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Περίληψη

Η καλαθοσφαίριση είναι μια αθλοπαιδιά η οποία είναι ευρέως διαδεδομένη
πλέον στην χώρα μας και αυτό λόγο κυρίως των επιτυχιών και των
διακρίσεων που έχουν καταφέρει τα τμήματα της εθνικής μας ομάδας σε
διεθνείς  διοργανώσεις τα τελευταία χρόνια. Προσελκύει με τον καιρό όλο και
περισσότερα παιδιά, έτσι, τα σωματεία επενδύουν πλέον στις μικρές ηλικίες
δίνοντας έμφαση στην παραγωγική διαδικασία που αποτελεί ένα από τα πλέον
κρίσιμα ζητήματα στο άθλημα της καλαθοσφαίρισης αλλά και τον αθλητισμό
γενικότερα. Σύμφωνα με έρευνες οι πιο κρίσιμη περίοδος κατά την αθλητική
ανάπτυξη του παιδιού είναι τα 12-14 έτη καθώς μέσα σε αυτό το διάστημα
επέρχεται η σωματική αλλά και η βιολογική ανάπτυξη. Είναι λογικό επόμενο
σε αυτή τη φάση τα παιδιά να αντιμετωπίζουν πολλές δυσκολίες καθώς οι
αναλογίες αλλάζουν, τα άκρα μακραίνουν, οι πρώτες ορμές εμφανίζονται και
έτσι η απόδοση τους είναι ένα πολυπαραγοντικό ζήτημα το οποίο απαιτεί
ιδιαίτερη προσέγγιση κατά την προπονητική διαδικασία. Επίσης , τα παιδία
στην ηλικία αυτή διακρίνονται κι από ορισμένες άλλες ιδιαιτερότητες όπως
την σταδιακή διαμόρφωση των ενεργειακών τους μηχανισμών και πιο
συγκεκριμένα του αερόβιου μεταβολισμού αλλά και της βραδείας μυϊκής
ανάπτυξης λόγω του περιορισμένου ορμονικού υπόβαθρου. Σκοπός της
παρούσας έρευνας ήταν η επίδραση των σωματομετρικών χαρακτηριστικών
και της μέγιστης πρόσληψης οξυγόνου  στις τεχνικές δεξιότητες νεαρών
καλαθοσφαιριστών (13-14 ετών). Στις δοκιμασίες της παρούσας εργασίας
έλαβαν μέρος 27 καλαθοσφαιριστές ηλικίας 13 και 14 ετών (Μ.Ο 13,56
±0.56). Έγινε καταγραφή των ανθρωπομετρικών χαρακτηριστικών των
δοκιμαζόμενων, συγκεκριμένα έγινε μέτρηση του ύψους, του βάρους και επτά
δερεματοπτυχών: α) τρικέφαλου βραχιόνιου , β) υπερλαγώνιας , γ)
υποπλάτιας, δ) κοιλιακής, ε) στήθους, στ) μασχαλιαίας και ζ) μηρού.
Ακολούθησε δοκιμασία αξιολόγησης της αερόβιας ικανότητας των
δοκιμαζόμενων.  Τέλος αξιολογήθηκαν τα τεχνικά χαρακτηριστικά των
αλητών με τις παρακάτω δοκιμασίες: (α) Ταχύτητες 10 & 20 μ χωρίς μπάλα,
(β) ικανότητα μεταβίβασης, (γ) διείσδυση και βολή, (δ) ελιγμός με μπάλα, (ε)
ταχύτητα 20 μ με μπάλα, (στ) ικανότητα στις γρήγορες βολές και (ζ)
δοκιμασία Illinois. Από τα αποτελέσματα φάνηκε ότι: 1) Η ηλικία των
δοκιμαζόμενων σχετίζεται θετικά με το ύψος (r= 574),  το βάρος (r= 546), τη
δοκιμασία της πάσας (r=693), της διείσδυσης και βολής (r= 512), ενώ
σχετίζεται αρνητικά με την κατανάλωση του οξυγόνου όταν αυτή εκφράζεται
σε σχετικές τιμές    (ml/kg/min r= -551). 2) Το ύψος των δοκιμαζόμενων
σχετίζεται θετικά με την πρόληψη οξυγόνου σε απόλυτες τιμές (l/min r= 557)
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ενώ σχετίζεται αρνητικά με την δοκιμασία Illinois (r= -480). 3) Το βάρος των
δοκιμαζόμενων σχετίζεται θετικά με όλες τις δερματοπτυχές (από r= 494 ως
r=765) και με την VΟ2/l (r=788). 4) Η καρδιακή συχνότητα σχετίζεται
αρνητικά με την ταχύτητα των 10 μ (r=486) και θετικά με το άλμα (r=482). 5.
Η δοκιμασία του σουτ σχετίζεται θετικά με την διείσδυση και βολή (r=408)
και αρνητικά με την ταχύτητα με μπάλα 20μ με δεξί (r=442) και αριστερό χέρι
(r=401). 7) Η διείσδυση και βολή σχετίζεται αρνητικά με ταχύτητα 20 μ με
δεξί (r=505), με αριστερό χέρι (r= 492) και με την ταχύτητα των 10 μ (r=443).
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Εισαγωγή

Η καλαθοσφαίριση είναι μια αθλοπαιδιά η οποία είναι ευρέως διαδεδομένη
πλέον στην χώρα μας και αυτό λόγο κυρίως των επιτυχιών και των
διακρίσεων που έχουν καταφέρει τα τμήματα της εθνικής μας ομάδας σε
διεθνείς  διοργανώσεις τα τελευταία χρόνια. Είναι ένα άθλημα που
συναρπάζει, προσφέρει  θέαμα και ευχαρίστηση στον θεατή αλλά και τον
αγωνιζόμενο, διεγείρει το ενδιαφέρον  και πλέον απηχεί σε βαθμό που
ανέκαθεν τα πρωτιά κατείχε το ποδόσφαιρο το λαϊκό μας άθλημα.
Προσελκύει με τον καιρό όλο και περισσότερα παιδιά, η παραγωγική
διαδικασία είναι πλέον στο επίκεντρο με τις δυσμενείς επιπτώσεις της
οικονομικής κρίσης να μαστίζουν την χώρα μας αλλά φυσικά και το ίδιο το
άθλημα. Έτσι, τα σωματεία επενδύουν πλέον στις μικρές ηλικίες δίνοντας
έμφαση στην παραγωγική διαδικασία που αποτελεί ένα από τα πλέον κρίσιμα
ζητήματα στο άθλημα της καλαθοσφαίρισης αλλά και τον αθλητισμό
γενικότερα. Κατά την φάση της ενηλικίωσης και της εξοικείωσης του παιδιού
με το άθλημα  κάθε περίοδος έχει τα δικά της λεπτά σημεία όπου θα πρέπει να
δοθεί περαιτέρω έμφαση. Αυτά είτε θα αφορούν την τεχνική κατάρτιση , είτε
κάποιες κινήσεις που θα οργανώνουν το τακτικό κομμάτι του παιχνιδιού είτε
κάποια κομμάτια ενδυνάμωσης σε πολύ απλή μορφή. Όλα αυτά θα
συντελέσουν στην ομαλή μετάβαση του νεαρού αθλητή από το ένα τμήμα στο
αμέσως επόμενο ηλικιακά αλλά και γενικότερα στην δημιουργία ενός υγιούς
ατόμου που ανεξάρτητα από την εξέλιξη του στον χώρο του αθλητισμού , θα
έχει πάρει χρήσιμα εφόδια για την σταδιοδρομία του στο μέλλον. Εκ του
αποτελέσματος, η παραπάνω διαδικασία δείχνει να λειτουργεί άρτια με
παραδείγματα Ελλήνων παικτών που εξελίχθηκαν και πλέον στελεχώνουν
ομάδες υψηλού επιπέδου αλλά και την εθνική μας, ανεξαρτήτως αυτού όμως
θα πρέπει συνεχώς να γίνονται προσπάθειες για την διατήρηση και την
βελτίωση της. Σύμφωνα με έρευνες οι πιο κρίσιμη περίοδος κατά την
αθλητική ανάπτυξη του παιδιού είναι τα 12-14 έτη καθώς μέσα σε αυτό το
διάστημα επέρχεται η σωματική αλλά και η βιολογική ανάπτυξη. Είναι λογικό
επόμενο σε αυτή τη φάση τα παιδιά να αντιμετωπίζουν πολλές δυσκολίες
καθώς οι αναλογίες αλλάζουν, τα άκρα μακραίνουν, οι πρώτες ορμές
εμφανίζονται και έτσι η απόδοση τους είναι ένα πολυπαραγοντικό ζήτημα το
οποίο απαιτεί ιδιαίτερη προσέγγιση κατά την προπονητική διαδικασία. Επίσης
, τα παιδία στην ηλικία αυτή διακρίνονται κι από ορισμένες άλλες
ιδιαιτερότητες όπως την σταδιακή διαμόρφωση των ενεργειακών τους
μηχανισμών και πιο συγκεκριμένα του αερόβιου μεταβολισμού αλλά και της
βραδείας μυϊκής ανάπτυξης λόγω του περιορισμένου ορμονικού υπόβαθρου.
Με βάση αυτά τα δεδομένα τίθενται πολλά ερωτήματα τα οποία σχετίζονται
με την απόδοση των παιδιών- αθλητών. Δηλαδή κατά πόσο τα σωματομετρικά
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χαρακτηριστικά δίνουν πλεονέκτημα στα παιδιά με πρόωρη ανάπτυξη στην
αφομοίωση των τεχνικών ικανοτήτων και στην καλύτερη εκτέλεσή τους ?
Κατά πόσο μια ανεπτυγμένη αερόβια αντοχή επηρεάζει την απόδοση των
νεαρών αθλητών και κατά πόσο αυτοί είναι ικανοί να ανταπεξέλθουν
πνευματικά αλλά και στις τεχνικοτακτικές απαιτήσεις του αθλήματος όταν
επέρχεται η κούραση? Ποιος είναι τελικά ο μέσος όρος τιμών στα
σωματομετρικά χαρακτηριστικά των παιδιών σε αυτή την ηλικία και ποιοί
συμπεριλαμβάνονται στους πρόωρα ανεπτυγμένους? Χρήσιμες πληροφορίες
σε αυτά τα ερωτήματα έδωσε η παρούσα έρευνα στην οποία από ένα σχετικό
δείγμα νεαρών καλαθοσφαιριστών αξιολογήθηκαν το σωματομετρικό προφίλ
αλλά και οι φυσικές και τεχνικές ικανότητες μέσα από ένα πρόγραμμα
δοκιμασιών. Σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν η επίδραση των
σωματομετρικών χαρακτηριστικών και της μέγιστης πρόσληψης οξυγόνου
στις τεχνικές δεξιότητες νεαρών καλαθοσφαιριστών (13-14 ετών).
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Ανασκόπηση της βιβλιογραφίας

Η αθλοπαιδιά της καλαθοσφαίρισης ανέκαθεν παρουσίαζε ιδιαίτερο ενδιαφέρον ως

αντικείμενο μελέτης και αυτό κυρίως λόγω της πολυπαραγοντικότητας  που το

διακρίνει. Ένα από τα πλέον ενδιαφέροντα είναι το κατά πόσο η αερόβια ικανότητα

των αθλητών επηρεάζει την απόδοση τους ποιοτικά. Δηλαδή, το κατά πόσο οι

αθλητές είναι ικανοί να αποδώσουν τις τεχνικές επιδεξιότητες του αθλήματος στην

καλύτερη δυνατή μορφή ανάλογα με το επίπεδο σωματικής κόπωσης που

αντιμετωπίζουν την εκάστοτε στιγμή αλλά και κατά πόσο εξοικονομούν έργο

σύμφωνα με τα σωματομετρικά  χαρακτηριστικά που διαθέτουν.

Μια παραπλήσια έρευνα σχετικά με αυτήν την θεματολογία έλαβε χώρα από

τους Torres-Unda J , Zarrazquin I, Gil J , Ruiz F , Irazusta A , Kortajarena M , Seco  J

, Irazusta J (2012) κατά την οποία εξέτασαν τα σωματομετρικά , φυσιολογικά

χαρακτηριστικά  και τον βαθμό ωρίμανσης σε νεαρούς αθλητές υψηλού και μη

υψηλού επιπέδου. Οι σωματομετρικές παράμετροι που μετρήθηκαν ήταν η συνολική

σωματική μάζα, το ανάστημα, και τα μήκη των άκρων ενώ από τις  φυσιολογικές

παραμέτρους αξιολογήθηκαν η αντοχή, ταχύτητα 20 μέτρων, άλματα και ασκήσεις

χειρισμού της μπάλας. H ηλικία ήταν καταγεγραμένη ενώ η σωματική ωρίμανση των

αθλητών εκτιμήθηκε από την προβλεπόμενη ηλικία που θα είχαν, όταν και θα

έπαιρναν το μέγιστο δυνατό ύψος τους.  ( με την  μέθοδο APHV). Η ανθρωπομετρική

ανάλυση απέδειξε ότι οι παίκτες υψηλού επιπέδου ήταν ψηλότεροι, βαρύτεροι και

είχαν μεγαλύτερο ποσοστό μυϊκής μάζας. Επιπρόσθετα, περαιτέρω φυσιολογικές

δοκιμασίες έδειξαν ότι οι αθλητές  υψηλού επιπέδου απέδιδαν  καλύτερα σε

δοκιμασίες αλμάτων, αντοχής, ταχύτητας  και νευρομυϊκής συναρμογής ( δοκιμασίες

με σκάλα και σε συνδυασμό με μπάλα.) Έμπρακτα, τα παραπάνω συμπεράσματα

επιβεβαιώνονταν και από τον μέσο όρο πόντων που είχαν οι συγκεκριμένοι παίκτες

στην αγωνιστική τους σεζόν. Οι περισσότεροι καλαθοσφαιριστές που επιλέχθηκαν

ήταν γεννημένοι στο πρώτο εξάμηνο του έτους τους και υπάρχει μια επικράτηση των

πρόωρα ανεπτυγμένων ανάμεσα σε αυτούς που επιλέχθηκαν  για την ομάδα υψηλού

επιπέδου. Αυτοί οι οποίοι είναι πιο ώριμοι έχουν πλεονεκτήματα στα

ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά και στα αποτελέσματα των φυσιολογικών
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δοκιμασιών. Συμπερασματικά, σχετικά με την εφηβεία, οι φυσικοί και φυσιολογικοί

παράμετροι σε συνδυασμό με την σωματική ωρίμανση είναι καθοριστικοί στην

επιτυχημένη πορεία των καλαθοσφαιριστών. Αυτά τα ευρήματα θα πρέπει να

λαμβάνονται υπόψη από τους προπονητές και τους γυμναστές έτσι ώστε να

αποφεύγεται η πόλωση διοίκησης και προπονητή κατά την επιλογή τους.

Σε μια άλλη έρευνα η οποία παρουσιάζει αρκετές ομοιότητες   και μια αξιόλογη

συμπερασματική πορεία, εξετάστηκε  η επίδραση του διαφορετικού αριθμού παικτών

και των διαφορετικών προπονητικών δοκιμασιών στις φυσιολογικές και τεχνικές

απαιτήσεις  των ασκήσεων  με μπάλα στην καλαθοσφαίριση. Την έρευνα αυτή

διεξήγαγαν οι Conte D1, Favero TG2, Niederhausen M3, Capranica L1, Tessitore A1

(2015). Για την επίτευξη του σκοπού αυτού χρησιμοποιήθηκαν 21 νεαροί

καλαθοσφαιριστές και εκτέλεσαν 4 διαφορετικές δοκιμασίες με μπάλα (2 επίπεδα

δυσκολίας σε κάθε άσκηση). Ο αριθμός των παικτών που συμμετείχαν ήταν 2

εναντίον 2 και 4εναντίον 4, καθώς οι δοκιμασίες που γίνονταν με την μπάλα ήταν

συνεχόμενες και διακοπτόμενες. Η εκτίμηση των φυσιολογικών απαιτήσεων έγινε

χρησιμοποιώντας το ποσοστό της μέγιστης καρδιακής συχνότητας. ( HRmax)

Επιπρόσθετα, δεδομένα συλλέχθηκαν από τις παρακάτω τεχνικές δεξιότητες : ντρίπλα

, κλεψίματα, ριμπάουντ, λάθη, πάσες (σύνολο, σωστά, λάθος  και ποσοστό επί τις

εκατό των σωστών πασών) και σουτ (σύνολο, εύστοχα, άστοχα και ποσοστό επί τις

εκατό των εύστοχων).  Δεδομένα συλλέχθηκαν ύστερα από τις δοκιμασίες αυτές και

εξετάστηκαν  από τα κατάλληλα συστήματα αξιολόγησης. Αυτή η μελέτη έδειξε ότι

και οι δύο παράγοντες,  δηλαδή και ο αριθμός των παικτών αλλά και το προφίλ της

προπόνησης  είναι χρήσιμες μεταβλητές, ικανές να μετατρέψουν τον φόρτο εργασίας

σε ένα ασκησιολόγιο με μπάλες στην αθλοπαιδιά της καλαθοσφαίρισης.

Μια ακόμη ενδιαφέρουσα μελέτη η οποία πραγματοποιήθηκε από τους

Klusemann MJ, Pyne DB , Foster C, Drinkwater EJ (2012) διερεύνησε την

βελτιστοποίηση αλλά και την φυσική κόπωση που επέρχονται στις ασκήσεις  μισού

γηπέδου σε σύγκριση με αυτές που προαπαιτούν ολόκληρο το γήπεδο για να

εκτελεστούν. Τα κίνητρα  τα οποία πυροδότησαν την έρευνα αυτή συγκεντρώνονται

στο γεγονός ότι οι διαφορές που υπάρχουν στις φυσιολογικές, φυσικές και τεχνικές

απαιτήσεις σε ασκήσεις μισού γηπέδου σε σχέση με τον αριθμό των παικτών , το

μέγεθος του γηπέδου και τα διαστήματα ξεκούρασης μεταξύ των ασκήσεων δεν
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έχουν αποσαφηνιστεί.  Μια ελεγχόμενη δοκιμασία διεξήχθη ώστε να συγκριθεί η

επιρροή του αριθμού των παικτών ,του μεγέθους του γηπέδου και των διαστημάτων

ξεκούρασης στις απαιτήσεις των ασκήσεων μισού γηπέδου. 16 νεαροί

καλαθοσφαιριστές (άνδρες και γυναίκες) υψηλού επιπέδου, ολοκλήρωσαν 8

διαφορετικές μορφές από έναν συγκεκριμένο τύπο άσκησης μισού γηπέδου σε τυχαία

σειρά για ένα διάστημα 6 εβδομάδων. Οι καρδιακές τιμές απόκρισης και η

βαθμονόμηση της αντιληπτής σωματικής προσπάθειας μετρήθηκαν ώστε να

εκτιμηθεί  ο φόρτος εργασίας  σε επίπεδα φυσιολογίας του ανθρώπινου οργανισμού.

Τα κινητικά πρότυπα και τα τεχνικά στοιχεία εκτιμήθηκαν και αξιολογήθηκαν από

πρόγραμμα βίντεο ανάλυσης. Διαπιστώθηκε ότι υπήρξε ποσοστό 60% περισσοτέρων

τεχνικών στοιχείων  στις ασκήσεις μορφής 2 εναντίον 2 και 20% περισσότερο σε

ασκήσεις μορφής μισού γηπέδου. Τα επίπεδα καρδιακών τιμών και της αντιληπτής

σωματικής  προσπάθειας  ήταν σε μέτριο βαθμό υψηλότερα στις ασκήσεις  2 εναντίον

2  σε σχέση με αυτές της μορφής 4 εναντίον 4 αντίστοιχα. Η δομή των ασκήσεων 2

εναντίον 2 , προκάλεσε ουσιαστικά περισσότερα sprint και υψηλής συχνότητα

εναλλαγής των εντάσεων σε σχέση με την δομή 4 εναντίον 4. Επίσης, οι ασκήσεις

ολόκληρου γηπέδου εμπεριείχαν περισσότερα διαστήματα χαλαρού τρεξίματος (

jogging) σε σύγκριση με αυτές του μισού γηπέδου. Συμπερασματικά λοιπόν,

λιγότεροι παίκτες σε ασκήσεις περιορισμένου χώρου επιτυγχάνουν  αύξηση στις

φυσιολογικές, φυσικές και τεχνικές απαιτήσεις του αθλήματος.

Στην καλαθοσφαίριση, η ικανότητα της ισορροπίας  αποτελεί αναπόσπαστο

κομμάτι της αθλοπαιδιάς καθώς  χωρίς αυτή είναι αδύνατο να εκτελεστούν οι

κινήσεις στον χώρο του γηπέδου όπου η σωματική επαφή είναι αναπόφευκτη. Μια

έρευνα την οποία πραγματοποίησαν οι Notarnicola A, Maccagnano G, Tafuri S,

Pesce V, Digiglio D, Moretti B. (2015) εξέτασε την ικανότητα της ισορροπίας σε

νεαρούς καλαθοσφαιριστές. Πιο συγκεκριμένα  σκοπός της παρούσας μελέτης ήταν

να αξιολογηθεί η επιρροή της προπόνησης στην ικανότητα της ισορροπίας. Κατά την

διαδικασία, το δείγμα αποτέλεσαν 32 νεαροί καλαθοσφαιριστές οι οποίοι

συγκεντρώθηκαν εθελοντικά  από ερασιτεχνικά σωματεία .  Σε αυτούς , ζητήθηκε να

εκτελέσουν το BESS τεστ ισορροπίας έτσι ώστε να καταμετρηθεί ο αριθμός των

λαθών κατά την προσπάθεια ισορροπίας σε 6 καταστάσεις. Το τεστ

πραγματοποιήθηκε στην αρχή της σεζόν και ξανά ύστερα από 12 εβδομάδες. Και στις
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δύο περιπτώσεις, το τεστ εκτελέστηκε πριν και ύστερα από την προπονητική σεζόν.

Τα αποτελέσματα έδειξαν πως στην σύγκριση των δύο περιόδων, δηλαδή πριν και

μετά την προπονητική περίοδο , υπήρξε στατιστικά σημαντική αύξηση  λαθών κατά

την προσπάθεια επίτευξης ισορροπίας. Ωστόσο, κατά την αγωνιστική περίοδο

παρατηρήθηκε σημαντική μείωση των λαθών αυτών, με αξιοσημείωτη διαφορά από

την προηγούμενη κατηγορία. Συμπερασματικά λοιπόν, η ισορροπία βελτιώθηκε

ύστερα από 12 εβδομάδες  προπόνησης κατά τις οποίες δεν εφαρμόστηκε ιδιαίτερο

ασκησιολόγιο το οποίο στοχευμένα θα επηρέαζε θετικά την ικανότητα αυτή, όπως για

παράδειγμα ασκήσεις σε μαλακή επιφάνεια.

Η ικανότητα πνευματικής και σωματικής απόδοσης κάτω από συνθήκες

δημιουργικού άγχους και στρες αποτελεί αδιαπραγμάτευτη απαίτηση στον αθλητισμό

και ιδιαίτερα στο υψηλό επίπεδο.  Η μελέτη η οποία υλοποιήθηκε από τους Paul M1,

Garg K. (2012) σχεδιάστηκε ώστε να εξεταστεί η σχέση μεταξύ στρες και απόδοσης

και επίσης το πιθανό επιπρόσθετο άγχος που θα μπορούσε να δημιουργήσει η

αποτελεσματικότητα ενός πιστοποιημένου πρωτοκόλλου ανατροφοδότησης

δεδομένων.  Οι δείκτες από τους οποίους αντλούσε δεδομένα η πειραματική ομάδα

ήταν ο δείκτης καρδιοαναπνευστικής μεταβλητότητας (HRV) και ο δείκτης

διαδραστικής ανατροφοδότησης. Τριάντα καλαθοσφαιριστές  πανεπιστημιακού

επιπέδου ηλικίας  18-22 άνδρες και γυναίκες , οι οποίοι συγκέντρωσαν το ελάχιστο

20 πόντους στην κατάσταση με χαρακτηριστικό το άγχος , μοιράστηκαν  τυχαία σε 3

γκρουπ . Το πειραματικό γκρουπ ( BFB) , το placebo γκρουπ  και το control group

(χωρίς καμία παρεμβολή ). Το πειραματικό γκρουπ ακολούθησε προπονητικό

πρόγραμμα HRV και BFB , 10 συνεχόμενες ημέρες για 20 λεπτά το οποίο εμπεριείχε

εισπνοές  βάσει την ατομική ηχηρή συχνότητα δια μέσου ενός βηματοδότη ως

κίνητρο.  Στο γκρουπ Placebo παρουσιαζόταν  ένα βίντεο συναισθηματικής

ενεργοποίησης για 10 συνεχόμενες μέρες επί 10 λεπτά , όπου στο control group δεν

επιχειρήθηκε καμία παρέμβαση. Στην συνέχεια εφαρμόστηκαν μετρήσεις διπλής

κατευθύνσεως  μέσω της στατιστικής ανάλυσης ANOVA, ώστε να καταγραφούν  οι

διαφορές εντός και μεταξύ των ομάδων. Το άγχος, η αντιμετώπιση της

αυτοαποτελεσματικότητας, η μεταβλητότητα του καρδιακού ρυθμού,  ο ρυθμός

αναπνοής και η απόδοση σε τεχνικές ικανότητες όπως (η ντρίμπλα , η πάσα και το

σουτ) την 1η , 10η και ύστερα από έναν μήνα παρουσίασαν ιδιαίτερο στατιστικό
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ενδιαφέρον σε κάθε γκρουπ καθώς και σε σχέση με το εκάστοτε γκρουπ και την

στιγμή δειγματοληψίας.  Επίσης, όλες οι μετρήσεις έδειξαν στατιστικά σημαντική

ενδοκατηγοριακή διαφορά. Τα ευρήματα παρουσίασαν  αρμονική σχέση με τα

ισχύοντα δεδομένα HRV και BFB ως τρόπος αντιμετώπισης του άγχους. Το placebo

γκρουπ έδειξε βελτίωση στην αύτοαποτελεσματικότητα και στην επίδοση κατά την

προπόνηση. Το control γκρουπ δεν παρουσίασε καμία βελτίωση σε οποιαδήποτε

μεταβλητή εκτός από την απόδοση. Τα αποτελέσματα της παρούσας μελέτης είναι

σύμφωνα με την ιδέα ότι το HRV και BFB μειώνουν το άγχος και επιπρόσθετα

φάινεται να μπορεί να υπάρξει ένωση με υψηλή προοπτική μεταξύ των HRV, BFB

και της βελτιστοποίησης της απόδοσης.

Μια άλλη μελέτη η οποία εξελίχθηκε σε πλαίσια πρωταθλητισμού έλαβε χώρα

στο Κάουνας της Λιθουανίας από τους Žumbakytė-Šermukšnienė R1, Kajėnienė A,

Berškienė K, Daunoravičienė A, Sederevičiūtė-Kandratavičienė R,. (2012). Σκοπός

της μελέτης αυτής ήταν να εκτιμηθεί η επιρροή των ανθρωπομετρικών

χαρακτηριστικών των καλαθοσφαιριστών κατά τις εναλλαγές των καρδιαγγειακών

παραμέτρων στην επερχόμενη φυσική κόπωση σύμφωνα με το μοντέλο της

ολοκληρωμένης αξιολόγησης. Το δείγμα της έρευνας αποτέλεσαν 113 Καυκάσιοι

υγιείς άνδρες καλαθοσφαιριστές, υποψήφιοι στα κλιμάκια της εθνικής ανδρών

καλαθοσφαίρισης της Λιθουανίας. Οι καλαθοσφαιριστές διαιρέθηκαν σε 2 γκρουπ :

στο πρώτο γκρουπ 69 ψηλότεροι και βαρύτεροι άνδρες καλαθοσφαιριστές ( με

υψηλότερο ποσοστό λίπους ) (ΤΜΒ) και 44 κοντύτεροι και ελαφρύτεροι άνδρες

καλαθοσφαιριστές ( με χαμηλότερο ποσοστό λίπους ) (SMB). Η ποσότητα λίπους ,

εκφραζόμενη σε ποσοστό , μετρήθηκε χρησιμοποιώντας  τον αναλυτή σωματικής

σύνθεσης TBF-300 ‘’Kaunas-Load,’’ ένα μηχανογραφικό πρόγραμμα ανάλυσης

ECG,  το οποίο χρησιμοποιήθηκε για να αξιολογήσει την λειτουργική κατάσταση του

καρδιαγγειακού συστήματος κατά την κόπωση. ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ: Το TMB

γκρουπ είχε χαμηλότερους καρδιακούς παλμούς κατά την φάση προθέρμανσης και

την σταθερή κατάσταση της κόπωσης σε σύγκριση με το SMB γκρουπ. Το JT

διάστημα στο TMB γκρουπ ήταν καλύτερο κατά την προθέρμανση και την σταθέρη

κατάσταση σε σύγκριση με το SMB γκρουπ. Ο αναλογικός δείκτης JT/RR στο TMB

γκρουπ βρέθηκε να είναι χαμηλότερος κατά την φάση ζεστάματος και την σταθερή

κατάσταση σε σύγκριση με την σχετική παράμετρο στο γκρουπ SMB. ΕΠΙΛΟΓΟΣ:

Το καρδιαγγειακό σύστημα των υψηλότερων και βαρύτερων ανδρών
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καλαθοσφαιριστών με το καλύτερο σχετικό ποσό σωματικού λίπους , διακρινόταν για

την υψηλότερη ενεργειακή οικονομία.

Σε μια άλλη ερευνητική προσπάθεια που έγινε, στόχος ήταν η δημιουργία

ενός αποτελεσματικού  πρωτοκόλλου προπόνησης σε νεαρούς καλαθοσφαιριστές με

την εγκυρότητα και την αξιοπιστία μιας επιστημονικά τεκμηριωμένης προσέγγισης.

Αυτή πραγματοποιήθηκε από τους Zadro I1, Sepulcri L, Lazzer S, Fregolent R,

Zamparo P.(2011). Ζητήθηκε από 21 παίκτες να ολοκληρώσουν (α) ένα τεστ

σταδιακού ρυθμού ώστε να προσδιοριστεί η μέγιστη πρόσληψη οξυγόνου , η

ταχύτητα στο αερόβιο κατώφλι (vthr) και οι ενεργειακές δαπάνες κατά το ‘’γραμμικό

‘’ τρέξιμο και (β)  ένα διακοπτόμενο τεστ το οποίο αποτελούταν από 10 σπριντ

διάρκειας 10 δευτερολέπτων και αποθεραπείας 30 δευτερολέπτων (συνολική διάρκεια

6 λεπτά περίπου).  Η ένταση της άσκησης ( ταχύτητα τρεξίματος )θα τεθόταν  στο

130 % του vthr. Κατά τα διακοπτόμενα τεστ η πρόσληψη οξυγόνου (VO2) και η

συγκέντρωση γαλακτικού οξέος (Lab) μετρούνταν προγραμματισμένα. Η μέση τιμή

της πρόσληψης οξυγόνου πριν την προπόνηση υπολογίστηκε για έναν ενιαίο αγώνα

(131 ± 9 ml · min(-1) kg(-1)) και ήταν περίπου 2.4 φορές καλύτερη από τα θέματα

για τα οποία αξιολογήθηκε η VO2max (54.7 ± 4.6 ml · min(-1) · kg(-1)). Το καθαρό

ενεργειακό κόστος του τρεξίματος (9.2 ± 0.9 J · m(-1) · kg(-1)) ήταν περίπου 2.4

φορές υψηλότερο από αυτό το οποίο μετρήθηκε κατά τη συνεχόμενη ‘’γραμμική’’

ταχύτητα (3.9 ± 0.3 J · m(-1) · kg(-1)). Το διακοπτόμενο τεστ επαναλήφθηκε ξανά

ύστερα από 7 εβδομάδες προπόνησης : 9 παίκτες (control group) διατήρησαν το

παραδοσιακό προπονητικό τους πρόγραμμα, ενώ για 12 παίκτες ( πειραματικό group)

μέρος της προπόνησης αντικαταστάθηκε από διακοπτόμενη άσκηση ( το ίδιο τεστ το

οποίο περιγράφεται και παραπάνω). Μετά την προπόνηση , η μέτρηση της

πρόσληψης οξυγόνου έδειξε σημαντική μείωση και στα 2 γκρουπ (-10.9% στο

πειραματικό γκρουπ και - 4.6% στο control group ), ενώ η συγκέντρωση του

γαλακτικού οξέος μειώθηκε σημαντικά μόνο στο πειραματικό γκρουπ (-31.5 %).

Αυτά τα δεδομένα συνιστούν ότι αυτό το προπονητικό πρωτόκολλο είναι

αποτελεσματικό στην μείωση της γαλακτικής συσσώρευσης σε νεαρούς

καλαθοσφαιριστές.

Σε παράλληλο νοηματικό άξονα κινήθηκε και η  μελέτη με πρωτεργάτες τους

Meckel Y1, Gottlieb R, Eliakim A. (2009). Η έρευνα αυτή  έφερε σε σύγκριση
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μεταξύ τους δείκτες απόδοσης από επαναλαμβανόμενες δοκιμασίες ταχύτητας

(RSTs) (12x20m) κατά την διάρκεια διαφορετικών στιγμών ενός αγώνα

καλαθοσφαίρισης . 12 νεαροί (17 +/- 0.5 χρόνων) καλαθοσφαιριστές  εκτέλεσαν 3

RSTs (μετά την προθέρμανση , στο ημίχρονο και ύστερα από έναν ολόκληρο αγώνα)

και τεστ αεροβικής δύναμης , καθένα από αυτά σε διαφορετικές μέρες.  Ο ιδανικός (

καλύτερος) χρόνος  ταχύτητας (IS) ήταν σημαντικά καλύτερος στο ημίχρονο σε

σύγκριση με αυτόν αμέσως μετά το ζέσταμα. Δεν υπήρχε καμία διαφορά στον χρόνο

αυτό όταν το δείγμα ήταν αμέσως μετά την  προθέρμανση και μετά το τέλος ενός

αγώνα. Ο συνολικός (επισωρευτικός) χρόνος ταχύτητας (TS) ήταν σημαντικά

καλύτερος  στο ημίχρονο σε σχέση με αυτόν αμέσως  μετά την προθέρμανση . Δεν

υπήρχε καμία διαφορά του χρόνου TS μεταξύ των χρονικών στιγμών αμέσως μετά το

ζέσταμα και αμέσως  μετά τον αγώνα. Δεν βρέθηκαν διαφορές στην μείωση της

απόδοσης (PD)  μεταξύ των 3 RSTs. Σημαντικά αρνητικοί συσχετισμοί βρέθηκαν

ανάμεσα στην προβλεπόμενη (VO2max) και PD κατά το 12x20m RST μόνο όταν

αυτό εκτελέστηκε στο ημίχρονο και ύστερα από έναν ολόκληρο αγώνα και όχι όταν

εκτελέστηκε ύστερα από την προθέρμανση. Τα ευρήματα συνιστούν ότι χρειάζεται

ένα πιο έντονο ζέσταμα για καλύτερη απόδοση στα επαναλαμβανόμενα σπριντ στις

αρχικές φάσεις του παιχνιδιού και πως μια υψηλή αερόβια ικανότητα είναι σημαντική

στην διατήρηση της έντασης κυρίως κατά την διάρκεια των τελευταίων φάσεων του

αγώνα.

Ακόμα μια αξιόλογη ερευνητική προσπάθεια από τους ομοεθνείς Vamvakoudis

E1, Vrabas IS, Galazoulas C, Stefanidis P, Metaxas TI, Mandroukas K (2007) έφερε

στην δημοσιότητα δεδομένα που ξεκαθάρισαν το τοπίο και αποσαφήνισαν κρίσιμες

έννοιες σχετικά με αυτό το πολυδιάστατο θέμα των αερόβιων προσαρμογών κατά την

προπόνηση στην καλαθοσφαίριση. Σκοπός της μελέτης αυτής ήταν να εξεταστούν οι

επιδράσεις της παρατεταμένης προπόνησης τεχνικών επιδεξιοτήτων της

καλαθοσφαίρισης στην μέγιστη αεροβική ικανότητα, στην ισοκινητική δύναμη , στην

κινητικότητα των αρθρώσεων, στο ποσοστό σωματικού λίπους σε νεαρούς

καλαθοσφαιριστές και σε control άτομα της ίδιας ηλικίας. 21 καλαθοσφαιριστές και

18 control άτομα συμμετείχαν στην μελέτη. Οι καλαθοσφαιριστές συμμετείχαν

εξίσου στο πρόγραμμα γυμναστικής του σχολείου τους αλλά και στο προπονητικό

πρόγραμμα της ομάδας τους. Τα control άτομα συμμετείχαν μόνο στο πρόγραμμα
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γυμναστικής του σχολείου τους . Όλα τα θέματα εξετάζονταν κάθε 6 μήνες ( 18 μήνες

συνολικά , και οι ηλικίες ήταν 11(1/2), 12 , 12(1/2), 13) στην μέγιστη πρόσληψη

οξυγόνου , στην μέγιστη ροπή των τετρακεφάλων και των δικεφάλων στις 180 και

στις 300 μοίρες και το εύρος κίνησης των αρθρώσεων του γόνατος και του ισχίου. Το

ποσοστό λίπους αξιολογούταν στην αρχή και στο τέλος της πειραματικής περιόδου.

Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι το γκρουπ των καλαθοσφαιριστών είχε χαμηλότερες

τιμές καρδιακών παλμών σε όλες τις ηλικίες και υψηλότερες τιμές στην πρόσληψη

οξυγόνου στο αρχικό τεστ σε σύγκριση με το control γκρουπ στην υπομέγιστη

ένταση. Η μέγιστη πρόσληψη οξυγόνου είχε μεταβληθεί και στα 2 γκρουπ στο

τελευταίο τεστ , όταν συγκρίθηκε με το αρχικό τεστ. Ωστόσο το γκρουπ των

καλαθοσφαιριστών είχε υψηλότερη μέγιστη πρόσληψη οξυγόνου σε κάθε μια

δειγματοληψία ανά 6μηνο σε σύγκριση με το control γκρουπ. Στο τέλος της

ακόλουθης 18μηνης περιόδου παρατηρήθηκε πως δεν υπήρξαν σημαντικές διαφορές

στην ισοκινητική δύναμη και στην κινητικότητα των αρθρώσεων των κάτω άκρων

ανάμεσα στα 2 γκρουπ. Αντιθέτως, τα αγόρια του γκρουπ που προπονούταν είχαν

σημαντικά χαμηλότερες τιμές στο ποσοστό σωματικού λίπους , σε σύγκριση με το

control γκρουπ. Εν κατακλείδι, η κανονική προπόνηση καλαθοσφαίρισης βελτίωσε

την αερόβια ικανότητα και μείωσε το ποσοστό σωματικού λίπους σε αγόρια

προεφηβικής ηλικίας , καθώς δεν επηρέασε την μυϊκή δύναμη και την κινητικότητα

των αρθρώσεων των κάτω άκρων . Ο σημαντικός υπαινιγμός που προτείνεται και

προκύπτει από τα αποτελέσματα της μελέτης αυτής είναι πως για να επέλθει

βελτίωση στις βασικές φυσικές συνιστώσες , εξειδικευμένα προγράμματα  θα πρέπει

να ενσωματωθούν κατά την προπονητική περίοδο της καλαθοσφαίρισης .

Προτείνεται, πως όλα τα παιδία θα πρέπει να συμμετέχουν σε προπονητικά

προγράμματα  που διεγείρουν το καρδιαγγειακό και εμπεριέχουν αντιστάσεις.

Σε μια άλλη προσπάθεια η οποία κινητοποιήθηκε εξίσου από ελληνική

πειραματική ομάδα που απαρτιζόταν από τους Bogdanis GC1, Ziagos V, Anastasiadis

M, Maridaki M.  (2007) αξιολογήθηκε και συγκρίθηκε η αποτελεσματικότητα δύο

διαφορετικών προπονητικών προγραμμάτων μικρής διάρκειας κατά την μεταβατική

περίοδο στις φυσικές και τεχνικές ικανότητες εφήβων καλαθοσφαιριστών. 27 έφηβοι

καλαθοσφαιριστές  (14.7 +/- 0.5) χωρίστηκαν τυχαία σε ένα γκρουπ εξειδικευμένης

προπόνησης καλαθοσφαίρισης (SP, αριθμός ατόμων : 10), ένα μικτό γκρουπ
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καλαθοσφαίρισης και φυσικής κατάστασης  (ΜΧ, αριθμός ατόμων : 10) και ένα

γκρουπ ελέγχου (control group, αριθμός ατόμων :7). Η προπόνηση εμπεριείχε 5

προπονητικές μονάδες ανά εβδομάδα (100-120 λεπτά η μια) και εκτελέστηκε για 4

εβδομάδες. Η μέγιστη πρόσληψη οξυγόνου βελτιώθηκε ομοίως στα SP (4.9 +/- 1.8%

) και MX ( 4.9 +/- 1.4 % ) γκρουπ , αλλά δεν υπήρχε καμία επιρροή στο αερόβιο

κατώφλι. Οι κορυφαίες και οι μέσες τιμές της δύναμης που παράχθηκαν αμέσως

μετά  την δοκιμασία Wingate είχαν επίσης βελτιωθεί σε όμοια μεγέθη στο γκρουπ SP

(21 +/-5%) και στο MX γκρουπ ( 15 +/- 6% ). Η αντοχή των μυών του κορμού είχε

εξλισου βελτιωθεί  ( SP: 23 +/- 4%, MX: 25 +/- 5% ), αλλά η αντοχή των χεριών είχε

βελτιώθει σημαντικά στο MX γκρουπ (50 +/- 11%) σε σύγκριση με το SP (11 +/-

14%). Η απόδοση σε 4 καλαθοσφαιρικές τεχνικές επιδεξιότητες είχε ομοίως

βελτιωθεί  ( 17-27%) και στα δύο γκρουπ, με έφεση για περαιτέρω βελτίωση στο SP

γκρουπ στις τεχνικές επιδεξιότητες του σουτ και της πάσας . Αυτά τα αποτελέσματα

υποδεικνύουν ότι ένα εξειδικευμένο πρόγραμμα προπόνησης καλαθοσφαίρισης  ,

εκτελούμενο αποκλειστικά στο γήπεδο ήταν το ίδιο αποτελεσματικό όσο ένα μικτό

πρόγραμμα από την άποψη της βελτίωσης του αερόβιου και αναερόβιου

μεταβολισμού. Επιπρόσθετα, η μείωση του συνολικού χρόνου προπόνησης εντός του

γηπέδου στο μικτό γκρουπ είχε ως αποτέλεσμα την μικρότερη έφεση στην βελτίωση

των τεχνικών επιδεξιοτήτων. Εν κατακλείδι , και τα δύο προγράμματα προπόνησης (

το εξειδικευμένο και το μικτό) είναι εξίσου αποτελεσματικά στον περιορισμό η την

αντιστροφή των  χαρακτηριστικών γνωρισμάτων της μείωσης προπονητικής

δραστηριότητας που συμβαίνει κατά την περίοδο της μεταβατικής.
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Μεθοδολογία

Στις δοκιμασίες της παρούσας εργασίας έλαβαν μέρος 27 καλαθοσφαιριστές ηλικίας
13 και 14 ετών (Μ.Ο 13,56 ±0.56). Όλοι τους ήταν μέλη της ίδιας ομάδας είχαν
προπονητική εμπειρία πάνω από δύο χρόνια ενώ γυμνάζονταν τουλάχιστον τέσσερις
φορές την εβδομάδα. Στην πρώτη συνάντηση στο εργαστήριο έγινε καταγραφή των
ανθρωπομετρικών χαρακτηριστικών των δοκιμαζόμενων, συγκεκριμένα έγινε
μέτρηση του ύψους, του βάρους και επτά δερεματοπτυχών: α) τρικέφαλου βραχιόνιου
, β) υπερλαγώνιας , γ) υποπλάτιας, δ) κοιλιακής, ε) στήθους, στ) μασχαλιαίας και ζ)
μηρού. Ακολούθησε ο υπολογισμός του δείκτη μάζας σώματος Τα ανθρωπομετρικά
χαρακτηριστικά όλων των δοκιμαζομένων παρουσιάζονται στον πίνακα 1

Πίνακας1 Ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά νεαρών καλαθοσφαιριστών

A/A ΗΛΙΚ ΥΨΟΣ ΒΑΡΟΣ ΤΡ/ΛΟΥ ΥΠΟΠΛ. ΥΠΕΡ/ΝΙΑ ΚΟΙΛΙΑΚΗ ΣΤΗΘΟΥΣ ΜΑΣΧ. ΜΗΡΟΥ ΔΜΣ ΣΥΝ. ΔΕΡ.
1 14 1,63 49 9,5 6 7 13 8 5,5 17 18,44 190,92
2 14 1,69 48 4 6 4 5 4,5 3 7 16,81 179,91
3 14 1,69 58 7,5 5,5 6 10 7 5 8 20,31 164,02
4 14 1,81 94,5 25 12 21,5 24,5 25 14,5 35 28,85 181,11
5 14 1,74 64 11 7 13 17 7 7 20 21,14 190,20
6 14 1,76 65,5 9 7 5,5 10 6 6,5 13 21,15 173,27
7 14 1,74 86 22,5 20,5 23 32 25 20 23 28,41 176,22
8 14 1,68 62,5 18 17 22 25 22 16 24 22,14 180,15
9 14 1,81 67 14 17 10 14 9 7,5 17 20,45 177,35
10 14 1,71 73,5 20 12 15 21 17,5 14,5 25 25,14 190,57
11 14 1,81 80 25 17 14 21 10 13 18 24,42 175,39
12 14 1,86 71 18 13 16 23 8 7 15 20,52 185,69
13 14 1,74 61 13 7,5 9 15,5 10 8,5 14 20,15 199,18
14 14 1,73 72,5 17 10,5 16 25 20 10 20 24,22 187,30
15 14 1,82 73 10 10,5 14 13 7,5 9 22 22,04 174,55
16 13 1,68 58 10 7 8,5 10 6 5,5 17 20,55 170,97
17 13 1,68 63 15 12,5 5,5 18 12 9,5 21 22,32 153,97
18 13 1,66 61 16 14 16 22 13 13 23 22,14 148,70
19 13 1,66 59 10 7,5 9 15 9 10 17 21,41 140,27
20 13 1,66 42 10 6 6 12 5 6,5 11,5 15,24 174,51
21 13 1,66 49 8 5 5 6,5 4,5 5,5 11 17,78 161,49
22 13 1,64 71 20 20,5 23 28 23 23,5 33 26,40 161,78
23 13 1,64 43 5 6 5 7 5 5 8 15,99 175,14
24 13 1,58 54 20 23 16 23 9 16 30 21,63 146,23
25 13 1,6 51,5 7 6 6 8,5 4 5,5 15 20,12 164,12
26 13 1,74 56 18 16 7 15 9 8 21 18,50 159,69
27 13 1,58 46 10 10 12 13 6 6 11,5 18,43 172,93

MO 13,56 1,7 62,19 13,8 11,19 11,67 16,56 10,81 9,67 18,41 21,28 172,43
SD 0,51 0,07 12,9 5,97 5,33 6,04 7,13 6,64 5,05 7,2 3,38 14,57
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Δοκιμασία αξιολόγησης αερόβιας ικανότητας

Οι δοκιμαζόμενοι, προσέρχονταν στο εργαστήριο τρεις ώρες τουλάχιστον μετά το

τελευταίο γεύμα, ενώ αν ήταν καπνιστές, δεν έπρεπε να είχαν καπνίσει δύο ώρες

τουλάχιστον πριν από την έναρξη της διαδικασίας. Πριν από την έναρξη του

πειράματος, γινόταν μέτρηση του βάρους και του ύψους των δοκιμαζόμενων. Για την

μέτρηση της καρδιακής συχνότητας οι εξεταστές τοποθετούσαν καρδιοσπιρόμετρο

στο στήθος των αθλητών. Ακολούθως εφαρμοζόταν το επιστόμιο και γινόταν η

σύνδεση με το εργοσπιρόμετρο. Λαμβάνονταν για δύο λεπτά τιμές ηρεμίας και

ακολουθούσε για τρία λεπτά χαλαρό τρέξιμο στο εργόμετρο στα επτά χλμ την ώρα.

Έπειτα ο οι δοκιμαζόμενοι έκαναν διατάσεις. Όταν προσέρχονταν για την έναρξη της

δοκιμασίας η αρχική επιβάρυνση ήταν 7 χλμ την ώρα ενώ κάθε δύο λεπτά

εφαρμόζονταν επιβάρυνση ενός χλμ έως την εθελούσια εξάντληση. Κάθε λεπτό

καταγράφονταν η καρδιακή συχνότητα ενώ κάθε δύο λεπτά ο δοκιμαζόμενος έδειχνε

την υποκειμενική αντίληψη της κόπωσης του στην κλίμακα Borg.

Δοκιμασίες Αξιολόγησης Τεχνικών Χαρακτηριστικών

Οι δοκιμασίες που προσδιορίζουν τα τεχνικά χαρακτηριστικά των νεαρών καλαθοσφαιριστών
είναι οι παρακάτω:

Πριν τις ξεκινήσουν τις δοκιμασίες οι δοκιμαζόμενοι έκαναν ένα ζέσταμα  χαλαρό τρέξιμο 5
γύρους και στη συνέχεια διατάσεις για χέρια και πόδια για 10’ λεπτά.

1η δοκιμασία: Ικανότητα μεταβίβασης

Σκοπός: η μέτρηση της ικανότητας του δοκιμαζόμενου στη μεταβίβαση και υποδοχή

της μπάλας ενώ κινείται.

Υλικά μέσα: μια κανονική μπάλα καλαθοσφαίρισης, χρονόμετρο, ένας λείος τοίχος

και κολλητική ταινία για να οριοθετηθούν οι στόχοι και οι αποστάσεις.

Διαστάσεις – Αποστάσεις: οι στόχοι είναι τετράγωνα των οποίων η κάθε πλευρά είναι

61cm. όπως φαίνεται στο σχήμα 3, η χάραξή τους έγινε έτσι ώστε να είναι ανισοϋψή

προς το έδαφος. Συγκεκριμένα, η κάτω πλευρά του πρώτου (Α), του τρίτου (Γ) και

του πέμπτου (Ε) τετραγώνου να απέχει 162cm από το έδαφος, ενώ του δευτέρου (Β),
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του τετάρτου (Δ) και του έκτου (ΣΤ) να απέχει 91cm. Η απόσταση μεταξύ των

τετραγώνων είναι 61cm. Σε απόσταση 244cm από τον τοίχο χαράσσεται  στο έδαφος

μια γραμμή, πίσω από την οποία κινείται ο δοκιμαζόμενος.

Εκτέλεση: σύμφωνα με τη διαδικασία της δοκιμασίας, ο δοκιμαζόμενος εκτελεί τρεις

προσπάθειες των 30¨ η κάθε μία. Η πρώτη είναι δοκιμαστική, ενώ οι άλλες δύο

καταγράφονται για τη μέτρηση. Με το σύνθημα εκκίνησης « έτοιμος – πάμε », ο

δοκιμαζόμενος ξεκινά την προσπάθειά του από αριστερά εκτελώντας μεταβίβαση με

δύο χέρια από το στήθος προς το στόχο Α. Στη συνέχεια υποδέχεται τη μπάλα και

κινείται προς το δεύτερο (Β) στόχο στον οποίο και πάλι μεταβιβάζει και υποδέχεται

τη μπάλα, μετά στον τρίτο (Γ) κ.ο.κ. Αυτή η διαδικασία συνεχίζεται μέχρι τον στόχο

ΣΤ, όπου αφού κάνει δυο μεταβιβάσεις συνεχίζει προς τον στόχο Α περνώντας

διαδοχικά από τους στόχους Ε,Δ,Γ και Β. Στο στόχο Α πρέπει να χτυπήσει δυο φορές

πριν συνεχίσει.

Παραβάσεις – Ποινές: οι παραβάσεις που μπορούν να γίνουν κατά τη διάρκεια της

δοκιμασίας τιμωρούνται ως εξής:

1. Εάν ο δοκιμαζόμενος κατά τις μεταβιβάσεις πατήσει τη διαχωριστική γραμμή των

244cm, η μεταβίβαση δεν βαθμολογείται.

2. Εάν ο δοκιμαζόμενος χτυπήσει δυο φορές συνέχεια τους στόχους Β,Γ,Δ και Ε, δεν

παίρνει βαθμό στη δεύτερη μεταβίβαση που κάνει.

3. Εάν ο δοκιμαζόμενος δεν χρησιμοποιήσει την μεταβίβαση με δυο χέρια, τότε η

μεταβίβαση εκείνη δεν παίρνει βαθμό.

Βαθμολογία: κάθε μεταβίβαση που πετυχαίνει το στόχο της ή τη γραμμή που τον

περικλείει παίρνει δυο (2) βαθμούς. Κάθε μεταβίβαση που χτυπάει στα ενδιάμεσα

μέρη των στόχων παίρνει ένα (1) βαθμό. Οι βαθμοί που συγκεντρώνονται στα 30¨

αποτελούν τη βαθμολογία της προσπάθειας. Η τελική επίδοση κάθε δοκιμαζόμενου

βγαίνει από το άθροισμα των δύο προσπαθειών (Σχήμα 1).
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Σχήμα 1. Εφαρμογή της δοκιμασίας ¨ Μεταβίβαση ¨

2η δοκιμασία: Ικανότητα ελιγμού με μπάλα

Σκοπός: η μέτρηση της ικανότητας ευκινησίας με τη μπάλα.

Υλικά μέσα: μια κανονική μπάλα καλαθοσφαίρισης, ένα χρονόμετρο, έξι (6) κώνοι

και ένας κανονικός περιοριστικός χώρος 3¨ (ρακέτα).

Διαστάσεις – Αποστάσεις: μέσα στον περιοριστικό χώρο των τριών δευτερολέπτων

σχηματίζεται μια διαδρομή με έξι (6) εμπόδια (Σχήμα 4).

Εκτέλεση: ο δοκιμαζόμενος εκτελεί τρεις προσπάθειες των 30¨ η κάθε μία. Η πρώτη

είναι δοκιμαστική, ενώ οι άλλες δυο καταγράφονται για τη μέτρηση. Με το σύνθημα

εκκίνησης « έτοιμος – πάμε », ο δοκιμαζόμενος αρχίζει την προσπάθειά του από το

σημείο Α ντριμπλάροντας με το αδύνατό του χέρι (έστω ότι είναι το αριστερό χέρι).

Μόλις φτάσει στον κώνο Β, αλλάζει κατεύθυνση και πάει προς τον κώνο Γ

αλλάζοντας και χέρι, ντριμπλάροντας τώρα με το δεξί. Συνεχίζει και περνάει τον

κώνο Δ με το δεξί, στη συνέχεια τον Β με τον αριστερό, και αφού περάσει με το δεξί

χέρι τον κώνο Ε, τερματίζει με το ίδιο χέρι στον κώνο ΣΤ.
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Η δεύτερη προσπάθεια αρχίζει με το άλλο χέρι, δηλαδή το δεξί και ακολουθείται η

ίδια διαδικασία.

Παραβάσεις – Ποινές: για λάθη χειρισμού (βήματα, διπλή ντρίμπλα, μεταφορά κλπ),

μη τήρηση της προκαθορισμένης διαδρομής και του περάσματος της μπάλας ή του

ίδιου του δοκιμαζόμενου πάνω από τον κώνο, ο εξεταστής σταματάει το χρονόμετρο

και υποχρεώνει τον δοκιμαζόμενο να επιστρέψει στην αφετηρία και να επαναλάβει

την προσπάθεια, ο δε χρόνος επανατίθεται σε λειτουργία από το σημείο διακοπής του.

Βαθμολογία: ο χρόνος που κάνει ο δοκιμαζόμενος για να συμπληρώσει την

προκαθορισμένη διαδρομή, αποτελεί και την επίδοση της προσπάθειας. Η

χρονομέτρηση γίνεται μέχρι και δέκατο του δευτερολέπτου. Η τελική επίδοση βγαίνει

από το άθροισμα των δυο επιδόσεων (Σχήμα2).

Σχήμα 2. Εφαρμογή της δοκιμασίας ¨ Ελιγμός με μπάλα ¨
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3η δοκιμασία: Ευστοχία στις γρήγορες βολές

Σκοπός: η μέτρηση της ικανότητας γρήγορης εκτέλεσης βολών από προκαθορισμένες

θέσεις, σε ορισμένο χρονικό διάστημα, με ευκινησία και ικανότητα χειρισμού της

μπάλας.

Υλικά μέσα: μια κανονική μπάλα καλαθοσφαίρισης, χρονόμετρο, κανονικός

περιοριστικός χώρος 3¨ (ρακέτα), και μια κολλητική ταινία για το σημάδεμα των

σημείων.

Διαστάσεις – Αποστάσεις: Πέντε σημεία, από τα οποία θα εκτελεστούν οι βολές,

σημαδεύονται στο δάπεδο γύρω από το καλάθι (σχήμα 1).

1. Για τα παιδιά ηλικίας 10-11 ετών (5η και 6η τάξη Δημοτικού) η απόσταση των

σημαδιών από τον πίνακα είναι 2,74m.

2. Για τα παιδιά ηλικίας 12-14 ετών (1ης, 2ας και 3ης Γυμνασίου) η απόσταση των

σημαδιών από τον πίνακα είναι 3,66m.

3. Για τους νέους ηλικίας 15 ετών και άνω (Λυκείου και άνω) η απόσταση από τον

πίνακα είναι 4,57m.

Η απόσταση των σημείων Α και Ε πρέπει να μετρηθεί από το κέντρο του καλαθιού,

ενώ η απόσταση των σημείων Β, Γ και Δ πρέπει να μετρηθεί από το κέντρο του

πίνακα.

Εκτέλεση: ο δοκιμαζόμενος κάνει τρεις προσπάθειες των 60¨ η κάθε μια. Η πρώτη

είναι δοκιμαστική, ενώ οι άλλες δυο καταγράφονται για τη μέτρηση. Ο

δοκιμαζόμενος στέκεται πίσω από ένα σημείο βολής, που αντιστοιχεί στην ηλικία

του. Με το σύνθημα εκκίνησης « έτοιμος – πάμε », εκτελεί βολή, ξαναπιάνει τη

μπάλα και εκτελεί βολή από άλλο σημείο. Κατά τη βολή το ένα τουλάχιστον πόδι

πρέπει να είναι πίσω από τη γραμμή του σημαδιού. Τέσσερις το ανώτερο διεισδύσεις

μπορεί να επιχειρήσει σε κάθε προσπάθεια, αλλά όχι τη μια μετά την άλλη. Επίσης, ο

δοκιμαζόμενος πρέπει να κάνει τουλάχιστον μία βολή από κάθε σημείο.
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Παραβάσεις – Ποινές: για λάθη χειρισμού (βήματα, διπλή ντρίμπλα, κλπ), το καλάθι

που επιτυγχάνεται δεν μετράει και ο δοκιμαζόμενος παίρνει μηδέν βαθμούς. Εάν

γίνουν δύο συνεχόμενες διεισδύσεις, τότε η δεύτερη, αν είναι εύστοχη δεν μετράει

και βαθμολογείται με μηδέν βαθμούς. Εάν γίνουν περισσότερες από τέσσερις

διεισδύσεις, όλες οι επιπλέον εύστοχες διεισδύσεις δεν μετρούν και βαθμολογούνται

με μηδέν βαθμούς. Εάν ο δοκιμαζόμενος δεν κατορθώσει να εκτελέσει βολές από όλα

τα προκαθορισμένα πέντε σημεία, τότε η δοκιμασία πρέπει να επαναληφθεί.

Βαθμολογία: ο εξεταστής της δοκιμασίας σημειώνει τα σημεία από τα οποία έγιναν οι

βολές, καθώς και τον αριθμό των διεισδύσεων που πραγματοποιήθηκαν. Θα

χρησιμοποιηθεί μια κάρτα με τους χαρακτηρισμούς Α,Β,Γ,Δ,Ε και 1,2,3,4 και θα

διαγράφεται κάθε φορά ένα γράμμα που υποδεικνύει το σημείο βολής και ένας

αριθμός που υποδεικνύει τη διείσδυση. Η βαθμολογία γίνεται ως εξής:

1. Δύο (2) βαθμούς παίρνει κάθε εύστοχη βολή, είτε γίνει από σημάδι, είτε με

διείσδυση.

2. Με ένα (1) βαθμό βαθμολογείται κάθε άστοχη βολή, που χτυπάει όμως στο

στεφάνι του καλαθιού.

3. Οι βαθμοί που θα συγκεντρωθούν από τις δύο προσπάθειες των 60¨, προστίθενται

και το άθροισμά τους θα αποτελέσει την τελική βαθμολογία του δοκιμαζόμενου στην

δοκιμασία αυτή (Σχήμα3).



24

Σχήμα 3. Εφαρμογή της δοκιμασίας ¨ Ευστοχία στις γρήγορες βολές¨

4η δοκιμασία : ταχύτητα χωρίς μπάλα  20 μέτρων

Ο δοκιμαζόμενος παίρνει θέση πίσω από την τελική γραμμή του γηπέδου της

καλαθόσφαιρας. Ξεκίνα με το σύνθημα του εξεταστή δύο φορές ο καθένας και

διανύει απόσταση 20μ, όσο πιο γρήγορα μπορεί,

5η Δοκιμασία: ταχύτητα με μπάλα 20 μέτρων.

Ο δοκιμαζόμενος παίρνει θέση πίσω από την τελική γραμμή του γηπέδου της

καλαθόσφαιρας. Ξεκινά με το σύνθημα του εξεταστή πρώτα δύο φορές με το δεξί

χέρι και στη συνέχεια με το αριστερό χέρι δύο φορές και διανύει απόσταση 20μ όσο

πιο γρήγορα μπορεί.

6η Δοκιμασία: διείσδυση και βολή

Για τη διεξαγωγή της δοκιμασίας αυτής τοποθετούνται δύο κώνοι ο ένας δεξιά κ ο
άλλος αριστερά στο σημείο τομής τις γραμμής τις ρακέτας και των ελευθέρων βολών
δοκιμαζόμενος παίρνει θέση πίσω από την τελική γραμμή του γηπέδου της
καλαθοσφαίρισης. Με το σύνθημα του εξεταστή ο δοκιμαζόμενος επιλέγει από πια
πλευρά θα ξεκινήσει τη προσπάθεια, διεκδικεί μόνος του την μπάλα και πάει στον
άλλο κώνο με την μπάλα, για να εκτελέσει την επόμενη διείσδυση και βολή. Μέσα σε
ένα λεπτό ο δοκιμαζόμενος πρέπει να κάνει όσες περισσότερες διεισδύσεις και βολές
μπορεί. Το άθροισμα των προσπαθειών που θα κάνει με το συνολικό αριθμό των
επιτυχημένων του προσπαθειών, καταγράφεται ως αποτέλεσμα (Σχήμα 4)
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Σχήμα 4. Δοκιμασία αξιολόγησης τεχνικών ικανοτήτων καλαθοσφαιριστών με
αμαξίδιο: διείσδυση και βολή

7η Δοκιμασία: Illinois

Στη δοκιμασία αυτή οι δοκιμαζόμενοι ακολουθούσαν την πορεία όπως φαίνεται στο
σχήμα 5. Εκτέλεσαν δύο δοκιμασίες και κατεγράφη ως αποτέλεσμα η καλύτερη.

Σχήμα 5 Δοκιμασία Illinois
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8η Δοκιμασία Επιτόπιο άλμα χωρίς την χρήση χεριών.

Οι δοκιμαζόμενοι εκτελούσαν σε φορητό σύστημα μέτρησης του άλματος το οποίο
ήταν συνδεδεμένο με φορητό υπολογιστή τρία επιτόπια άλματα με τα χέρια στη μέση.
Ως επίδοση καταγράφηκε η καλύτερη προσπάθεια.

Για τις δοκιμασίες Γηπέδου χρησιμοποιήθηκαν :

Α) Φωτοκύτταρα για τη μέτρηση ταχύτητας 20 μέτρων

Β) μπάσιμο : μπάλες καλαθοσφαίρισης

Γ) βολή και μπάσιμο: μπάλες καλαθοσφαίρισης

Δ) πάσα ακρίβειας : στόχο, μετροταινία και μπάλες καλαθοσφαίρισης

Ε) ταχύτητα με μπάλα καλαθοσφαίρισης 20 μέτρων:  φωτοκύτταρα και μπάλα
καλαθοσφαίρισης

Ζ) ελιγμός με μπάλα: μπάλα καλαθοσφαίρισης, μετροταινία, φωτοκύτταρα, κώνοι και μπάλα
καλαθοσφαίρισης.

Στατιστική ανάλυση:

Για την στατιστική ανάλυση χρησιμοποιήθηκε το στατιστικό πρόγραμμα SPSS 22 και έγινε
απλή γραμμική παλινδρόμηση κατά Pearson ενώ πραγματοποιήθηκε και σύγκριση μέσω
τιμών στο εσωτερικό του δείγματος (Τ-τεστ)



27

Αποτελέσματα

Τα αποτελέσματα από την μέτρηση της αερόβιας ικανότητας των δοκιμαζόμενων

παρουσιάζονται στον Πίνακα 2

Πίνακας 2 Αερόβια ικανότητα νεαρών καλαθοσφαιριστών

A/A ΧΡΟΝΟΣ ΕΠΙΒΑΡΥΝΣΗ HR BORG VO2max VO2max
min b/min l/m ml/kg/m

1 12,5 12 202 18 1954 39,80
2 14,0 14 200 10 2306 48,00
3 13,0 13 203 17 2482 42,80
4 8,0 10 187 12,5 4143 43,90
5 14,5 14 200 14 4344 63,70
6 14,5 13 197 12 3293 50,30
7 11,0 12 202 11 4332 50,40
8 11,0 12 188 16 2751 44,00
9 12,0 9 162 19 3200 47,90

10 13,0 13 184 13 3532 48,30
11 11,0 12 200 17 3510 43,50
12 11,0 12 195 17 3390 47,80
13 15,0 14 183 15 3554 50,40
14 13,0 13 188 17 3750 50,00
15 15,0 14 195 15 3474 47,20
16 14,0 13 193 14 3100 53,40
17 13,0 13 191 14 3271 52,00
18 12,5 12 181 11 3310 54,30
19 8,5 10 166 11 2900 49,00
20 10,5 11 185 13 2284 54,00
21 11,0 12 164 13 2784 56,80
22 9,0 11 196 13 3440 48,00
23 12,5 12 196 15 2970 54,30
24 10,5 11 168 15 2920 54,00
25 12,5 12 197 17 3163 61,40
26 12,5 12 168 11 3309 59,00
27 11,0 12 190 15 2373 51,70

MO 12,07 12,15 188,19 14,28 3179,22 50,59
SD 1,87 1,26 12,57 2,44 598,26 5,63

Οι δοκιμασίες των τεχνικών χαρακτηριστικών εμφανίζονται στον πίνακα 3
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Πίνακας 3 Δοκιμασίες τεχνικών ικανοτήτων νεαρών καλαθοσφαιριστών

A/A ΤΑΧ. Χ. ΜΠ ΤΑΧ. Χ. ΜΠ ΤΑΧ.ΜΕ ΜΠ. ΤΑΧ. ΜΕ ΜΠ ΠΑΣΑ ΣΟΥΤ LAY UP ΝΤΡΙΜ. ΝΤΡΙΜ. ΑΛΜΑ ILINOIS

10m 20m Δ. ΧΕ.Ι 20m A. X, 20m (2Χ30΄΄) (2Χ1') (2X1')
ΔΕΞ.
ΧΕΡ Α. ΧΕΡΙ ΕΠΙ ΤΟΠΟΥ

1 2,05 3,48 3,58 3,72 104 39 11 16,38 17,14 21,70 20,95

2 1,93 3,21 3,62 3,51 116 33 11 15,83 15,79 26,80 18,94

3 1,93 3,24 3,66 3,86 95 41 11 16,76 17,3 25,20 18,28

4 1,96 3,56 3,89 3,72 82 36 11 18,00 18,68 19,40 19,14

5 1,94 3,34 3,49 3,44 95 43 11 16,46 17,42 25,70 19,54

6 2,05 3,00 3,23 3,24 94 56 11 14,61 15,95 28,60 17,55

7 2,06 3,49 3,65 3,59 82 48 8 18,41 18,41 21,60 19,88

8 2,07 3,42 3,72 3,73 92 38 12 17,46 18,05 26,70 20,39

9 2,19 3,29 3,54 3,85 92 44 9 18,22 18,66 16,70 19,95

10 2,05 3,42 3,75 3,73 94 40 9 17,88 17,8 17,80 20,62

11 1,97 3,47 3,73 3,56 102 42 11 19,19 18,31 27,30 19,53

12 1,90 4,34 3,51 3,55 92 40 11 16,84 16,73 26,00 10,11

13 1,92 3,23 3,58 3,81 104 39 11 16,08 16,26 29,30 18,64

14 1,99 3,14 3,56 3,56 118 36 11 18,00 18,26 25,60 18,70

15 1,95 3,18 3,51 3,47 110 34 11 16,55 17,38 25,00 19,69

16 1,99 3,36 3,58 3,24 84 46 12 17,29 16,5 21,00 19,02

17 1,88 2,95 3,48 3,72 82 44 11 18,24 16,94 28,70 18,45

18 1,92 3,45 3,70 3,24 80 31 10 17,56 17,1 23,30 21,27

19 2,13 3,38 3,42 3,20 73 33 8 18,13 19,05 24,00 19,44

20 2,05 3,50 3,67 3,54 73 27 4 19,54 18,56 23,70 20,78

21 2,35 3,40 3,53 4,14 90 42 9 16,88 17,51 14,70 20,75

22 2,21 3,35 3,61 3,77 84 35 8 17,76 17,87 18,30 20,22

23 2,07 3,58 3,85 3,97 80 37 11 17,40 17,01 21,60 19,50

24 2,11 3,01 3,73 3,98 90 44 9 16,27 16,7 19,20 19,87

25 2,09 3,34 3,67 3,56 73 33 6 17,86 18,33 22,00 18,99

26 1,99 3,15 3,58 3,87 84 39 8 17,36 16,84 20,80 20,13

27 2,04 3,48 3,56 3,81 84 31 8 19,41 19,76 21,80 19,99

MO 2,03 3,36 3,61 3,64 90,70 38,93 9,74 17,42 17,57 23,06 19,27

SD 0,11 0,26 0,13 0,24 12,22 6,13 1,91 1,13 0,98 3,85 2,03

Σύγκριση αποτελεσμάτων

Από την σύγκριση των αποτελεσμάτων προέκυψαν τα ακόλουθα:

1. Η ηλικία των δοκιμαζόμενων σχετίζεται θετικά με το ύψος (r= 574), το βάρος (r=

546), την δοκιμασία της πάσας (r=693), της διείσδυσης και βολής (r= 512), ενώ

σχετίζεται αρνητικά με την κατανάλωση του οξυγόνου όταν αυτή εκφράζεται σε

σχετικές τιμές (ml/kg/min r= -551)
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2. Το ύψος των δοκιμαζόμενων σχετίζεται θετικά με την πρόληψη οξυγόνου σε

απόλυτες τιμές (l/min r= 557) ενώ σχετίζεται αρνητικά με την δοκιμασία Illinois (r=

-480)

3. Το βάρος των δοκιμαζόμενων σχετίζεται θετικά με όλες τις δερματοπτυχές (από r=

494 ως r=765) και με την VΟ2/l (r=788)

4. Η καρδιακή συχνότητα σχετίζεται αρνητικά με την ταχύτητα των 10 μ (r=486) και

θετικά με το άλμα (r=482)

5. Η δοκιμασία του σουτ σχετίζεται θετικά με την διείσδυση και βολή (r=408) και

αρνητικά με την ταχύτητα με μπάλα 20μ με δεξί (r=442) και αριστερό χέρι (r=401)

6. Η διείσδυση και βολή σχετίζεται αρνητικά με ταχύτητα 20 μ με δεξί (r=505), με

αριστερό χέρι (r= 492) και με την ταχύτητα των 10 μ (r=443).

Τέλος από την σύγκριση των μέσων τιμών στο εσωτερικό του δείγματος βρέθηκαν τα

παρακάτω:

Οι δοκιμαζόμενοι των 14 ετών παρουσίασαν καλύτερες επιδόσεις στις περισσότερες

δοκιμασίες. Συγκεκριμένα οι δοκιμαζόμενοι που γεννήθηκαν το 2002 είχαν

σημαντικά υψηλότερες επιδόσεις στα εξής:  ύψος (p<0,019), υποπλάτια

δερματοπτυχή (p<0.003), μασχαλιαία δερματοπτυχή (p<0,010), μηριαία

δερματοπτυχή (p<0,005), με την διάρκεια της δοκιμασίας της αερόβιας ικανότητας

(p<0,029), με την καρδιακή συχνότητα (p<0,016), με την κλίμακα Borg (0,031),

μέγιστη πρόσληψη οξυγόνου όταν αυτή εκφράζονταν σε απόλυτες τιμές (p<0.031),

στην ταχύτητα 20 μ χωρίς μπάλα (p<0,006), ντρίμπλα 20 με το δεξί χέρι (p<0.002),

ντρίμπλα 20 μ με το αριστερό (p<0.004), ταχύτητα 10 μέτρων χωρίς μπάλα

(p<0,011), πάσα (p<0,05), ελιγμός με μπάλα (p<0.002), σουτ (p<0,031), δοκιμασία

Illinois (p<0.039), επιτόπιο άλμα χωρίς την χρήση χεριών (p<0,037), στον δείκτη

μάζα σώματος (p<0,034) και στο σύνολο του αθροίσματος των δερματοπτυχών

(p<0,045) που φανερώνει το επίπεδο παχυσαρκίας των δοκιμαζόμενων. Οι

δοκιμαζόμενοι με την μικρότερη ηλικία παρουσίασαν υψηλότερες τιμές στην

πρόσληψη οξυγόνου όταν αυτές εκφράζονταν σε σχέση με το σωματικό βάρος των

(ml/kg/min p<0,038).
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Συζήτηση

Από των έλεγχο των συσχετίσεων βρέθηκαν τα παρακάτω:

Η μεγαλύτερη ηλικία των δοκιμαζόμενων συνεπάγεται μεγαλύτερος ύψος και βάρος.

Ακόμα η ηλικία φαίνεται να επηρεάζει θετικά τις επιδόσεις στις δοκιμασίες της πάσας

και της διείσδυσης και βολής λόγω τις μεγαλύτερης προπονητικής εμπειρίας των

μεγαλυτέρων αθλητών. Το σωματικό βάρος συνεπάγεται και μεγαλύτερες τιμές σε

όλες τις δερματοπτυχές καθώς και στην μέγιστη πρόσληψη οξυγόνου όταν αυτή

εκφραζόταν σε απόλυτες τιμές (l/min) λόγω της συμμετοχής περισσότερων μυικών

μαζών κατά τη διάρκεια της δοκιμασίας. Η καρδιακή συχνότητα σχετίζεται αρνητικά

με την ταχύτητα των 10 μέτρων λόγω του ότι στην μικρή αυτή ταχύτητα συμμετέχει ο

αναερόβιος μηχανισμός και δεν προλαβαίνει ο δοκιμαζόμενος να ανεβάσει παλμούς.

Η δοκιμασία των τεχνικών ικανοτήτων όπως η πάσα σχετίζεται θετικά  με την

δοκιμασία της διείσδυσης και βολής καθότι και στις δύο χρειάζεται ικανότητα

εκτέλεσης από την χρησιμοποίηση των άνω άκρων. Η δοκιμασία του σουτ σχετίζεται

θετικά με την δοκιμασία της διείσδυσης και βολής λόγω του ότι και οι δύο έχουν

κατάληξη την ρήψη της μπάλας στο καλάθι. Ακόμα σχετίζεται αρνητικά με τις

δοκιμασίες του ελιγμού με μπάλα τόσο με δεξί όσο και αριστερό. Αυτό

δικαιολογείται από το γεγονός ότι όσο πιο γρήγορα ντριμπλάρει και εκτελεί σουτ ο

δοκιμαζόμενος τόσο επηρεάζεται αρνητικά η ευστοχία του. Το ίδιο παρουσιάστηκε

και στη δοκιμασία της διείσδυσης και βολής η οποία επιπρόσθετα σχετίζεται

αρνητικά και με την δοκιμασία της ταχύτητας των 10 μ χωρίς μπάλα.

Από την σύγκριση των μέσων τιμών στο εσωτερικό του δείγματος φάνηκε ότι οι

δοκιμαζόμενοι μεγαλύτερης ηλικίας εμφάνισαν στατιστικά σημαντικά καλύτερες

επιδόσεις σε όλες τις δοκιμασίες εκτός από την πρόσληψη οξυγόνου όταν αυτή

εκφραζόταν σε σχετικές τιμές με το σωματικό βάρος. Αυτό δικαιολογείται από το

γεγονός ότι οι μεγαλύτεροι δοκιμαζόμενοι είχαν περισσότερο λίπος από τους

νεαρότερους αθλητές.
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