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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

Ταβλαρίδης Αργύριος & Αθανασίου Παναγιώτης: Η ΕΠΙΔΡΑΣΗ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ 

ΠΛΕΙΟΜΕΤΡΙΚΗΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ ΣΤΗΝ ΑΠΟΔΟΣΗ ΝΕΑΡΩΝ ΑΘΛΗΤΩΝ 

ΧΕΙΡΟΣΦΑΙΡΙΣΗΣ 

 

Σκοπός της μελέτης είναι να διερευνηθούν οι αλλαγές σε επιλεγμένα κινητικά 

χαρακτηριστικά αθλητών αναπτυξιακής ηλικίας ύστερα από εφαρμογή συγκεκριμένου 

προγράμματος παρέμβασης με πλειομετρικές ασκήσεις. Τριάντα τρεις (33) αθλητές 

χειροσφαίρισης προεφηβικής ηλικίας συμμετείχαν στην έρευνα και χωρίστηκαν τυχαία 

σε δύο ομάδες: στην ομάδα ελέγχου (ΟΕ) που αποτελούταν από έντεκα (11) αθλητές 

(ηλικίας 11,68 ± 1,07 χρονών,  ύψος 152,36 ± 9,10 εκατοστά και βάρος 54,1 ± 13,24 

κιλά) και την ομάδα παρέμβασης (ΟΠ) που αποτελούνταν από είκοσι δύο (22) αθλητές 

(ηλικίας 11,79 ± 0,71 χρονών, ύψος 154,76 ± 0,71 εκατοστά και βάρος 55,04 ± 10,7 

κιλά). Και οι δύο ομάδες συμμετείχαν σε τρεις προπονήσεις την εβδομάδα με ίδιους 

προκαθορισμένους στόχους, δηλαδή εκμάθηση της τεχνικής και τακτικής του αθλήματος 

καθώς και για βελτίωση της φυσικής κατάστασης των αθλητών. Η ΟΠ στην αρχή των 

δύο εκ΄ των τριών προπονήσεων που πραγματοποιούνταν, εκτελούσαν ένα ταχυδυναμικό 

πρόγραμμα πλειομετρικών ασκήσεων. Το πρόγραμμα περιείχε άλματα με τα δύο πόδια 

μπροστά, πίσω, αριστερά και δεξιά πάνω από εμπόδια μικρού ύψους καθώς και 

εναλλαγές κατεύθυνσης. Επιπλέον εκτελούνταν άλματα με το ένα πόδι επιτόπου, με 

προώθηση μπροστά καθώς και αλλαγές κατεύθυνσης με εναλλαγές ποδιών. Οι ασκήσεις  

εκτελούνταν από 3 σετ η κάθε άσκηση με χρόνο αποκατάστασης μεταξύ των σετ 30 

δευτερόλεπτα και μεταξύ των ασκήσεων 1 λεπτό. Οι συμμετέχοντες μετρήθηκαν και 

αξιολογήθηκαν στα κάθετα άλματα (SJ, CMJ & Unilateral CMJ), στα δέκα (10) και 

είκοσι (20) μέτρα σπριντ και στην ευκινησία μέσω T-test. H ανάλυση των 

αποτελεσμάτων έδειξε ότι ένα βραχυπρόθεσμο πρόγραμμα πλειομετρικής προπόνησης 6 

εβδομάδων επηρεάζει σημαντικά την απόδοση μόνο της ευκινησίας. Δεν βρέθηκαν 

αξιοσημείωτες βελτιώσεις πριν και μετά την παρέμβαση στις ταχύτητες των 10 και 20 

μέτρων και σε όλους τους τύπους κάθετων αλμάτων. Η ΟΕ δεν βελτίωσε σημαντικά 

καμία παράμετρο απόδοσης. Συμπερασματικά, το βραχυπρόθεσμο πρόγραμμα 

πλειομετρικής προπόνησης παρουσίασε σημαντική βελτίωση στην ευκινησία λόγω της 

υψηλούς προσομοίωσης των ασκήσεων του προγράμματος με αυτές της χειροσφαίρισης. 

Αντίθετα, στις υπόλοιπες δοκιμασίες δεν παρατηρήθηκαν σημαντικές βελτιώσεις 

εξαιτίας της φύσης του αθλήματος της χειροσφαίρισης όπου αποτελείται από σύνθετες 

κινήσεις με μεγάλη ποικιλία, τις οποίες δεν δύναται να εφαρμοστούν στο 

βραχυπρόθεσμο αυτό πρόγραμμα πλειομετρικής προπόνησης. 

Λέξεις κλειδιά :  πλειομετρική προπόνηση, χειροσφαίριση, νεαροί αθλητές, απόδοση, 

αλτική ικανότητα, ταχύτητα, ευκινησία. 
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ABSTRACT  

Tavlaridis Argyrios & Athanasiou Panagiotis : The effect of a 6 week plyometric training 

program on performance in young handball players  

 

 

The purpose of this study is to investigate the changes in selected motor characteristics of 

athletes of developmental age after the implementation of a specific fast-paced 

intervention program with plyometric exercises. Thirty-three (33) pre-adolescent 

handball players participated in this survey and were divided randomly into two groups: 

the control group (CG) consisting of eleven (11) athletes (aged 11.68 ± 1.07 years, height 

152.36 ± 9.10 cm and weight 54.1 ± 13.24 kg) and the intervention team (EG) consisting 

of twenty-two (22) athletes (age 11.79 ± 0.71 years, height 154.76 ± 0.71 cm and weight 

55.04 ± 10.7 kg). Both teams performed three workouts during the week with the same 

goals, namely learning the technique and tactics of the sport as well as to improve the 

physical condition of the athletes. The EG at the beginning of two of the three workouts 

that took place, performed a dynamic program of plyometric exercises. The program 

contained jumps with both feet forward, backward, left and right over small obstacles as 

well as alternating directions. In addition, jumps with one foot on the spot, with a front 

promotion as well as directional changes with feet alternations. The exercises were 

performed in 3 sets each exercise with a recovery time between sets of 30 seconds and 

between exercises of 1 minute. Participants were measured and evaluated in the vertical 

jumps (SJ, CMJ & Unilateral CMJ), in the ten (10) and twenty (20) meters sprints and in 

agility through T-test. The analysis of the results showed that a short-term plyometric 

training program 6 weeks, significantly affects the performance of agility only. No 

significant improvements were found before and after the intervention at the speeds of 10 

and 20 meters and in all types of vertical jumps. Finally, the CG did not significantly 

improve any performance parameters. In conclusion, the short-term plyometric training 

program showed a significant improvement agility due to the high simulation of the 

program exercises with those of handball. In contrast to the other tests no significant 

improvements were observed due to the nature of the sport of handball where it consists 

of complex movements with a wide variety, which cannot be applied in the short term. 

Key words : plyometric training , handball, young athletes, performance, jumping ability, 

speed, agility.  

*CG: Control Group, EG: Experimental Group 
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1. ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 

1.1 Προσδιορισμός του προβλήματος  

Το άθλημα της χειροσφαίρισης χαρακτηρίζεται από κινήσεις υψηλής ταχύτητας και 

εκρηκτικότητας, ενώ ταυτόχρονα οι παίκτες, διακρίνονται για τα αθλητικά 

χαρακτηριστικά τους και χαρακτηρίζονται ως δεκαθλητές διότι εμπεριέχουν στα κινητικά 

τους πρότυπα τη ρίψη, την αλτικότητα (κάθετα και οριζόντια), την ταχύτητα και την 

αντοχή. Το συγκεκριμένο άθλημα έχει υψηλές ενεργειακές απαιτήσεις κατά τη 

διεξαγωγή ενός αγώνα. Στη χειροσφαίριση οι αθλητές πρέπει να διαθέτουν αλτική 

ικανότητα με κάθετα και οριζόντια άλματα, υψηλή δρομική ταχύτητα και ιδιαίτερα τη 

γρήγορη ανάπτυξη ταχύτητας σε μικρή απόσταση (0-25 μέτρα), υψηλά επίπεδα δύναμης 

και εκρηκτικότητας στα κάτω και στα άνω άκρα και ανεπτυγμένη την ικανότητα της 

ευκινησίας (γρήγορη κίνηση στον χώρο).  Αρκετές έρευνες υποστηρίζουν ότι για την 

ανάπτυξη και τη βελτίωση αυτών των χαρακτηριστικών μια μέθοδος προπόνησης, πέρα 

της κλασσικής προπόνησης με αντιστάσεις που μπορεί να επιφέρει θετικά αποτελέσματα, 

είναι και η πλειομετρική προπόνηση (Chaouachi et al., 2014; Chelly et al., 2010; 

Ronnestad et al., 2008). Η ΠΠ πλέον αποτελεί αναπόσπαστο κομμάτι της προπόνησης 

διάφορων αθλημάτων καθώς συνδυάζει ταχύτητα, δύναμη και ταχυδύναμη εφόσον οι 

ασκήσεις περιλαμβάνουν τον κύκλο διάτασης-βράχυνσης των πρωταγωνιστών μυών. 

Αρχίζουν με ταχεία διάταση του μυός (έκκεντρη φάση) και ακολουθούνται από ταχεία 

βράχυνση του ίδιου μυός (σύγκεντρη φάση) (Chmielewski et al., 2006). Έρευνες  έχουν 

δείξει ότι η ΠΠ, όταν χρησιμοποιείται με περιοδικό πρόγραμμα προπόνησης δύναμης, 

μπορεί να συμβάλει σε βελτιώσεις στην επίδοση στο κάθετο άλμα , στην επιτάχυνση, και 

στη μυϊκή δύναμη (Miller et al., 2002). Η επίδραση και τα αποτελέσματα στις επιδόσεις 

των δοκιμαζόμενων ύστερα από εφαρμογή ενός πλειομετρικού προγράμματος διαφέρουν 

ανάλογα το αθλητικό επίπεδό τους, το φύλο, την ηλικία, την κατανόηση και σωστή 

εκτέλεση της τεχνικής και το παρεμβατικό πρόγραμμα (de Villarreal et al., 2009; Lloyd 

et al., 2011). Όσον αφορά την ηλικία οι Joyce and Lewidon (2014) αναφέρουν ότι η 

παιδική ηλικία είναι η πιο σημαντική για την εκμάθηση και ανάπτυξη των βασικών και 

αθλητικών ικανοτήτων και δεξιοτήτων για την αθλητική τους απόδοση. Η ταχύτητα, η 

ευκινησία και η αλτικότητα είναι από τις πιο σημαντικές δεξιότητες που πρέπει να έχουν 

τα άτομα που ασχολούνται με τον αθλητισμό (Fox & Mathews, 1974).  Έτσι από τη 

στιγμή που αυτές οι ηλικίες είναι σημαντικές υπάρχουν λίγες αναφορές  (Johnson et al., 

2011; Kotzamanidis., 2006) όπου ένα πρόγραμμα πλειομετρικής προπόνησης μπορεί να 

εφαρμοστεί σε μικρές ηλικίες και να υπάρξουν οφέλη τόσο στην ταχύτητα όσο και στη 

δύναμη και στην ευκινησία. 
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1.2 Σκοπός της μελέτης  

Σκοπός της μελέτης  είναι να διερευνηθούν οι πιθανές αλλαγές σε επιλεγμένα κινητικά 

χαρακτηριστικά αθλητών αναπτυξιακής ηλικίας ύστερα από εφαρμογή συγκεκριμένου 

ταχυδυναμικού προγράμματος παρέμβασης με πλειομετρικές ασκήσεις.  

 

1.3 Σημασία της μελέτης  

Η πλειομετρική προπόνηση έχει μελετηθεί και αναλυθεί ενδελεχώς από αρκετούς 

μελετητές ως προς την εφαρμογή αλλά και τα αποτελέσματα που μπορεί να επιφέρει εάν 

γίνει σωστά η παρέμβαση σε δοκιμαζόμενους. Επίσης, έχει μελετηθεί και εφαρμοστεί σε 

αρκετές περιπτώσεις σε όλες τις ηλικιακές ομάδες με έμφαση κυρίως στους ενήλικες και 

τους αθλητές και λιγότερο σε άτομα μικρότερης ηλικίας. Η έρευνα αυτή στοχεύει στη 

μελέτη της επίδρασης της πλειομετρικής προπόνησης (ΠΠ) σε μικρές ηλικίες. Έτσι η 

σημασία της εργασίας αυτής έγκειται στο γεγονός ότι αν και υπάρχει βιβλιογραφία για 

τις συγκεκριμένες ηλικιακές ομάδες σε διάφορα άλλα αθλήματα, στο άθλημα της 

χειροσφαίρισης δεν υπάρχει επαρκή βιβλιογραφία για πρόγραμμα πλειομετρικής 

προπόνησης σε αθλητές προεφηβικής ηλικίας 10-12 χρονών. Επιπλέον μέσω της 

εργασίας αυτής θα αποδειχθεί αν ένα  πρόγραμμα πλειομετρικής προπόνησης μπορεί να 

επιφέρει στατιστικά σημαντικά και θετικά αποτελέσματα σε ότι αφορά την επίδοση σε 

ορισμένες ικανότητες των νεαρών χειροσφαιριστών σε συγκεκριμένο, περιορισμένο 

χρονικό διάστημα. 

 

1.4. Όρια και περιορισμοί  

Στην έρευνα συμμετείχαν 33 δοκιμαζόμενοι (ομάδα ελέγχου (ΟΕ) = 11 και ομάδα 

παρέμβασης (ΟΠ) = 22), αγόρια μαθητές δημοτικού και γυμνασίου ηλικίας 10-12 

χρονών οι οποίοι είχαν τουλάχιστον 1 χρόνο προπονητική ηλικία στο άθλημα της 

χειροσφαίρισης. Οι δοκιμαζόμενοι προέρχονταν από δημοτικά και γυμνάσια της 

περιφέρειας Πειραιά, ενώ η προπονητική παρέμβαση διήρκησε 6 εβδομάδες αφού είχε 

προηγηθεί πριν μία εβδομάδα προπόνηση προσαρμογής και εκπαίδευσης της τεχνικής. Η 

ΟΕ και η ΟΠ εκτελούσαν παρόμοιες προπονητικές μονάδες με στοιχεία τεχνικής και 

τακτικής, ενώ η ΟΠ δύο φορές την εβδομάδα εκτελούσε στην αρχή της προπόνησης 

προσαρμοσμένο πρόγραμμα πλειομετρικής προπόνησης. Πραγματοποιήθηκαν δύο 

μετρήσεις, πριν και μετά την ολοκλήρωση του προγράμματος παρέμβασης όπου 

καταγράφηκαν τα σωματομετρικά χαρακτηριστικά, οι επιδόσεις στην αλτική ικανότητα 

(SJ & CMJ), στην ταχύτητα 20 μέτρων και στην ευκινησία. Όλες οι μετρήσεις έγιναν σε 

κλειστό γυμναστήριο ώστε να υπάρχουν ελεγχόμενες συνθήκες. 
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1.5 Εξαρτημένες μεταβλητές  

Ως εξαρτημένες μεταβλητές ορίστηκαν : η ταχύτητα 10 και 20 μέτρων, η αλτική 

ικανότητα και η ευκινησία 

 

1.6 Ανεξάρτητες μεταβλητές  

Ως ανεξάρτητη μεταβλητή ορίστηκε το πρόγραμμα πλειομετρικής προπόνησης 

 

1.7 Διευκρινήσεις όρων  

Ταχύτητα : Η ικανότητα του ατόμου να εκτελεί µία κίνηση ή να μετακινείται σε µία 

απόσταση στο συντομότερο δυνατό χρόνο (Καρατζαφέρη et al., 2015) 

Ευκινησία: η ικανότητα γρήγορης αλλαγής κατεύθυνσης διατηρώντας την ισορροπία 

χωρίς απώλεια ταχύτητας (Semenick, 1990) 

Εκρηκτική δύναμη : η ικανότητα των μυών να παράγουν μέγιστη δύναμη σε μικρό 

χρονικό διάστημα 

Πλειομετρική προπόνηση : είδος προπόνησης όπου οι ασκήσεις έχουν το χαρακτηριστικό 

ότι ξεκινάνε με ταχεία διάταση του μυός (έκκεντρη φάση) και ακολουθούνται από ταχεία 

βράχυνση του ίδιου μυός (σύγκεντρη φάση) (Chmielewski et al., 2006). 

Αλτική ικανότητα : η ικανότητα του νευρομυϊκού συστήματος να απογειώνει το σώμα σε 

κατακόρυφη και οριζόντια κατεύθυνση 
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2. ΑΝΑΣΚΟΠΗΣΗ ΤΗΣ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑΣ 

 

2.1 Πλειομετρική προπόνηση (ΠΠ) 

Η πλειομετρική προπόνηση είναι ένα πρόγραμμα ενδυνάμωσης όπου οφείλεται στην 

γρήγορη και εκρηκτική δύναμη που παράγεται σε μικρό χρονικό διάστημα. Η προπόνηση 

αυτή περιλαμβάνει τον κύκλο διάτασης-βράχυνσης ενός μυ όπου ξεκινά με γρήγορη 

διάταση και στη συνέχεια ο μυς εκτελεί βράχυνση σε πολύ μικρό χρονικό διάστημα 

(Chmielewski et al., 2006). 

 

 
Εικόνα 1 ”Κύκλος διάτασης-βράχυνσης” 

 

 

Ο πρώτος που προσπάθησε να εξηγήσει και να περιγράψει αυτού του είδους την άσκηση 

και πιο συγκεκριμένα τον κύκλο διάτασης-βράχυνσης ήταν ο προπονητής αλμάτων της 

σοβιετικής ένωσης ο Verkhoshanski (1966).  Οι πλειομετρικές ασκήσεις είναι γνωστές 

κυρίως για την προπόνηση κάτω άκρων όπου περιλαμβάνουν κυρίως άλματα 

(αναπηδήσεις επιτόπου, πλευρικά, μονοποδικά, κατακόρυφα από ημι-κάθισμα). 

Υπάρχουν και ΠΑ που αφορούν και τα άνω άκρα καθώς και τον κορμό με την χρήση 

ιατρικής μπάλας (medicine ball). Αυτού του είδους προπόνηση μπορεί να εφαρμοστεί 

είτε για τη βελτίωση των ικανοτήτων των αθλητών είτε ως μέσο ένταξης στη προπόνηση 

σαν μέσο αποθεραπείας ύστερα από κάποιο τραυματισμό (Markovic et al., 2007). Αυτή η 

έρευνα επικεντρώνεται στην ΠΠ κάτω άκρων ως προς τη βελτίωση ικανοτήτων των 

αθλητών.  Για να υπάρξει μέγιστη ισχύς ο χρόνος εκτέλεσης του σετ κάθε άσκησης και ο 
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χρόνος επαφής των κάτω άκρων με το έδαφος είναι πολύ μικρός ενώ όλες οι ενέργειες 

γίνονται με τη μέγιστη ταχύτητα. Τα άλματα που πραγματοποιούνται θα πρέπει να είναι 

γρήγορα και όχι τόσο χαμηλά ως προς το βάθος (Chmielewski et al., 2006).  Έρευνες 

έχουν αποδείξει ότι σε υγιή άτομα ύστερα από παρέμβαση ορισμένων εβδομάδων (8-10 

εβδομάδες) υπήρξε σημαντική βελτίωση στην απόδοση των ικανοτήτων τους, όπως στην 

αλτική ικανότητα, στην ικανότητα ανάπτυξης ταχύτητας, στη μέγιστη ταχύτητα και στην 

ευκινησία (Chelly et al., 2010; Miller et al., 2006; Ronnestad et al., 2008). Σε σχέση με 

την απλή μέθοδο προπόνησης με αντιστάσεις ή και άλλου είδους προπονήσεων 

(προπόνηση με ολυμπιακές άρσεις) η πλειομετρική προπόνηση επιφέρει παρόμοια ή 

καλύτερα αποτελέσματα ως προς την επίδοση των αθλητικών ικανοτήτων των ατόμων 

(Chaouachi et al., 2014). Επίσης έχει μελετηθεί κατά πόσο υπάρχουν διαφοροποιήσεις 

μεταξύ της μονόπλευρης και της διμερούς πλειομετρικής προπόνησης και τα 

αποτελέσματα δεν παρουσιάζουν μεγάλες αποκλίσεις μεταξύ τους παρά μόνο στα 

μονόπλευρα κατακόρυφα άλματα όπου η μονομερούς ΠΠ επιφέρει καλύτερα 

αποτελέσματα (Bogdanis et al., 2019). Φαίνεται από έρευνες που έχουν πραγματοποιηθεί 

ότι ένα πρόγραμμα πλειομετρικής προπόνησης δεν ωφελεί μόνο ενήλικα άτομα και 

αθλητές, άλλα υπάρχουν σημαντικές βελτιώσεις αν ένα προσαρμοσμένο πρόγραμμα 

εφαρμοστεί και στις μικρότερες ηλικίες (Fernandez et al., 2016; Johnson et al., 2011). 

Για να εφαρμοστεί ένα πρόγραμμα πλειομετρικής προπόνησης θα πρέπει τα παιδιά να 

έχουν κατανοήσει και να έχουν μάθει να εκτελούν σωστά τις τεχνικές των αλμάτων για 

την αποφυγή τραυματισμών, ενώ σαν πρόγραμμα προπόνησης θα πρέπει να εκτελείται 

δύο φορές την εβδομάδα με κενό χρονικό διάστημα της μίας προπόνησης από την άλλη 

τουλάχιστον 48 ώρες. Ο όγκος της προπόνησης πρέπει να κυμαίνεται από 50 έως 60 

επαφές ανά συνεδρία και εβδομαδιαίως να αυξάνεται το φορτίο αλλιώς προτείνεται ένα 

πρόγραμμα χαμηλής έντασης άλλα μεγάλης διάρκειας (Johnson et al., 2011). 

 

2.1.1 Πλειομετρική προπόνηση και αλτική ικανότητα 

Για την επιτυχή αθλητική απόδοση σε αρκετά αγωνίσματα θεωρείται σημαντικός 

παράγοντας η δύναμη των μυών και η εκρηκτική δύναμη των κάτω άκρων καθώς και η 

αλτικότητα με κύριο τα κατακόρυφα άλματα. Αλτικότητα είναι η ικανότητα του 

νευρομυϊκού συστήματος να απογειώνει το σώμα σε κατακόρυφη και οριζόντια 

κατεύθυνση. Συγκεκριμένα στη χειροσφαίριση, η αλτική ικανότητα είναι από τους πιο 

σημαντικούς παράγοντες για την υψηλή απόδοση σε έναν αγώνα. Οι χειροσφαιριστές/-

στριες στις αθλητικές τους κινήσεις περιέχουν ένα σύνολο από διαφόρων ειδών άλματα, 

κατακόρυφα και οριζόντια, μονοποδικά ή και με τα δύο πόδια. Η συγκεκριμένη έρευνα 

επικεντρώνεται στα κατακόρυφα άλματα και πιο συγκεκριμένα στο SJ, CMJ και στα 

μονομερή CMJ. Για τη βελτίωση της μυϊκής και εκρηκτικής δύναμης των κάτω άκρων 

αλλά και την απόδοση στα κατακόρυφα άλματα οι μέθοδοι προπόνησης είναι η 

προπόνηση με αντιστάσεις (Hammami et al., 2017) , η προπόνηση με ηλεκτροδιέγερση 

(Maffiuletti et al., 2000), η ταχυδυναμική προπόνηση με ολυμπιακές μπάρες άρσης 

βαρών (Chaouachi et al., 2014), αλλά και η πλειομετρική προπόνηση. Οι Chaouachi et 

al., (2014) στην έρευνά τους διαπίστωσαν ότι η ΠΠ και η προπόνηση άρσης βαρών 

επιφέρουν καλύτερα αποτελέσματα στο CMJ, ενώ η προπόνηση άρσης βαρών έχει πιο 
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σημαντικά αποτελέσματα από την πλειομετρική προπόνηση. Στην ΠΠ ένα πρόγραμμα 

όπου κάθε σετ ‘χωρίζεται’ σε δύο σετ επιφέρει καλύτερα αποτελέσματα στο CMJ από 

ένα πρόγραμμα όπου εκτελούνται συνεχόμενες και πολλές επαναλήψεις (Asadi & 

Ramirez-Campillo, 2016). Όσο αφορά τώρα το SJ η ενδεδειγμένη μέθοδος βελτίωσης 

είναι και πάλι ένα πρόγραμμα πλειομετρικής προπόνησης αφού σε αντίθεση με την 

προπόνηση αντιστάσεων υπήρξαν σημαντικότερες και μεγαλύτερες βελτιώσεις στην 

επίδοση κάθετου άλματος SJ (Chelly et al., 2010; Ronnestad et al., 2008). Στην απόδοση 

μονομερούς κατακόρυφου άλματος CMJ βρέθηκαν μικρής σημαντικότητας 

αποτελέσματα με τη χρήση μονομερούς πλειομετρικής προπόνησης σε σχέση με τη 

δίπλευρη πλειομετρική προπόνηση (Bogdanis et al., 2019; Makaruk et al., 2011). 

Αντίστοιχα ένα πρόγραμμα πλειομετρικής προπόνησης μπορεί να έχει τα ίδια 

αποτελέσματα εάν εφαρμοστεί σε παιδιά και αθλητές μικρής ηλικίας. Συγκεκριμένα όσα 

προγράμματα πλειομετρικής προπόνησης εφαρμόστηκαν σε νεαρά παιδιά, μετά την 

παρέμβαση η αλτική τους ικανότητα αυξήθηκε σημαντικά. Το CMJ και το SJ είχαν 

βελτιώσεις σε ένα παρεμβατικό πρόγραμμα 6-10 εβδομάδων (Bogdanis et al., 2019; 

Johnson et al., 2011; Kotzamanidis, 2006). Επιπλέον φαίνεται ότι η μονόπλευρη 

πλειομετρική προπόνηση έχει σημαντικά καλύτερα αποτελέσματα στα μονόπλευρα 

κατακόρυφα άλματα από πρόγραμμα δίπλευρης πλειομετρικής προπόνησης σε παιδιά 

μικρής ηλικίας (Drouzas et al., 2020). 

 

2.1.2 Πλειομετρική προπόνηση και ευκινησία 

Όπως η αλτική ικανότητα έτσι και ευκινησία θεωρείται μια από τις βασικότερες 

ικανότητες και δεξιότητες που πρέπει να διαθέτει σε υψηλό επίπεδο ένα άτομο για τη 

συμμετοχή του στις περισσότερες αθλητικές δραστηριότητες. Όπως αναφέρθηκε η 

ευκινησία είναι η ικανότητα ενός ατόμου να κινείται και να αλλάζει κατευθύνσεις 

γρήγορα και αποτελεσματικά. Στο άθλημα της χειροσφαίρισης οι αθλητές θα πρέπει να 

διαθέτουν υψηλό επίπεδο ευκινησίας ώστε να τους βοηθάει στις κινήσεις τους μέσα στο 

γήπεδο είτε έχοντας στην κατοχή τους την μπάλα είτε όχι με κύριο στόχο να αποφύγουν 

τους αντιπάλους και να κινούνται στον ελεύθερο χώρο. Για να μετρηθεί και ύστερα να 

αξιολογηθεί η ευκινησία υπάρχουν αρκετές δοκιμασίες όπως το Τ-τεστ, 505 test, Pro 

agility shuttle (5-10-5), 10 x 5m test και Arrowhead test (Καρατζαφέρη et al., 2015) οι 

οποίες είναι όλες αξιόπιστες και δίνουν πολύτιμες και χρήσιμές πληροφορίες. Για να 

βελτιωθεί η ικανότητα της ευκινησίας υπάρχουν διάφοροι μέθοδοι προπόνησης όπως οι 

ταχύτητες, αλλαγές κατεύθυνσης και ασκήσεις ευκινησίας. Μερικά παραδείγματα 

αποτελούν οι ασκήσεις στην σκάλα ευκινησίας, ασκήσεις πάνω σε γραμμή, σε κώνους ή 

και πάνω από εμπόδια (Brown & Ferringo, 2014; Dawes,  2019; Young et al., 2001). 

Άλλη μια αποτελεσματική μέθοδος βελτίωσης της ευκινησίας φαίνεται να είναι η 

πλειομετρική προπόνηση. Ύστερα από διάφορες έρευνες που έχουν γίνει έχει 

διαπιστωθεί ότι αυτού του είδους προπόνηση επιφέρει σημαντικά αποτελέσματα στην 

βελτίωση της ευκινησίας σε αθλητές (Miller et al., 2006). 

Επιπλέον αρκετές έρευνες έχουν αποδείξει ότι η πλειομετρική προπόνηση και σε αθλητές 

μικρής ηλικίας σε διάφορα αγωνίσματα έχουν εξίσου σημαντικά αποτελέσματα όπου 
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βελτιώνουν την απόδοση τους στα τεστ ευκινησίας (Bal et al., 2011; Bogdanis et al., 

2019; Fernandez et al., 2016, Παπία Α, 2018). Επίσης η συνδυαστική προπόνηση 

ευκινησίας-πλειομετρίας και ισορροπίας-πλειομετρίας έχει παρόμοια θετικά 

αποτελέσματα ως προς την βελτίωση της ευκινησίας (Makhlouf et al., 2018). 

 

2.1.3 Πλειομετρική προπόνηση και ταχύτητα 

Η ταχύτητα δεν είναι σημαντική ικανότητα μόνο για την επίδοση σε αθλητικές 

δραστηριότητες αλλά είναι σημαντική και χρήσιμη και στην απλή καθημερινότητα. 

Επίσης η ταχύτητα πέρα του ότι είναι η ικανότητα του ατόμου να καλύπτει μια 

συγκεκριμένη απόσταση στο μικρότερο δυνατό χρονικό διάστημα, είναι και η ικανότητα 

του ατόμου να εκτελεί διάφορες κινήσεις με τα μέλη του σώματός του γρήγορα και 

αποτελεσματικά. Στη χειροσφαίριση είναι σημαντικό οι αθλητές να διαθέτουν και τις δύο 

μορφές ταχύτητας. Ο αγωνιστικός χώρος της χειροσφαίρισης είναι σαράντα (40) μέτρα 

μήκος και είκοσι (20) μέτρα πλάτος, άρα οι αθλητές πρέπει να διαθέτουν την ικανότητα 

γρήγορης ανάπτυξης της ταχύτητας και να μπορούν να διανύουν γρήγορα τις αποστάσεις 

δέκα (10), είκοσι (20) και έως περίπου τριάντα (30) μέτρων. Επιπλέον, οι κινήσεις των 

χειροσφαιριστών πρέπει να γίνονται πολύ γρήγορα και αυτό ωφελεί στη ταχύτητα 

εκτέλεσης της ρίψης (ταχύτητα μπάλας), στις προσποιήσεις ώστε να αποφύγει έναν 

αντίπαλο και στη γρήγορη αντιμετώπιση και προσαρμογή στις συνθήκες που δημιουργεί 

ο αντίπαλος όταν εκτελεί επιθετικές ενέργειες. Στη συγκεκριμένη έρευνα το στοιχείο που 

εξετάζεται είναι η ικανότητα των αθλητών να αναπτύξουν τη μέγιστη ταχύτητα και να 

διανύσουν την απόσταση των δέκα (10) και είκοσι (20) μέτρων όσο το δυνατόν σε 

μικρότερο χρονικό διάστημα. Υπάρχουν διάφοροι μέθοδοι προπόνησης για να 

βελτιωθούν οι επιδόσεις στην ταχύτητα όπως η προπόνηση δύναμης που φαίνεται να 

επιφέρει καλύτερα αποτελέσματα από την προπόνηση εκρηκτικής δύναμης (Behm et al., 

2017). Επίσης, η στοχευμένη προπόνηση σπριντ με επιβάρυνση έχει σημαντικά 

αποτελέσματα στην αύξηση της ταχύτητας ανάπτυξης ενώ η στοχευμένη προπόνηση 

σπριντ χωρίς επιβάρυνση επιφέρει βελτίωση στην μέγιστη ταχύτητα (Zafeiridis et al., 

2005). Η προπόνηση με αντιστάσεις σε συνδυασμό με άλματα και σπριντ απεδείχθη και 

αυτή μια αξιόλογη μέθοδος που φέρει αποτελέσματα στην ταχύτητα (Hammami et al., 

2017). Άλλη μια αποτελεσματική μέθοδος που χρησιμοποιείται για τη βελτίωση της 

επίδοσης της ταχύτητας είναι και η πλειομετρική προπόνηση. Αρκετές έρευνες έχουν 

διαπιστώσει ότι μέσω της πλειομετρικής προπόνησης μειώνεται σημαντικά ο χρόνος που 

χρειάζονται τα άτομα να διανύσουν τις απαιτούμενες αποστάσεις (Chelly, et al., 2010; 

Ronnestad et al., 2008). Επιπρόσθετα έχουν δημοσιευθεί αρκετές έρευνες που 

ασχολούνται με την πλειομετρική προπόνηση πάνω σε παιδιά και νέους μικρής ηλικίας. 

Όλες οι έρευνες που ασχολήθηκαν με τη μέτρηση της ταχύτητας έδειξαν ότι υπήρξαν 

σημαντικές βελτιώσεις. Πιο συγκεκριμένα οι Johnson et al. (2011), μέσα από έρευνα 

βιβλιογραφικής ανασκόπησης κρίνουν ότι η στοχευμένη πλειομετρική προπόνηση 

επιφέρει σημαντικές βελτιώσεις στην ταχύτητα μικρών παιδιών. Αντίστοιχα σε παρόμοια 

συμπεράσματα έφτασαν και άλλοι ερευνητές όπου εκτέλεσαν ένα προσαρμοσμένο 

πρόγραμμα και εξέτασαν τη συγκεκριμένη παράμετρο (Chelly et al., 2015; Faigenbaum 

et al., 2007; Fernandez et al., 2016). Βέβαια ο Kotzamanidis (2006) σε έρευνά του όπου 
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συμμετείχαν αγόρια ηλικίας 10,9± 0,7 χρονών, ενώ βρέθηκαν σημαντικές βελτιώσεις 

στην ταχύτητα μετά τα δέκα (10) μέτρα, δεν σημειώθηκε ότι επηρέασε θετικά την 

ταχύτητα στα πρώτα δέκα (10) μέτρα. 

 

2.2 Πλειομετρική προπόνηση στα αθλήματα 

Πλέον σε όλα τα αθλήματα είναι σημαντικό οι αθλητές να διαθέτουν σε υψηλά επίπεδα 

όλες τους τις φυσικές ικανότητες και δεξιότητες. Αυτό έχει ως αποτέλεσμα οι 

προπονητές συνεχώς να αναζητούν μεθόδους και τρόπους προπόνησης ώστε να 

διατηρούνται οι επιδόσεις των αθλητών σε υψηλά επίπεδα αλλά και να μπορούν να 

βελτιωθούν. Στα περισσότερα αθλήματα οι βασικές φυσικές ικανότητες των αθλητών 

είναι η ταχύτητα, η ευκινησία η δύναμη άνω και κάτω άκρων καθώς και η αλτική 

ικανότητα. Αυτές οι ικανότητες είναι σημαντικές σε αγωνίσματα κυρίως ομαδικά και 

συγκεκριμένα σε αθλοπαιδιές όπως καλαθοσφαίριση, ποδόσφαιρο, πετοσφαίριση και 

χειροσφαίριση. Οι κινήσεις που χρησιμοποιούν εμπεριέχουν ταχύτητα κίνησης αλλά και 

ταχύτητα μετατόπισης, ευκινησία για γρήγορη και αποτελεσματική κίνηση των αθλητών 

μέσα στο χώρο, δύναμη και αλτική ικανότητα για να πραγματοποιούν κατακόρυφα, 

οριζόντια ή συνδυασμό αυτών άλματα. Βέβαια, αυτές τις φυσικές ικανότητες θα πρέπει 

να τις διαθέτουν όλοι οι αθλητές διαφόρων αθλημάτων. Άλλες ικανότητες είναι βασικές 

και τις χρησιμοποιούν καθ΄ όλη τη διάρκεια της δραστηριότητας και άλλες που δεν 

βοηθούν άμεσα την απόδοση των αθλητών. Επιπλέον, είναι  σημαντικό  αυτές τις 

ικανότητες να τις καλλιεργήσουν με σωστή μεθοδολογική προσέγγιση την κατάλληλη 

ηλικία. Οι Faigenbaum et al. (2007) και οι  Johnson et al. (2011), μέσα από τις έρευνές 

τους διαπιστώθηκε ότι μία μέθοδος προπόνησης κατάλληλη και αποτελεσματική για την 

ανάπτυξη και βελτίωση των ικανοτήτων σε μικρές ηλικίες είναι ένα προσεγμένο 

πρόγραμμα πλειομετρικής προπόνησης. Ένα πλήθος από έρευνες που έχουν γίνει σε 

διάφορα αθλήματα αποδεικνύουν την άποψη αυτή με σημαντικά θετικά αποτελέσματα 

βελτίωσης των φυσικών ικανοτήτων. Αναλυτικότερα, στο ποδόσφαιρο υπήρξε βελτίωση 

ύστερα από προγραμμα πλειομετρικής προπόνησης, στην ταχύτητα, ευκινησία, 

αλτικότητα και άλλων ικανοτήτων με τη χρήση μπάλας (Chtara et al., 2017; Diallo et al., 

2001; Makhlouf et al., 2018; Meylan & Malatesta, 2009). Αντίστοιχα, μια παρόμοια 

έρευνα έγινε και σε παιδιά μικρής ηλικίας που ασχολούνται με το άθλημα της 

καλαθοσφαίρισης και είχε βελτιώσεις στην ευκινησία και στην αλτική ικανότητα (Asadi, 

2013; Bal et al., 2011; Matavulj et al., 2001). Οι Silva et al. (2019) με την βιβλιογραφική 

τους ανασκόπηση που πραγματοποίησαν διαπίστωσαν ότι και στο άθλημα της 

πετοσφαίρισης η πλειομετρική προπόνηση έχει αποτελέσματα στη βελτίωση των 

ικανοτήτων των αθλητών. Τέλος, και σε πολλά άλλα αθλήματα που εφαρμόστηκε ένα 

πρόγραμμα ΠΠ είχε τα ίδια αποτελέσματα όπως στο άθλημα της αντισφαίρισης 

(Fernandez et al., 2016), στα αγωνίσματα του στίβου στους αθλητικούς δρόμους (Chelly 

et al., 2015) ή ακόμα και στα αθλήματα ενόργανης και ρυθμικής γυμναστικής (Παπία , 

2018). 
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2.3 Πλειομετρική προπόνηση και χειροσφαίριση 

Όπως αναφέρθηκε παραπάνω στη χειροσφαίριση όπως και στα υπόλοιπα ομαδικά 

αθλήματα οι αθλητές διακρίνονται για τις υψηλές επιδόσεις τους και τις αθλητικές τους 

ικανότητες. Το άθλημα της χειροσφαίρισης εμπεριέχει και συνδυάζει σχεδόν όλα τα 

αθλητικά στοιχεία όπως η ρίψη, η ταχύτητα, η αλλαγές κατεύθυνσης και άλματα. Στη 

συγκεκριμένη εργασία ερευνάται σε παίκτες της χειροσφαίρισης μικρής ηλικίας κατά 

πόσο ένα ταχυδυναμικό πρόγραμμα πλειομετρικής προπόνησης μπορεί να επιφέρει 

βελτίωση στις ικανότητες της ταχύτητας δέκα(10) και είκοσι(20) μέτρων, στην ευκινησία 

και στην αλτική ικανότητα με βάση το κάθετο άλμα από ημι-κάθισμα (SJ), το κάθετο 

άλμα ύστερα από ταλάντευση (CMJ) και τα μονοποδικά άλματα. Σε αντίστοιχες έρευνες 

που έχουν πραγματοποιηθεί με παρέμβαση ορισμένων εβδομάδων υπήρξε βελτίωση σε 

αυτές τις ικανότητες. Πιο αναλυτικά πραγματοποιήθηκαν έρευνες σε άντρες και εφήβους 

αθλητές χειροσφαίρισης και όλες είχαν σαν αποτέλεσμα να βελτιωθούν στην αλτική 

ικανότητα (SJ, CMJ) (Carvalho, et al., 2014; Chelly et al., 2015;  Hermassi et al., 2014; 

Monsef Cherif et al., 2012) , στην ευκινησία (Rameshkannan & Chittibabub., 2014) και 

στην ταχύτητα μέχρι είκοσι μέτρα (Chelly et al., 2015). Όσον αφορά τις μικρότερες 

ηλικίες υπάρχουν λιγοστές έρευνες όπου πραγματοποιήθηκαν σε νεαρά αγόρια και 

κορίτσια διάφορα προγράμματα πλειομετρικής προπόνησης και υπήρξαν και εκεί 

βελτιώσεις στις φυσικές ικανότητες των παιδιών όπως στην ταχύτητα, ευκινησία και 

αλτική ικανότητα (Chaabene et al., 2019; Hammami et al., 2019). Οι Van den Tillaar et 

al., (2015) στην έρευνα τους που συμμετείχαν μικρά αγόρια και κορίτσια αθλητές 

χειροσφαίρισης, κατέληξαν ότι υπήρξε σημαντική βελτίωση στην ταχύτητα στα είκοσι 

και τριάντα μέτρα, ενώ δεν βρέθηκε σημαντική βελτίωση στην επίδοση των αθλητών 

όσο αφορά την απόσταση των δέκα μέτρων. 

 

2.4 Υπολογισμός της χρονικής απόστασης της ταχείας ανάπτυξης αναστήματος 

Με βάση τους Mirwald et al. (2002), για να υπολογιστεί ο δείκτης ωριμότητας των 

αθλητών θα πρέπει να υπολογιστούν οι τιμές ύψους, βάρους, μήκος ποδιού, καθιστό 

ύψος και τη χρονολογική ηλικία του αθλητή που είχε την ημέρα της μέτρησης. Για να 

υπολογισθεί αυτή η ηλικία θα πρέπει να αφαιρεθεί ο αριθμός που προκύπτει από τη 

χρονολογική ηλικία με τον αριθμό που προκύπτει από την ημερομηνία της μέτρησης με 

βάση τον Πίνακα 1. 
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Πίνακας 1. “ Πίνακας αντιστοιχίας ημερομηνίας γεννήσεως και ημερομηνίας 

μετρήσεων” 

 

                               

Ύστερα αφού βρούμε την ηλικία που έχει ο αθλητής την ημέρα της μέτρησης και αφού 

είναι στη διάθεση των ερευνητών τα υπόλοιπα δεδομένα τοποθετούνται οι τιμές σε αυτό 

το τύπο : 

Δείκτης ωρίμανσης : - 9.236 + (0.0002708 * μήκος ποδιού * καθιστό ύψος) + (– 

0.001663 * ηλικία * μήκος ποδιού) + (0.007216 * ηλικία * καθιστό ύψος) + (0.02292 * 

σωματική μάζα / σωματικό ανάστημα) 

Για να υπολογιστεί η ακριβής ηλικία όπου οι αθλητές θα φτάσουν στην αλματώδη 

ανάπτυξη αναστήματος : Χρονολογική ηλικία - δείκτης ωρίμανσης. 

 

 

3. ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ 

 

3.1  Συμμετέχοντες  

Ένα σύνολο 33 αγοριών αθλητών χειροσφαίρισης προεφηβικής ηλικίας συμμετείχε 

εθελοντικά στη συγκεκριμένη έρευνα. Το δείγμα χωρίστηκε τυχαία σε 2 ομάδες, όπου η 

πρώτη, ομάδα παρέμβασης, αποτελούνταν από 22 αθλητές (ηλικία 11,79 ± 0,71 χρόνια; 

ύψος 154,76 ± 0,71 εκατοστά; βάρος 55,04 ± 10,7 κιλά ) και η δεύτερη, ομάδα ελέγχου, 

από 11 αθλητές (ηλικία 11,68 ± 1,07 χρόνια; ύψος 152,36 ± 9,10 εκατοστά; βάρος 54,1 ± 

13,24 κιλά). Όλοι οι συμμετέχοντες εξασκούνταν στο άθλημα της χειροσφαίρισης 

χρονικό διάστημα τουλάχιστον ενός έτους έτσι ώστε να έχουν κατανοήσει τις έννοιες και 
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τις ιδιαιτερότητες των πρακτικών εξετάσεων που τους ζητήθηκαν. Όλοι οι αθλητές που 

συμμετείχαν ήταν απολύτως υγιείς και πλήρως ενημερωμένοι για τις διαδικασίες που θα 

ακολουθούσαν και θεωρήθηκε απαραίτητο τις τελευταίες 48 ώρες πριν τις μετρήσεις να 

είναι απολύτως ξεκούραστοι. Όποιος αθλητής υπέστη τραυματισμό ή δεν συμπλήρωνε το 

70% των συμμετοχών στις προπονήσεις αποχωρούσε από την έρευνα. Η ομάδα 

παρέμβασης και η ομάδα ελέγχου συνέχισαν να κινούνται σε μια κοινή προπονητική 

πορεία όσον αφορά τον προπονητικό όγκο και τις επιλογές των τμημάτων που 

εξασκούσαν στην προπόνηση. Η έρευνα βρισκόταν υπό παρακολούθηση από καθηγητές 

του Εθνικού και Καποδιστριακού Πανεπιστημίου Αθηνών του τμήματος ΣΕΦΑΑ με 

στόχο την ορθή και ομαλή διεξαγωγή των διαδικασιών μέτρησης και εξάσκησης. Οι 

νόμιμοι κηδεμόνες των παιδιών είχαν ενημερωθεί με ένα έντυπο συγκατάθεσης το οποίο 

υπογράφθηκε από όλους και ήταν εγκεκριμένο από τους εκπαιδευτικούς φορείς 

τριτοβάθμιας εκπαίδευσης. 

 

3.2 Μέσα και όργανα μετρήσεων 

Η έρευνα που πραγματοποιήθηκε περιείχε δοκιμασίες ταχύτητας, ευκινησίας και 

κάθετων αλμάτων. Οι μετρήσεις των 2 πρώτων δοκιμασιών για χρονομέτρηση 

πραγματοποιήθηκαν με την βοήθεια φωτοκυττάρων (Brower timing) τα οποία σε 

αντίθεση με τις απλές μεθόδους χρονομέτρησης με χρονόμετρο χειρός ή ψηφιακό 

χρονόμετρο κινητού τηλεφώνου είναι πιο αξιόπιστα και πιο ακριβή στην απόδοση των 

χρόνων των 10 και 20 μέτρων  (Shalfawi et al., 2010). Για τη μέτρηση της ευκινησίας 

χρησιμοποιήθηκε η δοκιμασία T-test όπου σύμφωνα με τους Pauole et al., (2000) είναι 

αξιόπιστο και μπορούν να βγουν χρήσιμα αποτελέσματα για το επίπεδο της ευκινησίας 

των αθλητών. Στη δοκιμασία των κατακόρυφων αλμάτων χρησιμοποιήθηκαν οι 

αξιόπιστες και έγκυρες δοκιμασίες SJ (Walker & Vickery, 2017), CMJ (Walker & 

Vickery, 2016) και μονοποδικά κατακόρυφα άλματα (Kockum & Annete, 2015). Για να 

μετρηθούν και να αξιολογηθούν οι αποδόσεις των αθλητών σε αυτού του είδους άλματα 

χρησιμοποιήθηκε η εφαρμογή ‘’My Jump 2’’ μέσω κινητού τηλεφώνου. Συγκεκριμένα 

αφού βιντεοσκοπήθηκαν οι προσπάθειες των αθλητών (2 προσπάθειες για κάθε άλμα) 

μεταφέρθηκε το βίντεο στην εφαρμογή και με εύκολη και απλή διαδικασία βρέθηκαν τα 

αποτελέσματα κάθε προσπάθειας. Οι Bogataj et al., (2020) και οι Haynes et al., (2019) , 

απέδειξαν ότι οι τιμές και τα αποτελέσματα με τη χρήση της εφαρμογής ‘’My Jump 2’’ 

είναι έγκυρα και αξιόπιστα ώστε να χρησιμοποιείται σε μια έρευνα η συγκεκριμένη 

εφαρμογή. 

 

3.3  Διαδικασίες μετρήσεων  

Όλοι οι συμμετέχοντες χωρίστηκαν σε 2 ομάδες, την ΟΠ (ομάδα παρέμβασης) και την 

ΟΕ (ομάδα ελέγχου). Οι μετρήσεις έγιναν την ίδια μέρα και για τα 2 γκρουπ αθλητών για 

να αποφευχθούν διάφοροι αποσταθεροποιητικοί παράγοντες όπως κόπωση, έλλειψη 

συγκέντρωσης, καιρικές συνθήκες, ώρα της ημέρας κ.α. Και για τις δύο ομάδες είχε γίνει 

σαφές πως τις τελευταίες μέρες δεν θα έπρεπε να είχαν ταλαιπωρήσει τους εαυτούς τους 



 

12 
 

με έντονη σωματική άσκηση και ειδικότερα πλειομετρικές ασκήσεις. Οι νεαροί αθλητές 

ήταν εξοικειωμένοι με τα πρακτικά τεστ έτσι ώστε να μην υπάρχουν προβλήματα και 

καθυστερήσεις την ημέρα των μετρήσεων. Παρ’ όλα αυτά, υπήρξε μια στοιχειώδη 

ενημέρωση η οποία στόχευε στην επίλυση τυχών προβληματισμών. Η ΟΠ και η ΟΕ  

εξετάστηκαν 2 φορές σε ένα χρονικό διάστημα 6 εβδομάδων με τη μόνη διαφορά μεταξύ 

τους να ήταν πως η πρώτη ομάδα εκτελούσε ένα πρόγραμμα πλειομετρικών ασκήσεων 2 

φορές την εβδομάδα. Το πρόγραμμα αυτό εκτελούνταν αμέσως μετά το ζέσταμα πριν 

από τις προκαθορισμένες ασκήσεις της προπόνησης. Πριν από την αρχή των μετρήσεων 

οι ομάδες έκαναν το ίδιο ζέσταμα το οποίο αποτελούταν από τρέξιμο ήπιας έντασης, 

δρομικές ασκήσεις και δυναμικές διατάσεις. Η διάρκεια του ζεστάματος ήταν 15-18 

λεπτά. Και οι 2 ομάδες ακολούθησαν την ίδια σειρά στα τεστ και τήρησαν τους ίδιους 

χρόνους ξεκούρασης. 

 

3.4 Μέτρηση ανθρωπομετρικών χαρακτηριστικών 

Η πρώτη διαδικασία που πραγματοποιήθηκε την ημέρα των μετρήσεων ήταν ο 

καθορισμός των ανθρωπομετρικών χαρακτηριστικών των αθλητών. Ο χώρος που 

πραγματοποιήθηκαν οι ανθρωπομετρίες, όπως και οι υπόλοιπες μετρήσεις ήταν το 

κλειστό αγωνιστικό γήπεδο της ομάδας χειροσφαίρισης του ΓΝΟ Άρη Νίκαιας. 

Συγκεκριμένα, πριν από κάθε προφορική ή πρακτική προετοιμασία, μετρήθηκαν το 

βάρος, το ύψος, το ύψος κάτω άκρων και το ύψος κορμού των αθλητών. Για τη μέτρηση 

της μάζας σώματος χρησιμοποιήθηκε ψηφιακή ζυγαριά με ακρίβεια δεκάτου του κιλού. 

Οι αθλητές δίχως να φορούν παπούτσια και με ελαφρύ ρουχισμό ανέβηκαν σε μια 

ψηφιακή ζυγαριά η οποία ήταν έγκυρη και αξιόπιστη,  και οι ερευνητές κατέγραφαν τα 

νούμερα. 

Για τη μέτρηση του αναστήματος χρησιμοποιήθηκε μετροταινία από έμπειρους 

εξεταστές οι οποίοι καθοδηγούσαν τα παιδιά για την επίτευξη της σωστής στάσης του 

σώματος. Οι αθλητές δίχως παπούτσια στέκονταν σε όρθια θέση με όλα τα μέρη του 

σώματος να έχουν επαφή με τον τοίχο έχοντας τα πόδια τους ενωμένα και το κεφάλι τους 

να κοιτά σε ευθεία κατεύθυνση. Χρησιμοποιήθηκε και ένα ορθογώνιο τρίγωνο όπου η 

μία πλευρά τοποθετούνταν στο τοίχο και η κάθετη πλευρά ακουμπούσε το ανώτερο 

σημείο του κεφαλιού. 
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Εικόνα 2 ”Απεικόνιση ακριβές μέτρησης του αναστήματος με χρήση ορθογωνίου 

τριγώνου” 

 

Για τη μέτρηση του ύψους των κάτω άκρων χρησιμοποιήθηκε η τεχνική της ψηλάφησης 

από τους εκπαιδευμένους ερευνητές για να εντοπίσουν το μείζονα τροχαντήρα. Οι 

αθλητές βρίσκονταν μπροστά από ένα τοίχο πάνω στον οποίο υπήρχε μια μετροταινία 

έτσι ώστε να μετρηθεί αμέσως η τιμή που ανερχόταν στο ύψος του μείζονος τροχαντήρα. 

 
Εικόνα 3 ”Απεικόνιση ακριβές σημείου του μείζοντος τροχαντήρα” 

 

Το ύψος κορμού των αθλητών καταγράφηκε με τη βοήθεια ενός καθίσματος. Οι αθλητές 

κάθονταν εμπρός του μετρονομημένου τοίχου σε τέτοια θέση ώστε να δημιουργηθεί 

ορθή γωνία. Ο αθλητής έπρεπε να ακουμπά όλο τον κορμό του καθώς και το κεφάλι του 

στο τοίχο ενώ το βλέμμα του έπρεπε να κοιτάει σε ευθεία κατεύθυνση. Χρησιμοποιήθηκε 

και ένα ορθογώνιο τρίγωνο όπου η μία πλευρά τοποθετούνταν στον τοίχο και η κάθετη 

πλευρά ακουμπούσε το ανώτερο σημείο του κεφαλιού. 
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Εικόνα 4 ”Απεικόνιση σωστής μέτρησης του ύψους κορμού” 

 

Όλες αυτές οι τιμές, μαζί με την ηλικία του κάθε εξεταζόμενου, καταχωρήθηκαν σε μια 

βάση δεδομένων με σκοπό τη μελέτη του κάθε ατόμου ξεχωριστά. Σε αυτό το σημείο 

τονίζεται πως η καταγραφή των προσωπικών ανθρωπομετρικών στοιχείων των παιδιών 

ήταν πλήρως αποδεκτή από κάθε νόμιμο κηδεμόνα. 

 

3.5 Μέτρηση 10 και 20 μέτρων με μέγιστη ταχύτητα 

Η συγκεκριμένη πρακτική δοκιμασία συνηθίζεται να υπάρχει σε αρκετά πρόγραμματα 

αξιολόγησης ικανοτήτων σε αθλητές είτε ατομικού, είτε ομαδικού αθλήματος. Μετρά τη 

γραμμική ταχύτητα ενός αθλητή με ικανοποιητική ακρίβεια αν χρησιμοποιούνται 

αξιόπιστα όργανα μέτρησης όπως είναι τα φωτοκύτταρα. Η αξιοπιστία τους, σύμφωνα με 

έρευνες είναι ελεγμένη και προσμετράτε σε υψηλά επίπεδα σε αντίθεση με ρολόγια 

χειρός (Shalfawi et al., 2010). Η διαδικασία της εξέτασης είναι αρκετά απλή. Οι αθλητές 

εκτελούν  1 φορά το έργο ατομικά. Ξεκινούν 10 εκατοστά πίσω από τη γραμμή 

εκκίνησης με δική τους πρωτοβουλία, εφ’ όσον χρησιμοποιούνται φωτοκύτταρα, και 

τρέχουν με το 100% της ταχύτητας τους. Συνηθίζεται οι αθλητές να τρέχουν για λίγα 

μέτρα παραπάνω από την επίσημη τιμή του τεστ με σκοπό να μην αλλοιωθεί το 

αποτέλεσμα της μέτρησης λόγω επιβράδυνσης. Τοποθετούνται φωτοκύτταρα στη 

γραμμή εκκίνησης, στα 10 μέτρα και στη γραμμή τερματισμού σε κατάλληλο ύψος, όπου 

ο αθλητής περνάει ανάμεσα τους. Με τους κώνους και τη χαρτοταινία ορίζονται οι 

προκαθορισμένες αποστάσεις των 10 και 20 μέτρων. 

Μέσα: Φωτοκύτταρα (Brower Timing Systems) , 6 κώνοι (ίδια διάταξη με τα 

φωτοκύτταρα), Χαρτοταινία (0, 10, 20 μέτρα) 
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Εικόνα 5 ”Δρόμος 20 μέτρων” 

 

3.6 Μέτρηση κατακόρυφου άλματος από θέση ημί-καθίσματος (Squat Jump) 

Το κάθετο άλμα είναι μια κίνηση πολλαπλών αρθρώσεων που απαιτεί συντονισμό άνω 

άκρων, κορμού, κάτω άκρων και έχει αναγνωριστεί ως μία από τις βασικές δεξιότητες 

κίνησης. Οι δοκιμές κάθετων αλμάτων χρησιμοποιούνται ευρέως για την αξιολόγηση 

των αθλητών. Ένα από τα πιο δημοφιλή κάθετα άλματα είναι το ημικάθισμα-άλμα (SJ), 

το οποίο αποτελεί έναν απλό, έγκυρο και υψηλά αξιόπιστο τρόπο μέτρησης για τη 

δύναμη των κάτω άκρων. Συνεπώς, δεν είναι τυχαίο το γεγονός ότι αυτό το τεστ έχει 

αποδειχθεί σχεδόν απαραίτητο εργαλείο για προπονητές δύναμης που θέλουν να έχουν 

πλήρη εικόνα για την κατάσταση των αθλητών τους (Walker & Vickery, 2017).  Η 

διαδικασία προετοιμασίας του άλματος και η πραγματοποίηση του έχει έναν βαθμό 

δυσκολίας. Υπάρχουν αρκετές λεπτομέρειες ζωτικής σημασίας που πρέπει να προσέξει ο 

αθλητής για να εκτελέσει σωστά το άλμα. Η σωστή στάση του αθλητή είναι η ακόλουθη. 

Το κεφάλι πρέπει να κοιτά εμπρός και να είναι ελαφρώς ανασηκωμένο. Τα χέρια πρέπει 

να είναι τοποθετημένα στη μέση, πάνω από τους γοφούς. Το διάστημα των ποδιών να 

είναι ανάλογο με την απόσταση των ώμων. Έπειτα, ο αθλητής ο οποίος βρίσκεται ήδη 

στη θέση ημι-καθίσματος όπου τα γόνατα βρίσκονται σε κάμψη 75-90 μοιρών με 

παράγγελμα του ερευνητή αρχίζουν τα γόνατα να έρχονται σε πλήρη έκταση και το 

κέντρο βάρους του αθλητή να ανυψώνεται και έτσι απογειώνεται από το έδαφος. Τα 

ισχία, οι γοφοί και τα γόνατα να παραμένουν τεντωμένα κατά τη διάρκεια της πτήσης. Το 

τελευταίο μέρος του σώματος που θα έχει επαφή με το έδαφος πριν την απογείωση είναι 

οι άκρες των δαχτύλων των κάτω άκρων. Στην προσγείωση ο αθλητής προσπαθεί να 

προσγειωθούν και τα δύο πόδια ταυτόχρονα και να αποσβέσει το υψηλό φορτίο του 

άλματος πατώντας πρώτα τα δάκτυλα και έπειτα αρμονικά όλο το πέλμα έως την πτέρνα.  

Τελευταία παρατήρηση αλλά εξίσου σημαντική είναι ότι το σημείο απογείωσης πρέπει 

ιδανικά να ταυτίζεται με το σημείο προσγείωσης. Στη δοκιμή αυτή ο αθλητής έχει στη  

διάθεση του δύο προσπάθειες ώστε να εκτελέσει το μέγιστό του άλμα. Ο ερευνητής με τη 

χρήση κινητού τηλεφώνου το οποίο είχε τοποθετηθεί πάνω σε σταθερό τρίποδο 

βιντεοσκοπούσε την κάθε προσπάθεια του αθλητή ξεχωριστά και ύστερα το μετέφερε 

στην εφαρμογή ‘My Jump 2’. Στη συγκεκριμένη εφαρμογή ο ερευνητής είχε τη 

δυνατότητα να αναλύσει το άλμα του κάθε αθλητή και ύστερα από μία διαδικασία 

καθορισμού της χρονικής στιγμής της απογείωσης και της προσγείωσής του, η εφαρμογή 

παρουσιάζει την επίδοση του άλματος σε εκατοστά. 

Μέσα: Εφαρμογή MyJump 2, κινητό τηλέφωνο ερευνητή, σταθεροποιητικό τρίποδο 
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Εικόνα 6 ”Απεικόνιση κατακόρυφου άλματος από θέση ημίκαθίσματος” 

 

3.7 Μέτρηση κατακόρυφου άλματος ύστερα από ταλάντευση των ποδιών (Counter 

Movement Jump) 

Το CMJ ανήκει στην οικογένεια των κάθετων αλμάτων έχοντας παρόμοιο προφίλ με το 

SJ καθώς είναι και αυτό ένα τεστ που μετρά τη δύναμη των κάτω άκρων. Υπάρχουν δύο 

τύποι CMJ αλλά στο πλαίσιο της μελέτης χρησιμοποιήσαμε αυτό με τα χέρια στους 

γοφούς ενώ ο άλλος τρόπος είναι με ελεύθερα τα χέρια. Στην δεύτερη περίπτωση οι τιμές 

των αλμάτων αναμένονται να είναι 10% μεγαλύτερες από της πρώτης (Walker & 

Vickery, 2016). Οι τιμές του CMJ τεστ χρησιμοποιούνται σε μεγάλο βαθμό από 

προπονητές δύναμης, (Markovic et al., 2004) ατομικών αλλά και ομαδικών αθλημάτων 

αφού η δύναμη των κάτω άκρων αποτελεί στοιχείο – κλειδί για τη βελτίωση των 

φυσικών ικανοτήτων ενός αθλητή, γεγονός το οποίο θα του επιτρέψει σημαντικά την 

αθλητική του πρόοδο. Όπως σε κάθε πρακτικό τεστ η σωστή εκτέλεση της άσκησης 

παίζει πρωταρχικό ρόλο στην έκβαση του αποτελέσματος. Ο αθλητής ξεκινά από όρθια 

θέση με το κεφάλι να κοιτά σε ευθεία κατεύθυνση και να είναι ελαφρώς ανασηκωμένο. 

Τα χέρια ακουμπούν τη μέση, πάνω από τους γοφούς και τα γόνατα βρίσκονται σε πλήρη 

έκταση. Τα πόδια είναι τόσο ανοιχτά μεταξύ τους όσο και οι ώμοι και τα πέλματα 

κοιτούν προς τα εμπρός. Ο αθλητής μετά το παράγγελμα του ερευνητή εκτελεί κάμψη 

γονάτων 75-90 μοίρες, πιέζει προς τα κάτω και έξω τη λεκάνη και ελέγχει τα γόνατά του 

να μην υπερβαίνουν το ύψος των δακτύλων των ποδιών. Με τα χέρια πάντα 

τοποθετημένα στη μέση απογειώνεται και κατά τη διάρκεια της πτήσης έχει κορμό, 

ισχία, μηρούς, γόνατα και πέλματα τεντωμένα προσέχοντας το τελευταίο μέλος του 

σώματος του που ακούμπησε το έδαφος να είναι τα δάκτυλα των κάτω άκρων. Στην 

προσγείωση, επιτυγχάνεται η απόσβεση των δυναμικών φορτίων με την αρμονική  επαφή 

των κάτω άκρων ξεκινώντας από τα δάκτυλα έως την πτέρνα. Τέλος, το σημείο 

απογείωσης του αθλητή πρέπει να ταυτίζεται όσο περισσότερο γίνεται με το σημείο 

προσγείωσης. Στη δοκιμή αυτή ο αθλητής έχει στη  διάθεση του δύο προσπάθειες ώστε 
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να εκτελέσει το μέγιστό του άλμα. Ο ερευνητής με τη χρήση κινητού τηλεφώνου το 

οποίο είχε τοποθετηθεί πάνω σε σταθερό τρίποδο βιντεοσκοπούσε την κάθε προσπάθεια 

του αθλητή ξεχωριστά και ύστερα το μετέφερε στην εφαρμογή ‘My Jump 2’. Στη 

συγκεκριμένη εφαρμογή ο ερευνητής είχε τη δυνατότητα να αναλύσει το άλμα του κάθε 

αθλητή και ύστερα από μία διαδικασία καθορισμού της χρονικής στιγμής της 

απογείωσης και της προσγείωσής του, η εφαρμογή παρουσιάζει την επίδοση του άλματος 

σε εκατοστά. 

Μέσα: Εφαρμογή MyJump 2, κινητό τηλέφωνο ερευνητή, σταθεροποιητικό τρίποδο 

 
Εικόνα 7 ”Απεικόνιση κατακόρυφου άλματος ύστερα από ταλάντευση ποδιών” 

 

3.8 Μέτρηση μονομερούς κατακόρυφου άλματος ύστερα από ταλάντευση του δεξιού και 

αριστερού ποδιού (Unilateral Counter Movement Jump)          

Οι πολυκατευθυντικές αξιολογήσεις ισχύος κάτω άκρων παρέχουν στους προπονητές και 

τους ειδικούς για την ανάπτυξη της δύναμης δεδομένα που μπορούν να χρησιμοποιηθούν 

για την παρακολούθηση και την αξιολόγηση των αθλητών/τριών. Επίσης οι βασικές 

συγκριτικές τιμές μπορούν να βοηθήσουν έτσι ώστε να προβλέψουν έναν τραυματισμό ή 

μια ακραία (κορυφαία, κακή) επίδοση (Hewit et al. 2012). Πολλά αθλήματα 

χαρακτηρίζονται από εκρηκτικές, μονομερείς ενέργειες όπως το άλμα και οι αλλαγές 

κατεύθυνσης. Αυτές οι συνθήκες θα μπορούσαν να οδηγήσουν τους παίκτες του 

ομαδικού αθλητισμού να αναπτύξουν ασύμμετρες νευρομυϊκές προσαρμογές των κάτω 

άκρων (Hewit et al., 2012; Menzel et al., 2013). Συνεπώς, στο σύγχρονο φάσμα του 

ομαδικού αθλητισμού τα τεστ όπου περιέχουν προσπάθεια με 1 από τα 2 άκρα είναι 

αναγκαία για την ολοκληρωμένη σκιαγράφηση προφίλ των παικτών μιας ομάδας. 

Συλλέγοντας όλα τα δεδομένα υπάρχει η δυνατότητα να αποφευχθούν τραυματισμοί, 
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συσσωρευμένη κόπωση και να δημιουργηθούν προγράμματα ενδυνάμωσης για καλύτερη 

απόδοση. Το συγκεκριμένο τεστ (Unilateral CMJ) έχει πανομοιότυπη διαδικασία με αυτή 

του CMJ με ειδοποιό διαφορά αναμεσά τους να είναι η χρήση του ενός ποδιού. Το άλμα 

εκτελέστηκε και στα 2 πόδια. Στη δοκιμή αυτή ο αθλητής είχε στη διάθεση του δύο 

προσπάθειες ώστε να εκτελέσει το μέγιστό του άλμα. Ο ερευνητής με τη χρήση κινητού 

τηλεφώνου το οποίο είχε τοποθετηθεί πάνω σε σταθερό τρίποδο βιντεοσκοπούσε την 

κάθε προσπάθεια του αθλητή ξεχωριστά και ύστερα το μετέφερε στην εφαρμογή ‘’My 

Jump 2’’. Στη συγκεκριμένη εφαρμογή ο ερευνητής είχε τη δυνατότητα να αναλύσει το 

άλμα του κάθε αθλητή και ύστερα από μία διαδικασία καθορισμού της χρονικής στιγμής 

της απογείωσης και της προσγείωσής του, η εφαρμογή παρουσιάζει την επίδοση του 

άλματος σε εκατοστά. 

Μέσα: Εφαρμογή MyJump 2, κινητό τηλέφωνο ερευνητή, σταθεροποιητικό τρίποδο 

 

3.9 Μέτρηση ευκινησίας  

Το T – test είναι μια πρακτική δοκιμασία, παγκοσμίως γνωστή για τη μέτρηση της 

ευκινησίας σε αθλητές όλων των επιπέδων. Μπορεί να χρησιμοποιηθεί σε νεαρούς/ες 

προεφηβικής ηλικίας μέχρι και ενήλικους/ες. Η αναγνωρισιμότητα και η αξιοπιστία του 

είναι αποδεκτή σύμφωνα με έρευνες (Pauole et al., 2000). Η δοκιμασία του Τ – test 

εκτελείται σε μια διαδρομή, η οποία θυμίζει το γράμμα Τ και περιλαμβάνει τρέξιμο προς 

τα εμπρός και προς τα πίσω όπως επίσης και πλάγιες μετακινήσεις. Οι ενέργειες που 

απαιτούνται για την ολοκλήρωση της δοκιμασίας πρέπει να γίνουν με μέγιστη ταχύτητα. 

Η διαδικασία είναι η ακόλουθη: ορίζεται ένα σημείο εκκίνησης 10 εκατοστά πίσω από τη 

νοητή γραμμή όπου έχουν τοποθετηθεί τα φωτοκύτταρα και ξεκινούν το τρέξιμο προς τα 

εμπρός για 10 μέτρα, επαφή με κώνο, πλάγια μετακίνηση προς τα δεξιά για 5 μέτρα, 

επαφή με κώνο, πλάγια μετακίνηση προς τα αριστερά για 10 μέτρα, επαφή με κώνο, 

πλάγια μετακίνηση προς τα δεξιά για 5 μέτρα, επαφή με κώνο και γρήγορο τρέξιμο με 

πίσω βήματα έως τη γραμμή του τερματισμού για 10 μέτρα όπου περνούν ξανά ανάμεσα 

από τα φωτοκύτταρα. Οι αθλητές εκτελούν τη διαδικασία 1 φορά. 

Μέσα: Φωτοκύτταρα(time/speed gates), Χαρτοταινία, 5 κώνοι (2 στην εκκίνηση, 3 στις 

θέσεις 1,2 και 3), 
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Εικόνα 8 ‘’Δοκιμασία ευκινησίας T-test’’ 

 

3.10 Πρόγραμμα πλειομετρικής προπόνησης στην ομάδα παρέμβασης 

Οι αθλητές και των δύο ομάδων πραγματοποιούσαν τρεις προπονήσεις μέσα στην 

εβδομάδα όπου στο πλαίσιο της χειροσφαίρισης εκτελούνταν προγράμματα εκμάθησης 

τεχνικής και τακτικής της χειροσφαίρισης καθώς και κομμάτια για τη βελτίωση της 

φυσικής κατάστασης. Η ΟΠ εκτελούσε δύο φορές την εβδομάδα στην αρχή της 

προπόνησης ένα εξατομικευμένο ταχυδυναμικό πρόγραμμα πλειομετρικής προπόνησης. 

Οι αρχικές μετρήσεις έγιναν 3 μέρες πριν την έναρξη της παρέμβασης και οι τελικές 

έγιναν 3 μέρες μετά την παρέμβαση. Η παρέμβαση διήρκησε 6 εβδομάδες, όπου 

ξεκίνησε το Σεπτέμβριο και ολοκληρώθηκε τον Οκτώβρη. Οι αθλητές ύστερα από ένα 

ήπιο πρόγραμμα όπου περιείχε τρέξιμο, δρομικές ασκήσεις (skipping, butkick, A-skip, 

κ.α) και δυναμικές διατάσεις σε διάστημα 15-18 λεπτά, εκτελούσαν το πρόγραμμα της 

πλειομετρικής προπόνησης. Το πρόγραμμα περιείχε άλματα με τα δύο πόδια μπροστά, 

πίσω, αριστερά και δεξιά πάνω από εμπόδια μικρού ύψους καθώς και εναλλαγές 

κατεύθυνσης. Επιπλέον υπήρχαν μονοποδικά άλματα επιτόπου καθώς και άλματα με 

προώθηση μπροστά και αλλαγές κατεύθυνσης με εναλλαγές ποδιών. Οι ασκήσεις  

εκτελούνταν από 3 σετ, η κάθε άσκηση με χρόνο αποκατάστασης μεταξύ των σετ 30 

δευτερόλεπτα και μεταξύ των ασκήσεων 1 λεπτό.  
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Πίνακας 2. “Πρόγραμμα πλειομετρικής προπόνησης 6 εβδομάδων’’ 

  6 ΕΒΔΟΜΑΔΕΣ 

 Ασκήσεις Σετ Επαναλήψεις  

1 Άλματα από την όρθια θέση με τα 2 

πόδια εμπρός-πίσω 

3 6 Πάνω από εμπόδια 

10 εκατοστών 

2 Πλευρικά άλματα από την όρθια θέση 

με τα 2 πόδια (διαδοχικά δεξιά-

αριστερά) 

3 6 Πάνω από εμπόδια 

10 εκατοστών 

3 Άλματα από ημικάθισμα 3 6  

4 Άλματα από την όρθια θέση με τα 2 

πόδια σε ζιγκ-ζαγκ πορεία 

3 6  

5 Άλματα από την όρθια θέση με δεξί 

πόδι και στην συνέχεια 

επαναλαμβάνουμε με το αριστερό 

πόδι επιτόπου 

3 8 

(4 δεξί + 4 

αριστερό) 

 

6 Άλματα από την όρθια θέση με δεξί 

και αριστερό πόδι σε ευθεία πορεία 

εναλλάξ. 

3 8 

(4 δεξί + 4 

αριστερό) 

(δεξί + 

αριστερό + 

δεξί + …..) 

Στεφάνια 

σε απόσταση του 

ενός μέτρου 

7 Άλματα από την όρθια θέση με δεξί 

και αριστερό πόδι σε ζιγκ-ζαγκ πορεία 

εναλλάξ 

3 8 

(4 δεξί + 4 

αριστερό) 

(δεξί + 

αριστερό + 

δεξί + …..) 

Στεφάνια 

σε απόσταση του 

ενός μέτρου 

 

 ΣΥΝΟΛΟ ΕΠΑΦΩΝ: 144 

 

 

3.11 Στατιστική Ανάλυση 

Έγιναν όλα τα περιγραφικά στατιστικά του δείγματος  (μέσες τιμές, τυπικές αποκλίσεις). 

Ο έλεγχος διαφορών έγινε με το t test για εξαρτημένα δείγματα, και ορίστηκε επίπεδο 

σημαντικότητας το 0,05. Για τις αναλύσεις χρησιμοποιήθηκε το στατιστικό πρόγραμμα 

SPSS. 
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4. ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

 

Όπως βλέπουμε στον παρακάτω πίνακα στην ΟΕ δεν παρατηρήθηκαν στατιστικά 

σημαντικές διαφορές σε καμία δοκιμασία σύμφωνα με το πρωτόκολλο.. Σε κανένα από 

τα 6 τεστ δεν διαπιστώθηκε κάποια αξιοσημείωτη διαφορά μεταξύ των επιδόσεων πριν 

και μετά της διαδικασίας. Στο ίδιο συμπέρασμα προκύπτει κανείς αν κοιτάξει με 

προσοχή τους δείκτες και την ποσοστιαία μεταβολή. Όσον αφορά την ΟΠ, σημαντική 

βελτίωση εντοπίστηκε στις επιδόσεις του T-test και o δείκτης d Choen. Σημαντικά 

στατιστικές διαφορές δεν υπήρχαν στις υπόλοιπες δοκιμασίες όπως τα κάθετα άλματα 

και τη μέγιστη ταχύτητα. Όπως βλέπουμε και στον πίνακα 3, η πλειομετρική προπόνηση 

είχε αντίκτυπο στην ευκινησία των νεαρών αθλητών, γεγονός το οποίο σημαίνει πως 

απέκτησαν καλύτερη ισορροπία, αύξησαν την ισχύ των κάτω άκρων και κατάφεραν να 

έχουν μεγαλύτερη ευκινησία στον χώρο. 

Πίνακας 3. “Επίδραση πλειομετρικής προπόνησης σε παραμέτρους επίδοσης μετά από 

προπόνηση παρέμβασης 6 εβδομάδων” (mean ± SD). 

Π.Ο  T-test 

(s) 

 

10-m 

sprint(s) 

20-m 

sprint(s) 

SJ 

(cm) 

CMJ 

(cm) 

CMJ  Left 

(cm) 

CMJ 

Right 

(cm) 

 

 

Ο.Π 

Πριν 

 

15,23±1,30 1,81±0,18 4,18±0,34 18,07±4,48 21,36±5,20 9,14±2,86 9,33±2,62 

Μετά 

 

13,80±1,02 1,78±0,16 4,03±0,37 19,71±4,66 21,74±5,18 10,60±3,76 10,54±3,27 

Δ    

(Δ%) 

1,43 ± 1,54 

(9,39%) 

0,03 ± 0,25 

(1,66%) 

0,15± 0,48 

(3,38%) 

1.64 ± 6.55 

(9.08%) 

0.38 ± 7.47 

(1.78%) 

1.46 ± 4.63 

(16.10%) 

1.21 ± 4.39 

(12.97%) 

p-

value 

P=0,000 P=0,492 P=0,140 P=0,254 P=0,815 P=0,152 P=0,210 

d 1,3 0,12 0,31 0,25 0,05 0,32 0,28 

 

 

 

 

Ο.Ε 

Πριν 

 

14,31±1,45 1,75 ± 0,18 3,99± 0,31 18,13±6.02 19,78±5,62 8,67±3,64 8,12±3,04 

Μετά 

 

14,32±1,44 1,76±0,19 4,00± 0,31 18,14±6.02 19,74±5,54 8,70±3,63 8,07±2,57 

Δ    

(Δ%) 

0,02±0,042 

(0,14% ) 

0,01±0,024 

(0,16%) 

0,01±0,007 

( 0,28%) 

0,01±0,019 

(0,06% ) 

0,04±0,16 

(0,20% ) 

0,03±0,068 

( 0,35%) 

0,05±0,22 

(0,62%) 

 

p-

value 

 

p=0,251 p=0,391 p=0,104 p=0,355 p=0,403 p=0,211 p=0,393 

 d 0,24 0,42 0,23 0,53 0,25 0,44 0,23 

SJ: Squat jump CMJ: counter movement jump Δ: διαφορά πριν-μετα προπόνησης  

d:Δείκτης Κοέν d  Π.Ο:Προπονητική Ομάδα Ο.Π: Ομάδα Παρέμβασης Ο.Ε:Ομάδα 

Ελέγχου 
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5. ΣΥΖΗΤΗΣΗ 

 

Στόχος της παρούσας έρευνας ήταν να διερευνήσει  εάν το πρόγραμμα  πλειομετρικής 

προπόνησης (ΠΠ) έξι  εβδομάδων θα βελτιώσει την απόδοση νεαρών χειροσφαιριστών 

σε ορισμένους παραμέτρους απόδοσης. Τα αποτελέσματα της τρέχουσας μελέτης έδειξαν 

ότι η εξάσκηση με ένα βραχυπρόθεσμο πρόγραμμα ΠΠ επηρεάζει σημαντικά την 

απόδοση μόνο στην ευκινησία. Δεν βρέθηκαν αξιοσημείωτες βελτιώσεις μεταξύ της προ-

εξετάσεων και της μετα-εξετάσεων κατάρτισης με ΠΠ στις ταχύτητες των 10 και 20 

μέτρων και σε όλους τους τύπους κάθετων αλμάτων (p≥0.05) (Πίνακας 2). Η ομάδα 

ελέγχου δεν βελτίωσε σημαντικά καμία  παράμετρο απόδοσης. 

Σύμφωνα με τους van den Tillar et al., (2015) για το άθλημα του χάντμπολ η 

πλειομετρική προπόνηση μπορεί να βοηθήσει στη βελτίωση των παραμέτρων φυσικής 

κατάστασης.  Η εκτέλεση ενός Τ-test ευκινησίας απαιτεί αυξημένο κινητικό έλεγχο και 

συντονισμό που οφείλεται στη συνεργασία των μυών οι οποίοι παράγουν πολλαπλές 

δράσεις (π.χ. επιτάχυνση, επιβράδυνση, πλευρική, προς τα εμπρός και προς τα πίσω 

κίνηση) (Pearceyet et al., 2015). Οι Sheppard and Young (2006) ισχυρίζονται ότι η 

ευκινησία  αντιπροσωπεύει μια ανεξάρτητη φυσική ικανότητα και ως εκ τούτου η 

ανάπτυξή της απαιτεί υψηλό βαθμό νευρο-μυϊκής εξειδίκευσης. Τα αποτελέσματα της 

τρέχουσας μελέτης μας εμφάνισαν σημαντική βελτίωση στην απόδοση της ΟΠ στην 

ευκινησία κατά μέσο όρο -9.39% (d = 1,3)  ενώ η OΕ καταγράφει χειρότερα 

αποτελέσματα κατά μέσο όρο 1.1%. Παρόμοια αποτελέσματα παρατήρησαν οι ερευνητές 

και σε άλλες μελέτες που εξέτασαν τις επιδράσεις ΠΠ στην ευκινησία. Οι Thomas et al. 

(2009) παρατήρησαν σημαντική βελτίωση στην ευκινησία κατά (-9%) μετά από έξι 

εβδομάδες ΠΠ σε ημιεπαγγελματίες έφηβους ποδοσφαιριστές, ενώ οι Meylan και 

Malatesta, (2009) βρήκαν μεγαλύτερη βελτίωση στην ευκινησία (-10%) σε νεαρούς 

ποδοσφαιριστές μετά από 8 εβδομάδες ΠΠ. Στην ανασκόπηση των Slimani et al. (2016) 

παρουσιάζεται ότι υπήρξε σημαντική αύξηση στην απόδοση ευκινησίας σε αθλητές 

ομαδικών αγωνισμάτων μετά από πλειομετρικές ασκήσεις. Τα συγκεκριμένα ερευνητικά 

δεδομένα είναι σε συμφωνία με τα αποτελέσματα της δικής μας εργασίας. Βελτιώσεις 

στην ευκινησία  μετά την πλειομετρική μέθοδο μπορούν να αποδοθούν στον αυξημένο 

συντονισμό μεταξύ των μυών (Asadi et al., 2017). Συμπερασματικά, μπορούμε να πούμε 

ότι το περιεχόμενο του προγράμματος πλειομετρικής προπόνησης που χρησιμοποιήθηκε 

στην παρούσα μελέτη πιθανόν να ήταν ένα επαρκές προπονητικό ερέθισμα που σε τόσο 

σύντομο χρονικό διάστημα συνέβαλε ώστε να βελτιωθεί σημαντικά η ευκινησία. 

Δεν παρατηρήθηκαν στατιστικά σημαντικές βελτιώσεις στην απόδοση της ταχύτητας και 

στο κατακόρυφο άλμα, που μπορούν να δικαιολογηθούν με τις διάφορες προσαρμογές 

που επιφέρει η πλειομετρική προπόνηση. Το αποτέλεσμα αυτό πιθανά να οφείλεται στη 

μικρή διάρκεια της παρέμβασης. Θα πρέπει να ληφθεί υπόψη ότι στις κινήσεις κύκλου 

διάτασης-βράχυνσης η ελαστική συμπεριφορά των μυών-συνδέσμων και τενόντων παίζει 

αποφασιστικό ρόλο (Aagaard 2003; Alexander 2002; Alexander et al., 1977). Ερευνητές 

όπως οι Aura et al., (1986), Asmussen et al., (1976) και Komi et al., (1986) προτείνουν 
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ότι ένα ‘σκληρό’ μυοτενόντιο σύμπλεγμα είναι σημαντικό για δραστηριότητες κύκλου 

διάτασης βράχυνσής δεδομένου ότι επιτρέπει μια γρηγορότερη και αποτελεσματικότερη 

μυϊκή δύναμη και κατά συνέπεια υψηλότερα ποσοστά ανάπτυξης δύναμης. 

Στη μελέτη μας η ΟΠ δεν παρουσίασε στατιστικά σημαντικές βελτιώσεις στους χρόνους 

ταχύτητας  στα 10 m και 20 m κατά μέσο όρο -1,66%, -3,38% αντίστοιχα ενώ η ΟΕ 

παρουσίασε παρόμοιες επιδόσεις μεταξύ των δοκιμών στα 10 m και 20 m κατά μέσο όρο 

-0,16%, -0,28% αντίστοιχα. Ομοίως, οι Impellizzeri et al. (2008) στην εργασία τους 

αναφέρουν ότι δεν επιβεβαιώθηκε βελτίωση στις ταχύτητες 10 m και 20 m μετά από ένα 

πρόγραμμα πλειομετρικής προπόνησης 10 εβδομάδων σε ερασιτέχνες ποδοσφαιριστές. Ο 

Ramirez-Campillo (2015) και οι συνεργάτες του αξιολόγησαν την ταχύτητα νεαρών 

ποδοσφαιριστών μετά από πλειομετρική προπόνηση και η έρευνα τους έδειξε έλλειψη 

βελτίωσης στο χρόνο σπριντ των 20 μέτρων. Έτσι το πλειομετρικό πρόγραμμα κρίθηκε 

ανεπαρκές και φαίνεται  να είναι απαραίτητο ένα διαφορετικό ερέθισμα προπόνησης για 

την ενίσχυση της απόδοσης σπριντ. Φαίνεται να υπάρχει συμφωνία  των αποτελεσμάτων 

των  μελετών που αναφέρθηκαν παραπάνω με το αποτέλεσμα της δικής μας μελέτης. 

Αντίθετα,  οι Ramirez- Campillo et al., (2014) βρήκαν ότι  ο συνδυασμός μονοποδικής 

και διποδικής πλειομετρικής προπόνησης φαίνεται ότι  είναι πιο επωφελής για να 

προκαλέσει σημαντικές βελτιώσεις απόδοσης στην ταχύτητα σε παιδιά προεφηβικής 

ηλικίας, κατά τη διάρκεια 4 εβδομάδων πλειομετρικής προπόνησης υψηλής έντασης. Οι 

de Villarreal et al., (2008) κάνουν αναφορά για τη σημαντικότητα του κεντρικού 

νευρικού συστήματος και των εξωτερικών ερεθισμάτων στη συσταλτική λειτουργία του 

μυϊκού συστήματος. 

Οι πλειομετρικές ασκήσεις σύμφωνα με τους Teo et al., (2016) είναι το πιο 

αποτελεσματικό μέσο για τη βελτίωση του ύψους άλματος. Η κάθετη ικανότητα άλματος 

είναι κρίσιμη και σημαντική για την επιτυχία στη χειροσφαίριση εφόσον σχετίζεται τόσο 

με την επίθεση του παίκτη όσο και με την άμυνα.. Τα αποτελέσματα της τρέχουσας 

μελέτης έδειξαν μικρές βελτιώσεις, και οι  διαφοροποιήσεις αυτές δεν ήταν στατιστικά 

σημαντικές.  Σε συμφωνία με τα αποτελέσματα της μελέτης μας οι Chimera et al. (2004), 

αναφέρουν ότι η πλειομετρική προπόνηση για 6 εβδομάδες, δύο φορές την εβδομάδα, 

προκάλεσε ασήμαντη αύξηση στις τιμές κάθετου άλματος. 

Οι van de Tillaar et al. (2015) μελέτησαν τις επιδράσεις της πλειομετρικής προπόνησης 6 

εβδομάδων στην απόδοση άλματος σε παίκτες χειροσφαίρισης ηλικίας 13.8±0.5. Μεταξύ 

των ευρημάτων της μελέτης ήταν ότι το ύψος του άλματος δεν αυξήθηκε κατά τη 

διάρκεια των δυο μετρήσεων. Σύμφωνα με τους ερευνητές, αυτό μπορεί να εξηγηθεί από 

το γεγονός ότι οι παίκτες της χειροσφαίρισης  κατά τη διάρκεια της κανονικής τους  

προπόνησης το πρόγραμμα εκπαίδευσης δομείται από πολλές δραστηριότητες αλμάτων 

και ότι η εφαρμογή επιπλέον ΠΠ σε τόσο σύντομο χρονικό διάστημα δεν επηρεάζει 

αυτές τις ικανότητες. Σύμφωνα με τους Trajkovic et al., (2012) στις αθλοπαιδιές, η 

εκτέλεση άλματος είναι συχνά επαναλαμβανόμενο μέρος των περισσότερων 

προπονήσεων, επομένως οι πρόσθετες πλειομετρικές ασκήσεις μπορεί να είναι 

ανεπαρκές ερέθισμα για το νευρο-μυϊκό σύστημα (Trajkovic et al., 2012). Είναι γνωστό 

ότι τα αποτελέσματα εκπαίδευσης των αθλητών που ολοκληρώνουν ένα πρόγραμμα ΠΠ 

επηρεάζεται από διάφορους παράγοντες όπως το επίπεδο εκπαίδευσης, η ηλικία, το 
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φύλο, η εξοικείωση με τις πλειομετρικές ασκήσεις, το σχεδιασμό προγράμματος 

προπόνησης και οι μέθοδοι δοκιμής διαφορετικών τύπων κάθετων αλμάτων  (de 

Villarreal et al., 2009). Σύμφωνα με τους  Noreddine et al., (2016)  αυτοί οι παράγοντες 

ενδέχεται να αποτελούν τον λόγο που υπάρχει τόσο μεγάλη ποικιλία ασκήσεων στη 

βιβλιογραφία της πλειομετρικής προπόνησης. 

 

6. ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 

 

Η πειραματική ομάδα παρουσίασε σημαντική βελτίωση μόνο στη ευκινησία, πιθανώς 

λόγω του γεγονότος ότι οι πλειομετρικές ασκήσεις του βραχυπρόθεσμου προγράμματος  

που εφαρμόστηκαν προκάλεσαν επαρκές προπονητικό ερέθισμα ενίσχυσης της απόδοσης 

λόγω της υψηλής προσομοίωσης του είδους των ασκήσεων που επιλέχτηκαν για το 

προπονητικό πρωτόκολλο που εφαρμόστηκε. Δεν παρατηρήθηκαν σημαντικές 

βελτιώσεις στις υπόλοιπες εξεταζόμενες παραμέτρους απόδοσης  πιθανώς λόγω του 

γεγονότος ότι τα προπονητικά προγράμματα χειροσφαίρισης δομούνται από ένα σύνολο 

σύνθετων κινήσεων με μεγάλη ποικιλία  και το σύντομο πρόγραμμα παρέμβασης των έξι 

εβδομάδων δεν ήταν ένα ικανοποιητικό ερέθισμα για να αποφέρει στατιστικά σημαντικές 

βελτιώσεις. 
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