΑΤΤΙΙΚΚΗΗ  ΑΑΝΝΑΑΠΠΤΤΥΥΞΞΗΗ    

 

Σύμφωνα με τους Martin et al. (1988), η ανάπτυξη του κάθε ατόμου 

καθορίζεται από διαδικασίες ωρίμανσης, κοινωνικοποίησης, μάθησης – άσκησης και 

αυτοκαθοδήγησης. Ο συγγραφέας αναφέρει συγκεκριμένα ότι ́ ΄η προσωπικότητα ενός 

παιδιού αναπτύσσεται βάσει ενός υψηλού ποσοστού αυτοκαθοδήγησης, κληρονομικών 

καταβολών και κοινωνικοποίησης΄΄.  

Το παιδί έχει καλή προσαρμοστικότητα και ανθεκτικότητα σε διάφορες 

επιβαρύνσεις, αλλά δεν μπορεί να θεωρηθεί ως μικρογραφία του ενήλικα (Boisseau & 

Delamarche, 2000), διότι υπάρχουν ουσιαστικές διαφορές μεταξύ της ωρίμανσης των 

οργάνων του ενήλικα και του παιδιού. Τα χαρακτηριστικά, όπως και η διαδικασία 

ωρίμανσης εξαρτώνται από επιμέρους παράγοντες, οι οποίοι καθορίζουν την 

ανάπτυξη και τις ιδιαιτερότητες του κάθε παιδιού στην πορεία του χρόνου. Παρακάτω 

παρατίθενται τα χαρακτηριστικά αυτά καθώς και παράγοντες που επηρεάζουν την 

ανάπτυξη και τη βιολογική του ωρίμανση.  

 

2.1.1 Σωματικό ανάστημα 

Η αναπτυξιακή πορεία του σωματικού αναστήματος στα παιδιά διαρκεί 

περίπου 16-18 χρόνια, μέχρι να ολοκληρωθεί η σωματική τους ανάπτυξη και κατά τους 

Beunen & Malina (1988) η μεταβατική αυτή πορεία παρουσιάζει αλλαγές στο νευρικό 

και ενδοκρινικό σύστημα. Στα κορίτσια η πορεία αυτή ολοκληρώνεται στην ηλικία 

των 16 ετών περίπου, ενώ στα αγόρια στην ηλικία των 18 ετών. Κατά τη διάρκεια των 

χρόνων αυτών, η αύξηση του αναστήματος δεν παρουσιάζει μια προοδευτική 

γραμμική αυξητική πορεία, αλλά χαρακτηρίζεται από μεγαλύτερες ή  μικρότερες 

αυξήσεις (Tanner, 1962).     

Η μεγαλύτερη αύξηση του αναστήματος παρουσιάζεται στα 2 πρώτα  χρόνια 

της ζωής του παιδιού ενώ στη συνέχεια αυξάνεται, αλλά με μικρότερο ρυθμό. Τον 

πρώτο χρόνο μετά τη γέννηση, η αύξηση κυμαίνεται γύρω στα 25 εκατοστά και στο 

δεύτερο χρόνο αυξάνεται κατά 12-13 εκατοστά περίπου. Πριν την εμφάνιση της 

εφηβείας η αύξηση είναι σταθερή και ο ρυθμός της κυμαίνεται στα 5-6 εκατοστά το 

χρόνο. Το χαρακτηριστικό γνώρισμα της εξέλιξης του αναστήματος στα παιδιά, είναι 
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η εφηβεία. Σ’ αυτήν επέρχεται η ραγδαία αύξηση του αναστήματος και στα δύο φύλα 

και διαρκεί περίπου 4-5 χρόνια. Στη συνέχεια, το ανάστημα συνεχίζει να αυξάνεται σε 

μικρότερο βαθμό, μέχρι να ολοκληρωθεί η αναπτυξιακή περίοδος (Tanner, 1962; 

Tanner & Whitehouse, 1982). 

Η έναρξη της ραγδαίας αύξησης του αναστήματος στα αγόρια αρχίζει να 

εκδηλώνεται στην ηλικία 10-12 ετών περίπου και κορυφώνεται μεταξύ των ηλικιών 

13-14 ετών. (Tanner, 1978; Malina & Bouchard, 1991). Οι χρονολογικές ηλικίες που 

θα πρέπει να προσεχθούν κατά την διάρκεια των αλλαγών που επιτελούνται στον 

οργανισμό, είναι τα 13 χρόνια, ενώ οι διαφορές της σκελετικής ηλικίας σε σχέση με τη 

χρονολογική αγγίζουν  τα 3,4 χρόνια (Hollman et al., 1986). Η αύξησης αυτή διαρκεί 

περίπου 2 χρόνια και η ολοκλήρωση της κορύφωσή της 3 χρόνια. Στα αγόρια η μέση 

αύξηση του αναστήματος στον πρώτο χρόνο της κορύφωσης είναι περίπου 7 εκ., το 

δεύτερο χρόνο είναι περίπου 9 εκ. και τον τρίτο χρόνο είναι περίπου 7 εκ. Η εμφάνιση 

και εξέλιξη των σωματικών αλλαγών είναι παρόμοια σχεδόν για όλα τα φυσιολογικά 

άτομα είτε είναι αγόρια είτε είναι κορίτσια, ενώ ο χρόνος εμφάνισής τους, η ένταση 

και η διάρκειά τους είναι απολύτως εξατομικευμένη και οφείλεται κυρίως σε 

κληρονομικούς παράγοντες (Malina, 1984; Μαριδάκη, 1998).  

Το σωματικό ανάστημα στα αγόρια συνεχίζει να αυξάνεται με ηπιότερο ρυθμό 

μέχρι την ολοκλήρωση της εφηβείας. Ένα χρόνο μετά την ολοκλήρωση της αύξησης 

του αναστήματος, αυτό βελτιώνεται κατά 3 περίπου εκατοστά μέχρι την ολοκλήρωση 

της αναπτυξιακής περιόδου. Η διαδικασία αυτή ολοκληρώνεται στην ηλικία των 18 

ετών (Tanner, 1962; Malina & Bouchard, 1991). 

Αν και στην πραγματικότητα ο ρυθμός αύξησης του αναστήματος είναι 

παρόμοιος μεταξύ αγοριών και κοριτσιών στη διάρκεια της αναπτυξιακής περιόδου, 

ωστόσο, μετά την περίοδο αυτή τα αγόρια είναι ψηλότερα των κοριτσιών κατά 10-13 

εκ. περίπου. Οι διαφορές αυτές οφείλονται στη γρηγορότερη εμφάνιση της εφηβείας 

στα κορίτσια κατά 2 χρόνια, που έχει ως συνέπεια να υπολείπονται κατά 10 εκ. 

περίπου, λόγω της πρόωρης ωρίμανσής τους. Αντίθετα με τα κορίτσια, στα αγόρια 

συνεχίζεται η φυσιολογική αύξηση του αναστήματος, η οποία, πριν την έναρξη της 

εφηβείας κυμαίνεται στα 5 εκ. περίπου το χρόνο (Malina, 1984).  
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2.1.2 Σωματική μάζα  

Η γραμμική ανάπτυξη του ύψους στην εφηβεία, συνεισφέρει περίπου το 17- 

18% του τελικού αναστήματος (Abbassi, 1998). Η διαδικασία αυτή είναι φυσιολογική 

και οφείλεται κυρίως στην επιμήκυνση των οστών μέσα από το συζευκτικό χόνδρο 

των επιφύσεων. Η μέγιστη αύξηση της μάζας σώματος στην αναπτυξιακή ηλικία 

παρατηρείται παράλληλα με τη ραγδαία ανάπτυξη του αναστήματος (Kobayashi et al., 

1978). 

Η σωματική διάπλαση αρχικά εκδηλώνεται με την αλματώδη ανάπτυξη του 

αναστήματος και τη σχεδόν ταυτόχρονη προσαρμογή της σωματικής μάζας. Η μάζα 

αυξάνεται παράλληλα με το ανάστημα στην αναπτυξιακή περίοδο στα αγόρια και τα 

κορίτσια. Μετά το τέλος του πρώτου χρόνου γέννησης του παιδιού, η σωματική του 

μάζα τριπλασιάζεται, και τετραπλασιάζεται στο τέλος του δεύτερου χρόνου. Η αύξηση 

της μάζας στα αγόρια ταυτίζεται στενά με τη ραγδαία αύξηση του αναστήματος, όμως 

επέρχεται φυσιολογικά 2.5 έως 3.5 μήνες μετά την εμφάνιση της ραγδαίας αύξησης 

του αναστήματος (Kobayashi et al., 1978).   

Στην εφηβεία, η ραγδαία αύξηση του σωματικού βάρους στα αγόρια οφείλεται 

πρωτίστως στη ραγδαία αύξηση του σκελετικού ιστού και της μυϊκής μάζας, και όχι 

τόσο στη λιπώδη μάζα, η οποία διατηρείται σχεδόν σταθερή. Η μέση αύξηση του 

σωματικού βάρους μεταξύ των ηλικιών 7 και 18 ετών είναι περίπου 44 κιλά (Malina 

& Bouchard, 1991; Shephard, 1982). 

 

2.1.3 Σωματικές διαστάσεις  

Στη διάρκεια της αναπτυξιακής περιόδου, δεν μεταβάλλονται μόνον το 

ανάστημα και η μάζα, αλλά και όλες οι άλλες διαστάσεις του σώματος των παιδιών. 

Κατά τη νηπιακή περίοδο το ανάστημα αυξάνεται κυρίως με τη γρηγορότερη αύξηση 

στο μήκος του κορμού. Από την περίοδο αυτή και μέχρι την εφηβεία, το ύψος των 

σκελών αντιπροσωπεύει περίπου το 66% της συνολικής αύξησης του αναστήματος των 

παιδιών.  Η αύξηση του μήκους των σκελών, προηγείται της αύξησης του μήκους του 

κορμού, πριν και κατά την έναρξη της εφηβείας και η αλματώδης αύξηση του 

αναστήματος, προέρχεται κυρίως από την αύξηση του μήκους των σκελών και 

λιγότερο από την αύξηση του κορμού (Tanner, 1962).  

Η αύξηση του αναστήματος στα παιδιά, επιτελείται ανεξαρτήτως της αύξησης 

των μελών του σώματος. Η αύξηση του μήκους των χεριών και των πελμάτων 
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προηγείται της αύξησης του μήκους των κνημών και των αντιβραχίων, ενώ η ανάπτυξη 

του ισχίου, του θώρακα και των ώμων, ακολουθεί την ανάπτυξη των παραπάνω 

περιοχών.  Πριν τη ραγδαία αύξηση του αναστήματος, υπάρχει μια προσωρινή 

κατάσταση, στην οποία ορισμένα παιδιά μπορεί να έχουν μεγάλα χέρια και πέλματα, 

όμως με την ολοκλήρωση της εφηβείας και μετά, οι αναλογίες των μερών του σώματος 

αποκαθίστανται σε σχέση με το ανάστημα (Malina, 1984).    

 

2.1.4 Βιολογική ωρίμανση  

Η αλληλουχία με την οποία εμφανίζονται και εξελίσσονται οι βιολογικές και 

οι σωματικές αλλαγές στα παιδιά, είναι παρόμοια σχεδόν για όλα τα φυσιολογικά 

άτομα κατά την αναπτυξιακή περίοδο. Ο χρόνος, όμως  εμφάνισης των αλλαγών, η 

ένταση και η διάρκειά τους, διαφέρει από άτομο σε άτομο – (διαφορετικοί πληθυσμοί) 

(Malina & Bouchard, 1991) και οφείλεται πρωτίστως σε κληρονομικούς παράγοντες 

και δευτερευόντως σε παράγοντες του περιβάλλοντος, όπως είναι η διατροφή, η 

άσκηση, το μικροκλίμα, κ.ά. (Malina, 1984; Μαριδάκη, 1998).   

Οι Grimm & Grimm (1966) δημιούργησαν ένα μοντέλο  βαθμίδων ανάπτυξης 

κατά το οποίο το παιδί εξελικτικά μετασχηματίζεται σε δύο επίπεδα, με πρώτο αυτό 

της ηλικίας από το 3ο έως το 13ο έτος και το δεύτερο επίπεδο από το 11ο έως το 19ο 

έτος. 

Το πρώτο επίπεδο μετασχηματισμού περιλαμβάνει τις παρακάτω ηλικιακές 

ομάδες:  

α) παιδιά προσχολικής ηλικίας από το 3ο έως το 7ο έτος,  

β) παιδιά πρώιμης σχολικής ηλικίας από το 7ο έως το 10ο έτος τα οποία 

βρίσκονται στη μεταβατική φάση της εμφάνισης των πρώτων γνωρισμάτων της 

ωρίμανσης και  

γ) παιδιά όψιμης σχολικής ηλικίας από το 10ο έως το 13ο έτος στα οποία έχουμε 

έναρξη της επιταχυνόμενης κατά μήκος ανάπτυξης του σώματος και ταχύτατη 

ανάπτυξη των γενετικών οργάνων. 

 Το δεύτερο επίπεδο μετασχηματισμού αφορά : 

α)  Την πρώτη φάση της εφηβείας (προεφηβείας), από το 12ο έως το 15ο έτος 

για τα αγόρια. Η προεφηβική αυτή φάση περιλαμβάνει την εμφάνιση των πρώτων 

σπερματοζωαρίων. Ατομικά μπορούν να παρατηρηθούν σ’ αυτή την φάση αποκλίσεις 

από ±2 έτη (άτομα με πρόωρη και καθυστερημένη βιολογική ανάπτυξη).  
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β) Τη δεύτερη φάση της εφηβείας (εφηβεία), από το 14ο έως το 19ο έτος της 

ηλικίας τους.  

Ο Tanner, (1962), ήταν αυτός, ο οποίος κυρίως διαχώρισε την αναπτυξιακή 

περίοδο σε τρεις περιόδους- φάσεις. Την πρώτη περίοδο την ονομάζει προεφηβική ή 

προεφηβεία και περιλαμβάνει τα άτομα στα οποία δεν εμφανίστηκε ακόμη η εφηβεία. 

Τη δεύτερη περίοδο την ονομάζει εφηβεία ή εφηβική, στην οποία επέρχονται οι 

ραγδαίες μεταβολές στο σωματότυπο του παιδιού. Τέλος, την τρίτη περίοδο την 

ονομάζει μετεφηβεία ή μετεφηβική, που είναι η περίοδος ολοκλήρωσης της 

σωματικής ανάπτυξης. 

Ο διαχωρισμός αυτός βασίζεται στην εμφάνιση των δευτερευόντων 

χαρακτηριστικών του φύλου και γίνεται σήμερα αποδεκτός από τους ερευνητές. Τα 

δευτερεύοντα χαρακτηριστικά του φύλου σχετίζονται με τη σεξουαλική ωρίμανση των 

αγοριών και των κοριτσιών, τα οποία πρώτος προσδιόρισε ο Άγγλος Tanner, γι αυτό 

τα κριτήρια της σεξουαλικής ωρίμανσης των νέων, αναφέρονται διεθνώς με το όνομά 

του.    

   Ο εν λόγω ερευνητής περιέγραψε πέντε στάδια (1 ως 5) σεξουαλικής 

ωρίμανσης για τα δύο φύλα, η εκτίμηση των οποίων βασίστηκε στην ανάπτυξη των 

μαστών για τα κορίτσια, στην ανάπτυξη των γεννητικών οργάνων για τα αγόρια και 

στην ανάπτυξη της τριχοφυΐας στο εφηβαίο και για τα δύο φύλα. Το στάδιο 1 

αντιπροσωπεύει την προεφηβική περίοδο, τα στάδια 2 ως 4 αντιπροσωπεύουν την 

εφηβεία, ενώ το στάδιο 5 έχει σχέση με την ολοκλήρωσή της.  

Η ακολουθία των πέντε σταδίων, από τα οποία διέρχεται σταδιακά κάθε άτομο, 

είναι παρόμοια για τα δύο φύλα. Ο χρόνος, όμως, στον οποίο εμφανίζεται κάθε στάδιο 

και η διάρκειά του, είναι εξατομικευμένα από την έναρξη της εφηβείας και μετά, και 

όπως αναφέρθηκε, έχει σχέση με κληρονομικούς κυρίως παράγοντες. 

Στη διάρκεια της εφηβείας, η σεξουαλική εκτίμηση γίνεται κατά προσέγγιση 

και υπολογίζεται η φάση ή η περίοδος, στην οποία βρίσκεται το άτομο τη χρονική 

στιγμή της εκτίμησης. Αν, για παράδειγμα, η τριχοφυΐα είναι πολύ πυκνή και 

συγκεντρωμένη στο εφηβαίο, τότε το άτομο βρίσκεται στο τέταρτο στάδιο της 

ωρίμανσής του, ενώ στο τρίτο στάδιο ωρίμανσης βρίσκεται, όταν η  τριχοφυΐα είναι 

πιο αραιή. Αυτό που δεν μπορεί εύκολα να αξιολογηθεί, είναι το πέρασμα του εφήβου 

από το ένα στάδιο στο άλλο ή η χρονική διάρκεια που διανύεται το στάδιο δύο ή τα 

στάδια τρία ή τέσσερα. Όμως, μια τέτοια αξιολόγηση είναι ήσσονος σημασίας για ένα 
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προπονητή, αφού η εκτίμηση της σεξουαλικής ωριμότητας των παικτών του δεν έχει 

ως στόχο την επιστημονική έρευνα, αλλά την κατά προσέγγιση εκτίμηση της 

βιολογικής τους κατάστασης (Tanner, 1962). 

Όσον αφορά τη χρονολογική ηλικία ο Blimkie (1989) τη χωρίζει σε 4 φάσεις 

ανάπτυξης, που είναι : 

α. Η πρώιμη παιδική από 0 – 6 χρόνων για τα αγόρια και τα κορίτσια. 

β. Η παιδική από 7 – 12 χρόνων  για τα αγόρια και 7 – 10 για τα κορίτσια.  

γ. Η προεφηβική από 13 – 15 και 11 – 13 αντίστοιχα και  

δ. Η εφηβική από 16 – 18 για τα αγόρια και 14 – 18 για τα κορίτσια  

Τα πλεονεκτήματα της καλλίτερης απόδοσης που οφείλονται στην πρώιμη 

ωριμότητα, χάνονται με την ενηλικίωση, ενώ έρευνες έχουν δείξει ότι όψιμα ώριμοι 

άνδρες, βελτιώνουν σημαντικά περισσότερο την απόδοσή τους μεταξύ των ηλικιών 18 

– 30, από εκείνους που ωρίμασαν πρώιμα (Lefevre et al., 1990).  

Οι διαφορές στο ανάστημα, το βάρος και τη σωματική σύσταση μεταξύ όψιμης 

και πρώιμης ωρίμανσης μπορούν να ερμηνευθούν μέσω των διαφορών της σωματικής 

κατασκευής. Στα αγόρια η ενδομορφία μάλλον συνοδεύεται από πρώιμη ωρίμανση και 

η εξωμορφία από όψιμη (Beunen et al., 1992). Οι γραμμικές διαστάσεις του σώματος, 

όπως είναι το ανάστημα και το μήκος των σκελών, τείνουν να έχουν μεγαλύτερη 

επίδραση από τη γενετική επιρροή, απ’  ό,τι έχουν τα πλάτη και οι περιφέρειες. Οι 

περιφέρειες, ο υποδόριος λιπώδης ιστός και το σωματικό βάρος έχουν μικρότερη 

γενετική επιρροή, γιατί υπόκεινται σε μεγάλες επιδράσεις από το περιβάλλον, όπως 

είναι, για παράδειγμα, η προπόνηση και οι διατροφικές συνήθειες (Malina, 1984). Το 

πλάνο της κατανομής του λίπους τοπικά στο σώμα, επηρεάζεται σε μεγάλο βαθμό από 

την κληρονομικότητα σύμφωνα με παλαιότερες έρευνες (Parizkova, 1973) και οι 

οποίες αφορούν τις αλλαγές που γίνονται πάνω στη σωματική σύσταση και οι οποίες 

έχουν τεκμηριωθεί, τόσο για την προεφηβική, όσο και για την εφηβική περίοδο 

(Shephard, 1982).  

 

 

2.1.5 Ορμονικές εκκρίσεις  

Η σωματική ανάπτυξη αποτελεί πολύπλοκο φαινόμενο, που επηρεάζεται 

σημαντικά από το ορμονικό σύστημα. Οι κυριότερες ορμόνες, που συμβάλουν 

αποτελεσματικά στην ανάπτυξη του σώματος την περίοδο αυτή, είναι οι θυρεοειδείς 
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ορμόνες, η αυξητική ορμόνη και τα ανδρογόνα. Οι δύο πρώτες έχουν την κύρια δράση 

τους κατά την προεφηβεία, ενώ τα ανδρογόνα επηρεάζουν μόνο στη διάρκεια της 

εφηβείας μέχρι την ολοκλήρωσή της. Οι θυρεοειδείς ορμόνες είναι υπεύθυνες και 

αναγκαίες για το φυσιολογικό ρυθμό έκκρισης της αυξητικής ορμόνης και των 

αναλογιών του σώματος, και η αυξητική ορμόνη για την ανάπτυξη του σώματος με τη 

δραστηριοποίηση των σωματομεδινών (Malina, 1978). 

Μετά τη γέννηση του ατόμου, τα ανδρογόνα ή γονάδες παραμένουν σε ηρεμία, 

μέχρι την εφηβεία. Κατά την έναρξή της ενεργοποιούνται από τις γοναδοτροπίνες, που 

εκκρίνονται από τον πρόσθιο λοβό της υπόφυσης. Οι γονάδες εμφανίζουν διπλή 

λειτουργία. Η πρώτη αφορά τον προσδιορισμό του φύλου και η δεύτερη αφορά την 

έκκριση γεννητικών ορμονών. Τα ανδρογόνα είναι στεροειδείς ορμόνες, που ασκούν 

αρρενοποιητική επίδραση, ενώ τα οιστρογόνα ασκούν θηλεοποιητική επίδραση. Και 

οι δύο τύποι ορμονών εκκρίνονται και στα δυο φύλα. Οι όρχεις εκκρίνουν μεγάλες 

ποσότητες ανδρογόνων, κυρίως τεστοστερόνης, εκκρίνουν, όμως και μικρές 

ποσότητες οιστρογόνων. Οι ωοθήκες εκκρίνουν μεγάλες ποσότητες οιστρογόνων και 

μικρές ποσότητες ανδρογόνων. 

Η έξαρση της ανάπτυξης κατά την εφηβεία, οφείλεται πρωτίστως στην 

πρωτεΐνο-αναβολική επίδραση των ανδρογόνων, η οποία φαίνεται να είναι ανεξάρτητη 

της λειτουργίας των σωματομεδινών. Η επερχόμενη, όμως σωματική ανάπτυξη κατά 

την εφηβεία, οφείλεται κυρίως στα ανδρογόνα, τα οποία εκκρίνονται από το φλοιό των 

επινεφριδίων. Κατά την έναρξη της εφηβείας, η έκκριση των ανδρογόνων αυξάνεται 

στα κορίτσια και στα αγόρια. Στα αγόρια, όμως, η έκκριση είναι μεγαλύτερη, επειδή 

αρχίζει να εκκρίνεται αναβολική τεστοστερόνη από τους όρχεις (Malina, 1978). 

Αν και τα ανδρογόνα διεγείρουν αρχικά τη διαδικασία της ανάπτυξης, τα ίδια 

είναι αποκλειστικά υπεύθυνα και για το τέλος της ανάπτυξης. Αυτό συμβαίνει, επειδή 

επιφέρουν  τη σύγκλειση των επιφύσεων και τη συγχώνευσή τους με τα μακρά οστά. 

Μετά τη σύγκλειση των επιφύσεων, αναστέλλεται η κατά μήκος ανάπτυξη των οστών 

και κατ’ επέκταση του σώματος. Αυτό συμβαίνει με την ολοκλήρωση της εξέλιξης της 

εφηβείας που, όπως προαναφέρθηκε, στα κορίτσια επέρχεται στην ηλικία 16 ετών 

περίπου και στα αγόρια δύο χρόνια αργότερα.  

Η δράση των ανδρογόνων στεροειδών είναι ιδιαίτερα χαρακτηριστική στην 

τριχοφυΐα, που αναπτύσσεται στην εφηβεία, αλλά και μετά την ολοκλήρωσή της. Η 

δράση αυτή σχετίζεται με τα δευτερεύοντα χαρακτηριστικά του φύλου και την ειδική 
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τρίχωση των αρρένων, που αφορά το πρόσωπο και τον κορμό, καθώς και την επέκταση 

της τρίχωσης του εφηβαίου προς τα πάνω, μέχρι και πέρα ακόμη από τον ομφαλό, που 

επέρχεται κατά την ενηλικίωση (Malina, 1978). Η μεταλλαγή της φωνής στα αγόρια, 

οφείλεται στην αναβολική δράση των ανδρογόνων, μέσω της αύξησης του μεγέθους 

του λάρυγγα στο σύνολό του και ιδιαίτερα στην αύξηση του πάχους του. Η αναβολική 

δράση των ανδρογόνων ευθύνεται, επίσης, για τη μεταβολή του ψυχισμού των εφήβων.  

Τα ανδρογόνα στεροειδή ασκούν, επίσης, αξιόλογη επίδραση στον οργανισμό 

του εφήβου, επαυξάνοντας τη σύνθεση των πρωτεϊνών. Έτσι, η τεστοστερόνη μπορεί 

να θεωρηθεί ως υπεύθυνη για τη χαρακτηριστική εμφάνιση του κινητικού συστήματος 

των αρρένων, με τη μεγαλύτερη ανάπτυξη του μυϊκού συστήματος και την ιδιάζουσα 

διαμόρφωση των οστών, σε σχέση με τα κορίτσια, όπως είναι για παράδειγμα ο 

ευρύτερος θώρακας, η στενότερη πύελος, κ.ά. 

 

2.1.6 Ανάπτυξη του Νευρομυϊκού συστήματος      

Η ανάπτυξη του νευρικού και του μυϊκού συστήματος παρουσιάζει αμέσως 

μετά την γέννηση ένα πολύ γρήγορο ρυθμό βελτίωσης, ο οποίος κορυφώνεται στην 

προεφηβική ηλικία και έκτοτε παραμένει σταθερός μέχρι την ενηλικίωση (Tanner, 

1962). Ο ρυθμός ανάπτυξης όπως υποδεικνύεται από πολλούς συγγραφείς, δημιουργεί 

ευνοϊκές συνθήκες για την κινητική μάθηση και τον εμπλουτισμό των κινητικών 

εμπειριών. Στην ηλικία των 8-10 χρόνων τα πολύπλευρα κινητικά ερεθίσματα ευνοούν 

παράλληλα και την ανάπτυξη του συντονισμού των κινήσεων. 

Η ανάπτυξη του μυϊκού συστήματος ακολουθεί ένα αργό ρυθμό μέχρι την 

ηλικία των 6 χρόνων σε σχέση πάντα με την ανάπτυξη του σκελετού. Με τον τρόπο 

αυτό η μυϊκή μάζα στην ηλικία αυτή αντιπροσωπεύει το 21% του σωματικού βάρους 

(όσο δηλαδή αμέσως μετά την γέννηση), στην ηλικία των 15 χρόνων το 33% και στην 

ηλικία των 18 χρόνων το 42-44% (Sinclair, 1978).  

Η μυϊκή δύναμη αυξάνει γραμμικά μέχρι την ηλικία των 13-14 ετών στα 

αγόρια, και ακολουθεί μια σημαντική επιτάχυνση της αύξησης κατά την ωρίμανση. Η 

δύναμη στα αγόρια, κορυφώνεται ένα με ενάμιση χρόνο μετά την αλματώδη αύξηση 

του ύψους, έτσι μπορεί να χρησιμοποιηθεί και ως δείκτης ωριμότητας (Beunen, et al., 

1992). Οι ίδιοι ερευνητές αναφέρουν ότι η κορύφωση της δύναμης, συμπίπτει με την 

αλματώδη αύξηση του σωματικού βάρους. Κατά τον Tanner (1962), τα αγόρια δεν 

έχουν την ίδια δύναμη με έναν ενήλικα του ίδιου μεγέθους ενώ κατά τον Blimke, 
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(1989), οι δείκτες της δύναμης και η ηλικία έχουν άμεση σχέση με τις μεταβολές των 

βιολογικών και μορφολογικών παραγόντων που επηρεάζουν τη συνολική ανάπτυξη 

του ατόμου. 

Στη διάρκεια της αναπτυξιακής ηλικίας, τα αγόρια δείχνουν να έχουν 

μεγαλύτερη δύναμη ανά μονάδα σωματικού μεγέθους, και μάλιστα περισσότερο στο 

κορμό και τα άνω άκρα (Asmussen & Heeboll-Nielsen, 1955). Η αύξηση της μυϊκής 

μάζας συντελείται με την αύξηση του αριθμού των μυϊκών ινιδίων και κατά συνέπεια 

της εγκάρσιας διατομής-κατανομής των μυϊκών ινών τύπου I. IIA και ΙΙΒ. (Zauner et 

al., 1989). Μέχρι την εφηβεία η αύξηση αυτή ρυθμίζεται από την αυξητική ορμόνη, 

ενώ στη συνέχεια προστίθεται και η αναβολική δράση των ανδρογόνων κύρια της 

τεστοστερόνης με την ωρίμανση, των οποίων η έκκριση αυξάνεται με την ωρίμανση 

των γεννητικών οργάνων (Malina, 1978). 

Οι έρευνες δείχνουν ότι η δύναμη στα παιδιά, οφείλεται και επηρεάζεται σε 

μεγάλο βαθμό, από την αύξηση της μυϊκής μάζας και την παράλληλη αύξηση των 

σωματικών μεγεθών, την πάροδο του χρόνου, την ωρίμανση του κεντρικού νευρικού 

συστήματος, και την σεξουαλική ωρίμανση (Blimkie, 1989). Ακόμη, η ταχύτητα 

σύσπασης, και η παραγόμενη ισχύς, είναι μικρότερη στους προέφηβους, σε σχέση με 

αυτή των ενηλίκων, ενώ οι προέφηβοι παρουσιάζουν και μεγαλύτερη 

ηλεκτρομηχανική καθυστέρηση.  Με την πάροδο της ηλικίας επηρεάζεται εκτός από 

την απόλυτη δύναμη, η ελαστική συμπεριφορά του μυός καθώς και τα 

αντανακλαστικά δυναμικά του.  

Ένα μέρος της βελτίωσης της δύναμης κατά τη διάρκεια της προεφηβείας, 

φαίνεται να οφείλεται στην αύξηση της νευρομυϊκής δραστηριοποίησης και στον 

κινητικό νευρομυϊκό συντονισμό. Το μέγεθος των αλλαγών στη νευρομυϊκή 

δραστηριότητα, είναι γενικά μικρότερο από αυτό της αύξησης της δύναμης κατά την 

προεφηβική ηλικία, αλλά είναι αναλογικότερο στην αύξηση της δύναμης, ιδίως στα 

αγόρια κατά την εφηβεία, και φαίνεται ότι ένα μέρος των οφελών της δύναμης, 

αντανακλάται στη βελτίωση του κινητικού συντονισμού (Blimke, 1989; Ramsay et al., 

1990). 

Κατά την διάρκεια της σωματικής ανάπτυξης η δύναμη βελτιώνεται συνεχώς 

ακολουθώντας το ρυθμό ωρίμανσης του νευρομυϊκού συντονισμού και παράλληλα το 

ρυθμό αύξησης της μυϊκής μάζας. Ωστόσο η αύξηση της μυϊκής μάζας πριν από την 
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προεφηβεία και πάντα κάτω από την επίδραση της αυξητικής ορμόνης, δεν φαίνεται 

να καθορίζει σημαντικά την αύξηση της δύναμης. Το αντίθετο όμως συμβαίνει κατά 

την εφηβεία και μετά με την επίδραση που επιφέρουν τα ανδρογόνα στα αγόρια με 

αισθητά σημαντική αύξηση της μυϊκής δύναμης.  

Οι Vrijens (1978) και Sailors & Berg (1987) υποστηρίζουν ότι στη προεφηβική 

ηλικία, δεν υπάρχει βελτίωση της δύναμης μέσω προγραμμάτων προπόνησης, αλλά 

μόνο μέσω της φυσιολογικής ωρίμανσης. Οι περισσότεροι ερευνητές τείνουν τελικά 

να συμφωνήσουν, ότι τα παιδιά μπορούν να βελτιώσουν τη δύναμή τους, ως 

αποτέλεσμα προοδευτικής προπόνησης, έστω και αν η τεστοστερόνη βρίσκεται σε 

χαμηλά επίπεδα (Weltman et al., 1986; Sewall & Michelli, 1986; Pfeiffer & Francis, 

1986; Ramsay et al., 1990). Αν και η προπόνηση  επιφέρει θετικά αποτελέσματα στο 

ορμονικό σύστημα, εντούτοις, στην προεφηβική ηλικία δείχνει να έχει περιορισμένη 

επίδραση στην αυξητική ορμόνη και την τεστοστερόνη. Στην εφηβική ηλικία όμως, 

επιδρά θετικά στην αύξηση των επιπέδων αυτών. (Ζάκας, 1990; Wirth et al., 1978). 

Επομένως σαν τελικό συμπέρασμα μπορούμε να πούμε ότι η παραγωγή της 

δύναμης κατά την προεφηβεία εξαρτάται κύρια από τη βελτίωση του νευρομυϊκού 

συντονισμού, ενώ κατά τη διάρκεια και μετά την εφηβεία κύρια από την αύξηση της 

μυϊκής μάζας. 

 

 

 

 

2.2 ΡΙΠΤΙΚΗ ΚΙΝΗΣΗ 

 

2.2.1. Γενικά χαρακτηριστικά της ρίψης πάνω από τον ώμο 

Ο Panariello (1991) κατατάσσει τη ρίψη στην κατηγορία εκείνων των 

κινήσεων της ανοικτής κινηματικής αλυσίδας, κατά την οποία η κίνηση αυτή δεν 

επαναλαμβάνεται ρυθμικά αλλά έχει συγκεκριμένη αρχή και τέλος. Σύμφωνα με την 

Atwater (1979) η διάρκεια της ρίψης κυμαίνεται μεταξύ 0,3 και 0,4 sec, χρονικό 

διάστημα κατά το οποίο θα πρέπει να δραστηριοποιηθεί συντονισμένα και αρμονικά 

ένας μεγάλος αριθμός μυών καθώς και μυϊκών ομάδων. Αυτές με τη σειρά τους 

κινητοποιούν διαδοχικά όλες τις επιμέρους αρθρώσεις τόσο των άνω άκρων όσο και 
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των κάτω άκρων (Atwater, 1979; Muller, 1982; Neil & Mezey, 1981;  Sakurai & 

Miyashita, 1983; Zatsiorsky, 1981). 

Η επίδοση κατά τη ρίψη ωστόσο εξαρτάται και από τη μεταφορά της κινητικής 

ενέργειας η οποία (73%, περίπου) φαίνεται να παράγεται κατά τα τελευταία 50 ms της 

ριπτικής διαδικασίας, ενώ στη μπάλα εφαρμόζεται αυξανόμενη δύναμη μέχρι 0,03 

δευτερόλεπτα πριν την απελευθέρωσή της (Joris et al., 1985; Muller, 1982). Η 

ενέργεια παράγεται στις μεγάλες και αργές μυϊκές ομάδες του κορμού και των ποδιών 

και μεταφέρεται στις μικρότερες και πιο απομακρυσμένες του χεριού και των 

δακτύλων (Atwater, 1979). Η ριπτική κίνηση αρχίζει από τις μυϊκές ομάδες των κάτω 

άκρων (ποδοκνημική άρθρωση), περνά από τη λεκάνη και τον κορμό, συνεχίζει δια 

μέσου του ώμου και του αγκώνα και καταλήγει στον καρπό και τις άκρες των 

δακτύλων (Plagenhoef, 1971). Η κινηματική αυτή ενότητα είναι μια ανοικτή 

διαδικασία, στην οποία συμμετέχουν όλα τα μοχλικά συστήματα του σώματος 

(Hochmuth, 1984; Hong et al., 2001; Panariello, 1991), ενώ το τελευταίο και πιο 

απομακρυσμένο μέλος του σώματος που λαμβάνει μέρος στη ρίψη (καρπός-παλάμη), 

είναι ελεύθερο να κινηθεί στον χώρο και όχι αποκλειστικά ενταγμένο σ’ ένα κλειστό 

σύστημα ακολουθίας της κίνησης (Kreighbaum & Bartnels, 1981). Όλα τα παραπάνω 

επιβεβαιώνονται και από τη μελέτη της Daish (1972), η οποία αναφέρθηκε στην 

αποτελεσματικότερη μεταφορά της μηχανικής ενέργειας, με τη διαδοχική κίνηση από 

τα αδέξια, βαρύτερα και δυνατότερα μέρη του σώματος μέχρι τα ελαφρύτερα και πιο 

επιδέξια μέλη, όπως είναι αυτά του καρπού και των δακτύλων του χεριού ρίψης.   

 

2.2.2. Στάδια Ριπτικής Κίνησης  

Η εξέλιξη της ριπτικής κίνησης έχει αποτελέσει το αντικείμενο σημαντικών 

μελετών για αρκετές δεκαετίες. Πολλά διαφορετικά μοντέλα ρίψης εμφανίζονται στο 

αναπτυξιακό επίπεδο ειδικά στην αρχή της ανάπτυξης του παιδιού. Όμως, υπάρχει 

έλλειμμα στις μελέτες αναφορικά με τα κινηματικά χαρακτηριστικά της ρίψης, όχι σε 

αθλούμενα άτομα, αλλά σε γενικό σχολικό πληθυσμό (Atwater, 1968; 1970 ). 

Ωστόσο, υπάρχει μια σημαντική συσσώρευση δεδομένων που φανερώνουν τη 

βελτίωση της ριπτικής απόδοσης όπως αυτή εκφράζεται μέσα από την αύξηση της 

ταχύτητας του ριπτόμενου αντικειμένου, από τα τέλη της βρεφικής ηλικίας (πρώιμο 

στάδιο) έως την ώριμη παιδική ηλικία (Gutteridge, 1939; Halverson & Robertson, 

1966; Jones, 1960; Toyoshima et al., 1974; Wild, 1938). Όλες οι μελέτες συγκλίνουν 
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στο συμπέρασμα ότι τα κινηματικά χαρακτηριστικά της ρίψης βελτιώνονται ετησίως 

(Keogh, 1965; Sakurai  & Miyashita, 1983). 

Από της παλαιότερες ερευνητικές εργασίες της εξελικτικής μορφής στη 

μονόπλευρη ρίψη  πάνω από τον ώμο (over arm) είναι της Wild’s (1938). 

Κινηματογράφησε και ανέλυσε τις φάσεις ρίψεις σε 32 δεξιόχειρα επιλεγμένα 

φυσιολογικά αγόρια και κορίτσια ηλικίας 2 έως 7 χρόνων, σε μια χρονική περίοδο 6 

μηνών. Στη συνέχεια, με την ίδια μέθοδο αλλά σε ετήσιο χρονικό διάστημα μελέτησε 

αγόρια και κορίτσια ηλικίας από 7 έως 12 χρόνων. Στο τέλος της εργασίας της  

εισηγήθηκε τα τέσσερα στάδια εξέλιξης της ριπτικής κίνησης. Στην αρχή 

αναγνωρίστηκαν 6 στάδια ρίψεων, αλλά ο αριθμός τους αργότερα μειώθηκε σε 

τέσσερα (4) στάδια, όπου το κάθε ένα από αυτά συνδέονταν με βελτίωση της ριπτικής 

κίνησης ανάλογα με την ηλικία των δοκιμαζόμενων. Μεταγενέστερες παρατηρήσεις 

από τους Robertson et al., (1979) επιβεβαίωσαν τα γενικά αυτά πρότυπα. 

Η επιρροή της μελέτης της Wild πάνω στην έρευνα σχετικά με την ανάπτυξη 

των μοντέλων ρίψεων, ήταν τόσο μεγάλη ώστε τα τέσσερα αυτά στάδια που 

παρουσιάζονται στη συνέχεια, συνοδευόμενα από εικόνες των γνήσιων στοιχείων να 

είναι τα πλέον αντιπροσωπευτικά της ρίψης στις αναπτυξιακές ηλικίες μέχρι και 

σήμερα. Τα τέσσερα 4 στάδια συνεχίζουν να έχουν υψηλό βαθμό πρακτικής αξίας 

γιατί κάθε ένα είναι σχετικά εύκολο να αναγνωριστεί με βάση μερικά σημαντικότατα 

χαρακτηριστικά. 

ΣΤΑΔΙΟ I :   

Αυτό το αρχικό πρότυπο παρατηρήθηκε σε παιδιά 2 και 3 ετών.  

Περιλαμβάνει σχεδόν αποκλειστικά κίνηση του χεριού και εμφανίζεται στο 

προσθιοπίσθιο επίπεδο της λεκάνης  (εικόνα 1).  

 

Εικόνα 2.1 : Πρώτο στάδιο κατά Wild’s (1938)     
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Στην προετοιμασία για τη ρίψη, το χέρι που κρατάει την μπάλα φέρεται είτε 

πλαγίως και πίσω, είτε από πάνω και πίσω μέχρι να φθάσει πάνω από το ύψος του 

ώμου, ενώ ο βραχίονας του χεριού ρίψης να τείνει και παράλληλα να κάμπτει προς τα 

πίσω. Στο τελείωμα της κίνησης προς τα πίσω του χεριού, υπάρχει ένα σημαντικό 

μάζεμα των ώμων και μια μικρή πίσω ταλάντευση του κορμού. Η ρίψη αποτελείται 

από μία πρόσθια και μία οπίσθια κίνηση του χεριού με την έκταση του βραχίονα να 

ξεκινάει νωρίς. Ταυτόχρονα η πίσω ταλάντευση του κορμού μειώνεται. Τα πόδια δεν 

αλλάζουν θέση κατά τη διάρκεια της ρίψης, και δεν υπάρχει περιστροφή του κορμού 

εκτός, ίσως, μετά την απελευθέρωση της μπάλας. 

ΣΤΑΔΙΟ II :    

Τα παιδιά στη ηλικία των 3½ έως 5 ετών αποτέλεσαν την ομάδα που απέδειξαν 

αυτό το βασικό πρότυπο. Το πρότυπο αυτό χαρακτηρίζεται από μια περιστροφική 

κίνηση του χεριού ρίψης ως προς το οριζόντιο επίπεδο (εικόνα 2). 

Η προετοιμασία περιλάμβανε μία περιστροφή του κορμού από δεξιά 

ταυτόχρονα με μία πλάγια και οπίσθια κίνηση του χεριού μέχρι το χέρι ρίψης να 

καταλήξει σε μία στάση περίπου πίσω απ’ το κεφάλι με τον αγκώνα καλά λυγισμένο. 

Το χέρι ξεκινάει την κίνηση με μία πρόσθια ταλάντευση σ’ ένα υψηλό πλάγιο ή 

περισσότερο οριζόντιο επίπεδο, ενώ ο κορμός περιστρέφεται αριστερά.  

 

 

Εικόνα 2.2 : Δεύτερο  στάδιο κατά Wild’s (1938)   

 

Ο βραχίονας εκτείνεται ακαθόριστα και πριν από την απομάκρυνση της 

μπάλας με το χέρι να ακολουθεί μία πρόσθια και προς τα κάτω κίνηση. Τα πόδια και 

στο στάδιο αυτό παραμένουν ενωμένα και δεν κινούνται κατά τη διάρκεια της ρίψης. 

Η προσθήκη της περιστροφικής κίνησης του κορμού σ’ αυτό το μοντέλο παρέχει μια 

μεγαλύτερη απόσταση ώστε το παιδί να καταβάλει δύναμη για τη ρίψη. Παρουσιάζει 
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μία βελτίωση σε σχέση με το πρώτο στάδιο, όσον αφορά την ενέργεια του κορμού και 

της ωμικής ζώνης που μπορεί να καταβληθεί στη φάση αυτή. 

ΣΤΑΔΙΟ III :   

Στο στάδιο αυτό, το τυπικό μοντέλο της ρίψης που αναφέρεται σε παιδιά 

ηλικίας 5 και 6 χρόνων ήταν η προσθήκη ενός βήματος μπροστά από την ίδια πλευρά 

κατά τη διάρκεια της ρίψης, προσδίνοντας σε αυτήν τόσο προσθιοπίσθια όσο και 

οριζόντια χαρακτηριστικά. (εικόνα 3).  

 

Εικόνα 2.3 : Τρίτο  στάδιο κατά Wild’s (1938)   

 

Οι αρχικές κινήσεις είναι παρόμοιες με αυτές  του προηγούμενου σταδίου. Τα 

πόδια είναι ενωμένα και παραμένουν σταθερά όταν ο κορμός περιστρέφεται προς τα 

δεξιά και το χέρι ταλαντεύεται, πλάγια, προς τα πάνω, προς τα κάτω και εμπρός σε 

μία στάση με τον βραχίονα λυγισμένο. Ένα πρόσθιο βήμα με το δεξί πόδι (ομώνυμο 

με το χέρι ρίψης) ξεκινάει τη ριπτική κίνηση και ακολουθείται από τον κορμό από 

αριστερά με μια πρόσθια ταλάντευση του χεριού σ’ ένα πλάγιο οριζόντιο επίπεδο. Ο 

βραχίονας κάμπτεται αργότερα απ’ ότι στο στάδιο II, και το χέρι ακολουθεί μια 

πρόσθια και προς τα κάτω κίνηση. Υπάρχει μία μικρή ένδειξη ενός ανοίγματος όταν 

το χέρι τείνει περισσότερο προς τα πίσω κατά τη διάρκεια του βήματος.  

Η πρόσθια δύναμη που προστίθεται στη ρίψη οφείλεται στην προς τα εμπρός 

μετακίνηση του βάρους του σώματος κατά τη διάρκεια του βήματος. Χρησιμοποιείται 

όμως και πάλι το πόδι της ίδιας πλευράς του σώματος (ομώνυμο) για το προς τα 

εμπρός βήμα, περιορίζοντας έτσι την έκταση των από πίσω κινήσεων προετοιμασίας 
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του χεριού ρίψης και εξακολουθεί να επιβάλλει την αδέξια διαδικασία όπως 

εμφανίζεται και στα προηγούμενα πρότυπα. 

ΣΤΑΔΙΟ IV : 

Αυτό το μοντέλο παρουσιάζει την ώριμη ή επιδέξια μορφή και διαπιστώθηκε 

τόσο ανάμεσα στα αγόρια 6½ ετών και πάνω, αλλά σε μικρότερο ποσοστό ανάμεσα 

στα κορίτσια της ίδιας ηλικίας. Στις κινήσεις προετοιμασίας το βάρος μεταφέρεται 

στο δεξιό πόδι καθώς ο κορμός περιστρέφεται προς τα δεξιά και το χέρι ρίψης 

ταλαντεύεται προς τα πίσω και πάνω (εικόνα 4). 

 

Εικόνα 2.4 : Τέταρτο στάδιο κατά Wild’s (1938)   

 

Ένα βήμα εμπρός από το αντίθετο πόδι ακολουθείται από μια περιστροφή, του 

κορμού προς τη φορά του ρολογιού, με οριζόντια προσαγωγή του χεριού, και 

παράλληλη έκταση του αγκώνα. Το βήμα στη πλευρά που βρίσκεται το αντίθετο πόδι, 

επιτρέπει ένα μεγαλύτερο εκτατικό άνοιγμα του χεριού καθώς και μεγαλύτερη 

διαφορά των κινήσεων του εν λόγω μοντέλου με τα προηγούμενα.  

Μερικές από τις παρατηρήσεις της Wild που συνδέονται με την αναγνώριση 

των επιμέρους σταδίων, εξακολουθούν να έχουν επιρροή στην κατανόηση της 

εξέλιξης του μηχανικού μοντέλου. Μια σημαντική παρατήρηση που έκανε ήταν όταν 

ασχολήθηκε με τη συγγένεια ανάμεσα στα στάδια και τη σειρά που αυτά 

εμφανίζονται. Αναγνώρισε ότι κατά τη διάρκεια της ρίψης στα στάδια αυτά 

“επικαλύπτονται τα χρονολογικά χαρακτηριστικά μεταξύ των παρακείμενων τύπων 

της κίνησης, ενώ παράλληλα αποδεικνύεται η εμφάνιση του ενός σταδίου μέσα στο 

άλλο”. Παρόλο που διαφορετικά είδη σειρών παρατηρήθηκαν “ εντούτοις 

αποκαλύπτεται μια καταπληκτική σειρά διαμέσων των κινητικών τύπων που αφορούν 
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στην αλλαγή της κίνησης από το προσθιοπίσθιο επίπεδο στο οριζόντιο και από μία 

αμετάβλητη βάση στήριξης σε βήμα με το αριστερό (πόδι) προς τα εμπρός, Μαζί με 

αυτή την πολύ σημαντική εργασία της Wild για την εποχή εκείνη και παρά τις αρχικές 

δυσκολίες που αντιμετώπισε, η μελέτη των σταδίων στη ριπτική εξέλιξη, έχει 

ανανεωθεί και επαναξιολογηθεί σε διαφορετική βάση από αρκετές μελέτες τις 

επόμενες δεκαετίες.  

Τα παιδιά χρησιμοποιούν πολλούς τύπους ρίψεων καθώς αρχίζουν να 

αποκτούν επιδεξιότητα στις ρίψεις, αλλά δεν φαίνεται να υπάρχει μια απόλυτη ή 

ακριβής σειρά για την εμφάνιση των τύπων αυτών. Μία μελέτη της Jones (1960) 

παρέχει μια επιπλέον πληροφόρηση σχετικά με το θέμα μας. Ανέλυσε τα πρότυπα σε 

142 αγόρια και κορίτσια ηλικίας από 4½ έως 10½ ετών. Τα παιδιά συνολικά 

χρησιμοποίησαν έξι διαφορετικά πρότυπα κατά τη διάρκεια της ρίψης μπάλας 

σόφτμπολ (softball) ή του βόλεϊ (volley ball). 

Ανάμεσα στα πρότυπα που χρησιμοποίησαν ήταν : 

 Ο δίπλευρος (αμφότερο-πλευρος) με το χέρι πάνω από τον ώμο (bilateral 

over hand).   

 Ο δίπλευρος με το χέρι κάτω από τον ώμο και μπροστά (bilateral   under 

arm from the front). 

 Ο δίπλευρος με το χέρι πάνω από τον ώμο και πλάι (bilateral under    arm 

from the side). 

 Ο δίπλευρος με το χέρι πάνω από τον ώμο (bilateral over arm).  

 Ο μονόπλευρος με το χέρι κάτω από τον ώμο (unilateral under arm). 

 Και τέλος ο μονόπλευρος με το χέρι πάνω από τον ώμο (unilateral over 

arm). 

Το πρότυπο που επέλεγε το κάθε παιδί εξαρτιόταν από τα σωματικά του 

χαρακτηριστικά, την ηλικία του, και το μέγεθος της μπάλας. Πριν από την ηλικία των 

8 χρόνων, μόνο δυο αγόρια και δυο κορίτσια χρησιμοποίησαν το μονόπλευρο πρότυπο 

καθώς πετούσαν την μπάλα του βόλεϊ, αλλά μετά την ηλικία των 9 χρόνων, όλα τα 

αγόρια χρησιμοποιούσαν μια μονόπλευρη πάνω από τον ώμο ρίψη. 

Το μονόπλευρο πρότυπο με το χέρι κάτω από τον ώμο χρησιμοποιήθηκε 

αποκλειστικά κατά τη ρίψη μικρότερης μπάλας, ενώ το μονόπλευρο πρότυπο όπου το 

χέρι βρίσκεται πάνω από τον ώμο χρησιμοποιήθηκε από το 90,6% των αγοριών, και 

μόνο από το 68.1% των κοριτσιών. Αυτά μπορούν να θεωρηθούν ως φυσικά πρότυπα 
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των ρίψεων διότι η Jones, κατά τη διαδικασία της μέτρησης δεν είχε υποδείξει στα 

παιδιά ποια μορφή ρίψης να χρησιμοποιήσουν. Το μέγεθος της μπάλας ήταν ένας 

σημαντικός παράγων στη μελέτη της Jones, (1960) και είχε μια σημαντική σχέση με 

την παρουσία και την επιμονή της δίπλευρης κίνησης του χεριού στα πρότυπα που 

χρησιμοποιήθηκαν και από παιδιά σε μελέτες άλλων ερευνητών (Deach, 1950).  

Υπάρχουν όμως και άλλες μελέτες οι οποίες έχουν συμπεριλάβει μια επέκταση 

του αριθμού των σταδίων στην ριπτική εξέλιξη. Η Leme (1973) πρόσθεσε ακόμα 

τέσσερα μοντέλα στα είδη αρχικά έξι πρωτότυπα της Wild, στην μελέτη της πάνω στα 

εξελικτικά στάδια των ρίψεων σε μία ομάδα φοιτητριών οι οποίες είχαν όμως μέτριες 

επιδόσεις στη ρίψη. Η Collins (1960) σε μια συγκριτική μελέτη μεταξύ ενός άντρα και 

μιας γυναίκας εξέτασε τη ρίψη πάνω και κάτω από τον ώμο, και βρήκε ότι, ο ακριβής 

τρόπος με τον οποίο κάθε μια κίνηση εκτελείται, μπορεί να ποικίλει εξ’ αιτίας 

ορισμένων παραγόντων, όπως της αρχικής θέσης του σώματος, του σκοπού που 

επιδιώκεται κατά τη ρίψη, αλλά και των ατομικών διαφορών στην δύναμη και την 

ευλυγισία του κάθε συμμετέχοντα ρίπτη, αλλά παρά τον διαχωρισμό η κινητική 

ακολουθία παρέμεινε σταθερή με βάση το αρχικό πρότυπο.   

Η μεγαλύτερη επέκταση του αριθμού των σταδίων στις ρίψεις παρουσιάστηκε 

από την Roberton (1976) σε μια πιο πρόσφατη μελέτη. Σχεδίασε πέντε (5) κατηγορίες 

της εξέλιξης του χεριού και του  κορμού ως πολύ σημαντικά στάδια, και 8 κατηγορίες 

της εξέλιξης της λεκάνης και της σπονδυλικής στήλης ως βήματα μέσα στα επιμέρους 

στάδια. Τόσο τα στάδια όσο και τα βήματα, ταξινομήθηκαν προοδευτικά σε 25 

αυξανόμενα επίπεδα δυσκολίας. Καθένα από τα 73 παιδιά της 1ης δημοτικού, 

κινηματογραφήθηκε από 2 πλευρές (κατευθύνσεις) καθώς εκτελούσαν 10 ρίψεις 

μέγιστης ταχύτητας. Από τα 25 μικρά στάδια που υποθετικά τέθηκαν, τα 18 

εμφανίστηκαν σε ένα σύνολο 727 ρίψεων και 2 τα οποία δεν τέθηκαν υποθετικά, 

αναγνωρίστηκαν κατά τη διάρκεια της διαδικασίας και προστέθηκαν και αυτά στα 

είδη υπάρχοντα στάδια. Παρόλα αυτά, οι ρίψεις δεν μοιράστηκαν ομοιόμορφα 

ανάμεσα στα μικρά στάδια. Περισσότερες από το 80% των ρίψεων εμφανίστηκαν σ’ 

ένα από τα 5 μόνο μικρά στάδια, και 1% ή και λιγότερο των ρίψεων εμφανίστηκαν σε 

καθένα από τα άλλα μικρά στάδια. Το 38% των ρίψεων από τα παιδιά της 1ης 

(δημοτικού), εντάχθηκαν στο μικρό στάδιο «πλάγιος βραχίονας με ταυτόχρονη κίνηση 

της λεκάνης και της σπονδυλικής στήλης»  που ήταν μέσα στο πρώτο μεγάλο στάδιο.  
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2.2.3. Κινηματικά χαρακτηριστικά της  ρίψης πάνω από τον ώμο 

 

Η Plangenhoef (1971), καθόρισε τη ριπτική κίνηση ως μια συντονισμένη 

διαδικασία επιταχύνσεων και επιβραδύνσεων όλων των τμημάτων του σώματος σε 

μια κινητική ακολουθία από το αριστερό πόδι προς το δεξί χέρι (αντίθετο από το πόδι 

στήριξης) με τη μαστιγωτή κίνηση του καρπού κατά την οποία παράγεται και η 

μέγιστη ταχύτητα.  

Η ταχύτητα ρίψης της μπάλας κατά την απελευθέρωση, έχει γίνει επιμέρους 

αντικείμενο μελέτης πολλών εργασιών που αφορούν αθλητικές δραστηριότητες όπως 

χειροσφαίριση (Eliasz & Janiak, 1990; Filliard, 1989; Fleck et al., 1992; Jankelic, 

1973; Joris et al., 1985; Kastner et al., 1978; Kotzamanidis et al., 1995; Μπάγιος, 

1998; Muller, 1982; Pokraijac, 1979; Σκούφας 2003; Van Den Tillaar & Ettema, 

2003; Zahalka et al., 1997; Zapartidis et al., 2007), μπέιζμπολ (Elliott et al., 1986; 

Feltner, & Dapena, 1986; Fleising et al., 1999; Gainor et al., 1980; Sherwood et al., 

1997; Werner et al., 2002), υδατοσφαίριση (Davis & Blanksby, 1977; Elliott & 

Armour, 1988; Feltner & Nelson, 1996) ή βασική έρευνα (Forestier & Nougier, 1998; 

Hirashima et al., 2003; Hong et al., 2001; Hore et al., 1995;1996). Στις εργασίες αυτές 

η ταχύτητα ρίψης εξετάζεται κάτω από διαφορετικές αρχικές θέσεις του 

δοκιμαζόμενου, χρησιμοποιούνται ποικίλα όργανα και πρωτότυπες κατασκευές για τη 

μέτρησή της, η περιφέρεια και το βάρος της μπάλας διαφέρουν και οι δοκιμαζόμενοι 

μπορεί να είναι από αρχάριοι μέχρι υψηλού επιπέδου. 

Είναι γεγονός ότι στις περισσότερες ριπτικές προσπάθειες ο χρόνος εκτέλεσης 

συνήθως είναι λιγότερο από 1 δευτερόλεπτο. Η κινηματική ανάλυση των ρίψεων σε 

αρκετά αθλήματα, ατομικά ή ομαδικά, έδειξε ότι η κίνηση από τη φάση της αιώρησης 

του χεριού μέχρι τη φάση απελευθέρωσης της μπάλας, διαρκεί λιγότερο από 400 m/s 

και η ταχύτητα της μπάλας αυξάνεται από 6 m/s σε 34 m/s κατά την διαδικασία της 

ρίψης μπάλας μπέιζμπολ (Atwater, 1970). Σε νεώτερη μελέτη της (1979), η ίδια 

ερευνήτρια ισχυρίζεται ότι η επίτευξη μέγιστης αρχικής ταχύτητας της μπάλας 

σχετίζεται με την ικανότητα του ρίπτη να εξασφαλίζει επιβραδυνόμενη – 

επιταχυνόμενη κίνηση σε κάθε τμήμα του σώματος έτσι ώστε το κάθε μέλος να 

παρουσιάζει μία συνέχεια στην ακολουθία της κινητικής αλυσίδας όπου η ταχύτητα 

του επόμενου τμήματος θα αναπτύσσει μεγαλύτερες γωνιακές ταχύτητες από τις 

ταχύτητες που παρήχθησαν στο προηγούμενο τμήμα. Αυτό επιτυγχάνεται μέσω της 
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ρύθμισης του χρόνου λειτουργίας συναγωνιστών - ανταγωνιστών μυών (Wickstrom, 

1977). 

Κατά τους Herring & Chapman, (1992), η ταχύτητα της μπάλας αυξάνεται 

μόνο όταν η έναρξη των ροπών αρχίζει με την έκταση του ώμου, ακολουθούμενη από 

την έκταση του αγκώνα και τελικά την κάμψη του καρπού. Αν η άρθρωση του αγκώνα 

φτάσει σε μια μέγιστη ταχύτητα άμεσα πριν τη στιγμή της πλήρους έκτασης, αυτό θα 

μπορούσε να οδηγήσει σε μεγάλη ταχύτητα της μπάλας, αλλά όμως και σε αύξηση 

πιθανότητας τραυματισμού στην άρθρωση. Η πιθανότητα τραυματισμού θα οδηγούσε 

το ρίπτη σε μείωση της ταχύτητα της μπάλας πριν την απελευθέρωση (Feltner & 

Dapena, 1986; Chapman & Sanderson, 1990).   

Οι διαφορές που παρουσιάζονται στα κινητικά και κινηματικά χαρακτηριστικά 

της ρίψης στο μπέιζμπολ, μεταξύ ομάδων διαφορετικού αγωνιστικού επιπέδου ήταν 

το αντικείμενο μελέτης των Fleising et al., (1999). Συμμετείχαν 231 αθλητές 

χωρισμένοι σε τέσσερις ομάδες ανάλογα με την ηλικία και το επίπεδο. Την πρώτη 

ομάδα αποτελούσαν 23 παίδες αθλητές ηλικίας από 10-15 ετών. Τη δεύτερη ομάδα 33 

αθλητές λυκείου ηλικίας 15-20 ετών. Την τρίτη ομάδα 115 αθλητές κολεγίου ηλικίας 

17-23 ετών και τέλος την τέταρτη ομάδα αποτελούσαν 60 επαγγελματίες αθλητές με 

ηλικία 20-29 έτη. Σε όλες τις παραμέτρους που σχετίζονταν με την ταχύτητα των 

μελών του σώματος βρέθηκαν σημαντικές διαφορές, και συγκεκριμένα οι μέγιστες 

ταχύτητες της λεκάνης, του κορμού, της έκτασης του αγκώνα και της απελευθέρωσης 

της μπάλας. Για την πρώτη ομάδα η ταχύτητα απελευθέρωσης της μπάλας μετρήθηκε 

στα 28 ±1 m/s, για τη δεύτερη στα 33± 2 m/s, για την τρίτη στα 35 ± 2 m/s και για 

τους επαγγελματίες στα 37 ± 2 m/s. Οι ερευνητές καταλήγουν στο συμπέρασμα ότι ο 

συνδυασμός  μεγαλύτερης γωνιακής ταχύτητας του βραχίονα μαζί με τους 

μακρύτερου μεγέθους βραχίονες, έχει σαν αποτέλεσμα την ανάπτυξη μεγαλύτερης 

γραμμικής ταχύτητας της μπάλας. 

Η κίνηση της ρίψης είναι μια δυναμική δραστηριότητα η οποία απαιτεί 

σύμφωνα με τους Murray et al. (2001) εφαρμογή δύναμης για την παραγωγή 

ταχύτητας. Οι παραπάνω ερευνητές μελέτησαν τις κινηματικές και κινητικές αλλαγές 

της ρίψης κατά τη διάρκεια ενός αγώνα μπέιζμπολ. Κινηματογραφήθηκαν με κάμερες 

υψηλής συχνότητας 7 αθλητές, σε δύο προσπάθειές τους, μία κατά την πρώτη σειρά 

ρίψεων και μια κατά την τελευταία στη διάρκεια του αγώνα. Τα αποτελέσματά τους 

έδειξαν μείωση του εύρους κίνησης της εξωτερικής στροφής του ώμου κατά 90 
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περίπου στη τελευταία ρίψη. Η γωνία στην άρθρωση του γόνατος κατά τη στιγμή της  

απελευθέρωσης της μπάλας μειώθηκε από 1400 που ήταν στην πρώτη προσπάθεια σε 

1320. Σημαντικές μειώσεις παρουσιάστηκαν στη ροπή οριζόντιας απαγωγής κατά την 

απελευθέρωση αλλά και στη μέγιστη ροπή οριζόντιας απαγωγής που συμβαίνει κοντά 

στην απελευθέρωση. Αυτές οι παράμετροι είχαν σαν συνέπεια τη μείωση κατά 2m/sec 

της ταχύτητας της μπάλας.   

Τις κινηματικές διαφορές που εμφανίζονται κατά τη ρίψη με άλμα στη 

χειροσφαίριση ανάμεσα σε άνδρες και γυναίκες υψηλού επιπέδου, μελέτησε ο 

Zahalka, (1997) μαζί με τους συνεργάτες του. Όλες οι τμηματικές ταχύτητες των 

επιμέρους μελών του σώματος εμφάνισαν σημαντικές διαφορές μεταξύ των δύο 

φύλων, με τη μεγαλύτερη διαφορά να συμβαίνει στην ταχύτητα του αγκώνα. Για τους 

άνδρες, οι  ταχύτητες των επιμέρους αρθρώσεων ήταν για το ισχίο 4.13 m/s, για τον 

ώμο 6.93 m/s, για τον αγκώνα 16.83 m/s, για τον καρπό 20.4 m/s 1 και για την μπάλα 

ήταν 25.0 m/s.   

Σύμφωνα με το Joris και τους συνεργάτες του (1985), η μέγιστη ταχύτητα της 

μπάλας σε ρίψη χειροσφαίρισης είναι ίση με το άθροισμα των διαφορών της 

ταχύτητας ανάμεσα στα μέλη του σώματος, ξεκινώντας από τη διαφορά της ταχύτητας 

μεταξύ του αριστερού αστραγάλου και του εδάφους και φτάνοντας στη διαφορά της 

ταχύτητας μεταξύ της μπάλας και του δεξιού καρπού. Η αρχή αυτή βασίζεται στον 

τρίτο νόμο του Νεύτωνα, που υποδεικνύει ότι για κάθε δράση στο πιο απομακρυσμένο 

τμήμα, υπάρχει μια ίση αλλά αντίθετη αντίδραση στο πλησιέστερο τμήμα. 

Την αποτελεσματικότητα της ρίψης πάνω από τον ώμο σε αθλητές του 

μπέιζμπολ, της χειροσφαίρισης και της καλαθοσφαίρισης μελέτησαν οι Nakazawa & 

Yamamoto (1985), χρησιμοποιώντας φωτοκύτταρα. Ο δείκτης της μηχανικής 

αποτελεσματικότητας βρέθηκε μεγαλύτερος στους αθλητές της χειροσφαίρισης 

(10.2±2.23) και χαμηλότερος στους αθλητές του μπέιζμπολ (5.7±2.25). Ο τύπος που 

χρησιμοποίησαν οι  ερευνητές για να υπολογίσουν τη μηχανική αποτελεσματικότητα 

ήταν: (1/2 mv2) / E1–E2, όπου:  m= μάζα μπάλας, v= ταχύτητα μπάλας, Ε1 = 

ενεργειακή δαπάνη με ρίψη μπάλας, Ε2 = ενεργειακή δαπάνη με ρίψη χωρίς μπάλα.  

Το υψηλό επίπεδο ριπτικής εκτέλεσης σχετίζεται με τις επιμέρους 

παραμέτρους της ρίψης όπως είναι οι γωνίες της απαγωγής-προσαγωγής, της 

εσωτερικής-εξωτερικής στροφής, της οριζόντιας απαγωγής-προσαγωγής του ώμου, 

καθώς και κάμψη-έκταση του αγκώνα με παράλληλη στροφή του κορμού (Dilman et 
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al., 1993; Enami & Yamagani, 1995; Fleisig et al., 1999; Jobe et al., 1984; Pappas et 

al., 1985).  

 

2.2.4. Παράγοντες που Επηρεάζουν τη Ριπτική κίνηση 

 

2.2.4.1.Ηλικία  

Κάτω από την ηλικία των 16 ετών η δύναμη είναι το καθοριστικό στοιχείο για 

την παραγωγή μέγιστης ταχύτητας απελευθέρωσης της μπάλας (Pauwels, 1976).  

Γενικά η ριπτική ικανότητα ακολουθεί τη βιολογική ωρίμανση και σύμφωνα με τον 

Wickstrom (1977) είναι συνυφασμένη με την ανάπτυξη της αναερόβιας ισχύος, η 

οποία εξαρτάται από τη μυϊκή μάζα και την ωρίμανση του νευρομυϊκού συστήματος 

(Inbar & Bar-Or, 1986). Επιπλέον, υπάρχουν στοιχεία τα οποία μας δείχνουν ότι η 

μυϊκή στρατολόγηση και ενεργοποίηση κατά τη διαδικασία της κίνησης της ρίψης 

βελτιώνεται σταδιακά με την πάροδο της ηλικίας, και όπως καταδεικνύεται  οι 

ενήλικες είναι σε θέση να στρατολογήσουν περισσότερες νευρικές μονάδες κατά την 

εκτέλεση των μέγιστων προσπαθειών, έναντι αυτής των παιδιών. Επιπλέον, στις 

αναπτυξιακές ηλικίες ο συντονισμός των αγωνιστών και ανταγωνιστών μυών 

βελτιώνεται με την πάροδο του χρόνου.  

Οι Sakurai, & Miyashita (1983) κινηματογράφησαν τη ρίψη πάνω απ’ τον ώμο 

σε 180 αγόρια και κορίτσια ηλικίας 3–9 χρόνων και μελέτησαν τις διαφορές που 

παρουσιάστηκαν στις  ταχύτητες του καρπού και του αγκώνα πριν και μετά την 

απελευθέρωση της μπάλας. Παρά το γεγονός ότι δεν βρέθηκαν διαφορές μεταξύ των 

παραμέτρων αυτών στις ηλικίες τριών και τεσσάρων χρόνων σε αγόρια και κορίτσια, 

παρατήρησαν ότι στα πέντε τους χρόνια τα αγόρια παρουσίασαν μια αξιοπρόσεκτη 

κορύφωση στην ταχύτητα του αγκώνα (0,03-0,04 sec) πριν την απελευθέρωση. 

Επίσης, βρήκαν ότι υπήρχε μια αυξανόμενη μεταφορά της ταχύτητας στον καρπό και 

την μπάλα, η οποία μεταξύ των ηλικιών των 6-7 χρόνων είχε σαφή διαφοροποίηση σε 

σχέση με αυτή των κοριτσιών με τάση συνεχούς αύξησης στις επόμενες ηλικίες, 

διευρύνοντας έτσι τις διαφορές στη ρίψη πάνω από τον ώμο. Έτσι, τα χαρακτηριστικά 

της διακύμανσης της ταχύτητας στα κορίτσια στην ηλικία των 8 χρόνων έφταναν να 

έχουν παρόμοια με αυτής των 6 χρόνων αγοριών περίπου. Στις ηλικίες των 5, 7, 8 και 

9 ετών τα αγόρια έχουν καλύτερα αποτελέσματα από τα κορίτσια, με σημαντικότητα 

στη διαφορά στην ηλικία των 5 ετών (p< 0.05) και στις ηλικίες 7, 8, 9 (p< 0.01).  
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Στην έρευνα του Pauwels, (1976), στην οποία συμμετείχαν 565 μαθητές με 

εύρος ηλικίας από 12-19 έτη, παρατηρήθηκε μια σημαντική αύξηση της ταχύτητας 

ρίψης στις ηλικίες μεταξύ των 12 και 16 ετών (p<0.01), με τη μεγαλύτερη βελτίωση  

να συμβαίνει ανάμεσα στο 15ο και 16ο έτος. Μετά την ηλικία αυτή, η αύξηση δείχνει 

να είναι λιγότερο σημαντική. Παρόμοιες αναφορές με αυτές του Pauwels, με μικρή 

απόκλιση μεταξύ των ηλικιών, αναφέρει και ο Danilov (1985), ο οποίος παρατήρησε 

ότι οι μεγαλύτερες αλλαγές στη ριπτική κίνηση συμβαίνουν στην ηλικία των 11-13 

ετών και σταθεροποιούνται στην ηλικία των 15-16 ετών. Σημαντικότατο ρόλο στη 

ριπτική ικανότητα παίζει και η βελτίωση της τεχνικής εκτέλεσης της ρίψης, αλλά και 

η σταδιακή εκτέλεση όλο και περισσότερων ρίψεων με το ένα χέρι πάνω από τον ώμο, 

στις μικρές ηλικιακές ομάδες (Wickstrom, 1977). Οι μεταβλητές που αφορούν την 

κίνηση φαίνεται να έχουν περιορισμένη συσχέτιση με την ταχύτητα ρίψης λόγω των 

διαφορών στη τεχνική όσον αφορά τη τεχνική επιδεξιότητα των παιδιών. Το κάθε 

παιδί χρησιμοποιεί στο μέγιστο τις ειδικές κινητικές του ικανότητες και επισκιάζει τα 

αδύνατα σημεία του. Τα παιδιά τα οποία είναι προπονημένα αναπτύσσουν μεγαλύτερη 

ταχύτητα ρίψης μέσω του καλύτερου κινητικού συντονισμού (Pauwels, 1976).  

 

 2.2.4.2. Φύλο  

Η απόδοση στη ρίψη έχει αναγνωρισθεί σαν η μεγαλύτερη διαφορά μεταξύ 

των δύο φύλων σε μια μελέτη μετα-ανάλυσης  20 κινητικών δεξιοτήτων (Thomas & 

French, 1985). Κατά την προσχολική ηλικία δεν φαίνεται να παρατηρούνται 

σημαντικές διαφορές στην ταχύτητα της μπάλας μεταξύ αγοριών και κοριτσιών. Η 

διαφορά στην επίδοση αρχίζει να γίνεται εμφανής μετά την ηλικία των 7 ετών όπου 

τα αγόρια αρχίζουν να υπερτερούν, και αυξάνεται με την πάροδο του χρόνου (Danilov, 

1985; Pawels, 1976;  Sakurai & Miyashita, 1983).  

Σύμφωνα με τους Miyashita & Sakurai (1983), η διαφοροποίηση μεταξύ των 

φύλων αρχίζει από την ηλικία των 7 χρόνων. Οι αναφορές του Wickstron (1977), 

υποστηρίζουν ότι η τεχνική της ώριμης γυναίκας αντιστοιχεί στην τεχνική ενός μη 

ώριμου εφήβου. Το κύριο ζήτημα της τεχνικής διαφοροποίησης αναφορικά με την 

τεχνική μεταξύ των ανδρών και των γυναικών, είναι η λανθασμένη τεχνική κίνηση 

του ώμου, όπου ο βραχίονας κινείται σε γωνία μικρότερη των 90ο με αποτέλεσμα η 

κίνηση να γίνεται ωθητική (push) και όχι ριπτική (throw).  
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Σε μια διαχρονική έρευνα οι Nelson et al. (1991), παρατήρησαν ότι στην ηλικία 

των 5 ετών τα κορίτσια στην απόσταση ρίψης έχουν απόδοση που φτάνει στο 55% 

εκείνης των αγοριών, ενώ στην ηλικία των 9 ετών η απόσταση περιορίζεται στο 47 % 

εκείνης των αγοριών. Μέσα σε τρία χρόνια τα αγόρια αύξησαν την απόσταση ρίψης 

κατά 11 μέτρα (143%), ενώ τα κορίτσια μόνο κατά 4.6 μέτρα (109%). Παλαιότερη 

έρευνα των Roberton et al. (1979), είχε δείξει καλύτερες επιδόσεις για τα κορίτσια, 

αφού κατά την περίοδο του νηπιαγωγείου η απόδοσή τους ήταν το 74% της επίδοσης 

των αγοριών και ύστερα από δύο χρόνια το 70% εκείνης των αγοριών. 

Παρόμοιες συσχετίσεις για γυναίκες και άντρες, μεταξύ μέγιστης ισομετρικής 

δύναμης και ταχύτητας ρίψης αναφέρουν οι Van den Tillar & Ettema, (2004). Το 

σωματικό μέγεθος έδειξε να έχει μία ισχυρή θετική επίδραση στην ταχύτητα ρίψης και 

την ισομετρική δύναμη. Η ταχύτητα ρίψης φάνηκε να επηρεάζεται από το φύλο μόνο 

όταν το μέγεθος εκφραζόταν σε μάζα ή ύψος. Όμως αυτή η επιρροή εξηγήθηκε 

απόλυτα από τις διαφορές μεγέθους όταν αυτές εκφράστηκαν ως άλιπη σωματική 

μάζα.  

Τα αγόρια προηγούνται έναντι των κοριτσιών ανά ηλικιακή ομάδα στην 

ποιότητα εκτέλεσης της κίνησης (Fishman et al., 1992). Αυτή η διαφορά 

εξισορροπείται μετά την ηλικία των 12 ετών. Άλλες πηγές (Nelson et al., 1991), 

αναφέρουν ότι γενικότερα στα κορίτσια καθυστερεί η ηλικιακή ωρίμανση της 

κινητικής αλυσίδας και ειδικότερα η τμηματική συνεισφορά των διάφορων μελών του 

σώματος στην τελική ταχύτητα απελευθέρωσης. Γι’ αυτό τα κορίτσια από πολύ νωρίς 

δείχνουν την τάση να ρίχνουν ωθητικά και όχι μαστιγωτά (Wickstrom, 1977), από ότι 

τα αγόρια (Nelson et al., 1986; 1991).  

 

2.2.4.3. Ανθρωπομετρικά Χαρακτηριστικά  

Αλληλοσυγκρουόμενες απόψεις υπάρχουν για την επίδραση που ενδεχόμενα 

έχουν τα ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά στην ταχύτητα ρίψης. Σύμφωνα με τους 

Miyashita et al. (1980) και Bowne (1960), όταν ένας αθλητής έχει μακρύτερα μέλη, 

μπορεί να προσδώσει στην μπάλα μεγαλύτερη γραμμική ταχύτητα, ενώ κατά τους 

Fleising et al, (1999), ο συνδυασμός μακρύτερου βραχίονα και μεγαλύτερης γωνιακής 

ταχύτητας έχει ως αποτέλεσμα την παραγωγή μεγαλύτερης γραμμικής ταχύτητας της 

μπάλας για τους ενήλικους αθλητές. Οι παραπάνω στηρίζουν τις απόψεις τους στη 

θεωρία της μηχανικής βάσης της ανθρώπινης κίνησης, σύμφωνα με την οποία, η 
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αύξηση της ακτίνας περιστροφής προκαλεί ανάλογη αύξηση στη δύναμη, κατά τον 

τύπο της ροπής δύναμης: 

M = r * F όπου:  Μ = ροπή δύναμης r = ακτίνα περιστροφής  

F = δύναμη που ασκείται στο σώμα, και επομένως, στη γραμμική ταχύτητα 

των επιμέρους μελών του σώματος. Όταν ένας αθλητής ρίχνει την μπάλα με κίνηση 

πάνω από τον ώμο, άξονας περιστροφής είναι ο επιμήκης άξονας του βραχίονα που 

έχει ως μοχλοβραχίονα δύναμης την απόσταση της κατάφυσης του υπεύθυνου για την 

κίνηση μυ και μοχλοβραχίονα αντίστασης το μήκος του πήχη συν το μήκος της 

παλάμης (Κόλλιας, 1997). 

Ο Pauwels, (1976), αναφέρει ότι στην ηλικία 14-15 ετών υπάρχει θετική 

συσχέτιση μεταξύ της ταχύτητας ρίψης και του σωματικού αναστήματος, ενώ ο 

Μπάγιος (1998) στη διδακτορική του διατριβή, βρήκε συσχέτιση μεταξύ της 

ταχύτητας της μπάλας και το μήκος των άνω και κάτω άκρων.  Επισημαίνεται όμως 

ότι οι συσχετίσεις πρέπει να γίνουν αποδεκτές με επιφύλαξη αφού υπάρχουν έρευνες 

που αναφέρουν ότι δεν υφίσταται τέτοια συσχέτιση (Feris et al., 1995; Joris et al., 

1985; Mikkelsen & Olesen, 1977; Richardson, 1976; Pokrajac, 1979). Εκείνα τα 

χαρακτηριστικά που δείχνουν να έχουν ιδιαίτερη σημασία για τη χειροσφαίριση και 

εμφανίζουν θετική συσχέτιση με την ταχύτητα της μπάλας, είναι το μήκος καρπού και 

το άνοιγμα παλάμης, αφού προϋπόθεση για μια αποτελεσματική ρίψη είναι η σταθερή 

λαβή της μπάλας (Burton et al., 1993; Jankelic, 1977). Άλλωστε, έχει βρεθεί ότι ένα 

μήκος καρπού τουλάχιστον 19 cm στα αγόρια είναι απαραίτητο για μια επιτυχή ρίψη 

(Jankelic, 1977). 

 

2.2.4.4.  Μυϊκή δύναμη και νευρομυϊκός συντονισμός  

Γενικά, είναι αποδεκτή η ταξινόμηση των εγκεφαλικών ημισφαιρίων σε 

«επικρατούν» και «δευτερεύον» (Κοτζαμανίδης, 1992). Έτσι, παρόλο που δεν 

παρουσιάζονται εμφανείς διαφορές μορφολογικού χαρακτήρα μεταξύ των δύο χεριών, 

εμφανίζονται μεγάλες διαφορές στην απόδοσή τους και ιδιαίτερα στις λεπτές και 

σύνθετες κινήσεις, όπως η ρίψη. Είναι σαφές ότι οι αιτίες εντοπίζονται σε νευρογενείς 

παράγοντες σε επίπεδο κεντρικού και περιφερικού νευρικού συστήματος, που έχουν 

ως αποτέλεσμα τη διέγερση των κινητικών μονάδων με συγκεκριμένο, ανάλογα με 

την περίπτωση. Σχετικά με τη ρίψη στη χειροσφαίριση έχει βρεθεί ότι η 

διαφοροποίηση μεταξύ κυρίαρχης και μη κυρίαρχης πλευράς αυξάνεται όσο 
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αυξάνεται ο αριθμός των μελών του σώματος που συμμετέχουν στην κίνηση, δηλαδή, 

όσο αυξάνεται η πολυπλοκότητα της κίνησης (Hoshikawa & Toyoshima, 1976). 

Συγκεκριμένα, η διαφορά μεταξύ των δύο πλευρών όταν η ρίψη εκτελούταν 

ολοκληρωμένα (συμμετοχή όλου του σώματος) ήταν 29,5%, ενώ όταν η ρίψη 

εκτελούταν τμηματικά (συμμετοχή μόνο του καρπού) ήταν μόλις 1,5%. Τέλος, η 

υπόθεση ότι οι διαφορές αυτές μπορεί να οφείλονται σε προσαρμογές νευρομυϊκού 

χαρακτήρα επιβεβαιώθηκε και με ηλεκτρομυογραφικά δεδομένα (Hoshikawa & 

Toyoshima, 1976). 

Καθώς η ρίψη απαιτεί ιδιαίτερη μυϊκή δράση, μεταβολές στη μυϊκή δύναμη 

θεωρούνται απαραίτητες για βέλτιστη απόδοση (Clements et al., 2001). Η παραγωγή 

μέγιστης ροπής από τους προσαγωγούς του ώμου, έχει υψηλή θετική συσχέτιση με 

την ταχύτητα της μπάλας (Bartlett et al., 1989), αφού σύμφωνα με τον Jobe et al., 

(1984), ο μείζων θωρακικός και ο πλατύς ραχιαίος παρουσιάζουν υψηλή 

δραστηριοποίηση κατά τη ρίψη και συνεισφέρουν στη ριπτική κίνηση παρέχοντας 

ισχύ για να βοηθήσουν τον υποπλάτιο να κινήσει τον βραχίονα εμπρός. Άλλωστε έχει 

προταθεί ότι αυξάνοντας τη μυϊκή δύναμη των άνω άκρων θα αυξηθεί και η ταχύτητα 

ρίψης (Bartlett et al., 1989; Pedegana et al., 1982; Toyoshima et al., 1974). 

Σύμφωνα με τους Feltner & Dapena, (1986), μία μεγάλη ροπή παράγει 

γρηγορότερη κίνηση στο χέρι ρίψης και συνεπώς οδηγεί σε γρηγορότερη αρχική 

ταχύτητα της μπάλας, ενώ οι μέγιστες ροπές της προσαγωγής του ώμου και της 

έκτασης του καρπού και του αγκώνα έχουν δείξει να είναι σημαντικοί δείκτες 

πρόβλεψης της ταχύτητας ρίψης (Bartlett et al., 1989; Pedegana et al., 1982). 

Σε μια πρόσφατη έρευνα των Clemens, et al. (2001), στην οποία συμμετείχαν 

18 νεαροί αθλητές του μπέϊζμπολ βρέθηκε ότι οι μέγιστες ροπές (σε αναλογία με το 

σωματικό βάρος), που εκδηλώθηκαν στη ισομετρική εσωτερική στροφή του ώμου και 

στην έκταση του αγκώνα έδειξαν σημαντική συσχέτιση με την ταχύτητα ρίψης. 

Επιπλέον αναφέρεται (Jobe et al., 1984; Dillman et al., 1993; Pappas, 1985) ότι από 

τον παίκτη του μπέιζμπολ απαιτείται παραγωγή υψηλής ροπής στην εσωτερική 

στροφή για να ρίξει την μπάλα με επαρκή ταχύτητα. Οι Fleck et al. (1992), 

διαπίστωσαν τη σημαντική συσχέτιση μεταξύ της εσωτερικής στροφής του ώμου και 

της μέγιστης ταχύτητα της μπάλας στο σουτ με άλμα στη χειροσφαίριση (σε γωνιακές 

ταχύτητες 180, 240 και 300 deg/sec).  
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Με τα αποτελέσματα των Fleck et al. (1992),  συμφωνούν και οι Pawlowski & 

Perrin, (1989), οι οποίοι αναφέρουν ότι η ισχύς που αναπτύσσεται κατά την 

εσωτερική στροφή του ώμου έχει θετική συσχέτιση με την ταχύτητα απελευθέρωσης 

της μπάλας. Στο ίδιο συμπέρασμα κατέληξαν σε πιο πρόσφατη έρευνά τους, και οι 

Zapartidis, et al. (2007), αναφέροντας σημαντική σχέση της ταχύτητας της μπάλας με 

την έξω στροφή στους 300 deg/s, σε έρευνα που αφορούσε αθλήτριες οι οποίες 

αγωνίζονταν στην Α1 Εθνική κατηγορία Ελλάδος.   

Αντίθετα αποτελέσματα μας δίνουν οι Bayios et al., (2001), οι οποίοι εξέτασαν 

ισοκινητικά την ρίψη σε υποκείμενα τριών διαφορετικών επιπέδων απόδοσης, και 

κατέληξαν στο συμπέρασμα ότι δεν υπάρχει σημαντική συσχέτιση της μυϊκής 

δύναμης των έσω-έξω στροφέων και της μέγιστης ροπής της εσωτερικής – εξωτερικής 

στροφής του ώμου με την ταχύτητα της μπάλας. Αν και η ταχύτητα της μπάλας είχε 

διαφορετικές τιμές μεταξύ των επιπέδων, ωστόσο η μέγιστη ροπή των άνω άκρων δεν 

διέφερε. Μελέτες που αναφέρονται σε διαφορές μεταξύ αθλητών υψηλού επιπέδου 

και αρχαρίων, υποδηλώνουν ότι σημαντικός παράγοντας της διαφοροποίησης της 

απόδοσης  είναι ο νευρομυϊκός συντονισμός (Elliott et al., 1986; Jankelic, 1973; Joris 

et al., 1985; Wickstrom, 1977) αλλά και η σημαντικότητα της κίνησης των κάτω 

άκρων και της περιστροφής του κορμού (Pappas et al., 1985). Φαίνεται ότι ο μυϊκός 

έλεγχος του κορμού, κυρίως όσον αφορά την δεξιόστροφη και αριστερόστροφη 

κίνηση είναι σημαντικός παράγοντας στη ρίψη υψηλής ταχύτητας (Hong et al., 2001). 

Σημαντικό ρόλο στην εξασφάλιση υψηλών ροπών στους μυς του ώμου ρίψης 

διαδραματίζει και η μετατόπιση του αντίθετου ώμου (Feltner, 1989). Σε μελέτη του 

αντίθετου χεριού από εκείνου της ρίψης που παρουσίασε ο Murata, (2001), φάνηκε 

ότι η μικρότερη μετατόπιση (στην διεύθυνση του εγκάρσιου και κατακόρυφου άξονα) 

του αντίθετου από το χέρι ρίψης ώμου, μπορεί να επιτύχει υψηλότερες ταχύτητες 

μπάλας και ότι η μετατόπιση αυτή του αντίθετου ώμου είναι μικρότερη στους 

επιδέξιους ρίπτες από ότι στους μη επιδέξιους. 

 

2.2.4.5.  Βάρος και περιφέρεια της μπάλας  

Το βάρος και η περιφέρεια της μπάλας φαίνεται να αποτελούν έναν από τους 

σημαντικότερους παράγοντες οι οποίοι επηρεάζουν την ταχύτητα της μπάλας. Τα 

ευρήματα των Burton et al. (1992; 1993), έδειξαν ότι υπάρχει μια συγκεκριμένη σχέση 

της διαμέτρου του ριπτόμενου αντικειμένου, και του μήκους της παλάμης η οποία 
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επηρεάζει την ικανότητα απόδοσης. Συγκεκριμένα αυτή η σχέση που αφορά τη 

διάμετρο μπάλας προς το μήκος  της παλάμης πρέπει κατά ηλικία να μην ξεπερνά τη 

μονάδα. Χαρακτηριστικά αναφέρεται ότι όταν η διάμετρος της μπάλας ξεπερνά το 

μήκος της παλάμης, τότε το κράτημα της μπάλας και κατά προέκταση η ρίψη με το 

ένα χέρι είναι αδύνατη.  

Σε μια έρευνα που έγινε στην Ολλανδία και αφορούσε ενήλικες αθλήτριες της 

χειροσφαίρισης, φάνηκε ότι προπόνηση με μπάλες ελαφρύτερες κατά 20 % αυξάνει 

την ταχύτητα ρίψης (Van Muijen et al., 1991). Πρέπει εδώ να αναφερθεί ότι σε 

διάφορες έρευνες που έγιναν και αφορούσαν προπόνηση με ελαφρύτερες ή βαρύτερες 

μπάλες, (DeRenne & Blitzblau, 1990; DeRenne et al., 1994; Miller, 1989; Toyoshima 

& Miyashita, 1973), τα αποτελέσματα ήταν αντιφατικά και πάντως όπως επισημαίνει 

ο Muller (1982), δεν πρέπει να χρησιμοποιείται μπάλα με βάρος μεγαλύτερο του 10 

% της αγωνιστικής μπάλας για τη χειροσφαίριση. Όσον αφορά το μέγεθος της μπάλας, 

αυτό έχει να κάνει και με το μέγεθος της παλάμης του αθλητή  (Burton et al., 1993;, 

Jankelic, 1973; 1977), αφού μια μεγάλη σε μέγεθος μπάλα οδηγεί σε λανθασμένη 

τεχνική εκτέλεση.  

 

2.2.4.6.  Είδος ρίψης   

Το είδος της ρίψης αποτελεί σημαντικό παράγοντα διαφοροποίησης της 

απόδοσης, καθώς κάθε κίνηση του σώματος προς την κατεύθυνση της ρίψης 

προσθέτει δύναμη στη ρίψη (Broer, 1973). Η ιδιαίτερη τεχνική που απαιτείται για την 

εκτέλεση των διαφόρων ρίψεων στη χειροσφαίριση είναι η αιτία της ύπαρξης 

διαφορών στην ταχύτητα απελευθέρωσης της μπάλας μεταξύ των ρίψεων αυτών 

(Bayios & Boudolos, 1998; Joris et al., 1985; Kastner et al., 1978). Για τη 

χειροσφαίριση έχει διαπιστωθεί ότι στη μεταβίβαση (πάσα), η μπάλα έχει ταχύτητα 

τα 2,5-4,4 m/sec (Kotzamanidis et al., 1995; Kaziev et al., 1986), ενώ στη ρίψη για 

επίτευξη τέρματος (σουτ), οι τιμές ποικίλουν ανάλογα με το είδος του σουτ και πάντως 

κυμαίνονται για άνδρες αθλητές, από 16.86 m/sec έως 26.9 m/sec (δεδομένα από 

πολλές πηγές πίνακας 2.1). Οι μεγαλύτερες ταχύτητες εμφανίζονται στο σουτ με φόρα 

τρία βήματα, ενώ οι τιμές στα σουτ από στάση και με κατακόρυφο άλμα έχουν 

παρόμοιες τιμές. Φαίνεται ότι στο σουτ με κατακόρυφο άλμα ο αθλητής 

εκμεταλλεύεται την ταχύτητα που αναπτύσσει κατά τη διάρκεια των βηματισμών, η 
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οποία όμως αντισταθμίζεται από τις εδαφικές δυνάμεις αντίδρασης στη ρίψη χωρίς 

βηματισμό. 

Για τη μέτρηση της οριζόντιας ταχύτητας της μπάλας οι Fleck et al. (1992). 

χρησιμοποίησαν κάμερα υψηλής ταχύτητας με 200 f/sec. Στη μελέτη αυτή έλαβαν 

μέρος 11 χειροσφαιριστές της εθνικής ομάδας των Η.Π.Α οι οποίοι εκτέλεσαν ρίψεις 

με βηματισμό και άλμα, και με βηματισμό χωρίς άλμα. Τα δεδομένα έδειξαν ότι η 

ταχύτητα της μπάλας είναι μεγαλύτερη στη ρίψη με βηματισμό χωρίς άλμα (26.7 m/s) 

απ’ ότι στην ρίψη με βηματισμό και άλμα (25.2 m/s). 

Φωτοκύτταρα για την αποτίμηση της ταχύτητας της μπάλας χρησιμοποίησαν 

και οι Eliasz et al. (1990). Το θέμα που τους απασχόλησε ήταν η ταχύτητα της ρίψης 

σε τρία διαφορετικά είδη σουτ (από στάση, με τρία βήματα και με άλμα), και σε τρεις 

διαφορετικές ηλικιακές ομάδες (άνδρες, έφηβοι και νέοι). Σε όλες τις περιπτώσεις το 

σουτ με τρία βήματα εμφάνισε τις υψηλότερες τιμές. 

 

Πίνακας 2.1.  Ταχύτητα (m/s) της μπάλας σε διαφορετικά είδη ρίψης στη 

χειροσφαίριση (από διάφορες πηγές). 

Συγγραφείς Χωρίς φόρα Με 3 βήματα Με άλμα  

Gorostiaga et al., (2005) 
Α1 23.80 ± 1.90 25.30 ± 2.20  

Α2 21.80 ± 1.60 22.90 ± 1.40  

Μπάγιος, (1998) 

Α1 23.51 ± 2.23 26.27 ± 3.22 22.74 ± 2.16 

Α2 20.09 ± 1.12 23.22 ± 1.87 20.54 ± 1.63 

Α* 16.86 ± 1.59 18.91 ± 1.99 15.54 ± 1.41 

Kotzamanides et al., (1987) 24.20 ± 1.64 24.75 ± 1.80 23.44 ± 2.05 

Kotzamanides et al., (1995) 18.48 ± 1.49 21.60 ± 1.30 20.09 ± 1.62 

Eliasz et al., (1990) 19.60 ± 1.50 21.50 ± 1.70 19.30 ± 1.60 

Mikkelsen & Olessen, (1977) 20.52 23.60 21.00 

Kastner et al., (1978) 18.51± 0.41 20.32 ± 0.55  

Fleck et al., (1992)  26.70 ± 0.70 25.20 ± 0.54 

Muller (1982)  26.90  

Zahalka et al., (1997)   25.00 

Fradet et al., (2002)   22.90 ± 2.5 

Σημείωση:* Οι τιμές αναφέρονται σε αρχάριους που δεν είναι εξοικειωμένοι 

με τη ρίψη ή σε αθλητές χαμηλού επιπέδου. 
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Ένα πρωτότυπο σύστημα εκπομπής και λήψης ακτινοβολίας λέιζερ 

κατασκευάστηκε και χρησιμοποιήθηκε από τον Μπάγιο (1998), για τον υπολογισμό 

της στιγμιαίας ταχύτητας της μπάλας. Η λειτουργία της συσκευής βασιζόταν σε μία 

δέσμη ακτινοβολίας  και ένα σύστημα δεκτών της ακτινοβολίας. Η χρονική διάρκεια 

που χρειαζόταν η μπάλα για να περάσει από το επίπεδο που οριζόταν από τον πομπό 

και τους δέκτες σε συνάρτηση με τη διάμετρο της μπάλας έδιναν την πληροφορία για 

την στιγμιαία ταχύτητα. Και σε αυτή την έρευνα το σουτ με τρία βήματα και χωρίς 

άλμα εμφάνισε τις υψηλότερες τιμές και στα τρία δείγματα.  

Μια διαφορετική μέθοδο για την μέτρηση της ταχύτητας της μπάλας εφάρμοσε 

ο Filliard (1989), ο οποίος χρησιμοποίησε ¨gun radar¨ στην έρευνά του σε 16 

χειροσφαιριστές β΄ κατηγορίας. Οι αθλητές εκτέλεσαν ρίψεις σε τρεις παραλλαγές. Τα 

αποτελέσματα έδειξαν ότι στη ρίψη με τρία βήματα η ταχύτητα της μπάλας έφτασε τα 

71.76 km/h, στη ρίψη με άλμα τα 65.91 km/h και τέλος στη ρίψη χωρίς φόρα η 

ταχύτητα ήταν 64.78 km/h. 

 

 

 

 

ΚΚΕΕΦΦΑΑΛΛΑΑΙΙΟΟ  ΙΙΙΙII  ::  ΜΜΕΕΘΘΟΟΔΔΟΟΛΛΟΟΓΓΙΙΑΑ  

 

3.1. Δείγμα    

Στη μελέτη αυτή θα συμμετέχουν 80 αγόρια ηλικίας 8 έως 17 χρόνων, 

επιλεγμένα με τυχαία δειγματοληψία από σχολεία του Νομού Αττικής. Όλοι οι 

δοκιμαζόμενοι θα είναι αθλητές της χειροσφαίρισης και θα αγωνίζονται στα 

αντίστοιχα ηλικιακά πρωταθλήματα ή θα λαμβάνουν μέρος σε οργανωμένα 

προγράμματα φυσικής αγωγής με κατεύθυνση τη χειροσφαίριση. Οι δοκιμαζόμενοι 

θα χωριστούν σε τέσσερις διαφορετικές ομάδες (των 20 ατόμων), με βάση τη 

χρονολογική τους ηλικία. Τα παιδιά ηλικίας 8-9 και 10-11 χρόνων, θα επιλεγούν από 

αθλητικά σωματεία, που καλλιεργούν τη χειροσφαίριση στις ηλικίες αυτές.  Οι 

ηλικιακές ομάδες των 13-14 και 16-17 χρόνων θα επιλεγούν από σχολικές μονάδες οι 

οποίες έχουν Τμήματα Αθλητικής Διευκόλυνσης  χειροσφαίρισης στα Γυμνάσια 

(ΤΑΔ) και τα Λύκεια (ΕΤΑΔ) του νομού.  
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Από τις μετρήσεις θα εξαιρεθούν οι μαθητές που είχαν προηγούμενα 

μυοσκελετικά προβλήματα και τραυματισμούς που ενδεχομένως θα επηρέαζαν τη 

ριπτική τους κίνηση. Σε όλους θα δοθούν λεπτομερείς οδηγίες για τη συμμετοχή τους 

στις μετρήσεις. Η συμμετοχή τους θα είναι εθελοντική και θα διασφαλιστεί η έγγραφη 

συγκατάθεση των ιδίων, των προπονητών τους και των γονέων τους σε περιπτώσεις 

ανηλίκων αθλητών. Θ εξασφαλιστεί η ανωνυμία, και ελεύθερη επιλογή για 

αποχώρηση σε οποιοδήποτε σημείο διεξαγωγής της έρευνας, ενώ θα ληφθούν τα 

απαιτούμενα μέτρα ασφαλείας κατά τη διάρκεια των μετρήσεων.  

  

3.2 Όργανα και διαδικασία  μέτρησης 

ΓΓιιαα  ττηη  σσυυλλλλοογγήή  ττωωνν  δδεεδδοομμέέννωωνν  θθαα  χχρρηησσιιμμοοπποοιιηηθθοούύνν  οοιι  μμέέθθοοδδοοιι  ττηηςς  

σσωωμμααττοομμεεττρρίίααςς  κκααιι  ττηηςς  κκιιννηημμααττοογγρράάφφηησσηηςς..    

 

33..22..11..  ΜΜεεττρρήήσσεειιςς  σσωωμμααττοομμοορρφφίίααςς  

Για τη μέτρηση των σωματομορφικών χαρακτηριστικών θα χρησιμοποιηθεί 

αναστημόμετρο, ανθρωποζυγός και τυποποιημένα όργανα μέτρησης που αφορούν 

επιμήκεις σωματικές διαστάσεις, περιφέρειες οστών, διακονδυλικά πλάτη οστών και 

δερματικές πτυχές (Heyward & Stolarczyk, 1996). Το σωματικό ανάστημα και η 

σωματική μάζα θα μετρηθεί με ακρίβεια 0.1 cm και 0.1 kg, αντίστοιχα. Οι δερματικές 

πτυχές θα μετρηθούν σε πέντε σημεία του σώματος (δικέφαλο, τρικέφαλο, υποπλάτιο, 

υπερλαγόνιο και γαστροκνήμιο) με ακρίβεια 0.1 mm (Carter & Heath, 1990). Η 

περιφέρεια του δικέφαλου βραχιονίου (cm) θα μετρηθεί τόσο σε θέση σύσπασης, όσο 

και χαλάρωσης και η περιφέρεια του γαστροκνημίου (cm) θα μετρηθεί ενώ ο 

δοκιμαζόμενος θα κάθεται στο άκρο ενός τραπεζιού και το πόδι του θα κρέμεται 

χαλαρό προς τα κάτω. Το βραχιόνιο και το μηριαίο διακονδυλικό πλάτος θα 

μετρηθούν σε cm με ακρίβεια 0.1 mm. Το μήκος του καρπού και το άνοιγμα των 

χεριών στην έκταση θα μετρηθούν σε cm με ακρίβεια 0.01 mm. Όλες οι μετρήσεις θα 

γίνουν στο δεξιό τμήμα του σώματος ακολουθώντας συγκεκριμένη διαδικασία 

(Heyward & Stolarczyk, 1996). Σε κάθε σημείο η μέτρηση θα γίνει δύο φορές και θα 

καταγραφεί η μέση τιμή των δύο μετρήσεων, υπό τον όρο ότι αυτές δεν θα διαφέρουν 

μεταξύ τους περισσότερο από 5%. Σε τέτοια περίπτωση, θα γίνει και τρίτη μέτρηση 

και θα καταγραφεί η διάμεσος τιμή. Όλες οι μετρήσεις θα γίνουν από τους ίδιους 



37 
 

μετρητές σε κλειστό διαμορφωμένο χώρο κατά τις μεσημβρινές ώρες (12.00 έως 

15.00). 

Με βάση τα σωματομετρικά δεδομένα θα υπολογιστούν:     

1. Η αναλογία αναστήματος και μάζας (ΑΑM) από το σωματικό ανάστημα 

(ΣΑ) και τη σωματική μάζα (ΣΜ) ως εξής  (ΑΑM) =
3/   

2. Ο δείκτης σωματικής μάζας (ΔΣΜ)=ΣΜ/ΣΑ2 

3. Το άθροισμα των 5 δερματικών πτυχών. 

4. Η πυκνότητα σώματος (Π), ο οποία θα οριστεί σύμφωνα με την ηλικία των 

δοκιμαζόμενων (Durnin & Womersley, 1974) ως εξής: 

Π=1.1620-0.0630*log4δερματοπτυχών 

5. Το ποσοστό σωματικού λίπους (ΣΛ%)=[(4.95/Π) – 4500] X 100) (Siri, 

1956). 

6. Η λιπώδης μάζα (ΛΜ)=(ΣΜΣΛ%)/100 

7. Η άλιπη σωματική μάζα (ΑΣΜ) = ΣΜ–ΣΛ% 

8. Ο σωματότυπος (ενδομορφία-μεσομορφία-εξωμορφία), ο οποίος θα 

προσδιοριστεί  σύμφωνα με τη μέθοδο των Heath & Carter (1980) ως ακολούθως: 

α) Ενδομορφία=
32 0.00000140.00068-0.14510.7182-   (όπου 

  είναι το άθροισμα των  3 δερματικών πτυχών: τρικέφαλου βραχιονίου ,  υποπλάτιου 

και υπερλαγώνιου).   

β) Μεσομορφία=(0.858   πλάτος βραχιόνιο διακονδυλικό+0.601   πλάτος 

μηριαίο διακονδυλικό+0.188   διορθωμένη τιμή δικέφαλου βραχιόνιου + 0.161    

διορθωμένη τιμή γαστροκνημίου)-(ΣΑ   0.131)+4.5  

(όπου διορθωμένη τιμή = περιφέρεια-δερματική πτυχή   0.1). 

γ) Εξωμορφία= (ΑΑM)   0.732-28.58  

9. Η μέση διασπορά σωματότυπων (ΜΔΣ), η οποία θα υπολογιστεί από την 

απόσταση της τιμής κάθε σωματότυπου από το μέσο όρο όλων των τιμών σε 

δισδιάστατη μορφή ως προς τον άξονα Χ και Υ (Heath & Carter, 1980, Carter et al., 

1983), όπου: 

 Χ=εξωμορφία-ενδομορφία  

Υ=2   μεσομορφία-(ενδομορφία+εξωμορφία). 

Τέλος, για τις παραπάνω ανθρωπομετρήσεις θα γίνει πιλοτική μελέτη και θα 

υπολογιστεί το τεχνικό σφάλμα των μετρήσεων (ΤΕΜ) (Ulijaszek & Kerr, 1999).  
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33..22..22..  ΜΜεεττρρήήσσεειιςς  κκιιννηημμααττιικκώώνν  χχααρραακκττηηρριισσττιικκώώνν  

Ο κάθε δοκιμαζόμενος θα εκτελέσει τρεις ρίψεις. Κάθε προσπάθεια ρίψης της 

μπάλας θα καταγραφεί από  2 κάμερες RedLake  με συχνότητα δειγματοληψίας 125 

Hz, έτσι ώστε να εξασφαλιστούν τα πληροφοριακά στοιχεία σε 3 διαστάσεις, με 

έμφαση στις κινηματικές παραμέτρους του ισχίου, ώμου, του αγκώνα της παλάμης και 

τέλος της μπάλας. Οι κάμερες θα τοποθετηθούν σε απόσταση 7 μέτρων από τη θέση 

ρίψης, με την κάθε μία σε γωνία 45° ως προς τον άξονα κίνησης. Η ψηφιοποίηση για 

τη βαθμονόμηση θα αφορά επιλογή 16 σημείων για την πλήρη κάλυψη της κίνησης 

στο χώρο. Τα ανατομικά σημεία, δηλαδή οι εξεταζόμενες αρθρώσεις του σώματος θα 

είναι: α) ο μείζον τροχαντήρας για την άρθρωση του ισχίου, β) η πλάγια κορυφή 

ακρωμίου για την άρθρωση του ώμου, γ) η παρακονδύλιος απόφυση για την άρθρωση 

του αγκώνα και δ) η στυλοειδή απόφυση της ωλένης για την άρθρωση του καρπού.  

Θα αναλυθούν οι γραμμικές ταχύτητες του ισχίου, ώμου, αγκώνα και καρπού. 

Επιλέχθηκαν καθότι ορίζουν σημαντικά το συντονισμό των μελών του σώματος και 

μ’ αυτά τα σημεία εκτιμάται η συνεισφορά αυτών στην ταχύτητα της μπάλας κατά την 

απελευθέρωση (Fradet et al., 2004; Joris et al., 1985). 

 

Cam 1 Cam 2

Peak Motus

Gun radar

Goal-post

 

     Εικόνα 3.1. Σχεδιάγραμμα τοποθέτησης οργάνων. 

 

Η ταχύτητα της μπάλας θα μετρηθεί επιπλέον και με τη χρήση συσκευής 

ραντάρ Jugs Professional Sports Radar Gun, by Detour Electronics, Inc., της οποίας 

η λειτουργία βασίζεται στο φαινόμενο Doppler. Το άμεσο αποτέλεσμα που αφορά την 
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ταχύτητα της μπάλας θα εκφωνείται στο δοκιμαζόμενο για να προσπαθήσει να 

εκτελέσει τη ρίψη με τη μέγιστη δυνατή ταχύτητα απελευθέρωσης.    

Όλες οι μετρήσεις θα διεξαχθούν σε κλειστό χώρο προπόνησης αθλητών. 

Αρχικά, θα γίνεται ενημέρωση στους δοκιμαζόμενους, θα υπογράφουν το σχετικό 

έντυπο αποδοχής της έρευνας και στη συνέχεια θα γίνονται οι μετρήσεις. Θα 

προηγούνται οι σωματομετρήσεις και θα ακολουθεί η κινηματογράφηση. Οι 

δοκιμαζόμενοι θα προσέλθουν μια ώρα νωρίτερα με αθλητικής περιβολή χωρίς να 

έχουν καταναλώσει τη τελευταία ώρα πριν από τη μέτρηση φαγητό ή κάποιο ποτό που 

θα κινδύνευε να τους προκαλέσει στομαχικές ή άλλες διαταραχές. Θα καταγραφούν 

οι συνθήκες του χώρου (θερμοκρασία) και θα επιδιωχθεί να είναι παρόμοιες για όλους 

τους δοκιμαζόμενους.  

Οι δοκιμαζόμενοι θα κάνουν 15΄ λεπτη προθέρμανση η οποία θα περιλαμβάνει 

και ρίψεις. Αφού τελειώσουν τη προθέρμανση και πριν ξεκινήσουν τις προσπάθειες 

των ρίψεων θα τοποθετηθούν ευδιάκριτες ταινίες σε τέσσερα οδηγά σημεία του 

σώματος όπως αυτά αναφέρονται παραπάνω ούτως ώστε να είναι εμφανή κατά την 

κινηματογράφηση για την περεταίρω ανάλυση και ψηφιοποίηση των προσπαθειών 

στη συνέχεια της εργασίας. 

Κατόπιν θα εκτελέσουν 3 προσπάθειες με βασική ρίψη πάνω από τον ώμο (σε 

στάση, με το αντίθετο πόδι απ’ το χέρι ρίψης σταθερό στο έδαφος) μετά από το δικό 

μας παράγγελμα, με σκοπό να πετάξουν την μπάλα με τη μέγιστη δυνατή ταχύτητα 

απελευθέρωσης. Οι μπάλες που θα χρησιμοποιηθούν θα είναι ίδιες για όλους τους 

δοκιμαζόμενους και πριν από τη μέτρηση θα γίνει έλεγχος του βάρους της μπάλας, 

της περιφέρειας και του αέρα που περιέχει. Η κάθε ηλικιακή ομάδα θα εκτελέσει τις 

ρίψεις με την μπάλα που προβλέπεται από τον κανονισμό. Η ομάδα των 8-9 θα 

χρησιμοποιήσει μπάλα νούμερο 0 (47-49 εκατοστά περιφέρεια και βάρος 250-300 

γραμμάρια) η ομάδα των 10-11ετών θα χρησιμοποιήσει μπάλα νούμερο 1 (50-52 

εκατοστά περιφέρεια και βάρος 290-330 γραμμάρια), η ομάδα των 13-14 ετών θα 

χρησιμοποιήσει μπάλα νούμερο 2 (54-56 εκατοστά περιφέρεια και βάρος 325-400 

γραμμάρια) ενώ η τέταρτη ηλικιακή ομάδα των 16-17 ετών θα εκτελέσει τις ρίψεις με 

τη μπάλα νούμερο 3 (58-60 εκατοστά περιφέρεια και βάρος 425-475 γραμμάρια).  
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3.3 Συλλογή και ανάλυση δεδομένων 

Η συλλογή, η αποθήκευση και η επεξεργασία των κινηματικών δεδομένων θα 

γίνει μέσω λογισμικού προγράμματος Peak Motus (Peak Performance Technοlogies, 

Inc.). Από τις τρεις προσπάθειες για ανάλυση προτείνεται η προσπάθεια που θα έχει 

τις υψηλότερες τιμές στα κινηματικά χαρακτηριστικά. Για τη στατιστική ανάλυση των 

δεδομένων θα χρησιμοποιηθεί η περιγραφική στατιστική και θα υπολογιστούν οι 

μέσες τιμές, οι τυπικές αποκλίσεις και οι συντελεστές  μεταβλητότητας των 

μεταβλητών της παρούσας μελέτης. Επιπλέον για κάθε εξαρτημένη μεταβλητή θα 

γίνουν: α) ανάλυση συσχέτισης κατά Pearson (r). β) απλή ανάλυση διακύμανσης  (one 

way ANOVA) με ανεξάρτητη μεταβλητή την ηλικιακή ομάδα. γ) σε όλες τις 

μεταβλητές που θα εντοπιστεί σημαντική επίδραση (main effect) στην ανάλυση 

διακύμανσης  θα εφαρμοστεί έλεγχος πολλαπλών συγκρίσεων με τη μέθοδο Tukey.  

Επίπεδο σημαντικότητας ορίστηκε το p 0.05. 
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ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟ ΑΘΛΟΠΑΙΔΙΩΝ 

Εθνικής Αντίστασης 41, Δάφνη 172 37, Τηλ: 210 727 60 80, Κιν. 6936 795447 Email: jvarel@phed.uoa.gr 
 

Επιβλέπων : Επίκουρος Καθηγητής Ιωάννης Μπάγιος  
 
 

ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ & ΔΗΛΩΣΗ ΣΥΓΚΑΤΑΘΕΣΗΣ ΣΥΜΜΕΤΟΧΗΣ ΣΕ ΕΡΕΥΝΑ 
Θέμα έρευνας: «Επίδραση  της Χρονολογικής ηλικίας στην κινηματική της ρίψης σε 

αγόρια 8-17 ετών» 

 

Η γενική ενημέρωση και η έγγραφη δήλωση συγκατάθεσης για αυτόβουλη συμμετοχή 

αποτελούν αναπόσπαστο στοιχείο της παρούσας έρευνας. Απευθύνεται στους αθλητές / 

δοκιμαζόμενους, στους γονείς / κηδεμόνες και στους υπεύθυνους προπονητές, 

καθηγητές Φ.Α προκειμένου να λάβουν γνώση και να συνηγορήσουν στη συμμετοχή. 

Οποιαδήποτε επιπρόσθετη πληροφορία στα πλαίσια της έρευνας και της διαδικασίας 

συμμετοχής μπορεί να σας δοθεί από τον υπεύθυνο ερευνητή και τον επιβλέποντα 

καθηγητή. 

 
ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ:  
Η έρευνα αυτή γίνεται στα πλαίσια της μεταπτυχιακής εργασίας του Βαρελτζή Γιάννη. 

Βασικός σκοπός της εργασίας είναι η εξέταση της ριπτικής ικανότητας σε νεαρούς αθλητές 
διαφορετικών ηλικιακών ομάδων. Πιο συγκεκριμένα θα διερευνηθούν: α) το κινηματικά 
χαρακτηριστικά της ριπτικής κίνησης και β) το ανθρωπομετρικό προφίλ των αθλητών της 
χειροσφαίρισης. 

Η διαδικασία αυτή θα διαρκέσει συνολικά 2 ώρες, μετά από συνεννόηση με τον 
υπεύθυνο ερευνητή και τον/την προπονητή/τρια. Επισημαίνεται ότι η διαδικασία των 
μετρήσεων δεν εγκυμονεί κινδύνους τραυματισμού, αφού θα προηγηθεί καλή προθέρμανση. 
Τόσο οι γονείς  / κηδεμόνες όσο και οι προπονητές είναι ευπρόσδεκτοι να παρακολουθήσουν 
ολόκληρη τη διαδικασία των μετρήσεων. Μετά την ολοκλήρωση των μετρήσεων και μέσα σε 
εύλογο χρονικό διάστημα, ο κάθε δοκιμαζόμενος αλλά και ο προπονητής/τρια του θα λαμβάνει 
προσωπική γραπτή αναφορά των προσωπικών του αποτελεσμάτων. 

 
ΧΡΗΣΗ ΠΡΟΣΩΠΙΚΩΝ ΔΕΔΟΜΕΝΩΝ :  
Ο δοκιμαζόμενος θα ερωτηθεί για την προπονητική και αγωνιστική του εμπειρία, 

καθώς επίσης και για τυχόν ιστορικό τραυματισμού των άνω άκρων. Οι ορθές απαντήσεις 
εξασφαλίζουν την εγκυρότητα των ερευνητικών δεδομένων, λόγω της ιδιαιτερότητας της ηλικίας 
των δοκιμαζόμενων. Για τυχόν επώνυμη δημοσιοποίηση των προσωπικών δεδομένων του 
δοκιμαζόμενου είναι απαραίτητη η έγγραφη σχετική συναίνεση. Ο υπογράφων την παρούσα 
δήλωση συγκατάθεσης και συμμετοχής στην ερευνητική διαδικασία συμφωνεί στην ανώνυμη 

ΤΜΗΜΑ  
ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ 

ΑΓΩΓΗΣ & ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ 

ΤΟΜΕΑΣ  
ΑΘΛΟΠΑΙΔΙΩΝ 
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χρήση των δεδομένων σε προφορικές ανακοινώσεις και έντυπες δημοσιεύσεις σε 
επιστημονικά συνέδρια και περιοδικά.  

   
 

ΕΓΓΡΑΦΗ ΔΗΛΩΣΗ ΣΥΓΚΑΤΑΘΕΣΗΣ:  
Ο παρακάτω υπογεγραμμένος, δηλώνω ότι ενημερώθηκα αναλυτικά για το 

περιεχόμενο και το σκοπό της έρευνας και μου έγιναν γνωστοί οι κανόνες συμμετοχής μου. Με 
διαβεβαίωσαν ότι λαμβάνονται όλα τα μέτρα προφύλαξης για την αποφυγή οποιαδήποτε 
τραυματισμού και παίρνω μέρος στις μετρήσεις συνειδητά και αβίαστα, προκειμένου να 
συμβάλλω στη συλλογή πληροφοριών για την παραγωγή καινούργιας γνώσης. Μου έγινε 
σαφές ότι μπορώ σε οποιαδήποτε φάση να αποσυρθώ από τις μετρήσεις, χωρίς να 
δικαιολογήσω την απόφασή μου. Έχω λάβει τη διαβεβαίωση ότι τα προσωπικά μου στοιχεία 
και δεδομένα από τις μετρήσεις είναι αυστηρά εμπιστευτικά και θα χρησιμοποιηθούν μόνο για 
τους σκοπούς της έρευνας. Θα μπορώ να έχω πρόσβαση σ’ αυτά, για να γνωρίζω την 
κατάστασή μου, μετά από συνεννόηση με τους υπευθύνους. 

Έχοντας υπόψη όλα τα παραπάνω συναινώ να συμμετάσχω ως δοκιμαζόμενος στη 
συγκεκριμένη έρευνα και αποδέχομαι τον τρόπο εξέτασής μου, όπως προβλέπεται από το 
πρωτόκολλο της έρευνας. 

  

  

ΑΑθθήήνναα,,    …………………………………………………………....  

  

  

ΟΟννοομμααττεεππώώννυυμμοο  ΔΔοοκκιιμμααζζόόμμεεννοουυ      ΥΥπποογγρρααφφήή  ΔΔοοκκιιμμααζζόόμμεεννοουυ  

  

………………………………………………………………………………..………………  ………………………………………………………………………………..

    

ΟΟννοομμααττεεππώώννυυμμοο  ΓΓοοννέέαα//ΚΚηηδδεεμμόόνναα    ΥΥπποογγρρααφφήή  ΓΓοοννέέαα  //  ΚΚηηδδεεμμόόνναα  

    

………………………………………………………………………………..…………  ………………………………………………………………………………..

    

ΟΟννοομμααττεεππώώννυυμμοο  ΠΠρροοπποοννηηττήή//ττρριιααςς  ..  ΥΥπποογγρρααφφήή  ΠΠρροοπποοννηηττήή//ττρριιααςς  

  

…………………………………………………………………………..………………  ………………………………………………………………………………..

    

ΟΟννοομμααττεεππώώννυυμμοο  ΕΕρρεευυννηηττήή    ΥΥπποογγρρααφφήή  ΕΕρρεευυννηηττήή    

  

  

…………………………………………………………………………..………………  ………………………………………………………………………………..   
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ΜΜπποορρεείίττεε  νναα  ζζηηττήήσσεεττεε  κκααιι  νναα  λλάάββεεττεε  εεννυυππόόγγρρααφφοο  ααννττίίγγρρααφφοο  ττηηςς  δδήήλλωωσσηηςς  

σσυυγγκκααττάάθθεεσσηηςς  σσααςς..   

  

ΕΕάάνν  κκααττάά  ττηη  δδιιάάρρκκεειιαα  ττωωνν  μμεεττρρήήσσεεωωνν  έέχχεεττεε  εερρωωττήήσσεειιςς  ήή  ααπποορρίίεεςς  σσχχεεττιικκάά  μμεε  θθέέμμαατταα  πποουυ  

ααφφοορροούύνν  ττοο  εερρεευυννηηττιικκόό  ππρρωωττόόκκοολλλλοο  νναα  εεππιικκοοιιννωωννήήσσεεττεε  μμεε  ττοονν  ΙΙωωάάννννηη  ΒΒααρρεελλττζζήή,,  221100  ––  

772277  66112200,,  66993366..779955444477  jjvvaarreell@@pphheedd..uuooaa..ggrr,,  ήή  μμεε  ττοονν  εεππιιββλλέέπποονντταα  ΕΕππίίκκοουυρροο  ΚΚααθθηηγγηηττήή  

κκ..ΙΙωωάάννννηη  ΜΜππάάγγιιοο  221100  ––772277  66008800  iibbaayyiiooss@@pphheedd....uuooaa..ggrr  
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ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟ ΑΘΛΟΠΑΙΔΙΩΝ 

Εθνικής Αντίστασης 41, Δάφνη 172 37, Τηλ: 210 727 60 80, Κιν. 6936 795447 Email: jvarel@phed.uoa.gr 
 

Επιβλέπων : Επίκουρος Καθηγητής Ιωάννης Μπάγιος  
 

ΣΩΜΑΤΟΜΕΤΡΙΚΑ  ΔΕΔΟΜΕΝΑ  

 

Κωδικός Μαθητή :   Ομάδα :  
  

Επώνυμο :  Όνομα :  
  

Διεύθυνση : Οδός .  Αριθμός :  Τ.Κ. :  
  

Πόλη :  Τηλέφωνο :  

  

Ημέρα Μήνας Έτος  Χρόνια - Ημέρες 

Ημερ. Γέννησης :       Ψηφιακή Ηλικία :  
 

Προπονητική Ηλικία :   Κυρίαρχο Χέρι :  
  

Ανάστημα (cm) :  Σωματικό Βάρος (Kg) :  
  

Άνοιγμα Παλάμης :  Μήκος Παλάμης :  
 

 ΔΕΡΜΑΤΟΠΤΥΧΕΣ (mm)   1η Μέτρηση  2η Μέτρηση  3η Μέτρηση   

1η Βραχιόνια Δικεφαλική         

2η Βραχιόνια Τρικεφαλική         

3η Υποπλάτια         

4η  Υπερλαγόνια         

5η  Γαστροκνημιαία         
 

 ΠΛΑΤΗ (cm)   1η Μέτρηση  2η Μέτρηση  3η Μέτρηση   

6η Βραχιόνιο Διακονδυλικό         

7η Μηριαίο Διακονδυλικό         
 

 ΠΕΡΙΦΕΡΕΙΕΣ (cm)   1η Μέτρηση  2η Μέτρηση  3η Μέτρηση   

8η Δικεφαλική (Συστολή)         

9η Δικεφαλική (Χάλαση)         

10η  Γαστροκνημιαία         
 

Τα δεδομένα Ημέρα Μήνας Έτος  

Συλλέχθηκαν στις :    
 

Από τον : 
την : 

Γιάννη Βαρελτζή 
Ειρήνη Βαρελτζή 

Υπογραφή 
 
 

Από τον : Κων/νο Νούτσο 

Υπογραφή  

ΤΜΗΜΑ ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ 

& ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ 
ΤΟΜΕΑΣ 
ΑΘΛΟΠΑΙΔΙΩΝ 
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ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟ ΑΘΛΟΠΑΙΔΙΩΝ 

Εθνικής Αντίστασης 41, Δάφνη 172 37, Τηλ: 210 727 60 80, Κιν. 6936 795447 Email: jvarel@phed.uoa.gr 
 

Επιβλέπων : Αναπληρωτής Καθηγητής Ιωάννης Μπάγιος  
 

ΚΙΝΗΜΑΤΙΚΑ  ΔΕΔΟΜΕΝΑ  

 

Κωδικός Μαθητή :   Ομάδα :  

  

Επώνυμο :  Όνομα :  

  

Διεύθυνση : Οδός .  Αριθμός :  Τ.Κ. :  

  

Πόλη :  Τηλέφωνο :  
  

Ημέρα Μήνας Έτος  Χρόνια - Ημέρες 

Ημερ. Γέννησης :      Ψηφιακή Ηλικία :  

 

Προπονητική Ηλικία :   Κυρίαρχο Χέρι :  

  

Ανάστημα (cm) :  Σωματικό Βάρος (Kg) :  

  

Άνοιγμα Παλάμης :  Μήκος Παλάμης :  

 

  1η Προσπάθεια  2η Προσπάθεια  3η Προσπάθεια   
        

ΤΑΧΥΤΗΤΑ ΜΠΑΛΑΣ         

         

        

 

  ΙΣΧΙΟ  ΏΜΟΣ  ΑΓΚΩΝΑΣ  ΚΑΡΠΟΣ 

1η  1η  1η  1η  

ΤΑΧΥΤΗΤΑ ΑΡΘΡΩΣΕΩΝ 2η   2η   2η   2η   

   3η    3η    3η    3η   

        
 

Τα δεδομένα Ημέρα Μήνας Έτος  

Συλλέχθηκαν στις :    

 
     

Από τον : Γιάννη Βαρελτζή 

Υπογραφή  

Από τον : Ηλία Ζαπαρτίδη 

Υπογραφή  

ΤΜΗΜΑ ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ 

ΑΓΩΓΗΣ & ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ 
ΤΟΜΕΑΣ 
ΑΘΛΟΠΑΙΔΙΩΝ 
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