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Περίληψη 
Η προπόνηση σε παιδιά αναπτυξιακής ηλικίας έχει πολύπλευρη επίδραση καθώς συµβάλλει στη βελτίω-

ση των τεχνικών δεξιοτήτων, στην εµπέδωση τακτικών στοιχείων, στην ανάπτυξη των κινητικών ικανοτήτων, 
καθώς και στη διάπλαση των ανθρωποµετρικών χαρακτηριστικών. Σκοπός της παρούσας έρευνας είναι να 
εξετάσει την επίδραση ενός προγράµµατος χειροσφαίρισης διάρκειας έξι µηνών και ενός προγράµµατος φυ-
σικής αγωγής στη διαµόρφωση των µορφολογικών χαρακτηριστικών παιδιών σχολικής ηλικίας 12-14 ετών. 
Στην έρευνα συµµετείχαν 121 µαθητές, εκ των οποίων οι 51 ήταν µαθητές των Τµηµάτων Αθλητικής ∆ιευκό-
λυνσης (Τ.Α.∆.) και αποτέλεσαν την πειραµατική οµάδα, ενώ οι υπόλοιποι 70 µαθητές ήταν µαθητές του τυ-
πικού σχολείου και αποτέλεσαν την οµάδα αναφοράς. Για την αξιολόγηση των µορφολογικών χαρακτηρι-
στικών µετρήθηκε το βάρος, η δερµατοπτυχή βραχίονα, λαγόνιου και µηρού, ο δείκτης µάζας σώµατος, το 
ανάστηµα, η έκταση των χεριών, η διάµετρος παλάµης και η αµφιακρωµιακή απόσταση. Για την εκτίµηση 
των διαφορών στα µορφολογικά χαρακτηριστικά µεταξύ των οµάδων χρησιµοποιήθηκε η ανάλυση συνδια-
κύµανσης µε συνδιακυµαντή τις πρώτες µετρήσεις. Από την ανάλυση φάνηκε ότι στατιστικά σηµαντικές δι-
αφορές προέκυψαν στο σωµατικό βάρος, στο δείκτη µάζας σώµατος (p<.05), στις τρεις δερµατοπτυχές, στη 
διάµετρο παλάµης και στην αµφιακρωµιακή απόσταση (p<.001), υπέρ των µαθητών που παρακολούθησαν 
το παρεµβατικό πρόγραµµα χειροσφαίρισης. Οι παραπάνω διαφορές αποδίδονται στα ποιοτικά χαρακτηρι-
στικά του αθλήµατος της χειροσφαίρισης, όπως η διαρκής φυσική δραστηριότητα, τα πολλά άλµατα και οι 
ρίψεις, οι συχνές δροµικές ταχύτητες, οι διάφορες µετακινήσεις, ο τακτικός χειρισµός της µπάλας και η σω-
µατική επαφή µε τους αντιπάλους. Επιπλέον, η ένταση και ο προπονητικός χαρακτήρας του προγράµµατος 
χειροσφαίρισης στα Τ.Α.∆. συνέβαλαν προφανώς στη βελτίωση και προσαρµογή των µορφολογικών χαρα-
κτηριστικών των παιδιών που παρακολούθησαν το πρόγραµµα χειροσφαίρισης. 

Λέξεις κλειδιά: µορφολογικά χαρακτηριστικά, Τµήµατα Αθλητικής ∆ιευκόλυνσης, σχολική Φυσική Αγωγή, πρόγραµµα 
χειροσφαίρισης 
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Abstract 
Training has an important influence on children’s development of motor skills and physical abilities, on 

the consolidation of technical and tactical elements, as well as on the formation of morphological characteris-
tics. The purpose of this study was to investigate the influence of a six-month handball and a physical educa-
tion programs on the formation of morphological characteristics. The sample consisted of 121 pupils aged 12-14 
years, which were divided in two groups (51 as experimental group and 70 as control group). To evaluate 
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morphological characteristics, the children’s weight, height, BMI, skin folds of arm, hip and thigh, arm ex-
tension, hand length, and acromional distance were measured. ANCOVA was conducted to examine the 
differences in the morphological characteristics between the groups, using the first measurement as a covari-
ate. According to the analysis, children who attended the hand-ball program had a significant superiority in 
the weight, BMI (p<.05), skin folds of the arm, hip and thigh, hand length and acromional distance (p<.001). 
These differences are probably attributed to the characteristics of hand ball sport such as the continuous 
physical activity, many jumps and throwing, frequent sprints, various removals, ball handling and body 
contact with the opponent. Furthermore, the intensity and the training characteristics of the hand-ball pro-
gram in sport schools apparently contributed in the improvement and adaptation of the morphological char-
acteristics of the children who attended this program. 

Key words: morphological characteristics, sport school groups, Physical Education curriculum, handball program 
 

Εισαγωγή 

Η φυσική δραστηριότητα είναι ένας από τους 
σηµαντικότερους παράγοντες που συµβάλλει στη 
διαµόρφωση των µορφολογικών χαρακτηριστικών 
(Malina, 1994). Στη διαµόρφωση αυτή συµβάλλουν 
γενετικοί και περιβαλλοντικοί παράγοντες, όπως η 
διατροφή, η βιολογική ωρίµανση κ.α., αλλά όχι πά-
ντοτε θετικά. Οι δυσµενείς συνθήκες διαβίωσης, ο 
καθιστικός τρόπος ζωής, η κακή διατροφή µε υψη-
λή περιεκτικότητα σε θερµίδες και η µεγάλη τηλεθέ-
αση, είναι παράγοντες οι οποίοι επιδρούν αρνητι-
κά (Pate et al., 1999), έτσι παρατηρείται αύξηση του 
δείκτη µάζας σώµατος, του ποσοστού παιδικής πα-
χυσαρκίας και µείωση της µυϊκής µάζας. Τις τελευ-
ταίες δεκαετίες τα ποσοστά της παιδικής παχυσαρ-
κίας έχουν αυξηθεί σηµαντικά όπου σε ορισµένες 
περιπτώσεις σχεδόν διπλασιάστηκαν. Τελευταία ευ-
ρήµατα έδειξαν ότι η παιδική παχυσαρκία αυξήθη-
κε από 15% στο 28.8% για τα αγόρια και στο 23.6% 
για τα κορίτσια (Tremblay & Willms, 2000). 

Η σηµασία της φυσικής δραστηριότητας στη δια-
µόρφωση των µορφολογικών χαρακτηριστικών έχει 
και προεκτάσεις που σχετίζονται µε τις λειτουργικές 
και κινητικές ικανότητες. Από έρευνες που εξέτασαν 
τη σχέση των µορφολογικών χαρακτηριστικών και 
των κινητικών ικανοτήτων προέκυψε ότι ο υψηλός 
δείκτης µάζας σώµατος µειώνει την καρδιοαναπνευ-
στική αντοχή, την ταχύτητα, την εκρηκτική δύναµη 
και την επιδεξιότητα. Θετικές επιδράσεις παραδό-
ξως σε υπέρβαρα παιδιά παρουσιάστηκαν στην κι-
νητική ικανότητα της στατικής και γενικής δύναµης, 
όπως και στην οστική πυκνότητα (Osinski, 1989). Η 
αθλητική δραστηριότητα συµβάλλει σηµαντικά στη 
ρύθµιση του σωµατικού βάρους, το οποίο αποτελεί 
ετερογενή µάζα που συνίσταται από την άλιπη µά-
ζα και το σωµατικό λίπος. Οποιαδήποτε αθλητική 
δραστηριότητα στις αναπτυξιακές ηλικίες, έχει ως 
αποτέλεσµα τη µείωση του ποσοστού σωµατικού λί-
πους και την αύξηση της άλιπης µάζας (Douda, To-
kmakidis, & Tsigilis, 1997). Νεαροί αθλητές που ασχο-
λούνται µε διάφορες αθλητικές δραστηριότητες, 
όπως κολύµβηση, αγωνιστική γυµναστική, κλασι-

κό αθλητισµό, ποδόσφαιρο και πάλη διαπιστώθηκε 
πως έχουν µικρότερα ποσοστά σωµατικού λίπους 
(4-15%) από ότι οι µη αθλούµενοι συνοµήλικοι τους 
(Malina & Bouchart, 1991; Parizkova, 1977). Επίσης 
σηµαντικές µεταβολές παρατηρήθηκαν στη σύστα-
ση του σώµατος µετά από προπονήσεις αντοχής σε 
νεαρά άτοµα αναπτυξιακής ηλικίας (von Dobeln & 
Erikson, 1972; Parizkova & Sprynarova, 1975).  

Έρευνες που σχετίζονται µε την επίδραση της 
αθλητικής δραστηριότητας στις επιµήκεις διαστά-
σεις του σώµατος, κατά την αναπτυξιακή ηλικία, 
έδειξαν πως η συµβολή της δεν είναι σηµαντική στη 
διαµόρφωση τους (Bailey & Mirwald, 1988; Reznicko-
va, Kotulan, & Placheta, 1981; Wanne & Valmaki, 
1983). Οι αλλαγές που παρατηρούνται στο σωµα-
τικό ανάστηµα ή στα µήκη άνω και κάτω άκρων, 
οφείλονται στην επίδραση γενετικών και διατρο-
φικών παραγόντων (Bailey et al., 1988; Baxter-Jones 
& Helms, 1996; Broekhoff, 1985). Αποτελέσµατα άλ-
λων ερευνών που σχετίζονται µε την επίδραση της 
φυσικής δραστηριότητας και άσκησης στη διαµόρ-
φωση των διαµέτρων του σώµατος έδειξαν ότι η συµ-
βολή τους είναι σηµαντική. Συγκεκριµένα σε έρευ-
νες που εξέτασαν την επίδραση του κλασικού αθλη-
τισµού και της ενόργανης γυµναστικής στη διαµόρ-
φωση των µορφολογικών χαρακτηριστικών διαπι-
στώθηκε ότι τα παραπάνω αθλήµατα επέδρασαν 
θετικά στην ανάπτυξη των διαµέτρων του σώµατος 
(Pienaar & Van Der Walt, 1988; Rausavljevic, Katic, 
Zvan, & Pejcic, 1999). Η συστηµατική προπόνηση 
της κολύµβησης προάγει τη σωµατική αύξηση και 
στις τρεις διαστάσεις των ανθρωποµετρικών χαρα-
κτηριστικών δηλαδή στην επιµήκη, εγκάρσια και 
περιµετρική (Νικολόπουλος 1990). Παρόµοια απο-
τελέσµατα κατέδειξε και η έρευνα του (Malina, 1994), 
όπου διαπίστωσε πως η συστηµατική προπόνηση 
της κολύµβησης συνέβαλε στην αύξηση των µερών 
του σώµατος και πιο συγκεκριµένα στην ανάπτυξη 
της απόστασης της ωµικής ζώνης. 

Παρεµβατικά προγράµµατα που περιείχαν ποι-
κίλες φυσικές δραστηριότητες όπως βάδην, τρέξιµο, 
κυκλοεργόµετρο, ασκήσεις µε υψηλή επαναλαµβα-
νόµενη αντίσταση και συνδυασµούς των παραπάνω 
δραστηριοτήτων επέδρασαν στη µείωση του ποσο-
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στού σωµατικού λίπους, της σωµατικής µάζας και 
του δείκτη µάζας σώµατος. Οι πιο σηµαντικές µετα-
βολές επήλθαν µε δραστηριότητες µικρής έντασης 
και µεγάλης διάρκειας, κατόπιν οι φυσικές δραστη-
ριότητες αερόβιας µορφής σε συνδυασµό µε ασκή-
σεις υψηλής αντίστασης, οι οποίες εφαρµόζονταν 
κατ’ επανάληψη. Τέλος, προγράµµατα φυσικής δρα-
στηριότητας σε συνδυασµό µε ψυχολογική στήριξη 
για αλλαγή στάσεων ως προς τη διατροφή, την ά-
σκηση και τον τρόπο ζωής θεωρήθηκαν κατάλληλα 
για την αντιµετώπιση του προβλήµατος αυτού (Le-
Mura & Mazickas, 2002). Από την εφαρµογή προ-
γράµµατος κλασικού αθλητισµού διάρκειας έξι µη-
νών σε παιδιά δηµοτικού σχολείου, διαπιστώθηκαν 
αλλαγές στις διαµέτρους σώµατος (αµφιακρωµια-
κή απόσταση, διάµετρος γονάτου) και στο βάρος 
σώµατος. Ειδικότερα, σηµαντικές αλλαγές παρου-
σιάστηκαν στις τιµές των δερµατοπτυχών της κοι-
λιακής χώρας, οι οποίες αποδόθηκαν στην επίδρα-
ση του παρεµβατικού προγράµµατος (Rausavljevic 
et al., 1999). 

Σε άλλο παρεµβατικό πρόγραµµα εξετάστηκε η 
επίδραση της ενόργανης γυµναστικής στη διαµόρ-
φωση των µορφολογικών χαρακτηριστικών σε αθλη-
τές παιδικής ηλικίας. Οι µορφολογικοί παράµετροι 
που αξιολογήθηκαν αφορούσαν τη µάζα του σώµα-
τος, το ανάστηµα, το ύψος σε καθιστή θέση, την έκ-
ταση χεριών, το µέγιστο ύψος µε ανάταση χεριών, 
την περίµετρο κοιλιακής χώρας, την αµφιακρωµι-
ακή απόσταση και έξι δερµατοπτυχές του σώµατος. 
Οι αθλητές της ενόργανης γυµναστικής σε σχέση µε 
τους καλαθοσφαιριστές ήταν κοντύτεροι µε µικρό-
τερη σωµατική µάζα και παρουσίασαν καλύτερη µυ-
ϊκή ανάπτυξη στην ωµική ζώνη και στα κάτω άκρα. 
Επίσης σε διάστηµα έξι µηνών, στις τέσσερις από τις 
έξι δερµατοπτυχές, οι αθλητές της ενόργανης γυµνα-
στικής παρουσίασαν στατιστικά σηµαντική µείωση 
των τιµών (Pienaar & Van Der Walt, 1988). Η προ-
πόνηση κολύµβησης διαπιστώθηκε πως συµβάλλει 
στην αύξηση της µάζας σώµατος, της άλιπης µάζας 
σώµατος, στην περίµετρο στήθους, στην περίµετρο 
βραχίονα και στην µυϊκή µάζα του βραχίονα (Bene-
fice, Mercier, Guerin, & Prefaut, 1990). Σε άλλη έρευ-
να όπου εξετάστηκε η επίδραση της καλαθοσφαίρι-
σης στα φυσιολογικά και µορφολογικά χαρακτηρι-
στικά αγοριών προεφηβικής και εφηβικής ηλικίας 
διαπιστώθηκε ότι οι τιµές των δερµατοπτυχών µη-
ρού, τρικέφαλου, κοιλιακής και λαγόνιας χώρας µει-
ώθηκαν σηµαντικά Οι ανθρωποµετρικοί δείκτες του 
σωµατικού βάρους και οι διάµετροι σώµατος (εύρος 
λεκάνης, εύρος ώµων και πλάτος καρπού) δεν είχαν 
επηρεαστεί από το παρεµβατικό πρόγραµµα. Σχε-
τικά µε το ανάστηµα του δείγµατος διαπιστώθηκε 
ότι τα προπονηµένα παιδιά ήταν υψηλότερα και 
παρουσίασαν µεγαλύτερο ρυθµό ανάπτυξης (Βαµ-
βακούδης, 2000). 

Σε έρευνα των Καρρά, Τσολάκη και Μπογδά-

νη (1999), διαπιστώθηκε ότι οι χειροσφαιριστές σε 
σχέση µε τους µη αθλούµενους παρουσίασαν καλύ-
τερες τιµές στα µορφολογικά χαρακτηριστικά. Τα 
χαρακτηριστικά στα οποία παρουσιάστηκαν µεγα-
λύτερες τιµές ήταν το ύψος, το βάρος, το άλιπο βά-
ρος, η περίµετρος βραχίονα, η µηροκονδυλική και 
βραχιοκονδυλική διάµετρος και µικρότερο ποσοστό 
σωµατικού λίπους. Επίσης οι συγγραφείς διαπίστω-
σαν πως οι χειροσφαιριστές είχαν πρώιµη βιολογι-
κή ανάπτυξη την οποία απέδωσαν, είτε στην επιλο-
γή των πιο ανεπτυγµένων ατόµων, είτε στην επίδρα-
ση της προπόνησης στον ρυθµό της βιολογικής ωρί-
µανσης και σωµατικής ανάπτυξης. Σε παρόµοια 
έρευνα που έγινε σε µαθητές Γυµνασίου, διαπιστώ-
θηκε πως το πρόγραµµα χειροσφαίρισης κατά τη 
διάρκεια του µαθήµατος της φυσικής αγωγής συνέ-
βαλλε στη βελτίωση ορισµένων µορφολογικών χα-
ρακτηριστικών, όπως στην ανάπτυξη των άνω άκρων 
(κυρίως βραχίονα), καθώς και στη θωρακική και 
ωµική ζώνη (Τσόνιας, Κουγιουµτζίδης & Μάντης, 
1999).  

Τα Τµήµατα Αθλητικής ∆ιευκόλυνσης (Τ.Α.∆.) 
είναι ένας θεσµός που άρχισε να εφαρµόζεται τις 
δύο τελευταίες δεκαετίες στη χώρα µας. Ο θεσµός 
αυτός ξεκινά µε την είσοδο των παιδιών στο Γυµνά-
σιο και σαν στόχο έχει τη διαµόρφωση των µορφο-
λογικών χαρακτηριστικών και την ανάπτυξη των 
κινητικών ικανοτήτων, των τεχνικών δεξιοτήτων 
και των τακτικών στοιχείων του παιχνιδιού. Ένα 
από τα οµαδικά αθλήµατα που καλλιεργείται στα 
Τ.Α.∆. είναι και η χειροσφαίριση, η οποία είναι ένα 
δυναµικό άθληµα που χαρακτηρίζεται από µεγάλο 
αριθµό µετακινήσεων, αλµάτων, ρίψεων, πτώσεων, 
σωµατικών επαφών. Επίσης το παιχνίδι έχει µεγάλη 
διάρκεια και απαιτεί συνεχείς εναλλαγές έντασης, 
ρυθµού και κινητικών ενεργειών. 

Από τις παραπάνω έρευνες φαίνεται ότι οι αθλη-
τικές δραστηριότητες συµβάλουν στη διαµόρφωση 
των µορφολογικών χαρακτηριστικών των αθλουµέ-
νων. Η συµβολή αυτή όµως δεν είναι πάντοτε όµοια 
ως προς την ανάπτυξη των επιµέρους διαστάσεων 
αλλά διαφέρει από άθληµα σε άθληµα. Η επιστηµονι-
κή έρευνα δεν έχει δείξει το απαιτούµενο ενδιαφέ-
ρον στην επίδραση της προπόνησης της χειροσφαίρι-
σης στη διαµόρφωση των µορφολογικών χαρακτηρι-
στικών και ιδιαίτερα στις αναπτυξιακές ηλικίες. 

Σκοπός της έρευνας είναι η αξιολόγηση της επί-
δρασης εξαµηνιαίου προγράµµατος χειροσφαίρισης 
στα µορφολογικά χαρακτηριστικά των µαθητών που 
παρακολουθούσαν τα Τ.Α.∆. σε σύγκριση µε το πρό-
γραµµα της φυσικής αγωγής, όπως αυτό προβλέπε-
ται από τα Αναλυτικά Προγράµµατα του Υπουρ-
γείου Παιδείας και παράλληλα να προσδιοριστεί η 
µορφολογική εικόνα και τα επιµέρους χαρακτηρι-
στικά των χειροσφαιριστών τα οποία µπορεί να χρη-
σιµεύσουν στην καλύτερη επιλογή νέων ταλαντού-
χων αθλητών.  
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Μέθοδος και ∆ιαδικασία 

Συµµετέχοντες  

Το δείγµα της µελέτης αποτέλεσαν 121 µαθητές 
ηλικίας 12-14 ετών, οι οποίοι χωρίστηκαν σε δύο υπο-
οµάδες. Την πειραµατική οµάδα αποτέλεσαν όλοι 
οι µαθητές (n=51) των ΤΑ∆-χειροσφαίρισης Πτολε-
µαϊδας και Αµυνταίου, ενώ την οµάδα αναφοράς 
(n=70) µαθητές που παρακολουθούσαν το γυµνά-
σιο Κοζάνης. Θα πρέπει να σηµειωθεί ότι στα Τ.Α.∆. 
εντάσσονται οι µαθητές µετά από επιλογή. Η οµά-
δα αναφοράς έγινε µε τυχαία δειγµατοληψία και 
απαρτίζονταν από µαθητές οι οποίοι είχαν προσκο-
µίσει πιστοποιητικό υγείας και υπεύθυνη δήλωση 
γονέων πριν από την έναρξη της έρευνας, παρακο-
λουθούσαν ανελλιπώς το πρόγραµµα φυσικής αγω-
γής και δεν συµµετείχαν συστηµατικά σε κάποιο 
αθλητικό σύλλογο. Οι µαθητές αυτοί προέρχονταν 
από τρία διαφορετικά σχολεία της πόλης της Κοζά-
νης, τα οποία πληρούσαν όλες τις προϋποθέσεις για 
συστηµατική και µεθοδευµένη άσκηση.  

Μετρήσεις 

Οι µετρήσεις έγιναν σύµφωνα µε τις οδηγίες των 
Lohman, Roche και Martotell (1988) για τον καθορι-
σµό του δείκτη µάζας σώµατος (BMI). Πριν την έναρ-
ξη της έρευνας έγινε ενηµέρωση των διευθυντών και 
των καθηγητών φυσικής αγωγής για τους σκοπούς 
και το περιεχόµενο της έρευνας. Μετά από την έγκρι-
ση των διευθυντών των παραπάνω σχολείων για την 
πραγµατοποίηση της έρευνας ξεκίνησε η διαδικασία 
της πρώτης µέτρησης στο πρώτο δεκαήµερο του Ο-
κτωβρίου. Στη συνέχεια οι οµάδες ακολούθησαν δια-
φορετικά προγράµµατα άσκησης διάρκειας έξι µη-
νών. Σε αυτό το χρονικό διάστηµα έγιναν συνολι-
κά πενήντα διδακτικές ώρες για κάθε οµάδα. Οι µα-
θητές ασκούνταν 3 φορές εβδοµαδιαίως επί 60 λεπτά. 
Για να συµψηφιστεί η χρονική διάρκεια της διδα-
κτικής ώρας του τυπικού γυµνασίου µε αυτή των 
Τ.Α.∆. έγινε επιµήκυνση αυτής κατά 15 λεπτά. 

Η επιβάρυνση στα ΤΑ∆ ρυθµίστηκε κατά προ-
σέγγιση από τους Καθηγητές Φυσικής Αγωγής (ΚΦΑ), 
οι οποίοι υποχρέωναν τους µαθητές να κάνουν ενερ-
γητικά διαλείµµατα τα οποία δεν ξεπερνούσαν χρο-
νικά τα 2-3 λεπτά, ενώ οι ΚΦΑ στα Γυµνάσια, ακο-
λούθησαν το προβλεπόµενο πρόγραµµα από το 
υπουργείο παιδείας. Επίσης οι ΚΦΑ των ΤΑ∆ ήταν 
προπονητικά πιο έµπειροι, εξειδικευµένοι και επι-
στηµονικά καταρτισµένοι, στοιχεία τα οποία συνέ-
βαλαν ώστε να αυξηθεί η επιβάρυνση στη διάρκεια 
της προπόνησης. Αντίθετα οι ΚΦΑ των τυπικών σχο-
λείων επέλεξαν από µόνοι τους τη δοσολογία για 
την επιβάρυνση του µαθήµατος. Επιπλέον οι συν-
θήκες άσκησης και άθλησης στα ΤΑ∆ ήταν καλύτε-
ρες από αυτές των τυπικών σχολείων.  

Η πειραµατική οµάδα, που αποκλείστηκε από 
οποιαδήποτε δραστηριότητα άλλης µορφής, εφάρ-
µοσε το παρεµβατικό πρόγραµµα χειροσφαίρισης 
στα Τ.Α.∆., το οποίο περιελάµβανε διδακτικές ενό-
τητες για την εµπέδωση τεχνικών δεξιοτήτων και 
τακτικών στοιχείων άµυνας και επίθεσης, τόσο σε 
ατοµικό όσο και σε οµαδικό επίπεδο. Το πρόγραµ-
µα της πειραµατικής οµάδας αποτελούνταν από επτά 
θεµατικές ενότητες, οι οποίες περιελάµβαναν χειρισµό 
µπάλας πέντε διδακτικές ώρες (10%), κράτηµα, υπο-
δοχή και µεταβίβαση µπάλας οκτώ ώρες (16%), στο-
χευση στο τέρµα εννέα ώρες (18%), προσποιήσεις 
επτά ώρες (14%), τακτική παιχνιδιού οκτώ ώρες (16%), 
αντεπιθέσεις οκτώ ώρες (16%) και τεχνική τερµατο-
φύλακα πέντε ώρες (10%) . Η οµάδα αναφοράς εφάρ-
µοσε το πρόγραµµα Φυσικής Αγωγής, το οποίο προ-
βλέπονταν από το υπουργείο παιδείας και περιελάµ-
βανε έξι διδακτικές ώρες κλασικού αθλητισµού, έντε-
κα ώρες χειροσφαίρισης, έντεκα ώρες πετοσφαίρι-
σης, έντεκα ώρες καλαθοσφαίρισης και έντεκα ώρες 
ποδοσφαίρου. Μετά το πέρας των προγραµµάτων 
έγινε η τελική µέτρηση στο πρώτο δεκαήµερο Απρι-
λίου. Για την πραγµατοποίηση των µετρήσεων χρη-
σιµοποιήθηκαν τα παρακάτω όργανα: αναστηµό-
µετρο (SECA-220), ηλεκτρονική ζυγαριά δαπέδου 
(Digital Floor Scale-Model 01152), ειδική µετροται-
νία για την µέτρηση της έκτασης χεριών, ειδικό δερ-
µατοπτυχόµετρο τύπου (Levetta Project Pistola) και 
ειδικός διαβήτης για τη µέτρηση της παλαµικής δι-
αµέτρου τύπου (Laffayete). Το ανάστηµα του σώµα-
τος µετρήθηκε σε εκατοστά. Το βάρος του σώµατος 
µετρήθηκε σε γραµµάρια. Η έκταση χεριών, η αµφι-
ακρωµιακή απόσταση και η διάµετρος της παλάµης 
µετρήθηκαν σε χιλιοστά, όπως επίσης και οι δερµα-
τοπτυχές του σώµατος.  

Στατιστική ανάλυση 
Για την επεξεργασία των δεδοµένων χρησιµοποι-

ήθηκε η ανάλυση συνδιακύµανσης µε συνδιακυµα-
ντή τις πρώτες µετρήσεις και έγινε µε το πρόγραµ-
µα SPSS 10.  

Αποτελέσµατα 

Από την ανάλυση συνδιακύµανσης των δεδο-
µένων µεταξύ των δύο οµάδων προέκυψαν στατι-
στικά σηµαντικές διαφορές στους παρακάτω ανθρω-
ποµετρικούς δείκτες: σωµατικό βάρος, δερµατοπτυ-
χή βραχίονα, µηρού, λαγόνιου, BMI, διάµετρο πα-
λάµης και αµφιακρωµιακή απόσταση. ∆εν προέκυ-
ψε στατιστικά σηµαντική κύρια επίδραση στο ανά-
στηµα και στην έκταση χεριών (Πίνακας 1). Σε όλες 
τις παραπάνω µεταβλητές οι διαφορές ήταν προς 
όφελος της πειραµατικής οµάδας σύµφωνα µε τους 
µέσους όρους.  
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Πίνακας 1. Μέσοι όροι, τυπικές αποκλίσεις και διαφορές ανθρωποµετρικών χαρακτηριστικών µεταξύ των δύο οµάδων. 

Μεταβλητές Πειραµατική οµάδα 
(n = 51) 

Οµάδα αναφοράς 
(n =70) 

F p 

Σωµατικό Βάρος (κιλά) 60.90 ± 10.35 57.34 ± 11.13 4.85 .03 
∆ερµατοπτυχή βρ/χίονα 13.23 ± 6.43 16.31 ± 7.45 14.64 .00 
∆ερµατοπτυχή µηρού 18.72 ± 8.74 23.18 ± 9.25 11.66 .00 
∆ερµατοπτυχή λαγόνιου 17.22 ± 9.79 22.69 ± 10.72 16.23 .00 
Body-Mass-Index 21.52 ± 3.12 21.36 ± 2.89 6.71 .01 
Ανάστηµα (εκατ.) 168.06 ± 7.79 163.39 ± 10.13 .61 .43 
Έκταση χεριών (εκατ.) 169.18 ± 8.23 163.44 ± 11.89 .00 .93 
∆ιάµετρος παλάµης (εκατ.) 22.00 ± 1.35 21.08 ± 1.57 103.09 .00 
Αµφιακρωµιακή απόσταση 36.64 ± 2.19 35.33 ± 2.61 24.04 .00 

p< .05 

Συζήτηση 

Μετά την εφαρµογή των δύο προγραµµάτων της 
χειροσφαίρισης και της φυσικής αγωγής διαπιστώ-
θηκαν στατιστικά σηµαντικές διαφορές µεταξύ των 
οµάδων στο σωµατικό βάρος, στις δερµατοπτυχές 
βραχίονα, µηρού και λαγόνιου, στο δείκτη µάζας 
σώµατος στη διάµετρο παλάµης και στην αµφιακρω-
µιακή απόσταση υπέρ της οµάδας που παρακολού-
θησε το πρόγραµµα χειροσφαίρισης.  

 Οι διαφορές που παρουσιάστηκαν στη σωµατι-
κή µάζα µετά την εφαρµογή των δύο προγραµµάτων 
ενδεχοµένως να οφείλεται στη διαφορά της ποσότη-
τας και της έντασης της άσκησης των δύο προγραµ-
µάτων που ακολούθησαν οι οµάδες. Ο δείκτης µά-
ζας σώµατος παρουσίασε επίσης στατιστικά σηµα-
ντική διαφορά αν και οι µέσες τιµές των δύο οµάδων 
στην τελική µέτρηση ήταν παρόµοιες. Η διαφορά 
αυτή οφείλεται στη µειωµένη αύξηση του σωµατικού 
βάρους της πειραµατικής οµάδας (1642 κιλά) ένα-
ντι αυτής της οµάδας αναφοράς (3535 κιλά). Τα απο-
τελέσµατα της παρούσας έρευνας συµπίπτουν µε αυ-
τά των Douda et al. (1997), οι οποίοι στην έρευνά 
τους διαπίστωσαν πως οποιαδήποτε αθλητική δρα-
στηριότητα στις αναπτυξιακές ηλικίες συµβάλλει 
στη µείωση του ποσοστού σωµατικού λίπους και στην 
αύξηση της άλιπης µάζας. Παρόµοιες διαπιστώσεις 
παρουσιάστηκαν σε παρεµβατικά προγράµµατα 
που περιείχαν βάδην, τρέξιµο, κυκλοεργόµετρο, κλα-
σικό αθλητισµό, ενόργανη γυµναστική και άλλες 
φυσικές δραστηριότητες (LeMura & Mazickas, 2002; 
Rausavljevic et. al., 1999).  

Επίσης η οµάδα χειροσφαίρισης παρουσίασε στα-
τιστικά σηµαντική διαφορά ως προς τις τιµές των 
δερµατοπτυχών του βραχίονα, λαγόνιου και µηρού. 
Αυτή η διαφορά οφείλεται πιθανά στην διαφορά 
έντασης, όγκου και στις ιδιαιτερότητες που χαρακτη-
ρίζουν τη χειροσφαίριση, (γρήγορες και συνεχείς 
µετακινήσεις των παικτών κατά τη διάρκεια του 
αγώνα και υψηλή ένταση των κινητικών ενεργειών). 
Τα παραπάνω ποιοτικά χαρακτηριστικά της χειρο-
σφαίρισης και ο προπονητικός χαρακτήρας του προ-
γράµµατος παρέµβασης είναι η ειδοποιός διαφορά 

των δύο προγραµµάτων, που συνέβαλε στην διαµόρ-
φωση των µορφολογικών χαρακτηριστικών. Αρκε-
τές έρευνες που µελέτησαν την επίδραση διαφορε-
τικών προγραµµάτων µέτριας και έντονης µορφής 
άσκησης στη διαµόρφωση των µορφολογικών χα-
ρακτηριστικών κατέληξαν στις ίδιες διαπιστώσεις 
όσον αφορά στη µείωση του ποσοστού σωµατικού 
λίπους (Βαµβακούδης, 2000; von Dobeln & Erikson, 
1972; LeMura & Mazickas, 2002; Malina & Bouchart, 
1991; Parizkova, 1977; Parizkova, & Sprynarova, 1975). 
Στις επιµήκεις διαστάσεις του σώµατος και συγκε-
κριµένα στο ανάστηµα και στην έκταση χεριών δεν 
παρατηρήθηκαν στατιστικά σηµαντικές διαφορές. 
Ο ρυθµός αύξησης του αναστήµατος και στις δύο 
οµάδες ήταν παρόµοιος µε το ρυθµό αύξησης που 
παρατηρείται στο γενικό πληθυσµό την περίοδο αυ-
τή της προεφηβικής ηλικίας δηλ. περίπου 8-10 εκατ. 
ετησίως (Whipple, 1996). Όπως και σε προηγούµε-
νες έρευνες δεν διαπιστώθηκε επίδραση της αθλητι-
κής δραστηριότητας στις επιµήκεις διαστάσεις του 
σώµατος κατά την αναπτυξιακή ηλικία (Bailey et 
al., 1988; Reznickova et al., 1981; Wanne & Valmaki, 
1983). Η αύξηση τιµών του αναστήµατος και της έ-
κτασης χεριών µεταξύ αρχικής και τελικής µέτρησης 
που παρουσιάστηκε και στις δύο οµάδες δε µπορεί 
να αποδοθεί στη συµβολή των δύο προγραµµάτων, 
αλλά στην βιολογική ανάπτυξη των παιδιών (Bai-
ley et al., 1988; Baxter-Jones & Helms, 1996; Broek-
hoff, 1985). Και αυτό διότι στην προεφηβική περί-
οδο, που ανήκει το δείγµα µας, ο ρυθµός ανάπτυ-
ξης είναι πολύ έντονος. Η διαφορά ύψους που πα-
ρατηρήθηκε είναι σχεδόν ίδια και στις δύο οµάδες. 
Ο ρυθµός αύξησης του ύψους ανέρχεται περίπου 
στα 4.5 εκατοστά εξαµηνιαίως. Η τιµή αυτή συµπί-
πτει µε το γενικό ρυθµό αύξησης των παιδιών την 
περίοδο αυτή, όπως διαπιστώθηκε σε προηγούµενες 
έρευνες (Malina, 1975).  

Στις εγκάρσιες διαστάσεις και συγκεκριµένα 
στην αµφιακρωµιακή απόσταση και στη διάµετρο 
παλάµης παρουσιάστηκαν στατιστικά σηµαντικές 
διαφορές µεταξύ των οµάδων. Από τους µέσους ό-
ρους διαπιστώνεται ότι η διαφορά των τιµών στην 
αµφιακρωµιακή απόσταση και στη διάµετρο παλά-
µης ήταν υπέρ της πειραµατικής οµάδας. Η διαφορά 
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αυτή δεν µπορεί να αποδοθεί στο διαφορετικό ρυθ-
µό αύξησης των χεριών µεταξύ των οµάδων, αλλά 
πιθανά στο περιεχόµενο του παρεµβατικού προγράµ-
µατος στο οποίο περιλαµβάνονταν πολλές δραστη-
ριότητες που είχαν σχέση µε το χειρισµό και τη συ-
χνή επαφή της µπάλας κατά τη διάρκεια της προπό-
νησης. Ο τακτικός χειρισµός και η διαρκής επαφή µε 
τη µπάλα ίσως να επέδρασαν στην αύξηση της ευ-
καµψίας των αρθρώσεων των δακτύλων µε αποτέ-
λεσµα την υψηλότερη τιµή στη διάµετρο της παλά-
µης. Στα οµαδικά αθλήµατα που η επαφή της µπά-
λας γίνεται µε τις παλάµες και ιδιαίτερα µε το ένα 
χέρι, όπως η χειροσφαίριση, η υδατοσφαίριση, το 
αµερικάνικο ποδόσφαιρο κ. ά. ο αντίχειρας και το µι-
κρό δάκτυλο συµµετέχουν κύρια στο κράτηµα και 
στο χειρισµό της µπάλας. Αυτό έχει σαν αποτέλεσµα 
τη µεγαλύτερη ευκαµψία των µεταφαλάγγιων αρ-
θρώσεων η οποία επηρεάζει τη διάµετρο παλάµης 
(Bolek, 1982). Όσον αφορά στη βελτίωση της αµφι-
ακρωµιακής απόστασης αυτή συµφωνεί µε πρόσφα-
τες έρευνες που σχετίζονται µε την επίδραση διαφό-
ρων προγραµµάτων φυσικής δραστηριότητας, όπως 
κλασικός αθλητισµός και ενόργανη γυµναστική. Στις 
έρευνες αυτές διαπιστώθηκε ότι οι παραπάνω δρα-
στηριότητες ως ένα βαθµό επηρέασαν την αύξηση 
των εγκάρσιων διαστάσεων και συγκεκριµένα στην 
αµφιακρωµιακή απόσταση και τη διάµετρο γόνατος 
(Pienaar & Van Der Walt, 1988; Νικολόπουλος, 1990; 

Malina, 1994; Rausavljevic et al., 1999). Επίσης πα-
ρόµοια συµπεράσµατα διαπιστώθηκαν µετά από πα-
ρεµβατικό πρόγραµµα χειροσφαίρισης, όπου παρα-
τηρήθηκε αύξηση των τιµών των εγκάρσιων διαστά-
σεων και συγκεκριµένα στη µηροκονδυλική και βρα-
χιοκονδυλική διάµετρο (Καρράς και συν., 1999). 

Από τα παραπάνω διαπιστώνεται ότι οι µαθη-
τές που συµµετείχαν στο πρόγραµµα της χειροσφαί-
ρισης βελτίωσαν τις τιµές στα περισσότερα µορφο-
λογικά χαρακτηριστικά. Οι διαφορές αυτές µπορεί 
να οφείλονται είτε στην επιβάρυνση είτε στα τεχνι-
κά χαρακτηριστικά του προγράµµατος της χειρο-
σφαίρισης. Συγκεκριµένα οι βελτιώσεις τιµών στο 
σωµατικό βάρος, στο σωµατικό λίπος και στο δεί-
κτη µάζας σώµατος, πιθανά να αποδίδονται στην 
επιπλέον επιβάρυνση, ενώ οι διαφορές τιµών της 
αµφιακρωµιακής απόστασης και της διαµέτρου της 
παλάµης πιθανά να αποδίδονται στο εξειδικευµέ-
νο πρόγραµµα της χειροσφαίρισης. Σύµφωνα µε τον 
(Fulkozi 1994), αλλά και από τα αποτελέσµατα αυ-
τής της έρευνας, φαίνεται ότι µερικά µορφολογικά 
χαρακτηριστικά προσδιορίζουν τον ιδανικό σωµα-
τότυπο των χειροσφαιριστών και θα πρέπει να λαµ-
βάνονται υπόψη κατά την επιλογή τους στη προε-
φηβική ηλικία. Αυτά είναι το υψηλό ανάστηµα, το 
ιδανικό βάρος σώµατος, η µεγάλη έκταση χεριών, 
η µεγάλη αµφιακρωµιακή απόσταση και η υψηλή 
τιµή της διαµέτρου της παλάµης.  

 

 
 

 

Σηµασία για την Ποιότητα Ζωής  
Η χειροσφαίριση είναι ένα από τα νεώτερα οµαδικά αθλήµατα που σε πολύ σύντοµο χρονικό διάστη-

µα έγινε δηµοφιλές σε όλο τον κόσµο. Οι µορφές ενασχόλησης του συγκεκριµένου αθλήµατος δεν είναι 
µόνο αγωνιστικές αλλά και ψυχαγωγικές (Werner, Candida & Hans, 1979). Τόσο ο αγωνιστικός όσο και ο 
ψυχαγωγικός τρόπος ενασχόλησης, συµβάλλουν στη διαµόρφωση ορισµένων µορφολογικών χαρακτηρι-
στικών του ατόµου. Τα συµπεράσµατα της παρούσας εργασίας που αφορούν την επιρροή του προγράµ-
µατος χειροσφαίρισης στα µορφολογικά χαρακτηριστικά και τα οποία σχετίζονται άµεσα µε την επιλογή 
των αθλητών στις µικρές εφηβικές ηλικίες συµβάλλουν σηµαντικά στην ποιότητα σε όλες τις µορφές άθλη-
σης. Από τα σπουδαιότερα όµως οφέλη που αποκοµίζουν οι έφηβοι οι οποίοι ασχολούνται µε τη χειροσφαί-
ριση είναι η σωστή διάπλαση και διαµόρφωση ενός αρµονικά αναπτυγµένου σώµατος τα οποία συµβάλ-
λουν στην αποφυγή παχυσαρκίας και στην καλύτερη απόδοση και ευεξία.  

Σηµασία για τη Φυσική Αγωγή  
Το µάθηµα της φυσικής αγωγής σε όλες ανεξαιρέτως τις βαθµίδες εκπαίδευσης αποτελεί µέρος της εκπαι-

δευτικής διαδικασίας των µαθητών και των δύο φύλων. Ένας από τους πολλούς στόχους του µαθήµατος εί-
ναι η καλλιέργεια και η αρµονική ανάπτυξη του σώµατος. Αυτό µπορεί να επιτευχθεί µέσα από διάφορες 
κινητικές δραστηριότητες και προγράµµατα άθλησης. Το άθληµα της χειροσφαίρισης αναµφίβολα αποτελεί 
ένα σπουδαίο µέρος του µαθήµατος της φυσικής αγωγής. Τα χαρακτηριστικά της χειροσφαίρισης που είναι 
η µεγάλη διάρκεια του αγώνα, οι συχνές επαφές σώµα µε σώµα, ο µεγάλος συναγωνισµός στις αντεπιθέσεις 
για γκολ, ο ανταγωνισµός για τη διεκδίκηση της µπάλας και η συνεχής εναλλαγή του σκορ, κάνουν το άθλη-
µα αρκετά ελκυστικό στους µαθητές, µε αποτέλεσµα να καλλιεργούνται όλες σχεδόν οι κινητικές τους ικανότη-
τες και παράλληλα η διαµόρφωση των µορφολογικών χαρακτηριστικών. Παρόµοιες διαπιστώσεις δε βρέθη-
καν στο τυπικό πρόγραµµα φυσικής αγωγής. Ειδοποιός διαφορά µεταξύ των δύο προγραµµάτων είναι ο 
χαρακτήρας της άσκησης, η διαφορά έντασης και όγκου του µαθήµατος. Από τα παραπάνω εξάγεται το συ-
µπέρασµα πως το µάθηµα της φυσικής αγωγής θα πρέπει να εντατικοποιηθεί ανάλογα µε το πρόγραµµα 
χειροσφαίρισης που εφαρµόστηκε στη παρούσα έρευνα για να αποφέρει τα επιθυµητά αποτελέσµατα. 
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