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Περίληψη 

Σκοπός της µελέτης ήταν να διερευνηθεί η σχέση των εδαφικών δυνάµεων αντίδρασης στην απόδοση της 
ρίψης πάνω από τον ώµο, σε γνωστό και άγνωστο στόχο. Το δείγµα αποτελούσαν 15 επίλεκτοι αθλητές της 
χειροσφαίρισης της Α1 εθνικής κατηγορίας και 15 φοιτητές Φ.Α οι οποίοι εκτέλεσαν συνολικά 10 ρίψεις, µε 
φόρα 3 βήµατα, σε συνθήκες γνωστού και άγνωστου στόχου. Η στήριξη του ποδιού πριν τη ρίψη γινόταν 
πάνω σε ηλεκτρονικό δυναµοδάπεδο (Kistler, 9281, δειγµατοληψία 500 Hz), ενώ µετρήθηκε άµεσα η ταχύτητα 
της µπάλας και η ευστοχία της ρίψης µε ξεχωριστές ειδικές συσκευές. Τα συγκριτικά αποτελέσµατα µεταξύ 
των δύο συνθηκών δεν έδειξαν σηµαντικές διαφορές στις παραµέτρους της ριπτικής απόδοσης µεταξύ γνω-
στού και άγνωστου στόχου, παρά µόνο στο χρόνο στήριξης - ώθησης (p<.01). Οι σηµαντικές σχέσεις µεταξύ 
των Εδαφικών ∆υνάµεων Αντίδρασης και Ριπτικής Απόδοσης παρατηρούνται κυρίως ως προς τη πλάγια 
συνιστώσα (κυµαίνονται από 23.0 έως 26.7% για τη συνθήκη του γνωστού στόχου και 27.5 έως 33.5% για την 
αντίστοιχη συνθήκη του άγνωστου στόχου), σε αντίθεση µε την προσθοπίσθια (Υ) και την κατακόρυφη (Ζ), 
γεγονός που επιβεβαιώνει τη θεωρία µεταφοράς της ενέργειας από το πόδι στήριξης – αναχαίτισης - ώθησης 
προς το αντίθετο χέρι ρίψης, µε σκοπό να επιτευχθεί η µέγιστη ταχύτητα και η ιδανική στόχευση. 

Λέξεις κλειδιά: εδαφικές δυνάµεις αντίδρασης, ρίψη, ευστοχία, ταχύτητα µπάλας, χειροσφαίριση 
 

Relation between Ground Reaction Forces and Throwing Performance  
towards Known and Unknown Visual Target in Team Handball 

 
Ioannis A. Bayios1 & Konstandinos D. Boudolos2 

1Division of Games and Sports, 2Division of Sport Medicine and Biology of Exercise, 
Department of Physical Education & Sport Science, University of Athens, Hellas 

Abstract 
The aim of this study was to examine the relationship between Ground Reaction Forces (GRF) and per-

formance of throwing above the shoulder towards known and unknown visual target. Fifteen elite handball 
athletes of the A1 League and 15 physical education students performed in total 10 throwing attempts each, 
with a cross-over step, under conditions of known and unknown visual target. The foot contact before the 
throwing attempt was made on an electronic force plate (Kistler, 9281, sampling rate 500 Hz ), whereas ball 
velocity as well as ball accuracy were measured by using separate specially designed electronic devices. There 
were no significant differences in the variables of throwing performance between the conditions of known 
and unknown target, except for the time of foot contact (p<.01). Significant relationships were observed be-
tween GRF and throwing performance with regard to the lateral component mainly (ranging from 23.0 to 
26.7 % and 27.5 to 33.5 % in the condition of known and unknown target, respectively) and not to the anterior-
posterior (Y) and/or the vertical (Z) component, confirming the theory of energy transfer from the foot of 
contact to the opposite hand of throwing in order to achieve the highest velocity and the optimal accuracy. 

Key words: GRF, throwing, accuracy, ball velocity, team handball 
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Εισαγωγή 

Το χαρακτηριστικό γνώρισµα αρκετών αθληµά-
των είναι η ρίψη οργάνου, όπως για παράδειγµα 
στον κλασικό αθλητισµό και τις αθλοπαιδιές. Η ρίψη 
εκτελείται µε τη µέγιστη δυνατή ή και ελεγχόµενη 
ταχύτητα, σε συνδυασµό µε την επιλογή στόχου ή 
και χωρίς επιλογή στόχου. Ορισµένες φορές ο στόχος 
αυτός είναι προσδιορισµένος από τους αγωνιστικούς 
κανονισµούς και εξαρτάται από τις ενέργειες του 
αθλητή (περίπτωση τερµατοφύλακα), που έχουν σκο-
πό τη φύλαξή του. Η Χειροσφαίριση είναι ένα από 
τα αθλήµατα που διαθέτει τα παραπάνω χαρακτηρι-
στικά δράσης και µεταξύ των άλλων παραγόντων 
που εξασφαλίζουν την αγωνιστική απόδοση των 
αθλητών είναι η επιτυχηµένη ρίψη της µπάλας. Αυ-
τή ορίζεται κυρίως από την ταχύτητά της κατά την 
απελευθέρωση και από την ευστοχία της ρίψης, σε 
σχέση µε τη θέση και την αντίδραση του τερµατο-
φύλακα. Αυτό σηµαίνει ότι, ο αθλητής που εκτελεί 
ρίψη προς το χώρο του τέρµατος, λαµβάνει την 
τελική του απόφαση εκτιµώντας τη θέση ή και τις 
ενέργειες του τερµατοφύλακα, σε σχέση µε το φυ-
λασσόµενο στόχο.  

Μία εύστοχη ρίψη πάνω από τον ώµο απαιτεί 
ακριβή έλεγχο και δράση των επιµέρους αρθρώσεων 
του σώµατος, έτσι ώστε η µπάλα να απελευθερωθεί 
την κατάλληλη χρονική στιγµή προς συγκεκριµένη 
κατεύθυνση (Hore, Watt, & Tweed, 1996), ενώ η επί-
τευξη µέγιστης ταχύτητας της µπάλας επηρεάζεται 
από τη συνολική ενεργοποίηση των επιµέρους τµη-
µάτων του σώµατος (Atwater, 1979; Toyoshima, Ho-
shikawa, Miyashita, & Oguri, 1974. Τα κινηµατικά 
χαρακτηριστικά αθλητών εξετάζονται σε διάφορες 
αγωνιστικές δραστηριότητες, ιδιαίτερα στη ρίψη του 
µπέϊζµπολ (Atwater, 1979; Barrentine, Matsuo, Es-
camilla, Fleisig, & Andrews, 1998; Feltner, 1989; Fle-
isig, Escamilla, Andrews, Matsuo, Satterwhite, & 
Barrentine, 1996; Heise, 1994; Hoshikawa & Toyo-
shima, 1976; Toyoshima et al., 1974; Wang, Ford, 
Ford, & Shin, 1995 ), προκειµένου να υπάρξει απο-
σαφήνιση της κινηµατικής. Με ιδιαίτερο τρόπο έχει 
ακόµη περιγραφεί η συνεισφορά επιµέρους αρθρώ-
σεων του σώµατος που συµµετέχουν ενεργά σε ριπτικές 
κινήσεις (Putman, 1993). Επίσης έχει αποδειχθεί ότι, 
η επίτευξη µέγιστης ταχύτητας στην απελευθέρωση 
της µπάλας επηρεάζεται από την τελική θέση ρίψης 
του αθλητή και ορίζεται από το εµπρόσθιο πόδι-οδηγό 
της συγκεκριµένης κίνησης. Το πόδι αυτό, ως σταθερό 
µέλος της κινητικής αλυσίδας, ελέγχει την κίνηση του 
σώµατος, ώστε να ξεκινήσει µε τεχνικό τρόπο η ρι-
πτική δραστηριότητα (Atwater, 1979). Ακόµη παί-
ζει βασικό ρόλο στην εκτέλεση της ρίψης, έτσι ώστε 
η αποκτηθείσα ενέργεια, εξαιτίας των Εδαφικών 
∆υνάµεων Αντίδρασης (Ε∆Α), να µεταφερθεί προο-
δευτικά διαµέσου του κορµού στο άνω άκρο χέρι 
ρίψης και να ολοκληρωθεί πλήρως η δραστηριότητα. 

Ειδικότερα, η µεταφορά ενέργειας από µέλη που 
προηγούνται σε κίνηση σε επόµενα µέλη του σώµα-
τος, παίζει σηµαντικό ρόλο στον προσδιορισµό της 
ενεργειακής κατάστασης του τελικού µέλους που θα 
διαχειριστεί τη ρίψη (Joris, Edwards, van Muijen, 
van Ingen Schenau, & Kemper, 1985). Στην ανθρώ-
πινη κίνηση ο µηχανισµός µεταφοράς ενέργειας 
από τα κάτω στα άνω άκρα επηρεάζει την επίτευξη 
υψηλών ταχυτήτων στα τελικά – ακραία σηµεία του 
σώµατος, όπως είναι οι φάλαγγες των δακτύλων 
(Barrentine et al., 1998). Αυτή η µεταφορά ενέργειας 
από το ένα µέλος στο άλλο πρέπει να ακολουθεί οµα-
λό ρυθµό και να µην υπάρχει απώλεια ενέργειας. 
Εποµένως, κατά τη θεώρηση αυτή, η «ροή της ενέρ-
γειας» από το κάτω άκρο στήριξης στο αντίθετο µ΄ 
αυτό άνω άκρο που χειρίζεται τη ρίψη της µπάλας, 
φαίνεται να επηρεάζει τη ριπτική απόδοση.  

Στο άθληµα της χειροσφαίρισης, η ριπτική από-
δοση ορίζεται από το συνδυασµό δύο χαρακτηρι-
στικών, της ευστοχίας στη ρίψη (ΕΥΣΤ), η οποία 
καταγράφεται σε εκατοστά ή χιλιοστά του µέτρου 
(cm ή mm) ως απόκλιση από το στόχο, προς την 
ταχύτητα (σε m/s) µε την οποία απελευθερώνεται 
η µπάλα από το χέρι (ΤΑΜΠ). Ο ∆είκτης Ριπτικής 
Απόδοσης (∆ΡΑ) δίνεται µε τη σχέση: 

ΤΑΧΥΤΗΤΑ
ΕΥΣΤΟΧΙΑ

=∆ΡΑ  

Η προπονητική διαδικασία δηµιουργεί έναν 
προβληµατισµό, µε βάση τον οποίο διαµορφώνεται 
το ερώτηµα, κατά πόσο ο ∆ΡΑ επηρεάζεται από την 
αλλαγή των συνθηκών στόχευσης; Έχει ενδιαφέρον να 
εξεταστεί, εάν η εµφάνιση του στόχου πριν την έναρξη 
της προσπάθειας του αθλητή ή η εµφάνιση του κατά 
την εκτέλεση αυτής, θα επηρέαζαν: α) την τοποθέτηση 
του ποδιού στήριξης – αναχαίτισης και ώθησης; και 
β) το ∆είκτη Ριπτικής Απόδοσης; Προς αυτή την κα-
τεύθυνση, αναζητείται να βρεθεί αιτιώδης σχέση στη 
ριπτική κίνηση της µπάλας κάτω από διαφορετικές 
συνθήκες. Με άλλα λόγια, επιχειρείται να εξεταστεί 
η κινητική συµπεριφορά του ποδιού, πάνω στο οποίο 
θα µετατοπιστεί ολόκληρο το σώµα, ώστε να φθάσει 
η επιθυµητή ταχύτητα στο αντίθετο χέρι ρίψης και 
µε τη σειρά του αυτό να στοχεύσει αποτελεσµατικά. 
Στην παρούσα µελέτη εξετάζεται η ριπτική απόδοση 
στη χειροσφαίριση και η σχέση της µε τη µηχανική 
(κινητική) αλληλεπίδραση του ποδιού στήριξης. Η 
εξέταση των Ε∆Α του ποδιού σε σχέση µε την ΤΑΜΠ 
και την ΕΥΣΤ σε γνωστό και άγνωστο στόχο, ενδεχο-
µένως να αναδείξει τα θετικά στοιχεία του αποτελέ-
σµατος της ρίψης ή και υστέρησης που απαιτούνται 
βελτίωση. Σκοπός της µελέτης είναι να διερευνηθεί η 
αιτιώδης σχέση µεταξύ της Ριπτικής Απόδοσης σε 
γνωστό και άγνωστο στόχο στη χειροσφαίριση και της 
παραγωγής των Εδαφικών ∆υνάµεων Αντίδρασης 
του ποδιού, που αποτελεί σηµείο αναφοράς της στή-
ριξης-αναχαίτισης-ώθησης και περιστροφής του 
σώµατος για τη ριπτική αυτή προσπάθεια. 
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Μέθοδος και διαδικασία 

Συµµετέχοντες 

∆εκαπέντε αθλητές της χειροσφαίρισης (ΟΑ), 
που συµµετείχαν στο πρωτάθληµα της Α1 εθνικής 
κατηγορίας και πέτυχαν τα περισσότερα τέρµατα 
σε µια αγωνιστική περίοδο (χρονολογικής ηλικίας 
24.9±2.9 ετών, σωµατικού αναστήµατος 181.3±6.3 
εκατοστά, σωµατικής µάζας 83.1±5.3 χιλιόγραµµα), 
συµµετείχαν στην παρούσα µελέτη. Επίσης, συµµε-
τείχαν 15 φοιτητές Φυσικής Αγωγής (ΟΦ) που διδά-
χθηκαν το µάθηµα της χειροσφαίρισης και διέθεταν 
σε ικανοποιητικό βαθµό τη ριπτική ικανότητα (χρο-
νολογικής ηλικίας 21.7±0.9 ετών, σωµατικού ανα-
στήµατος 181.7±5.5 εκατοστά, σωµατικής µάζας 
77.1±6.4 χιλιόγραµµα). Προηγήθηκε έλεγχος και 
αποκλείστηκαν από τις µετρήσεις όσοι δοκιµαζό-
µενοι είχαν πρόσφατο πρόβληµα τραυµατισµού. 
Στην ΟΑ οι 12 ήταν δεξιόχειρες και οι τρεις αριστε-
ρόχειρες, ενώ στην ΟΦ όλοι ήταν δεξιόχειρες. Οι 
δοκιµαζόµενοι συµµετείχαν στις µετρήσεις, µετά 
από ενηµέρωση, ενώ ακολουθήθηκε η διαδικασία 
συναίνεσης-συµµετοχής στη µελέτη, σύµφωνα µε 
την ερευνητική - ηθική δεοντολογία του Εθνικού & 
Καποδιστριακού Πανεπιστηµίου Αθηνών.  

∆ιαδικασία µέτρησης 

Πριν από κάθε µέτρηση στον κάθε δοκιµαζόµενο 
δινόταν χρόνος 15 λεπτών για προθέρµανση και 
δυνατότητα εκτέλεσης ειδικών ασκήσεων, ιδιαίτερα 
της ωµικής ζώνης του χεριού ρίψης, όπως και των 
κάτω άκρων. Στη συνέχεια, ο δοκιµαζόµενος, εκτε-
λούσε δοκιµαστικές ρίψεις προς το τέρµα της χειρο-
σφαίρισης και λάµβανε τις οδηγίες για τη µέτρηση. 
Εξασφαλίστηκε η αποφυγή µάθησης της διαδικα-
σίας, ενώ η βασική οδηγία ήταν να ρίξει την µπά-
λα µε τη µεγαλύτερη δυνατή ταχύτητα απελευθέ-
ρωσης και να πετύχει το στόχο, εφαρµόζοντας την 
αγωνιστική ρίψη πάνω από τον ώµο µε στήριξη και 
φόρα τρία βήµατα. Στο τρίτο και τελευταίο βήµα το 
πόδι που προηγείται της κίνησης (αριστερό για τους 
δεξιόχειρες, δεξιό για τους αριστερόχειρες) στηρί-
ζονταν πάνω σε ηλεκτρονικό δυναµοδάπεδο (Η/∆, 
KISTLER type – 9281, δειγµατοληψίας 500 Hz ), το  

 

οποίο βρισκόταν στο ίδιο επίπεδο. Με τη χρήση 
ειδικού λογισµικού BioWare της ίδιας εταιρείας 
αναλύθηκαν τα χρονικά-δυναµικά χαρακτηριστικά 
της τοποθέτησης του ποδιού. Χρησιµοποιήθηκε η 
ίδια µπάλα για την κατηγορία ανδρών – εφήβων 
(περιφέρεια 59 εκατοστά και βάρος 450 γραµµάρια). 
Η απελευθέρωση της µπάλας γινόταν από το σηµείο 
εκτέλεσης της ρίψης των 7 µέτρων, µε αποκλειστι-
κό στόχο το τέρµα. Κάθε δοκιµαζόµενος εκτελούσε 
συνολικά δέκα (10) ρίψεις, πέντε (5) για κάθε µια 
εκ των δύο (2) συνθηκών: α) σε γνωστό εκ των προ-
τέρων στόχο, και β) σε στόχο που εµφανιζόταν µε 
την έναρξη της προσπάθειας και πριν από την τοπο-
θέτηση του ποδιού στήριξης στο Η/∆. Στην πρώτη 
συνθήκη (Γνωστός Στόχος) εµφανιζόταν φωτεινό 
τετράγωνο πλευράς 4 εκατοστών στις εσωτερικές 
διαστάσεις του τέρµατος της χειροσφαίρισης, σε 
απροσδιόριστο σηµείο κάθε φορά και ο δοκιµαζό-
µενος γνώριζε το στόχο πριν την εκκίνηση της 
προσπάθειας. Στη δεύτερη (Άγνωστος Στόχος), το 
φωτεινό τετράγωνο εµφανίζονταν αυτοµατοποιη-
µένα από δέσµη φωτοκύτταρων που βρισκόταν σε 
απόσταση 1 m από το Η/∆, µετά την έναρξη της 
προσπάθειας του δοκιµαζόµενου και πριν από τον 
τελευταίο (τρίτο) βηµατισµό (σχεδιάγραµµα 1).  

Η κάθε συνθήκη ρίψης δίνονταν µε τυχαία σει-
ρά, προκειµένου να ελαχιστοποιηθεί η επίδραση της 
µάθησης, της κόπωσης ή οτιδήποτε άλλο θα επηρέ-
αζε µε συστηµατικό τρόπο τα αποτελέσµατα. Μεταξύ 
των ρίψεων οι δοκιµαζόµενοι είχαν χρόνο ανάπαυ-
σης περίπου 60 s. Η καλύτερη προσπάθεια, από άποψης 
µέγιστης ταχύτητας και ευστοχίας, που ήταν πλη-
σίον του µέσου όρου των 5 ρίψεων, για κάθε συν-
θήκη, χρησιµοποιήθηκε για περαιτέρω ανάλυση.  

Μέτρηση ταχύτητας µπάλας  

Η οριζόντια (στιγµιαία) ταχύτητα της µπάλας, τη 
στιγµή της απελευθέρωσης από το χέρι του δοκιµα-
ζόµενου, µετρήθηκε µε πρωτότυπη ηλεκτρονική 
συσκευή λέιζερ και υπολογίστηκε από τη διάµετρο 
της µπάλας (178 mm) και το χρόνο (dt) διακοπής 
της δέσµης λέιζερ (Bayios, Georgiadis & Boudolos, 
2000). Η συσκευή τοποθετήθηκε σε απόσταση 5.5 m 
από το τέρµα της χειροσφαίρισης και 1.5 m από το  

 

Σχεδιάγραµµα 1.  
Θέση των οργάνων και διαδικασία µέτρησης 
κατά τη ρίψη µπάλας. Καταγραφή Εδαφικών 
∆υνάµεων Αντίδρασης του εµπρόσθιου ποδιού 
στήριξης, µέτρηση στιγµιαίας ταχύτητας και 
ευστοχίας. 
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σηµείο του πέναλτι ή του σηµείου τοποθέτησης του 
Η/∆. Για τον έλεγχο της αξιοπιστίας της συσκευής 
χρησιµοποιήθηκε µηχανικός τρόπος ρίψης µπάλας 
σε ταχύτητες από 7– 17 m/s και υπολογίστηκε ο εν-
δοταξικός συντελεστής συσχέτισης (ICC 3,1) σε .99. 
Ο συντελεστής µεταβλητότητας κυµάνθηκε εντός 
των ρίψεων µεταξύ 1.2 έως 2.2%, ενώ το ποσοστό 
λάθους της συσκευής υπολογίστηκε από την εξίσωση:  

% σφάλµα =[ ]1 1 100− − (S / 2R)  2  

όπου R - η ακτίνα της µπάλας και S - η απόσταση 
µεταξύ δύο δεκτών ακτινοβολίας λέιζερ. 

Μέτρηση Ευστοχίας 

Η ευστοχία µετρήθηκε µε ειδική ηλεκτρονική 
συσκευή (Bayios, Georgiadis, & Boudolos, 1998). 
Τη συσκευή αποτελούσαν τρεις σταθεροί πίνακες 
που τοποθετήθηκαν στην εσωτερική επιφάνεια του 
τέρµατος και κεντρική µονάδα επεξεργασίας των 
φωτεινών σηµάτων. Οι πίνακες εξασφάλιζαν οπτικό 
σήµα στους δοκιµαζόµενους και συνέλεγαν στη συ-
νέχεια την πληροφορία πρόσκρουσης της µπάλας. 
Έτσι, µε βάση τις συντεταγµένες του φωτεινού στό-
χου (οπτικό µήνυµα-στόχος) και τις συντεταγµένες 
του σηµείου πρόσκρουσης της µπάλας (σηµείο στό-
χευσης) πάνω στους πίνακες καταγράφονταν στην 
κεντρική µονάδα επεξεργασίας η απόκλιση της µπά-
λας από το φωτεινό στόχο. Το σφάλµα µέτρησης της 
ΕΥΣΤ κυµάνθηκε από 0 έως 28.3 mm σύµφωνα µε 
σχέση: Σφάλµα µέτρησης ΕΥΣΤ = D × √ 2, όπου D - 
η απόσταση του κέντρου πρόσκρουσης της µπάλας 
από έναν ορισµένο αισθητήρα πρόσκρουσης. Επο-
µένως, στη συγκεκριµένη µελέτη, µετρήθηκαν ή 
υπολογίστηκαν συνολικά οι εξής παράµετροι: 

Α) Παράµετροι Ριπτικής απόδοσης: Ταχύτητα Μπάλας 
(σε m/s)- (ΤΑΜΠ), Ευστοχία Ρίψης (σε cm)-(ΕΥΣΤ) 
και ∆είκτης Ριπτικής Απόδοσης (∆ΡΑ), Χρόνος στή-
ριξης-ώθησης του ποδιού κατά τη ρίψη, (ΧΣΩ) (σε s). 

Β) Παράµετροι Ε∆Α: Προσθοπίσθια και Πλάγια συ-
νιστώσα των Εδαφικών ∆υνάµεων Αντίδρασης: 1) 
Χ & Υ – Ελάχιστη τιµή, (X1, Y1), σε µονάδες (Ν), 2) 
Χ & Υ - Χρονική στιγµή επίτευξης, (X2, Y2), σε µο-
νάδες (s), 3) Χ & Υ - Μέγιστη τιµή, (X3, Y3), σε µονά- 

δες (Ν), 4) Χ & Υ - Χρονική στιγµή επίτευξης, (X4, 
Y4) σε µονάδες (s), 5) Χ & Υ – Τετραγωνική ρίζα µέ-
σου - (X5, Y5), 6) Χ & Υ – Εύρος - (X6, Y6). Επίσης, 
για την Κατακόρυφη συνιστώσα των Εδαφικών 
∆υνάµεων Αντίδρασης: 1) Ζ - Μέγιστη τιµή, (Z1), 
2) Ζ - Σχετική της µέγιστης τιµής ως προς το ΣΒ, 
(Z2), 3) Z - Χρονική στιγµή επίτευξης της µέγιστης, 
(Z3), 4) Z - Μέση τιµή, (Z4), 5) Z - Τυπική απόκλιση, 
(Z5), 6) Z – Κλίση - (Ζ6), 7) Z - Τετραγωνική ρίζα 
µέσου - (Ζ7), 8) Z – Εύρος- (Ζ8)). 

Για την εξέταση των σηµαντικών διαφορών µετα-
ξύ των παραµέτρων, σε συνθήκες γνωστού και άγνω-
στου στόχου, εφαρµόστηκε η ανάλυση συνδιακύµαν-
σης (ANCOVA), µε συµµεταβλητή την τιµή στο 
γνωστό στόχο. Στις συσχετίσεις µεταξύ των παραµέ-
τρων χρησιµοποιήθηκε ο συντελεστής Pearson, κα-
θώς και ο συντελεστής προσδιορισµού (r2 - %). Η στα-
τιστική σηµαντικότητα ορίστηκε στα επίπεδα, p<.05 
και p<.01 και η επεξεργασία των δεδοµένων έγινε µε 
το SPSS 10. 

Αποτελέσµατα 

Στον πίνακα 1 δίνονται τα δεδοµένα της ριπτι-
κής απόδοσης µε αναφορά στην ΤΑΜΠ, στην ΕΥΣΤ, 
στο ∆ΡΑ και στο ΧΣΩ, για τις δύο οµάδες των δοκι-
µαζόµενων, αλλά και στο σύνολό τους, σε γνωστό 
και άγνωστο στόχο ρίψης. Η ανάλυση όµως, που 
ακολουθεί στη συνέχεια γίνεται επί του συνόλου 
των δοκιµαζόµενων (Ν=30), διότι ως τέτοιο διαθέτει 
αντιπροσωπευτική εικόνα ενός δείγµατος, µε δοκι-
µαζόµενους που χαρακτηρίζονται από υψηλή και 
µέση αποτελεσµατικότητα στη ρίψη της µπάλας. 
Από τα δεδοµένα φαίνεται πως µόνον ο ΧΣΩ δια-
φέρει µεταξύ των συνθηκών γνωστού και άγνωστου 
στόχου (F1,29=14.4, p<.001, η2=.348) και µε συµµε-
ταβλητή την τιµή του γνωστού στόχου, ενώ δεν 
παρατηρούνται (p>.05) σηµαντικές διαφορές στις 
υπόλοιπες παραµέτρους της ριπτικής απόδοσης. 

Στον πίνακα 2 δίνονται οι συσχετίσεις µεταξύ 
των παραµέτρων της ριπτικής απόδοσης στις δύο 
συνθήκες. Οι παράµετροι ΤΑΜΠ, ΕΥΣΤ, ∆ΡΑ, ΧΣΩ, 
διαθέτουν µεταξύ τους υψηλή συσχέτιση (r2=70.1%, 
34.8%, 47.7% και 54.0% αντιστοίχως). Στη συνθήκη 
γνωστού στόχου, ο ∆ΡΑ συσχετίζεται σηµαντικά µε 

Πίνακας 1. Μέσος όρος ± τυπική απόκλιση των παραµέτρων ριπτικής απόδοσης στις δύο συνθήκες ρίψης, για τις δύο 
οµάδες (αθλητών και φοιτητών) και στο σύνολο των δοκιµαζόµενων. 

 Γνωστός Στόχος Άγνωστος Στόχος 

Παράµετροι ΟΑ 
(Ν=15) 

ΟΦ 
(Ν=15) 

Σύνολο 
(Ν=30) 

ΟΑ 
(Ν=15) 

ΟΦ 
(Ν=15) 

Σύνολο 
(Ν=30) 

ΤΑΜΠ (m/s) 26.3±3.21 18.9±2.0 22.6±4.6 25.2±2.9 18.2±2.0 21.7±4.3 

ΕΥΣΤ (cm) 18.4±7.6 41.5±13.7 30.0 ±16.0 21.7±6.8 45.9±21.0 32.8 ±19.7 

∆ΡΑ 0.72±0.32 2.27±1.1 1.50±1.1 0.88±0.31 2.43±1.02 1.65±1.1 

ΧΣΩ (s) 0.306±0.03 0.409±0.08 0.357 ± 0.07* 0.343±0.05 0.441±0.09 0.392 ± 0.08* 

* p<.001 
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Πίνακας 2. Συντελεστές συσχέτισης r και προσδιορισµού (r2 ) µεταξύ των παραµέτρων ριπτικής απόδοσης στις συνθήκες 
γνωστού και άγνωστου στόχου (Ν=30) 

ΤΑΜΠ ΕΥΣΤ ∆ΡΑ ΧΣΩ ΤΑΜΠ ΕΥΣΤ ∆ΡΑ ΧΣΩ  
Γνωστός Στόχος Άγνωστος Στόχος 

ΤΑΜΠ -  

ΕΥΣΤ -.72 (52.1) -  

∆ΡΑ -.78 (61.3) .96 (92.5) -  

ΧΣΩ Γν
ω
στ
ός

 Σ
τό
χο
ς

-.65 (41.7) .55 (29.8) .61 (37.2) - 

 

ΤΑΜΠ .84 (70.1)  -  

ΕΥΣΤ  .59 (34.8)  -.57 (32.0) -  

∆ΡΑ  .69 (47.7)  -.74 (54.1) .96 (92.9) -  

ΧΣΩ Ά
γν
ωσ
το
ς Σ

τό
-

χο
ς 

 .74 (54.0)    - 

 
την ΤΑΜΠ (r2=61.3%), όπως και µε την ΕΥΣΤ (r2=92.5).
Το ίδιο όµως δεν παρατηρείται στη συνθήκη µε άγνω-
στο το στόχο, όπου η σχέση του ∆ΡΑ µε την ΤΑΜΠ 
µειώνεται (r2=54.1%), ενώ διατηρείται στο ίδιο υψη-
λό επίπεδο µε την προηγούµενη συνθήκη η σχέση 
µε την ΕΥΣΤ (r2=92.9%). Ο ΧΣΩ συσχετίζεται µε το 
∆ΡΑ στη συνθήκη του γνωστού στόχου (r2=37.2%), 
κάτι που δεν συµβαίνει στη συνθήκη του άγνωστου 
στόχου (p>.05). Επιπρόσθετα, και στις δύο συνθή-
κες ρίψης παρατηρείται σηµαντικά υψηλή σχέση 
ανάµεσα στην ΤΑΜΠ και την ΕΥΣΤ (r2=52.1% και 
32.0%, αντιστοίχως). 

Στον πίνακα 3 δίνονται οι σηµαντικές συσχε-
τίσεις (p<.01) µεταξύ του ΧΣΩ και των Ε∆Α σε σχέ-
ση µε τους τρεις άξονες (X, Y και Ζ). Οι περισσότε-
ρες σχέσεις αφορούν κυρίως στη συνθήκη µε το 
γνωστό στόχο και είναι αντιστοίχως σηµαντικές σε 
απόλυτο αριθµό 4, 3 και 1, ως προς τους αντίστοι-
χους άξονες των Ε∆Α (Χ), (Υ) και (Ζ), ενώ ως προς τη 
συνθήκη του άγνωστου στόχου, 2, 3 και 1. 

Τα δεδοµένα του πίνακα 4 παρουσιάζουν τη ση-
µαντικότητα των σχέσεων (p<.001, p <.01) µεταξύ του 
∆ΡΑ σε γνωστό και άγνωστο στόχο αντιστοίχως, µε 
τις παραµέτρους των Ε∆Α ως προς τους άξονες Χ, 

Υ και Ζ. Ο ∆ΡΑ συσχετίζεται σηµαντικά µόνον µε 
τις παραµέτρους των Ε∆Α ως προς τον άξονα Χ, 
τόσο στη συνθήκη του γνωστού στόχου όσο και στην 
αντίστοιχη του άγνωστου στόχου.  

Συζήτηση 

Ριπτική Απόδοση σε Γνωστό και Άγνωστο Στόχο 

Ταχύτητα Μπάλας. Οι παράµετροι τη Ριπτικής Από-
δοσης στη Χειροσφαίριση, όπως αυτές προκύπτουν 
από ρίψη σε γνωστό ή άγνωστο στόχο, δεν διαφο-
ροποιούνται σηµαντικά συγκρινόµενες µεταξύ τους. 
Οι τιµές της µέγιστης ΤΑΜΠ µειώνονται σε απόλυτο 
βαθµό στη δεύτερη συνθήκη (από 22.6 σε 21.7 m/s), 
τούτο όµως δεν επιβεβαιώνεται µε στατιστική ση-
µαντικότητα. Μία πιθανή ερµηνεία που µπορεί να 
δοθεί είναι ότι, η ρίψη µε 3 βήµατα φόρα, κατ’ τα 
άλλα σηµαντική από αγωνιστικής πλευράς, δίνει 
την κινητική ευχέρεια στο δοκιµαζόµενο να προε-
τοιµάσει το χέρι ρίψης κι έτσι να µην επηρεαστεί, 
κατά την έναρξη της προσπάθειας, από το γεγονός  

Πίνακας 3. Συντελεστές συσχέτισης (r) και προσδιορισµού (r2) µεταξύ του ΧΣΩ και των παραµέτρων της πλάγιας (X), 
προσθοπίσθιας (Y) και της κατακόρυφης (Z) Ε∆Α, σε συνθήκες γνωστού και άγνωστου στόχου (Ν=30). 

 Συνθήκη Ε∆Α (Χ) Χ1 Χ2 Χ3 Χ4 Χ5 Χ6  

Γνωστός Στόχος 4 .226 
(5.1)  

.858** 
(73.6) 

-.534* 
(28.5) 

.401 
(16.1)  

-.532* 
(24.6) 

-.485* 
(23.5) ΧΣΩ 

Άγνωστος Στόχος 2 -.187 
(3.5)  

.782** 
(61.2) 

-.435 
(18.9)  

.650** 
(42.3) 

-.277 
(7.7)  

-.112 
(1.3)  

 

  Ε∆Α (Υ) Υ1 Υ2 Υ3 Υ4 Υ5 Υ6  

Γνωστός Στόχος 3 .238 
(5.7)  

.714** 
(51.0) 

-.351 
(12.3 

-.185 
(3.4 

-.485* 
(23.5) 

-.518* 
(26.8) ΧΣΩ 

Άγνωστος Στόχος 3 .392 
(15.4) 

.698** 
(48.7) 

-.230 
(5.3) 

.054 
(0.3) 

-.451* 
(20.3) 

-.473* 
(22.4) 

 

  Ε∆Α (Ζ) Ζ1 Ζ2 Ζ3 Ζ4 Ζ5 Ζ6 Ζ7 Ζ8 

Γνωστός Στόχος 1 -.346 
(12.0) 

-.267 
(7.1) 

.514* 
(26.4) 

-.169 
(2.9) 

-.378 
(14.3) 

-.231 
(5.3) 

-.230 
(5.3) 

-.285 
(8.1) ΧΣΩ 

Άγνωστος Στόχος 1 -.279 
(7.8) 

-.247 
(6.1) 

.780** 
(60.8) 

-.130 
(1.7) 

-.359 
(12.9) 

.208 
(4.3) 

-.193 
(3.7) 

-.277 
(7.7) 

** p <.001, * p <.01. 
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Πίνακας 4. Συντελεστές συσχέτισης r και προσδιορισµού (r2) µεταξύ του ∆ΡΑ και των παραµέτρων της πλάγιας (X), 
προσθοπίσθιας (Y) και κατακόρυφης (Z) Ε∆Α, σε συνθήκες γνωστού και άγνωστου στόχου (Ν=30). 

 Συνθήκη Ε∆Α (Χ) Χ1 Χ2 Χ3 Χ4 Χ5 Χ6  

Γνωστός Στόχος 4 .317 
(10.0) 

.480* 
(23.0) 

-.493* 
(24.3) 

-.007 
(0.0) 

-.496* 
(24.6) 

-.517* 
(26.7) ∆ΡΑ 

Άγνωστος Στόχος 2 .053 
(0.3) 

.340 
(11.6) 

-.579* 
(33.5) 

.243 
(5.9) 

-.524* 
(27.5) 

-.374 
(14.0) 

 

  Ε∆Α (Υ) Υ1 Υ2 Υ3 Υ4 Υ5 Υ6  

Γνωστός Στόχος 0 .052 
(0.3) 

.281 
(7.9) 

-.373 
(13.9) 

-.363 
(13.2) 

-.233 
(5.4) 

-.315  
(9.9) ∆ΡΑ 

Άγνωστος Στόχος 0 .292 
(8.5) 

.420 
(17.6) 

-.308 
(9.5) 

-.262 
(6.9) 

-.247 
(6.1) 

-.350 
(12.3) 

 

  Ε∆Α (Ζ) Ζ1 Ζ2 Ζ3 Ζ4 Ζ5 Ζ6 Ζ7 Ζ8 

Γνωστός Στόχος 0 -.007 
(0.0) 

.119 
(1.4) 

.193 
(3.7) 

.151 
(2.3) 

-.078 
(0.6) 

-.296 
(8.8) 

.098 
(1.0) 

.014 
(0.0) ∆ΡΑ 

Άγνωστος Στόχος 0 -.313 
(9.8) 

-.208 
(4.3) 

.385 
(14.8) 

-.060 
(0.4) 

-.420 
(17.6) 

.302 
(9.1) 

-.154 
(2.4) 

-.306 
(9.4) 

** p <.001, *p <.01. 

της µη γνώσης του στόχου. Επιπλέον, κρίνεται ότι 
η απόσταση του 1 m που µεσολαβούσε µεταξύ της 
νοητής γραµµής, για την έναρξη εµφάνισης του 
στόχου (στη συνθήκη του άγνωστου) δεν περιόριζε 
σηµαντικά τους δοκιµαζόµενους και έτσι υπήρχε 
δυνατότητα προετοιµασίας και επίτευξης µέγιστης 
ΤΑΜΠ. Το στοιχείο αυτό φαίνεται να υποστηρίζε-
ται και από το ότι το 73% της κινητικής ενέργειας 
παράγεται στα τελευταία 50 ms (Joris et al., 1985), 
ενώ η διάρκεια της ρίψης από την τοποθέτηση του 
ποδιού στήριξης – ώθησης µέχρι την απελευθέρωση 
της µπάλας κυµαίνεται µεταξύ των 300 έως 400 ms 
(Atwater, 1979), όπως παρατηρείται και στην πα-
ρούσα µελέτη. 

Ευστοχία. Την ίδια κατεύθυνση ακολουθεί και η 
ΕΥΣΤ της ρίψης, µε µικρή αύξηση της απόκλισης 
στη δεύτερη συνθήκη (από 30.0 σε 32.8 cm), χωρίς 
όµως να είναι σηµαντική η διαφορά. Το χέρι ρίψης 
στην κίνηση πάνω από τον ώµο βρίσκεται σε ετοι-
µότητα να διαγράψει οροθετηµένη τροχιά. Ειδικό-
τερα, αυτό συµβαίνει για την κάθε άρθρωση που 
συµµετέχει δραστήρια στην προσπάθεια, αλλά και 
την µπάλα, από το σηµείο που «προετοιµάζεται» η 
ρίψη µέχρι και το σηµείο απελευθέρωσης αυτής, 
προκειµένου να βρει τελικό στόχο. Η ακρίβεια 
στόχευσης απαιτεί συγχρονισµό στην έναρξη της 
έκτασης του αγκώνα και της κάµψης του καρπού 
(Hore et al., 1996), ενώ διαπιστώνεται σηµαντική 
σχέση µεταξύ της ευστοχίας και της διακύµανσης 
του συγχρονισµού κατά την έναρξη της έκτασης 
του καρπού. Τα αποτελέσµατα δείχνουν να µην 
αλλάζει σε σηµαντικό βαθµό το κινηµατικό πρό-
τυπο και έτσι οι διαγραφόµενες τροχιές των αρ-
θρικών κέντρων και της µπάλας δεν διαφοροποι-
ούνται σηµαντικά εξαιτίας του χρόνου καθυστέ-
ρησης που τους δόθηκε για τον άγνωστο στόχο. 
Είναι σηµαντικό να τονιστεί ότι, το χέρι ρίψης ως 
ακραίο µέλος του σώµατος φαίνεται να έχει το 

χρόνο να «συγκροτηθεί», αφού πριν την τελική 
κίνηση ρίψης προηγείται η τοποθέτηση του ποδιού 
και η µεταφορά της ενέργειας µε κάποια σχετική 
καθυστέρηση στο κρίσιµο σηµείο της πηχεοκαρπι-
κής άρθρωσης και της µπάλας. 

∆είκτης Ριπτικής Απόδοσης. Ο ∆ΡΑ που αποτελεί τη 
σχέση ΕΥΣΤ προς την ΤΑΜΠ δείχνει σε απόλυτες 
τιµές τη ρίψη σε γνωστό στόχο, ενώ στη συνθήκη 
του άγνωστου στόχου διαφοροποιείται σε µη στα-
τιστικά σηµαντικό επίπεδο (από 1.50 σε 1.65). Για 
την αµετάβλητη αυτή κατάσταση της αγωνιστικής 
ρίψης, που διαθέτει προσοµοιωµένα χαρακτηριστικά, ο 
δείκτης αυτός ακολουθεί ναι µεν απόλυτη µείωση, 
αλλά επειδή πρόκειται για προσπάθεια που αποτε-
λεί γνωστό αντικείµενο σε διαφορετικό επίπεδο 
µάθησης (αθλητές και φοιτητές), δεν είναι ικανή η 
συνθήκη του άγνωστου στόχου να επηρεάσει το 
αποτέλεσµα. ∆ηλαδή, σε ήδη γνωστά κινηµατικά 
πρότυπα, όπως είναι αυτή της ρίψης µπάλας, πρέ-
πει να γίνουν πιο «δύσκολες» οι συνθήκες ώστε να 
προσοµοιωθεί ο άγνωστος στόχος και να αναµένου-
µε διαφορετικά αποτελέσµατα ριπτικής απόδοσης.  

Χρόνος στήριξης–ώθησης. Σε αντίθεση µε τις δύο προ-
ηγούµενες παραµέτρους της ριπτικής απόδοσης, αλ-
λά και το ∆ΡΑ, ο χρόνος στήριξης – αναχαίτισης 
και ώθησης του ποδιού διαφέρει σηµαντικά (p=.005), 
από 0.357 σε 0.392 s, µεταξύ των δύο συνθηκών και 
οι τιµές αυτές συµφωνούν µε άλλες πηγές (Atwater, 
1979). Η αύξηση του χρόνου στήριξης κατά 35 ms 
δηλώνει πως το πρώτο µέλος του σώµατος, που 
είναι το πόδι επαφής, βρίσκεται σε µεγαλύτερη 
δυσκολία να ανταποκριθεί χρονικά στο οπτικό 
ερέθισµα µε τη συνθήκη του άγνωστου στόχου. Αυτό 
έχει ως αποτέλεσµα, για να µπορεί να «οργανώσει» 
τη µεταφορά ενέργειάς του στα ανώτερα µέλη (ά-
νω άκρα) του σώµατος και να καταλήξει αυτή στο 
χέρι ρίψης και την µπάλα, απαιτεί περισσότερο 
χρόνο δράσης. Ο χρόνος αυτός λειτουργεί τόσο για 
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την αναχαίτιση της κίνησης λόγω φόρας (επιβρα-
δυντική φάση), όσο και για τη µεταφορά της ενέρ-
γειας που απαιτεί το χέρι ρίψης (Hong, Cheung, & 
Roberts, 2001). Εποµένως, ο ανθρώπινος κινητικός 
µηχανισµός στην προκειµένη περίπτωση ανταπο-
κρίνεται µέσα σε εύλογα κινητικά πλαίσια και συ-
µπεριφέρεται αποτελεσµατικά, γιατί ο τελικός 
σκοπός είναι η ρίψη µε το αντίθετο χέρι και η µη-
χανική συµπεριφορά του ποδιού βρίσκεται στη 
διάθεση της ορθής εκτέλεσης της ριπτικής κίνησης. 

Σχέση µεταξύ παραµέτρων Ριπτικής Απόδοσης 

Η παράµετροι της Ριπτικής Απόδοσης ανεξαρτήτου 
συνθήκης εκτέλεσης, συσχετίζονται σηµαντικά µε-
ταξύ τους, µε συντελεστές προσδιορισµού που κυ-
µαίνονται από 34.8 έως 70.1%. Η σχέση αυτή επι-
βεβαιώνει τη θεωρία για την αγωνιστική ρίψη της 
µπάλας, όπου το κριτήριο που επιζητούµε είναι η 
µέγιστη ταχύτητα αυτής και η µικρότερη δυνατή 
απόκλιση από το στόχο. Αυτή η κατάσταση παρα-
τηρείται τόσο όταν ο στόχος είναι γνωστός, αλλά 
κι όταν αλλάζει η συνθήκη στόχου, αυξάνοντας 
την πιθανή δυσκολία. Σε αντίθεση µε καθηµερινές 
κινήσεις και σε άτοµα που δεν εξειδικεύονται στη 
ρίψη αυτού του είδους, η ταχύτητα κίνησης επιφέρει 
αναγκαστικά και αστοχία (Fitts, 1954). Τα αποτελέ-
σµατα αυτά έρχονται σε αντίθεση µε εκείνα των 
Van den Tillar & Etema (2003), που σε γνωστό στόχο 
δεν βρήκαν καµία σχέση, επισηµαίνοντας όµως 
ότι, όταν οι δοκιµαζόµενοι έριχναν την µπάλα µε 
µεγαλύτερη ταχύτητα παρουσιαζόταν τάση µεγα-
λύτερης ευστοχίας. Ειδικότερα, φάνηκε πως η 
ΤΑΜΠ δεν µειώθηκε κάτω από το 85% της µέγι-
στης και στις περιπτώσεις εκείνες που η προτεραιό-
τητα δινόταν στην ΕΥΣΤ και όχι στην ΤΑΜΠ. Η 
απόκλιση από την αρχή του Fitts, (από Schmidt, 
1988) επιβεβαιώνεται τόσο µε τα αποτελέσµατα της 
συγκεκριµένης µελέτης, όσο και από αυτή των 
Kudo, Tsutsui, Ishikura, Ito, & Yamamoto. (2000), 
όπου αναφέρεται ότι η ταχύτητα απελευθέρωσης 
και η απόδοση στην ευστοχία βρίσκεται σε θετική 
συσχέτιση µε την εξάσκηση. Στην ερµηνεία αυτής 
της σχέσης να υπογραµµιστεί το γεγονός ότι, οι α-
θλητές ειδικεύονται σε σηµαντικό βαθµό τόσο στη 
µέγιστη ταχύτητα ρίψης όσο και στο αποτέλεσµά 
της, που είναι ο απόλυτος στόχος.  

Συνθήκη Γνωστού Στόχου. Ο γνωστός στόχος, παρου-
σιάζεται πιο προσιτός και «εύκολος» µε µια έννοι-
α, κι αυτό επιβεβαιώνεται µε τους σηµαντικούς συ-
ντελεστές προσδιορισµού που κυµαίνονται µεταξύ 
30 και 92.5 %. Σ’ αυτόν τον προσδιορισµό συµµε-
τέχει και ο χρόνος στήριξης – αναχαίτισης και ώ-
θησης του ποδιού µε τους υπόλοιπους δείκτες. Είναι 
φανερό πως η δράση του ποδιού στην επαφή µε το 
έδαφος λειτουργεί θετικά και παίζει το σηµαντικό 
του ρόλο στην έναρξη λειτουργίας της κινηµατικής 
αλυσίδας και της µεταφοράς της ενέργειας προς τα 

ανώτερα µέλη του σώµατος (Joris et al., 1985; Hong 
et al., 2001). Βασικό ρόλο στο ∆ΡΑ παίζει κυρίως η 
συνάφεια µε την ευστοχία κατά 92.5% και στη συ-
νέχεια η ταχύτητα της µπάλας 61.3%, µε την οποία 
η µπάλα απελευθερώνεται από το χέρι. 

Συνθήκη Άγνωστου Στόχου. Σ’ αυτή τη συνθήκη περιο-
ρίζονται οι αλληλοσυσχετίσεις µεταξύ των παραµέ-
τρων της ριπτικής απόδοσης. Συγκεκριµένα, ενώ η 
ΤΑΜΠ, η ΕΥΣΤ και ο ∆ΡΑ ακολουθούν την ίδια 
και σταθερή αιτιώδη µεταξύ τους σχέση και στη 
συνθήκη του άγνωστου στόχου µε συντελεστές 
προσδιορισµού που κυµαίνονται µεταξύ 32 και 92.9%, 
το ίδιο δεν συµβαίνει και µε το ΧΣΩ του ποδιού. Η 
έλλειψη σηµαντικών σχέσεων των προηγούµενων 
παραµέτρων µε το χρόνο δράσης (αναχαίτισης και 
ώθησης) επιβεβαιώνει τη θεωρία της µηχανικής αλ-
ληλεπίδρασης του σώµατος µε το εξωτερικό περι-
βάλλον (Robertson & Winter, 1980). ∆ηλαδή, η 
καθυστέρηση της στήριξης οφείλεται στην προε-
τοιµασία για καλύτερη ετοιµότητα του µηχανισµού 
και προώθησης της ενέργειας στο χέρι ρίψης και 
µπάλας. Αυτό βεβαίως λειτουργεί και στη βάση 
του προσωπικού αγωνιστικού στυλ, µε αποτέλεσµα 
η αλλαγή της συνθήκης του στόχου να εµφανίζει 
διαφορετική σχέση µεταξύ της δράσης του ποδιού 
και ρίψης µπάλας.  

Σχέση Ε∆Α µε παραµέτρους Ριπτικής Απόδοσης.  

Οι προκαλούµενες Ε∆Α, εξαιτίας της στήριξης 
– αναχαίτισης και ώθησης του ποδιού που προη-
γείται της ριπτικής κίνησης και αποτελεί το σηµείο 
«περιστροφής» γύρω από το διαµήκη (κατακόρυφο) 
άξονα, εξετάζονται και ως προς τις τρεις (3) συνι-
στώσες (X, Y και Ζ). Τα αποτελέσµατα µπορούν να 
ερµηνευτούν προς την κατεύθυνση: α) των σχέσεων 
µεταξύ ΧΣΩ και Ε∆Α και στις δύο συνθήκες στόχου, 
και β) των σχέσεων µεταξύ ∆ΡΑ και Ε∆Α, επίσης 
και στις δύο συνθήκες. 

Σχέσεις µεταξύ Χρόνων Στήριξης- Ώθησης και Ε∆Α. Η 
ρίψη της µπάλας ξεκινά από το πόδι στήριξης–ανα-
χαίτισης και ώθησης και προοδευτικά µεταφέρεται 
η «ενέργεια» στο αντίθετο χέρι που συγκρατεί την 
µπάλα. Το πόδι, κατά την αλληλεπίδρασή του µε 
το έδαφος, προκαλεί εδαφικές συνιστώσες αντίδρα-
σης και ως προς τους τρεις άξονες. Από τους συ-
ντελεστές προσδιορισµού που κυµαίνονται από 
20.3 έως και 73.6 % (πίνακας 3), η σχέση αυτή λει-
τουργεί εξίσου σηµαντικά και στις δύο συνθήκες 
στόχου, εµφατικά όµως παρατηρείται ως προς τις 
συνιστώσες Χ και Υ και µόνον για µία παράµετρο 
στη συνιστώσα Ζ. Η ερµηνεία που µπορεί να δοθεί 
είναι ότι, η επιλεγείσα ρίψη µε τρία (3) βήµατα 
φόρα, εκτελείται σε κινηµατική, άρα και κινητική 
κυρίως δύο διαστάσεων. Ήτοι, η κίνηση εκτελείται 
ως προς το µετωπιαίο επίπεδο και γύρω από τον 
προσθοπίσθιο άξονα (Υ) µε απαγωγικές κυρίως 
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κινήσεις των άνω άκρων. Η ίδια γίνεται και ως 
προς το οβελιαίο επίπεδο και γύρω από πλάγιο 
άξονα (Χ) µε κινήσεις κάµψης – έκτασης τόσο των 
κάτω άκρων όσο και των άνω άκρων. Σε ό,τι αφο-
ρά την ίδια κίνηση ως προς τον εγκάρσιο-οριζόντιο 
επίπεδο και γύρω από το διαµήκη – κατακόρυφο 
άξονα, λόγω του χαρακτήρα της ρίψης, δεν φαίνε-
ται να επηρεάζεται το είδος της ρίψης. Εκτός εάν 
το πόδι στήριξης οριστεί ως σηµείο περιστροφής 
και το σώµα ως ανοιχτή κινηµατική αλυσίδα, ώστε 
να πρέπει να «περάσει» σε εµπρόσθια θέση. Η πε-
ριστροφική όµως αυτή κίνηση εκτελείται ως προς 
το ίδιο εγκάρσιο επίπεδο, αφού ο στόχος (γνωστός 
ή άγνωστος) βρίσκεται εντός των διαστάσεων του 
τέρµατος. Εποµένως, τα αποτελέσµατα των σχέσε-
ων ΧΣΩ και Ε∆Α επιβεβαιώνουν τη χρονική και 
κινητική αλληλεπίδραση, κυρίως σε διαστάσεις 
που επιβάλλεται να γίνει η αποτελεσµατική προε-
τοιµασία για την τελική ρίψη της µπάλας, σε δια-
φορετικές συνθήκες στόχου.  

Σχέση µεταξύ ∆είκτη Ριπτικής Απόδοσης και Ε∆Α. Το 
τελικό αποτέλεσµα της ρίψης φαίνεται να µην επη-
ρεάζεται σηµαντικά, εκτός από τις Ε∆Α ως προς το 
οβελιαίο επίπεδο και γύρω από τον πλάγιο άξονα 
(Χ). Οι συντελεστές προσδιορισµού κυµαίνονται σε 
χαµηλά µεν επίπεδα (23 έως 33.5 %), σηµαντικά ό-
µως για τη συγκεκριµένη περίπτωση. Η ερµηνεία 
που µπορεί να δοθεί στις προσδιοριστικές αυτές 
σχέσεις επιβεβαιώνουν και πάλι τη θεωρία, που 
υποστηρίζει ότι το χέρι ρίψης πριν ξεκινήσει την 
προσπάθεια εκτείνεται και απάγεται σε πλήρη 
µορφή προς τα πίσω, ώστε να είναι σε θέση και 
ετοιµότητα για την έναρξη της ριπτικής κίνησης. 
Από το σηµείο αυτό και γύρω από τον κατακόρυ-
φο άξονα και ως προς ένα αµετακίνητο εγκάρσιο 

επίπεδο, το χέρι όπως είναι «οπλισµένο» και τη 
στιγµή της στήριξης - αναχαίτισης του ποδιού αρ-
χίζει να αποκτά ταχύτητα µε κάµψη στην άρθρωση 
του αγκώνα και διαδοχική µεταφορά της ενέργειας 
από την ωµική άρθρωση, στην άρθρωση του α-
γκώνα, στη συνέχεια στην πηχεοκαρπική άρθρωση 
και τέλος στην µπάλα (Joris et al., 1985). Η ταχύτη-
τα εξελίσσεται σύµφωνα µε το οβελιαίο επίπεδο 
και γύρω από τον πλάγιο άξονα και εξ’ αυτού του 
λόγου, οι σχέσεις εντοπίζονται σηµαντικές, όπως 
και οι συντελεστές προσδιορισµού µε τις παραµέ-
τρους των Ε∆Α (Χ συνιστώσα). 

Είναι φανερό πως οι σχέσεις αυτές στηρίζουν 
τη θεωρητική βάση του κινηµατικού και κινητικού 
προτύπου της ρίψης στη χειροσφαίριση, η οποία 
επιβεβαιώνει την αρχή της µεταφοράς ενέργειας 
µεταξύ των µελών του σώµατος (Joris et al., 1985; 
Hong et al., 2001; Hirashima et al., 2002). Η µετα-
φορά αυτή γίνεται µέσω παθητικού µηχανισµού 
που δεν απαιτεί υψηλή µυϊκή λειτουργία, αρκεί να 
υπάρχει οµαλή πορεία και ρυθµός, (Atwater, 
1979). Εποµένως, το χέρι ρίψης ακολουθεί αυτό το 
µηχανισµό µεταφοράς ενέργειας και προσπαθεί να 
εξασφαλίσει την απαραίτητη οικονοµία στις κινή-
σεις (για το λόγο αυτό δεν παρατηρήθηκαν σχέσεις 
γύρω από προσθοπίσθιο και τον κατακόρυφο άξο-
να). Επίσης, η απουσία σηµαντικών συντελεστών 
προσδιορισµού µεταξύ του ∆ΡΑ και των Ε∆Α σε Υ 
και Ζ άξονες, έδειξε: α) ότι το χέρι ρίψης λειτούρ-
γησε αποτελεσµατικά και β) δεν υπήρξε µείωση της 
συνολικής ενέργειας του χεριού ρίψης. Εποµένως, 
η ροή ενέργειας του χεριού ρίψης ήταν αποτελεσµα-
τική, επηρεάστηκε όπως έπρεπε από τις Ε∆Α ως 
προς την Χ συνιστώσα και απέφυγε να εκδηλωθεί ως 
προς τις συνιστώσες Υ και Ζ. 

 

 

Σηµασία για την Ποιότητα Ζωής  

Η µελέτη αυτή στοχεύει να εξηγήσει τη ριπτική ικανότητα στη Χειροσφαίριση και ειδικότερα να δώσει τις 
αιτιώδεις σχέσεις ανάµεσα στην ταχύτητα, την ευστοχία και την αποτελεσµατικότητά της µε τις Εδαφικές ∆υ-
νάµεις Αντίδρασης του ποδιού στήριξης. Επιβεβαιώνει τη θεωρία που αναφέρεται στη µεταφορά ενέργειας 
από τα κάτω άκρα στο χέρι ρίψης, όπως επίσης αναδεικνύει τη σηµαντικότητα των σχέσεων ανάµεσα στους 
δείκτες ριπτικής ικανότητας και εδαφικής στήριξης. Αυτό επιβάλλεται να υποδεικνύεται και στην πρακτική 
της προπονητικής διαδικασίας, είτε πρόκειται για φθασµένους αθλητές ή αρχάριους. Η σηµαντική διαφορά 
στη ριπτική ικανότητα, κάτω από διαφορετικές συνθήκες στόχευσης επιβεβαιώνουν την αντίληψη που θέλει 
να υποστηρίζει, ότι η ριπτική ικανότητα στον αθλητισµό διαθέτει ταυτόχρονα την ιδιαιτερότητα της µέγιστης 
ταχύτητας και της απόλυτης ευστοχίας, ενώ στην καθηµερινότητα η θεωρία αυτή δεν έχει την ίδια ισχύ. Σε 
ό,τι αφορά στη ριπτική ικανότητα, ως µια πλευρά της ανθρώπινης κινητικής δραστηριότητας, αυτή αποτελεί 
χαρακτηριστικό γνώρισµα του παιδιού αλλά και του φθασµένου αθλητή των ρίψεων ή των αθλοπαιδιών. Τα 
παιδιά ρίχνοντας αντικείµενα στοχεύουν στην κινητική τους εκτόνωση, ενώ οι αθλητές µε τη ρίψη έχουν 
σκοπό την αγωνιστική απόδοση. Τα παιδιά κατά την πορεία της κινητικής τους εξέλιξης και µε κλίση σ’ αυτή 
την ικανότητα, προσπαθούν να ειδικευτούν ως ταλέντα σε αγωνιστικά αθλήµατα. Οι φθασµένοι αθλητές, ό-
πως της χειροσφαίρισης, εντείνουν τις ενέργειες προκειµένου να βελτιώσουν τη ριπτική τους ικανότητα και 
την τεχνική, επειδή ακριβώς επηρεάζει θετικά την απόδοσή τους. Η µελέτη αυτή έρχεται να ενισχύσει το γνω-
στικό πεδίο που αναφέρεται στη βελτίωση των αγωνιστικών και µη ικανοτήτων, όπως µεταξύ άλλων είναι και 
η ριπτική. Με άλλα λόγια, η πρακτική διάσταση είναι πως η πετυχηµένη ρίψη ενός αντικειµένου ξεκινά από 
τη σωστή στήριξη στο έδαφος για να καταλήξει στο χέρι που επιφορτίζεται µε την τελική προσπάθεια της ρίψης. 
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