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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

Η οριζόντια αλτικότητα είναι σημαντική για κάθε αθλητή, καθώς συμβάλλει στην 

απόδοσή του. Σκοπός της έρευνας αυτής, ήταν να προσδιοριστεί το πώς οι φυσικές ικανό-

τητες των ατόμων, σχετίζονται μεταξύ τους και πως δρούνε στην απόδοση της οριζόντιας 

αλτικότητας. Το συνολικό δείγμα ήταν 28 άτομα, αποτελούμενο από 16 άνδρες και 12 γυ-

ναίκες αρκετά δραστήριοι, με μέσο όρο ηλικίας τα 18 έτη. Πραγματοποιήθηκαν 3 συνα-

ντήσεις στο Δημοτικό Στάδιο Τρικάλων, όπου στην πρώτη μετρήθηκαν τα σωματομετρικά 

χαρακτηριστικά των φοιτητών (βάρος, ύψος, άνοιγμα χεριών, μήκος ποδιών και λίπος) αλ-

λά και το τεστ ευλυγισίας (sit & reach). Στην δεύτερη συνάντηση πραγματοποιήθηκε το 

απλούν χωρίς φόρα, ενώ στην Τρίτη και τελευταία συνάντηση πραγματοποιήθηκε κανονι-

κό άλμα εις μήκος. Από τα αποτελέσματα διαπιστώθηκε θετική συσχέτιση μεταξύ του βά-

ρους και της επίδοσης στο μήκος, για τους άνδρες. Αρνητική  ήταν η συσχέτιση μεταξύ του 

τρικέφαλου μυ και της επίδοσης στο μήκος, για τους άνδρες. Ακόμη, στις γυναίκες παρα-

τηρήθηκε  θετική συσχέτιση μεταξύ το μήκος του δεξιού ποδιού και της επίδοσης στο μή-

κος. Όσον, αφορά στις συσχετίσεις με το λίπος στους άνδρες, υπήρξε θετική συσχέτιση 

μεταξύ της μασχάλης και της επίδοσης στο μήκος. Επομένως καταλήξαμε στο συμπέρασμα 

ότι τα σωματομετρικά χαρακτηριστικά ενός αθλητή παίζουν σημαντικό ρόλο στην απόδο-

σή τους στο μήκος και ιδιαίτερα το ύψος και το βάρος. 

Λέξεις κλειδιά: μήκος, σωματομετρικά χαρακτηριστικά  
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ABSTRACT 

Horizontal bounce is important for any athlete as it contributes to their a-

performance. The purpose of this research was to determine how the physical abilities of 

individuals are related to each other and how they affect the performance of horizontal agil-

ity. The total sample was 28 people, consisting of 16 men and 12 women quite active, with 

an average age of 18 years. 3 meetings were held at the Municipal Stadium of Trikala, 

where in the first the somatometric characteristics of the students were measured (weight, 

height, arm span, leg length and fat) as well as the flexibility test (sit & reach). In the sec-

ond meeting, the freestyle was held, while in the third and last meeting, a normal long jump 

was held. The results showed a positive correlation between weight and e-performance in 

length, for men. The correlation between triceps and length performance was negative for 

men. Furthermore, in women, a positive correlation was observed between the length of the 

right leg and the performance in the length. Regarding correlations with fat in men, there 

was a positive correlation between axilla and length performance. Therefore we came to the 

conclusion that the somatometric characteristics of an athlete play an important role in their 

performance in terms of length and especially height and weight. 

Key words: jump, somatometric characteristics 
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I. ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

Η αλτικότητα είναι μια σημαντική φυσική ικανότητα που χρειάζεται να διαθέτει ένας 

αθλητής κυρίως του άλμα  εις μήκος. Είναι η ικανότητα του νευρομυικού συστήματος να 

απογειώνει το σώμα μας σε κατακόρυφη και οριζόντια κατεύθυνση. Αποτελεί  μία σύνθετη 

πολυαρθρική κίνηση στην οποία κυρίως συμμετέχουν οι μυς των αρθρώσεων Ισχίου, Γό-

νατος, Ποδοκνημικής. 

Τα άλματα χωρίζονται και αξιολογούνται κατακόρυφα: 

 Στατικό άλμα με κατακόρυφη απογείωση (ΣΑΚΑ), (squat jump) 

 Άλμα με ταλάντευση και απογείωση (ΑΤΑ), (counter movement jump) 

 Άλμα με πτώση και απογείωση (ΑΠΑ), (drop jump) 

Οι δύο τελευταίοι τύποι των αλμάτων αποτελούν τον κύκλο διάτασης βράχυνσης, δη-

λαδή είναι η συσσώρευση και απόδοσης ελαστικής ενέργειας. 

Οριζόντια άλματα: 

 Μήκος χωρίς φόρα χρησιμοποιώντας τα χέρια (αποτελεί και τρόπο αξιολόγη-

σης της οριζόντιας αλτικότητας)  

 Μήκος χωρίς φόρα χρησιμοποιώντας τα χέρια 

 3πλουν, 5πλουν, 10πλουν από στάση 

 3πλουν, 5πλουν, 10πλουν με φόρα 7 

 3πλουν με ένα πόδι (κουτσό) 

Επιπρόσθετα, η αλτικότητα επηρεάζεται από κάποιους παράγοντες που παίζουν κα-

θοριστικό ρόλο για τους αθλητές.  

Παράγοντες που επηρεάζουν την αλτικότητα: 

 Μεταφορά ενέργειας από άρθρωση σε άρθρωση 

 Κατασκευή του Μυός (τύπος, μήκος μυϊκής ίνας και σκληρότητα του τένοντα) 

 Μυϊκής ισχύς 

 Και τέλος, ηλικία και φύλο 

 

 

 

 

Το άλμα επιπλέον περιέχει και τρείς φάσης ωρίμανσης: 

 Την πρώιμη 

 Την ενδιάμεση 

 Και τέλος την ώριμη 

Η φάση της ώριμης εκτέλεσης του άλματος πραγματοποιείται μετά την ηλικία των 

έξι ετών. 

 

Το άλμα εις μήκος είναι ένα από τα θεαματικότερα αθλήματα του κλασσικού αθλη-

τισμού. Είναι ένα αγώνισμα το οποίο υπήρχε ακόμα και στην αρχαιότητα, απλά με διαφο-

ρές στην τεχνική εκτέλεση του άλματος και ο τρόπος μέτρησης. Συγκεκριμένα, οι αρχαίοι 

είχα έναν βατήρα ο οποίος αποτελούταν από πλίθινη πλάκα και ξεκινούσαν το άλμα τους 
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από εκεί, ενώ χάραζαν με μια γραμμή το σημείο απογείωσης. Οι προσγείωσή τους ήταν 

εντελώς διαφορετική από την σημερινή. Προσγειώνονταν με τα δύο πόδια ενωμένα χωρίς 

να πέφτουν κάτω. Επίσης, πολύ σημαντικό είναι να αναφέρουμε πως  οι αρχαίοι Έλληνες 

δεν έδιναν σημασία στην επίδοση τους αλλά στην τεχνική του άλματος. Το άλμα εις μήκος 

καθιερώθηκε από τους Άγγλους ως αγώνισμα το 1336, ενώ οι Έλληνες το συμπεριέλαβαν 

στους ολυμπιακούς αγώνες το 1896. 

Διαφορετική μορφή του οριζόντια άλματος είναι και το άλμα σε μήκος χωρίς φόρα, 

το οποίο και αυτό είχε συμπεριληφθεί στους ολυμπιακούς αγώνες. Όλοι οι αθλητές και α-

θλήτριες του άλμα εις μήκος θα πρέπει να συνδυάσουν τις φυσικές τους ικανότητες αλλά 

και την τεχνική τους για να μεγιστοποιήσουν την καλύτερη επίδοση. Βασικός παράγοντας 

για την μεγιστοποίηση της απόδοσης είναι η ταχυδύναμη, διότι το άλμα εις μήκος είναι 

καθαρά ένα ταχυδυναμικό αγώνισμα. Επίσης, η επίδοση εξαρτάται και από την ταχύτητα 

που θα αποκτήσει ο αθλητής και τα την διάρκεια της  φορά του, από την κάθετη ταχύτητα 

που θα αποκτήσει κατά την διάρκεια της απογείωσης, αλλά και την γωνία απογείωσης 

(Φαφούτης, 1994). Χαρακτηριστικό γνώρισμα των αλμάτων είναι ταχυδυναμικός χαρα-

κτήρας αυτών, οποίος προέρχεται από τον συνδυασμό της ταχύτητας της φοράς και της 

δύναμης που καταβάλλει άλτης την στιγμή της ώθησης (Φαφούτης, 1994). 

Τα ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά όπως το σωματικό ανάστημα, το μήκος των 

άνω και κάτω άκρων, βάρος και ύψος αποτελούν αναπόσπαστο κομμάτι για την αλτικότη-

τα και γενικότερα για το αγώνισμα του άλματος εις μήκος. Οι αθλητές του άλματος εις μή-

κος  χαρακτηρίζονται από την μεγάλη δύναμη και αλτικότητα των κάτω άκρων αλλά και 

την ευκαμψία αυτών. 

Οι φυσικές ικανότητες αποτελούν αναπόσπαστο κομμάτι για το άλμα εις μήκος 

όπως και σε όλα τα αθλήματα, για την επίτευξη μεγάλων επιδόσεων. Η ταχύτητα, η δύνα-

μη, η αλτικότητα, η ευλυγισία και η ευκαμψία όλα αυτά είναι απαραίτητα στοιχεία για την 

στελέχωση ενός ολοκληρωμένου αθλητή λόγω των απαιτήσεων του αθλήματος.  

Εν κατακλείδι η σχέση μεταξύ ανθρωπομετρικών χαρακτηριστικών και φυσικών 

ικανοτήτων είναι ιδιαίτερα σημαντικά για τα άλματα και συγκεκριμένα για το αγώνισμα 

του άλματος εις μήκος, καθώς μας φανερώνουν κάποια πρότυπα τα οποία πρέπει να κατέ-

χει ένας άλτης ώστε να είναι αποτελεσματικός ως προς τον σκοπό του αλλά και ολοκλη-

ρωμένος σαν αθλητής. 

 

ΙΙ. ΑΝΑΣΚΟΠΗΣΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑΣ 

 Σκοπός μίας σχετικής έρευνας με το θέμα που αναλύεται, ήταν να συγκριθεί η μυϊ-

κή φυσική κατάσταση με αυτές διεθνών μελετών και να προτείνει εκατοστημόρια για αξιο-

λόγηση της απόδοσης οριζόντιας αλτικότητας παιδιών και εφήβων. Στην έρευνα συμμετεί-

χαν 3023 παιδία και εξετάστηκαν έφηβοι 6 και 17 χρονών. Πραγματοποιήθηκε εξέταση 

στο βάρος, ύψος, περίμετρος μέσης και η μυϊκή ικανότητα των κάτω άκρων.  Εμφανίστη-

καν διαφορές μόνο στην ηλικία των 6 έως 15 ετών. Αυτές οι διαφορές εμφανίστηκαν στην 

παιδική ηλικία και διήρκησε μέχρι την αρχή της εφηβείας.  

 Μια άλλη έρευνα αξιολόγησε τις επιδράσεις μυοπεριτονιακής απελευθέρωσης των 

κάτω άκρων, στο sit and reach τεστ και στο οριζόντια άλμα σε άνδρες φοιτητές. Συμμετεί-

χαν 21 άνδρες φοιτητές του πανεπιστημίου, χωρίς τραυματισμούς (11 στην πρώτη συνε-

δρία και οι άλλοι 10 στην δεύτερη συνεδρία), ολοκληρώθηκε η αξιολόγηση των κάτω ά-

κρων, το sit and reach τεστ και στο οριζόντιο άλμα. Πραγματοποιήθηκε μαγνητική τομο-
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γραφιά στις πρόσθιες και οπίσθιες όψεις του δεξιού και αριστερού μηρού και των μυώ της 

γάμπας. Όλη η ομάδα υποβλήθηκε σε μασάζ για 90 δευτερόλεπτα, συνολικώς 9 λεπτά MR. 

Τα αποτελέσματα που βρέθηκαν από την συγκεκριμένη έρευνα, ήταν πως δεν υπήρχαν ι-

διαίτερες διαφορές μεταξύ των δοκιμών του οριζόντιου άλματος. Ωστόσο, τα αποτελέσμα-

τα του sit and reach μας έδειξε πως έχουμε μερική επέκταση του αριστερού ισχίου και αρι-

στερή πελματιαία κάμψη ήταν υψηλότερες. Επομένως συμπεράνουμε που πως έχουμε αύ-

ξηση στο sit and reach τεστ, έκταση ισχίου και πελματιαία κάμψη, άλλα δεν επηρέασε την 

οριζόντια αλτικότητα  στους φοιτητές του πανεπιστημίου. 

 Σκοπός μίας άλλης μελέτης ήταν να βρει πιθανούς προγνωστικούς παράγοντες της 

απόδοσης του άλματος εις μήκος χρησιμοποιώντας μετρήσεις  δύναμης εντός των φάσεων, 

έκκεντρης και ομόκεντρης φάσης. Συμμετείχαν 19 άνδρες από τον εθνικό αθλητικό σύλλο-

γο, με ύψος 1,81 και 80,3 κιλά, πραγματοποιήθηκαν 3 μέγιστες προσπάθειες στο SLJ. 

Χρησιμοποιήθηκαν μοντέλα παλινδρόμησης και συσχέτισαν μεταξύ μετρήσεων στρατηγι-

κής δύναμης-χρόνου και δύο μετρήσεων απόδοσης SLJ. Το ύψος άλματος και ο χρόνος 

έκκεντρης απόδοσης ήταν οι μόνοι προγνωστικοί παράγοντες της απόστασης άλματος που 

μας έδειξαν πως είχαν επίσης μεγάλες συσχετίσεις με την απόσταση άλματος. Η έκκεντρη 

και ομόκεντρη φάση ήταν οι μόνοι προγνωστικοί παράγοντες του δείκτη αντιδραστικής 

ισχύος που και αυτός κατέδειξε μεγάλες συσχετίσεις. Η σχετική έρευνα κατέληξε λοιπόν 

ότι μπορούν να στοχευθούν κατά την προπόνηση για απόσταση SLJ και την εκρηκτικότη-

τα.  

 

1. ΣΚΟΠΟΣ ΤΗΣ ΕΡΕΥΝΑΣ 

Σκοπός της παρούσας μελέτης ήταν να διερευνηθεί η συσχέτιση των φυσικών ικανοτή-

των και των σωματομετρικών χαρακτηριστικών με την οριζόντια αλτικότητα.  

 

2. ΟΡΙΣΜΟΙ 

 

 Αλτικότητα:  Είναι η ικανότητα του μυοτεντόνιου συστήματος να απογειώνει το 

σώμα σε οριζόντια ή σε κάθετη κατεύθυνση. 

 Ταχυδύναμη: Ορίζεται ως η ικανότητα επίτευξης όσο το δυνατόν υψηλότερων τι-

μών δύναμης στη μονάδα του χρόνου. 

 Ευκαμψία: Ευκαμψία ορίζεται η ικανότητα ενός συστήματος μυών και αρθρώσεων 

να εκτελέσουν μία προκαθορισμένη διάταση. 

 Δύναμη: Δύναμη ορίζεται η ικανότητα του μυός να παράγει ενέργεια 

 Ισχύς των κάτω άκρων – ταχυδυναμικές ικανότητες: Ως ισχύς των κάτω άκρων νο-

είται η παραγωγή μυϊκού έργου των ποδιών διά του απαιτούμενου χρόνου, ή η πα-

ραγωγή δύναμης επί την ταχύτητα εκδήλωσής της. Σύμφωνα με την καμπύλη του 

Hill, αν αυξηθεί πολύ η δύναμη εις βάρος της ταχύτητας εκδήλωσής της τότε οδεύ-

ουμε προς στατικές προσπάθειες, ενώ αν η παραγόμενη δύναμη είναι μικρή (υπερ-

νίκηση μικρής αντίστασης) και η ταχύτητα εκδήλωσής της μεγάλη τότε έχουμε ε-

κρηκτικές προσπάθειες. Η παραπάνω φυσική ικανότητα στην προπονητική είναι 

γνωστή ως ταχυδύναμη (ταχυδυναμική ικανότητα). Στην παρούσα εργασία, για τη 

μέτρηση της ισχύος των κάτω άκρων χρησιμοποιήθηκαν κατακόρυφα άλματα βά-

θους, δρόμος ταχύτητας με επερχόμενη ταχύτητα και ισοκινητική αξιολόγηση των 

ποδιών. 
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ΙΙΙ. ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ 

Συμμετέχοντες:  

Ήταν υγιείς φοιτητές και ασχολούνταν ενεργά με τη φυσική δραστηριότητα. Συ-

γκεκριμένα, ήταν 11 άνδρες και 8 γυναίκες με ηλικία κατά μέσο όρο τα 18 έτη. Πραγματο-

ποιήθηκαν 3 επισκέψεις στο δημοτικό στάδιο Τρικάλων. Όλοι τους γνώριζαν πώς να κά-

νουν άλμα χωρίς φόρα (απλούν) αλλά και κανονικό άλμα. Κατά τη διάρκεια της έρευνας 

τηρήθηκαν οι κατευθυντήριες γραμμές του Κώδικα Δεοντολογίας Ερευνών. 

Σχεδιασμός έρευνας: Στην πρώτη επίσκεψη, μετρήθηκαν τα σωματομετρικά χαρα-

κτηριστικά των φοιτητών (σωματικό βάρος, ύψος, άνοιγμα χεριών, μήκος ποδιών και λί-

πος). Πραγματοποιήθηκε και το τεστ ευλυγισίας (sit & reach). Επίσης, δόθηκε για συμπλή-

ρωση έντυπο συναίνεσης ότι δεν έχουν παρουσιάσει τυχόν τραυματισμούς στα γόνατα. 

Στην δεύτερη, πραγματοποιήθηκε το απλούν. Οι συμμετέχοντες  αρχικά, εκτέλεσαν 

2 δοκιμαστικές προσπάθειες για ζέσταμα και στην συνέχεια εκτέλεσαν άλλες δύο κανονι-

κές προσπάθειες με 3’ διάλειμμα ανάμεσα απ’ τις ασκήσεις, απ’ τις οποίες κρατήσαμε την 

καλύτερη επίδοση. 

Στην τρίτη και τελευταία επίσκεψη, οι συμμετέχοντες πραγματοποίησαν το άλμα 

εις μήκος. Αρχικά, εκτέλεσαν 2 δοκιμαστικές προσπάθειες και στην συνέχεια εκτέλεσαν 

άλλα 3 κανονικά άλματα με 3’ διάλειμμα ανάμεσα, απ» τις οποίες κρατήσαμε την καλύτε-

ρη προσπάθεια. 

 

 

Περιγραφή των οργάνων: 

Για να γίνουν οι μετρήσεις χρησιμοποιήσαμε διάφορα όργανα. Για την μέτρηση του 

ύψους και το ανάστημα των χεριών χρησιμοποιήσαμε: 

 Μετροταινία τοποθετημένη στον τοίχο σε σχήμα σταυρού 

 Τριγωνικός χάρακας 

Για την μέτρηση των κάτω άκρων χρειαστήκαμε: 

 Ένα στρώμα γυμναστικής 

 Και μια μεζούρα 

Για το τεστ Sit and Reach χρησιμοποιήσαμε: 

 Ένα κουτί 

 Μια μετροταινία κολλημένη στο κουτί 

 Ένα στρώμα γυμναστικής 

 Και ένα τετράδια 

Για την μέτρηση λίπους χρησιμοποιήσαμε: 

 Ένα δερματοπτυχόμετρο 

 

Περιγραφή των δοκιμασιών: 



   
 

12 
 

Ανάστημα: Οι φοιτητές στέκονταν όρθιοι χωρίς παπούτσια, με το βάρος τους να 

κατανέμεται εξίσου στα δυο πόδια και τα χέρια κρέμονταν ελεύθερα στα πλάγια. Τα πέλ-

ματα (ενωμένα), το κεφάλι (όρθιο), ωμοπλάτη, οι γλουτοί και οι φτέρνες ακουμπούσαν 

στον τοίχο. Το ανάστημα προσδιορίστηκε με τη βοήθεια ενός τριγωνικού χάρακα, του ο-

ποίου μια ορθή πλευρά εφάπτονταν στον τοίχο και άλλη στο κεφάλι του δοκιμαζόμενου. 

Άνοιγμα των χεριών:  Οι φοιτητές στέκονται όρθιοι χωρίς παπούτσια, με τα πόδια 

ανοιχτά στο ύψος των ώμων και το βάρος τους να κατανέμεται εξίσου στα δύο πόδια. Τα 

πέλματα (ενωμένα), το κεφάλι (όρθιο), ωμοπλάτη, οι γλουτοί και οι φτέρνες ακουμπούσαν 

στον τοίχο. Τοποθετούν τα χέρια τους πάνω στην μετροταινία ανοιχτά και τεντωμένα και 

με έναν χάρακα μετράμε το ανάστημα των χεριών. 

Sit and Reach test: Ο φοιτητής βρίσκεται καθιστός με τα πόδια ελαφρώς ανοιχτά 

και τεντωμένα ενώ τα πέλματα να ακουμπάνε το κουτί. Ο κορμός του βρίσκεται σε ουδέ-

τερη θέση και με το δικό μας σύνθημα ο φοιτητής εκτελεί κάμψη του κορμού χωρίς να χα-

λάσει την ουδέτερη θέση του.  

Λιπομέτρηση:  

1. Υπολογισμός μέτρησης της δερματικής πτυχής του δικεφάλου: Ο εξεταζόμενος 

βρίσκεται σε όρθια θέση και το χέρι του πέφτει χαλαρά δίπλα στον κορμό. Υπολο-

γισμός μέσου δικεφάλου, όπως στη μέτρηση περιφέρειας του βραχίονα. Μέτρηση 

στο μπροστινό μέρος του χεριού. 

2. Υπολογισμός μέτρησης της δερματικής πτυχής του τρικεφάλου: Όρθια θέση και 

αγκώνας σε γωνία 90 μοιρών. Υπολογισμός μέσου τρικαφάλου, όπως στη μέτρηση 

περιφέρειας του βραχίονα και στη μέτρηση δερματοπτυχής του δικεφάλου. Μέτρη-

ση στο πίσω μέρος του χεριού. 

3. Υπολογισμός μέτρησης της θωρακικής δερματικής πτυχής: Ο φοιτητής βρίσκεται 

σε όρθια θέση. Διαγωνίως στο ½ (για τους άνδρες) ή 1/3 ( για της γυναίκες) της α-

πόστασης πρόσθιας μασχαλιαίας γραμμής με τη θηλή. 

4. Υπολογισμός μέτρησης της υποωμοπλατιαίας δερματικής πτυχής: Ο φοιτητής είναι 

σε όρθια θέση και τοποθετεί το χέρι του πίσω από την πλάτη του, ώστε το σημείο 

που θα εξετάσουμε να είναι πιο ορατό. Το σημείο όπου θα μετρήσουμε βρίσκεται 

με ψηλάφηση 1cm κάτω από την κατώτερη γωνία της ωμοπλάτης. 

5. Υπολογισμός μέτρησης της κοιλιακής πτυχής: Ο φοιτητής είναι σε όρθια θέση και 

αναπνέει κανονικά. Το σημείο όπου θα μετρήσουμε είναι 3cm δεξιά και 1cm χαμη-

λότερα του αφαλού, κάθετα στον άξονα του σώματος. 

6. Υπολογισμός μέτρησης της μηριαίας δερματικής πτυχής: Ο φοιτητής είναι σε όρθια 

θέση με το βάρος του σώματος του να πέφτει στο πόδι όπου δεν θα μετρήσουμε . 

Μέτρηση στην πρόσθια επιφάνεια του μηρού, κάθετα στον άξονα του σώματος. 

7. Υπολογισμός μέτρησης υπερλαγόνιας δερματικής πτυχής: Ο φοιτητής είναι σε όρ-

θια θέση με τα πόδια ενωμένα και τα χέρια στο σώμα. Η δερματική πτυχή μετράται 

στη νοητή ευθεία που περνά από την περιοχή της μασχάλης και καταλήγει στη λα-

γόνια ακρολοφία με κλίση 45 μοιρών στον άξονα του σώματος. 

8. Υπολογισμός μέτρησης της γαστροκνημιαίας δερματικής πτυχής: Ο φοιτητής είναι 

καθιστός με το γόνατο σε γωνία 90 μοιρών στο πάτωμα. Βρίσκουμε την μέγιστη 

περιφέρεια της γάμπας και η δερματοπτυχομέτρηση γίνεται στο σημείο αυτό, στην 

εσωτερική επιφάνεια της κνήμης.  
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ΙV. ΣΤΑΤΙΣΤΙΚΗ ΑΝΑΛΥΣΗ 

Εφαρμόστηκε η μέθοδος συσχέτισης pearson και spearman correlation μεταξύ όλων των 

παραμέτρων για γυναίκες και ξεχωριστά για άνδρες. 

 

 

IIV. ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

Εφαρμόστηκε ανάλυση συσχέτισης pearson correlation για τους άνδρες και από τα α-

ποτελέσματα παρατηρήθηκε ότι (Πίνακας 1): 

 Υπάρχει πολύ υψηλή θετική συσχέτιση μεταξύ του ύψος και της επίδοσης στο άλμα 

εις μήκος (r= 967, p<0,02). 

 Υπάρχει υψηλή θετική συσχέτιση μεταξύ βάρους και της επίδοσης στο άλμα εις 

μήκος (r= 844, p<0,02). 

 Υπάρχει μέτρια θετική συσχέτιση μεταξύ του τεστ sit & reach και της επίδοσης στο 

μήκος (r= 696, p<0,02). 

 Υπάρχει υψηλή αρνητική συσχέτιση μεταξύ τρικέφαλου μυ και την επίδοση στο 

μήκος (r= -787, p<0,02).   

  

Εφαρμόστηκε ανάλυση συσχέτισης spearman correlation για τους άνδρες και από τα 

αποτελέσματα παρατηρήθηκε ότι (Πίνακας 2): 

 Υπάρχει πολύ υψηλή θετική συσχέτιση μεταξύ του μήκους του αριστερού ποδιού 

και της επίδοσης στο μήκος (r=986, p<0,02). 

 Υπάρχει πολύ υψηλή θετική συσχέτιση μεταξύ των άνοιγμα των χεριών και της ε-

πίδοσης στο μήκος (r= 963, p<0,02). 

 Υπάρχει υψηλή θετική συσχέτιση μεταξύ της μασχάλης και της επίδοσης στο μή-

κος (r= 864, p<0,02). 

 Υπάρχει μέτρια θετική συσχέτιση μεταξύ του τεστ  sit & reach και της επίδοσης 

στο μήκος (r= 620, p<0,02). 

 Υπάρχει υψηλή αρνητική συσχέτιση μεταξύ του τρικέφαλου μυ και της επίδοσης 

στο μήκος (r= -682, p<0,02).  
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Γράφημα 1: Στο παραπάνω γράφημα απεικονίζεται η αρνητική συσχέτιση του σω-

ματικού βάρους των ανδρών για την επίδοση στο μήκος. 

 

Εφαρμόστηκε ανάλυση συσχέτισης Pearson correlation για τις γυναίκες και από τα α-

ποτελέσματα παρατηρήθηκε ότι (Πίνακας 3):  

 Υπάρχει πολύ υψηλή θετική συσχέτιση του μήκους του δεξιού ποδιού και της επί-

δοσης στο μήκος (r= 993, p<0,02). 

 Υπάρχει πολύ υψηλή θετική συσχέτιση μεταξύ του υπερλαγώνιου και της επίδοσης 

στο μήκος (r= 962, p<0,02). 

 Υπάρχει υψηλή θετική συσχέτιση μεταξύ της μασχάλης και της επίδοσης στο μή-

κος (r= 861, p<0,02). 

 Υπάρχει μέτρια θετική συσχέτιση μεταξύ των άνοιγμα των χεριών και της επίδοσης 

στο μήκος (r= 713, p<0,02). 

 Υπάρχει αρνητική συσχέτιση μεταξύ του μηρού και της επίδοσης στο μήκος (r= -

581, p<0,02). 

 

Εφαρμόστηκε ανάλυση συσχέτισης Spearman correlation για τις γυναίκες και από 

τα αποτελέσματα παρατηρήθηκε ότι (Πίνακας 4): 

 Υπάρχει πολύ υψηλή θετική συσχέτιση μεταξύ του μήκους του δεξιού ποδιού 

και της επίδοσης στο μήκος (r= 988, p<0,02). 

 Υπάρχει πολύ υψηλή θετική συσχέτιση μεταξύ του τρικέφαλου μυ και της επί-

δοσης στο μήκος (r= 981, p<0,02). 

 Υπάρχει θετική συσχέτιση μεταξύ των άνοιγμα των χεριών και της επίδοσης 

στο μήκος (r= 858, p<0,02). 

 Υπάρχει μέτρια θετική συσχέτιση μεταξύ του μήκους του αριστερού ποδιού και 

της επίδοσης στο μήκος (r= 448, p<0,02). 
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 Υπάρχει αρνητική συσχέτιση μεταξύ της κοιλιάς και της επίδοσης στο μήκος 

(r= -579, p<0,02).  

 

 

Γράφημα 2: Στο παραπάνω γράφημα, απεικονίζεται η θετική συσχέτιση του σωματικού 

ύψους των γυναικών για την επίδοση στο μήκος. 
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Πίνακας 1: Pearson Correlation για τους άνδρες. 
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Πίνακας 2: Spearman Correlation για τους άνδρες. 
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Πίνακας 3: Pearson Correlation για τις γυναίκες. 
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Πίνακας 4: Spearman Correlation για τις γυναίκες. 
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VΙ. ΣΥΖΗΤΗΣΗ -ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 

 

Από την συγκεκριμένη έρευνα, διατυπώθηκε ότι κατά κύριο λόγο σημαντική επί-

δραση στην οριζόντια αλτικότητα των αθλητών παίζει το ύψος και το βάρος, όπως αναφέ-

ρεται και σε άλλες έρευνες. Πιο συγκεκριμένα, αποδείχθηκε ότι το ύψος έχει καθοριστικό 

ρόλο στις γυναίκες αλλά και στους άνδρες αντίστοιχα, καθώς αποδείχθηκε πως όσο πιο 

ψηλοί είναι οι αθλητές τόσο καλύτερη είναι η επίδοσή τους στο μήκος αλλά και στο α-

πλούν, Αντίστοιχα, στους άνδρες, βρέθηκε πως η μεγάλη μάζα σώματος επηρεάζει θετικά 

στην επίδοση τους στο μήκος. Επιπλέον, μέσα απ΄ την ερευνά μας αποδείχθηκε πως εξίσου 

σπουδαίο ρόλο έχει η συσχέτιση του μήκους του αριστερού ποδιού αλλά και το άνοιγμα 

των χεριών, κυρίως στους άνδρες. Μεγάλα άκρα με μεγάλες επιδόσεις στο μήκος. Ακόμη 

μια σημαντική ανακάλυψη της παρούσας έρευνας είναι ότι το λίπος του υπερλαγώνιου μυ 

συνεισφέρει θετικά στην απόδοση των γυναικών στο μήκος. Ωστόσο, απ’ τις μελέτες που 

χρησιμοποιήθηκαν ως κομμάτι της βιβλιογραφίας, δε φαίνεται να συμφωνεί κάποια με την 

παραπάνω διαπίστωση. Επομένως, συμπεραίνουμε πως είναι πολύ σημαντικό για έναν 

προπονητή αλμάτων να γνωρίζει τα σωματομετρικά χαρακτηριστικά των αθλητών του, κα-

θώς αυτά συσχετίζονται άμεσα με την επίδοση στο μήκος. 

 

VI. ΠΕΡΙΟΡΙΣΜΟΙ – ΟΡΙΟΘΕΤΗΣΕΙΣ 

Παρόλο που η παρούσα ερευνητική εργασία ανέδειξε χρήσιμα καινοτόμα αποτελέ-

σματα, όπως και σε κάθε έρευνα έτσι και στη συγκεκριμένη παρουσιάζονται ορισμένοι πε-

ριορισμοί.  

Συγκεκριμένα, ο πρώτος περιορισμός αφορά στο μέγεθος του δείγματος της έρευ-

νας. Λαμβάνοντας υπόψη τα αυστηρά στατιστικά κριτήρια, το δείγμα των συμμετεχόντων 

ήταν σχετικά μικρό, έτσι δεν είναι αντιπροσωπευτικό του συνόλου των φοιτητών με απο-

τέλεσμα να μη μπορεί να πραγματοποιηθεί γενίκευση των αποτελεσμάτων στον γενικό 

πληθυσμό.  

Τέλος, ακόμη ένας περιορισμός της έρευνας  και με γνώμονα ότι πραγματοποιήθη-

κε σε εξωτερικό χώρο είναι η επίδραση των εξωτερικών παραγόντων. οι εξωτερικοί παρά-

γοντες  ο θόρυβος, η διάσπαση της προσοχής, το άγχος που μπορεί να έδρασαν καταλυτικά 

στην απόδοση των συμμετεχόντων δεν μπορούν να ελεγχθούν. Επομένως, όσο αφορά τη 

διαμόρφωση των αποδόσεων του δείγματος πιθανώς, να ήταν διαφορετικές υπό άλλες συν-

θήκες. 
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