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ΜΟΡΦΟΛΟΓΙΚΑ ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΝΕΑΡΩΝ ΑΘΛΗΤΩΝ &  

ΑΘΛΗΤΡΙΩΝ ΤΕΝΙΣ ΥΨΗΛΟΥ ΕΠΙΠΕΔΟΥ 

 

Κάθε άθλημα έχει τις δικές του αγωνιστικές ιδιαιτερότητες, οι οποίες απαιτούν αθλητές 

με ευνοϊκά προς αυτές μορφολογικά χαρακτηριστικά. Όπως σε κάθε άθλημα, έτσι και 

στο άθλημα του τένις, ο προσδιορισμός των χαρακτηριστικών αυτών στους νέους 

αθλητές και στις νέες αθλήτριες που κάνουν πρωταθλητισμό έχει ιδιαίτερη σημασία, 

δεδομένου ότι μπορεί να αποτελέσει το κλειδί για μεγαλύτερη αθλητική απόδοση και 

διάκριση.  

Τα μορφολογικά χαρακτηριστικά εκφράζουν κατά κύριο λόγο τη σωματική 

δομή του αθλητή. Συγκεκριμένα περιλαμβάνουν δεδομένα μετρήσεων που έχουν 

να κάνουν με το σωματικό βάρος και τις διαστάσεις του σώματος και των μερών 

που το αποτελούν, τη στάση του σώματος, τη σωματική σύσταση και το 

σωματότυπο. Οι κατάλληλες σωματικές διαστάσεις και η ευνοϊκή στάση του 

σώματος εξασφαλίζουν μηχανικό πλεονέκτημα και ενεργειακή οικονομία. Η 

σωματική σύσταση αναφέρεται στο σωματικό λίπος και στο άλιπο σωματικό βάρος 

στο οποίο συμπεριλαμβάνεται η μυϊκή και η οστική μάζα. Ο σωματότυπος εκφράζει 

τη γενική μορφολογία του σώματος και χαρακτηρίζει ένα άτομο ως έχων 

περισσότερο σωματικό λίπος (ενδομορφία), ως μυοσκελετικά εύρωστο 

(μεσομορφία) και ως αδύνατο ή λιπόσαρκο (εξωμορφία).   

Το σωματικό ανάστημα και το σωματικό βάρος των νέων αθλητών και 

αθλητριών τένις υψηλού επίπεδου είναι μεγαλύτερα σε σχέση με αυτά των νέων 

του μέσου πληθυσμού. Παρόλα αυτά ο δείκτης μάζας σώματος αυτών των αθλητών 

και αθλητριών κυμαίνεται μέσα σε κανονικές τιμές, υποδηλώνοντας αθλητές και 

αθλήτριες με κανονικό σωματικό όγκο. Το μεγαλύτερο σωματικό τους βάρος 

οφείλεται κυρίως στη μεγαλύτερη μυϊκή και οστική μάζα και λιγότερο στη λιπώδη 

μάζα. Αυτό προκύπτει από το γεγονός ότι τόσο στους νέους αθλητές όσο και στις 

νέες αθλήτριες τένις υψηλού επιπέδου υπάρχει η τάση επικράτησης κυρίως του 

μεσομορφικού και λιγότερο του εξωμορφικού σωματότυπου. Ομοίως έχει 

παρατηρηθεί, μέσω του βραχιόνιου και μηριαίου διακονδυλικού εύρους, ότι η 

εκτιμώμενη οστική μάζα των αθλητών και ιδιαίτερα των αθλητριών τένις υψηλού 

επιπέδου είναι αρκετά πάνω από το μέσο όρο των νέων του μέσου πληθυσμού. 

Αντίθετα στο σωματικό λίπος δεν φαίνεται να υπάρχουν διαφορές με τους νέους 

και τις νέες του μέσου πληθυσμού (Πίνακας 1).  

Σύμφωνα με τα παραπάνω οι νέοι αθλητές και οι νέες αθλήτριες τένις 

υψηλού επιπέδου διαθέτουν ένα καλογυμνασμένο σώμα χωρίς μεγάλο σωματικό 

όγκο.  Αυτό θεωρείται μηχανικό πλεονέκτημα δεδομένου ότι μπορούν να κινούνται 

οικονομικά και γρήγορα. Μηχανικό πλεονέκτημα θεωρούνται επίσης και ορισμένες 
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διαστάσεις και στάσεις του σώματος. Ενδεικτικά αναφέρεται ότι οι γρήγορες 

μετακινήσεις μέσα στον περιορισμένο αγωνιστικό χώρο του γηπέδου του τένις 

ευνοούνται από ένα μήκος ποδιών μικρότερο σε σχέση με αυτό του κορμού 

(καθήμενο ανάστημα) και χωρίς να υπάρχει μεγάλη διαφορά μήκους του μηριαίου 

οστού από αυτό της κνήμης και με μια ελαφριά κλίση αυτών προς τα μέσα (pigeon 

toes). Παράλληλα, τα δυνατά και με μεγαλύτερη ταχύτητα χτυπήματα 

επιτυγχάνονται με μακριά χέρια και ιδιαίτερα εάν το βραχιόνιο οστό είναι 

μεγαλύτερο σε σχέση με αυτό του πήχεως.  

Πρέπει να σημειωθεί ότι τα μορφολογικά αυτά χαρακτηριστικά μπορούν 

βέβαια να χρησιμοποιηθούν σαν αναφορά για τους νέους αθλητές και τις νέες 

αθλήτριες του τένις, αλλά μία κατάλληλη τεχνική, τακτική και προπονητική 

προετοιμασία θα μπορούσε να ¨διορθώσει¨ τις τυχόν μορφολογικές παρεκκλίσεις 

των νέων αθλητών.  

 

Πίνακας 1. Μορφολογικά χαρακτηριστικά αθλητών και αθλητριών τένις υψηλού επιπέδου. 

 Ηλικία 

(χρ) 

ΣΑ 

(cm) 

ΣΒ 

(kg) 

ΔΜΣ 

(kg/m²) 

ΒΔΕ 

(cm) 

ΜΔΕ 

(cm) 

Α 6 Δ 

(mm) 

% ΣΛ % 

ΜΜ 

ΕΝ Μ ΕΞ 

Αθλητές 

Υψηλού 

Επιπέδου 

16,4 

(±0,2) 

176 

(±7,1) 

70,4 

(±6,1) 

22,5 

(±0,8) 

7,2 

(±0,4) 

10,4 

(±0,6) 

61,2 

(±9,5) 

15,2 

(±2,4) 

47,0 

(±1,7) 

2,2 

(±0,4) 

5,3 

(±0,4) 

2,8 

(0,6) 

Αθλήτριες 

Υψηλού 

Επιπέδου 

16,1 

(±0,5) 

170 

(±6,9) 

62,0  

(±4,4) 

21,5 

(±1,9) 

6,6 

(±0,2) 

10,1 

(±0,5) 

102,2 

(±27,3) 

28,6 

(±3,9) 

44,9 

(±1,5) 

3,7 

(±1,0) 

4,6 

(±1,2) 

2,9 

(±1,2) 

ΣΑ = Σωματικό Ανάστημα, ΣΒ = Σωματικό Βάρος, ΔΜΣ = Δείκτης Μάζας Σώματος, ΒΔΕ = Βραχιόνιο Διακονδυλικό 
Εύρος, ΜΔΕ = Μηριαίο Διακονδυλικό Εύρος, Α 6 Δ = Άθροισμα 6 Δερματοπτυχών, % ΣΛ = % Σωματικό Λίπος, % 
ΜΜ = % Μυϊκή Μάζα, ΕΝ = Ενδομορφία, Μ = Μεσομορφία, ΕΞ = Εξωμορφία (Ο σωματότυπος που έχει το 
μεγαλύτερο αριθμό είναι αυτός που επικρατεί σε σχέση με τους δύο άλλους) 
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