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Περίληψη 
Σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν να διερευνηθεί κατά πόσο η συστηματική, συνδυαστική προπόνηση κα-

λαθοσφαίρισης και ενδυνάμωσης με το βάρος του σώματος, μπορεί να βελτιώσει την απόδοση εφήβων καλαθο-
σφαιριστών. Το δείγμα αποτέλεσαν 45 έφηβοι, ηλικίας 11-13 ετών (11.9±0.7 έτη), οι οποίοι χωρίστηκαν σε 3 ομά-
δες. Η πρώτη ομάδα της συνδυαστικής προπόνησης (ΟΣ), έκανε προπόνηση καλαθοσφαίρισης, σε συνδυασμό με 
ένα πρόγραμμα ενδυνάμωσης. Η δεύτερη ομάδα της καλαθοσφαίρισης (ΟΚ), έκανε μόνο προπόνηση καλαθο-
σφαίρισης και η τρίτη ομάδα ελέγχου (ΟΕ) δεν ασκούνταν συστηματικά. Το πρόγραμμα παρέμβασης-
προπόνησης για την ΟΣ διήρκεσε 3 μήνες και περιελάμβανε την προπόνηση καλαθοσφαίρισης αλλά και ασκή-
σεις κοιλιακών και ραχιαίων μυών, βυθίσεις, κάμψεις, προβολές και άρσεις ποδιών, πίσω τρέξιμο και ημικάθισμα 
ισομετρικά. Η ΟΚ έκανε μόνο προπόνηση καλαθοσφαίρισης για το ίδιο χρονικό διάστημα. Πριν και αμέσως μετά 
το πέρας της εφαρμογής του προπονητικού προγράμματος, αξιολογήθηκε η απόδοση των εφήβων στις κάμψεις, 
στις βυθίσεις, στους κοιλιακούς, στην κινητικότητα, στην ταχύτητα, στη ρίψη ιατρικής μπάλας, στην αντοχή, στη 
δύναμη των εκτεινόντων μυών των κάτω άκρων και στην αλτική ικανότητα. Για τη στατιστική ανάλυση των απο-
τελεσμάτων χρησιμοποιήθηκε η ανάλυση διακύμανσης με 2 παράγοντες (two way ANOVA 3Χ2, ομάδα Χ μέτρη-
ση) με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις στον παράγοντα μέτρηση και η ανάλυση του tukey όπου αυτή ήταν απα-
ραίτητη. Από την επεξεργασία των αποτελεσμάτων διαπιστώθηκαν στατιστικά σημαντικές αλληλεπιδράσεις με-
ταξύ των παραγόντων μετρήσεις και ομάδες σε όλες τις δοκιμασίες με εξαίρεση τις δοκιμασίες της κινητικότητας 
και του παλίνδρομου τρεξίματος. Συγκρίνοντας την αποτελεσματικότητα των δύο προγραμμάτων, το πρόγραμ-
μα προπόνησης της ΟΣ ήταν πιο αποτελεσματικό, όσον αφορά στην ανάπτυξη της δύναμης του άνω μέρος του 
σώματος των εφήβων καλαθοσφαιριστών, σε σύγκριση με τις άλλες ομάδες που αξιολογήθηκαν.  
Λέξεις κλειδιά: δύναμη, αναπτυξιακές ηλικίες, καλαθοσφαίριση, φυσική κατάσταση 

 

The Effect of a Combined Basketball and Strength Training Program with the Body Weight  
on Performance in Adolescent Basketball Players 

 
George Kosmatos, Vassilios Gerodimos, Nandia Karatrandou, Marios Goudas, & Athanasios Tsiokanos 
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Abstract 

The aim of this study was to explore whether a systematic, combined basketball and strengthening training 
program using the body weight, can improve the performance of adolescent basketball players. The sample con-
sisted of 45 young boys, aged from 11 to 13 years old (11.9±0.7yrs), who were divided into 3 groups: the combined 
training group (CG), the basketball training group (BG) and a control group (COG). The CG performed a basket-
ball training combined with a strengthening program, while the BG followed only a basketball training program 
and the COG did not perform regular training. The BG participated in a 3-month basketball training program 
while the intervention for the CG involved a 3-month program combining basketball training as well as abdomi-
nal and dorsal exercises, submersions, push-ups, projections and rises of the feet, jogging backwards and isomet-
ric squat-positions. The children’s performance in push-ups, submersions, abdominals, mobility, speed, medical 
ball throwing, endurance, the lower limbs extensor muscles’ force and in jumping capacity was evaluated just 
before and right after the end of the application of the 3-month program. For the statistical elaboration of the data 
a two way ANOVA analysis of variation was used (group x measure 3x2) with repetitive measuring of the factor 
“measurement” as well as tukey’s analysis whenever necessary. From the elaboration of the results, it was found 
that there were statistically significant interactions among the factors “measurement” and “groups” in all the tests 
apart from the mobility and retrogression test. In conclusion, comparing the efficiency of the two programmes, 
the CG’s training program was more efficient, in relation to the other two groups, regarding the improvement in 
strength of the upper part of the body in young basketball players. 
 Keywords: strength, developmental ages, basketball training, physical conditioning training 
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Εισαγωγή 

Η δύναμη είναι μια από τις σημαντικότερες ικα-
νότητες της φυσικής κατάστασης που παίζει σημα-
ντικό ρόλο τόσο στην αθλητική απόδοση όσο και 
στην καθημερινή ζωή. Όσον αφορά στις αναπτυξι-
ακές ηλικίες τα τελευταία χρόνια δίνεται μεγάλη 
έμφαση στην προπόνηση δύναμης (Kramer, Fry, 
Frykman, Conroy, & Hoffman, 1989). Στις μικρές 
ηλικίες η προπόνηση δύναμης βοηθά στην αύξηση 
της οστικής πυκνότητας και γενικότερα στην κα-
λύτερη διαμόρφωση και ανάπτυξη των οστών, αυ-
ξάνοντας τη μηχανική πίεση που ασκούν οι μύες 
πάνω στα οστά (Conroy et al., 1993). Επίσης, έχει 
παρατηρηθεί ότι η προπόνηση δύναμης προστα-
τεύει τους αθλούμενους από τραυματισμούς (Hejna, 
Rosenberg, Buturusis, & Krieger, 1982), μέσω της βελ-
τίωσης της κινητικής απόδοσης (Hetzler et al., 1997). 

Η προπόνηση δύναμης αποτελεί μια από τις 
δημοφιλέστερες μορφές εκγύμνασης για τη βελτίωση 
της φυσικής κατάστασης και κατ’ επέκταση της ποιό-
τητας ζωής τόσο στον ερασιτεχνικό όσο και στον 
αγωνιστικό αθλητισμό, που έχει σαν στόχο την επί-
τευξη υψηλών επιδόσεων (Kramer et al., 1989). Η 
καλαθοσφαίριση είναι ένα από τα πιο δημοφιλή 
αθλήματα στον κόσμο, που ελκύει άτομα ανεξαρ-
τήτου ηλικίας και φύλου. Με το άθλημα της καλαθο-
σφαίρισης ασχολούνται φυσικά και πολλά παιδιά, 
που ξεκινούν την ενασχόληση τους με το άθλημα 
ακολουθώντας συστηματική προπόνηση με κύριο 
στόχο τη βελτίωση της απόδοσης. Στις αναπτυξια-
κές ηλικίες τόσο η ανάπτυξη των δεξιοτήτων όσο 
και η φυσική κατάσταση και ιδιαίτερα η ικανότητα 
της δύναμης διαδραματίζουν σημαντικό ρόλο στη 
βελτίωση της απόδοσης στο άθλημα της καλαθο-
σφαίρισης (Κέλλης, 1999).  

Παλιότερα, επικρατούσε η άποψη ότι η προπό-
νηση δύναμης δεν επιφέρει βελτίωση της ικανότητας 
της δύναμης κατά την παιδική και εφηβική ηλικία, 
κυρίως λόγω των μειωμένων επιπέδων ανδρογενών 
ορμονών (American Academy of Pediatrics, 1983). 
Την άποψη αυτή υποστήριξαν ορισμένες μελέτες 
(Doherty, Wenger,  Collins, & Quinney, 1987; Vri-
jens, 1978), στις οποίες όμως εντοπίστηκαν διάφο-
ρα μεθοδολογικά προβλήματα (έλλειψη ομάδας 
ελέγχου, μειωμένη επιβάρυνση, μικρής διάρκειας 
προγράμματα προπόνησης κ.α.) τα οποία επηρεά-
ζουν τα αποτελέσματα. 

Αντίθετα νεότερες έρευνες υποστηρίζουν ότι με 
την εφαρμογή καλά σχεδιασμένων προγραμμάτων 
ενδυνάμωσης υπάρχει δυνατότητα βελτίωσης της 
ικανότητας της δύναμης στα παιδιά και στους έφη-
βους (Faigenbaum, Westcott, Micheli, Zaichkowsky, & 
Fehlandt, 1993; Falk & Mor, 1996; Ozmum, Mikesky, 
& Surburg, 1994; Pfeiffer & Francis, 1986). Επιπλέ-
ον έχει παρατηρηθεί ότι προγράμματα δύναμης με 
τη χρήση ισοκινητικών δυναμόμετρων, μηχανημά-

των αντίστασης με βάρη, ελεύθερων βαρών και 
αντιστάσεων με τη χρήση του σωματικού βάρους, 
μπορούν να βελτιώσουν τη μυϊκή δύναμη (Sailors 
& Berg, 1987; Weltman et al., 1986). 

Μέχρι σήμερα έχουν πραγματοποιηθεί πολλές 
έρευνες όσον αφορά στην επίδραση διαφόρων προ-
γραμμάτων ενδυνάμωσης, στην ικανότητα της δύ-
ναμης. Με την εφαρμογή προγραμμάτων δύναμης 
για εφήβους που περιελάμβαναν ασκήσεις των 2-5 
σετ με 5-15 επαναλήψεις και με ένταση 50-80%, παρα-
τηρήθηκε σημαντική βελτίωση της ικανότητας της 
δύναμης της τάξης του 25 με 53% (Blimkie, 1992; 
DeRenne, Hetzler, Buxton, & Ho, 1996; Faigenbaum, 
Loud, O’Connell, Glover, & Westcott, 2001). Επίσης, 
σε προγράμματα ενδυνάμωσης που εφαρμόστηκαν 
για χρονικό διάστημα από 6 έως 20 εβδομάδες, η 
βελτίωση όσον αφορά στην ικανότητα της δύνα-
μης ξεπέρασε ακόμη και το 70% (Faigenbaum, 1993; 
Pfeiffer & Francis, 1986). Εξάλλου, σύμφωνα με τους 
Faigenbaum et al. (1996) και Queary και Laubach 
(1992), ακόμη και μετά από εφαρμογή ενός προ-
γράμματος ενδυνάμωσης μόλις 4 εβδομάδων δια-
πιστώνεται σημαντική αύξηση της ικανότητας της 
δύναμης τόσο στα αγόρια όσο και στα κορίτσια. 
Γενικότερα, έχει παρατηρηθεί ότι για να δημιουρ-
γηθούν προσαρμογές όσον αφορά στην ικανότητα 
της δύναμης, είναι απαραίτητη η εφαρμογή ενός 
προγράμματος που περιλαμβάνει 3-4 ασκήσεις (που 
ενεργοποιούν μεγάλες μυικές ομάδες) με την εκτέ-
λεση ενός σετ των 6-15 επαναλήψεων ανά άσκηση 
(Faigenbaum et al., 2001).  

Όσον αφορά στη συχνότητα των προπονήσεων, 
αυτή διαφοροποιείται από 1 έως 3 φορές την εβδο-
μάδα. Έχει διαπιστωθεί ότι ένα πρόγραμμα ενδυ-
νάμωσης που περιλαμβάνει 2 προπονήσεις την εβδο-
μάδα προκαλεί μεγαλύτερη βελτίωση στην ικανό-
τητα της δύναμης σε σχέση με ένα πρόγραμμα που 
περιλαμβάνει 1 προπόνηση την εβδομάδα, χωρίς 
όμως να διαφοροποιείται δραστικά από ένα πρό-
γραμμα ενδυνάμωσης που περιλαμβάνει 3 προπο-
νήσεις την εβδομάδα (Stahle, Roberts, Davis, & 
Rybicky, 1995). Επιπρόσθετα, η χρήση υψηλών 
εντάσεων σ’ ένα πρόγραμμα ενδυνάμωσης βελτιώ-
νει σημαντικά τη δύναμη, όμως η βελτίωση αυτή 
είναι μικρότερη από αυτή που παρατηρείται όταν 
χρησιμοποιούνται μεσαίες εντάσεις (Mero, Hakkinen, 
& Kauhannen, 1989). Τέλος, ιδιαίτερα για νεαρούς 
αθλητές, προγράμματα ενδυνάμωσης με συχνότητα 2-
3 φορές την εβδομάδα και αριθμό επαναλήψεων από 
13 έως 15 ήταν πιο αποτελεσματικά, από προγράμμα-
τα με 6 έως 8 επαναλήψεις (Faigenbaum et al., 2001; 
Faigenbaum, LaRosa-Loud, Westcott, & Long, 1999). 

Όπως αναφέρθηκε και παραπάνω στο άθλημα 
της καλαθοσφαίρισης τόσο η ανάπτυξη των δεξιο-
τήτων όσο και η βελτίωση της φυσικής κατάστασης 
και ιδιαίτερα της δύναμης, αποτελούν τους σημα-
ντικότερους παράγοντες για τη βελτίωση της από-
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δοσης στις αναπτυξιακές ηλικίες. Σύμφωνα με τον 
Αναστασιάδη (1987), κατά την εφηβική ηλικία η 
ανάπτυξη των δεξιοτήτων είναι πολύ σημαντική 
και δίκαια καταλαμβάνει το μεγαλύτερο μέρος της 
ημερήσιας προπόνησης καλαθοσφαίρισης. Επιπλέ-
ον, είναι γεγονός ότι το άθλημα της καλαθοσφαί-
ρισης έχει ιδιαίτερα υψηλές απαιτήσεις όσον αφο-
ρά στο επίπεδο της φυσικής κατάστασης και ιδιαί-
τερα στην ικανότητα της δύναμης (Gilliam, 1985), 
που είναι άρρηκτα συνδεδεμένη τόσο με την αύξηση 
της απόδοσης, όσο και με την αποφυγή των τραυ-
ματισμών (Weineck, 1992). 

Ωστόσο, ο χρόνος προπόνησης των νεαρών αθλη-
τών είναι πολύ περιορισμένος, γι’ αυτό τα τελευ-
ταία χρόνια γίνεται μια προσπάθεια από τους 
προπονητές να συνδυάσουν την προπόνηση καλα-
θοσφαίρισης, που έχει ως στόχο την ανάπτυξη δε-
ξιοτήτων, με την προπόνηση για την ανάπτυξη της 
φυσικής κατάστασης. Με εξαίρεση τη μελέτη των 
Falk και Mor (1996), δε βρέθηκαν άλλες έρευνες 
που να εξετάζουν την επίδραση συνδυαστικού προ-
γράμματος, ενός αθλήματος σε συνδυασμό με εν-
δυνάμωση με το βάρος του σώματος, στις επιδόσεις 
των εφήβων αθλητών.  

Η παραπάνω διαπίστωση οδήγησε στο σχεδι-
ασμό και στην εκπόνηση της παρούσας μελέτης. 
Επομένως, σκοπός της συγκεκριμένης έρευνας ή-
ταν να εξετάσει την επίδραση ενός συνδυαστικού 
προγράμματος καλαθοσφαίρισης και ενδυνάμω-
σης με το βάρος του σώματος στην επίδοση εφήβων 
καλαθοσφαιριστών. 

Μέθοδος και Διαδικασία 

Συμμετέχοντες  

Το δείγμα της έρευνας αποτέλεσαν 45 έφηβοι, 
ηλικίας 11-13 ετών, οι οποίοι χωρίστηκαν σε 3 ισά-
ριθμες ομάδες. Η πρώτη και η δεύτερη ομάδα απο-
τέλεσαν τις ομάδες της συνδυαστικής προπόνησης 
(ΟΣ) και της προπόνησης καλαθοσφαίρισης (ΟΚ) 
αντίστοιχα, ενώ η τρίτη την ομάδα ελέγχου (ΟΕ). 
Οι ομάδες ΟΣ και ΟΚ απαρτίζονταν από συστη-
ματικά αθλούμενους καλαθοσφαιριστές, ενώ η ΟΕ 
απαρτιζόταν από μαθητές, οι οποίοι δεν ασκού-
νταν συστηματικά. Όλοι οι δοκιμαζόμενοι συμμε-
τείχαν εθελοντικά. Στον Πίνακα 1 παρουσιάζονται 
τα σωματομετρικά χαρακτηριστικά και η ηλικία 
των συμμετεχόντων. 

Πρόγραμμα παρέμβασης 

Η διάρκεια του προγράμματος παρέμβασης 
ήταν 3 μήνες. Οι ομάδες ΟΣ και ΟΚ έκαναν ακρι-
βώς τον ίδιο χρόνο προπόνησης με τη διαφορά ότι 
η ΟΣ σε κάθε προπόνηση τα τελευταία 20 λεπτά 
ακολουθούσε ένα πρόγραμμα ενδυνάμωσης με το 
βάρος του σώματος των αθλητών, ενώ η ΟΚ συνέχιζε 
το πρόγραμμα καλαθοσφαίρισης. Όσον αφορά στο 
πρόγραμμα ενδυνάμωσης, η μορφή οργάνωσης 
που χρησιμοποιήθηκε ήταν η κυκλική προπόνηση. 
Η κυκλική προπόνηση περιελάμβανε 8 σταθμούς 
(κοιλιακοί, κάμψεις, βυθίσεις, ραχιαίοι, προβολές 
και άρσεις ποδιών, «πίσω τρέξιμο» και ημικάθισμα 
ισομετρικά). Η άσκηση «πίσω τρέξιμο» εκτελούταν 
κατά μήκος του γηπέδου 5 φορές, αφού τελείωνε η 
κυκλική προπόνηση. Κάθε άσκηση διαρκούσε 20 
δευτερόλεπτα ενώ η μετακίνηση από άσκηση σε 
άσκηση γινόταν χωρίς διακοπή. Το χρονικό διάστη-
μα που απαιτούνταν για την αλλαγή αποτελούσε 
και το χρόνο διαλείμματος. Στο τέλος κάθε σετ δίνο-
νταν διάλειμμα διάρκειας τριών λεπτών. Αρχικά, 
τα συνολικά σετ του προγράμματος ήταν 3. Μετά 
από 1 μήνα έγινε αύξηση της επιβάρυνσης της προ-
πόνησης, αυξάνοντας τα σετ σε 4. Το πρόγραμμα 
καλαθοσφαίρισης περιείχε την προθέρμανση, δια-
τάσεις, βασική τεχνική, μερική επιθετική και αμυ-
ντική τακτική και διπλό. Ήταν το ίδιο και για τις 
δύο ομάδες με τη διαφορά ότι στην ΟΣ διαρκούσε 
λιγότερο γιατί τα τελευταία 20 λεπτά εκτελούταν 
το πρόγραμμα δύναμης. Στον Πίνακα 2 παρουσιά-
ζονται αναλυτικά τα προγράμματα προπόνησης 
των ΟΣ και ΟΚ.  

Διαδικασία 

Πριν την έναρξη της έρευνας πραγματοποιή-
θηκε ενημέρωση και εξοικείωση των συμμετεχόντων 
με τις δοκιμασίες. Πριν και μετά την εφαρμογή του 
παρεμβατικού προγράμματος πραγματοποιήθηκε 
αξιολόγηση της φυσικής κατάστασης των συμμετε-
χόντων. Οι μετρήσεις - αξιολογήσεις με τη σειρά 
που αυτές πραγματοποιήθηκαν ήταν: 
Μέτρηση σωματομετρικών χαρακτηριστικών (Loh-
man, Roche, & Martorell, 1988). 
Αξιολόγηση του μέγιστου αριθμού κάμψεων, βυ-
θίσεων και κοιλιακών. 
Αξιολόγηση της κινητικότητας της άρθρωσης του 
ισχίου (sit and reach test, Eurofit, 1992). 

 
Πίνακας 1. Ηλικία και σωματομετρικά χαρακτηριστικά των συμμετεχόντων (μέσος όρος ± τυπική απόκλιση).  

 Συνδυαστική (n=15) Καλαθοσφαίρισης (n=15) Ελέγχου (n=15) 

Ηλικία (έτη) 11.8 ± 0.6 11.8 ± 0.9 11.2 ± 0.8 

Ανάστημα (m)  1.57 ± 0.09 1.55 ± 0.08 1.48 ± 0.06 

Σωματική μάζα (kg) 54 ± 14.6 54.2 ± 11.4 50.3 ± 13.5 
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Πίνακας 2. Πρόγραμμα παρέμβασης για τις ΟΣ και ΟΚ. 

 Είδος Ασκήσεις Χρόνος 
ΟΚ Καλαθοσφαίριση Προθέρμανση, διατάσεις, βασική τεχνική, ατο-

μική τεχνική, μερική επιθετική τακτική, μερική 
αμυντική τακτική, διπλό.  
Σύνολο  

 
 
 
80λεπτά 

ΟΣ Καλαθοσφαίριση Προθέρμανση, διατάσεις, βασική τεχνική, ατο-
μική τεχνική, μερική επιθετική τακτική, μερική 
αμυντική τακτική, διπλό.  

 
 
60λεπτά 

 Δύναμη Προβολές ποδιών, άρσεις φτερνών στα πολύζυ-
γα, θέση άμυνας στον τοίχο κρατώντας μια 
μπάλα με τα χέρια στην πρόταση, ραχιαίοι, 
πίσω τρέξιμο, κάμψεις, κοιλιακοί, βυθίσεις. 
3ΣΕΤΧ20s και μετά από ένα μήνα αυξήθηκε σε 
4 ΣΕΤΧ20s 
Σύνολο  

 
 
 
 
20λεπτά 
 
80λεπτά 

 

Αξιολόγηση ταχύτητας (20m). 
Αξιολόγηση της ταχυδύναμης των άνω άκρων 
(ρίψης ιατρικής μπάλας). 
Αξιολόγηση της αερόβιας ικανότητας (παλίνδρομο 
τρέξιμο, Eurofit, 1992). 
Αξιολόγηση της δύναμης των εκτεινόντων μυών 
των κάτω άκρων (πιέσεις των ποδιών). 
Αξιολόγηση κατακόρυφης αλτικής ικανότητας: 
άλμα από ημικάθισμα (squat jump ή SJ), άλμα με 
αντίθετη κίνηση (counter movement jump ή CMJ), 
άλμα με αντίθετη κίνηση με ελεύθερα χέρια (counter 
movement jump hands free ή CMJHF, Bosco, 1995; 
Gerodimos, Manou, Ioakimidis, Perkos, & Kellis, 
2006; Kellis, Kellis, Gerodimos & Manou, 1999; 
Κέλλης, Μάνου, Αρσενίου, & Μπαγιάτης, 1996).  

Και οι δύο μετρήσεις έγιναν σε κλειστό γυ-
μναστήριο. Οι μετρήσεις πραγματοποιούνταν ανά 
ομάδα. Πριν από κάθε μέτρηση, οι συμμετέχοντες 
εκτελούσαν το ίδιο πρόγραμμα προθέρμανσης το 
οποίο αποτελούνταν από 10 λεπτά τρέξιμο και 5 
λεπτά διατάσεις. Πριν από κάθε δοκιμασία δινό-
ταν οδηγίες για τη σωστή εκτέλεση των ασκήσεων. 
Επίσης πραγματοποιούνταν και μια δοκιμαστική 
προσπάθεια πριν την τελική εκτέλεση. Η κάθε μέ-
τρηση γινόταν δύο φορές και καταγραφόταν η 
καλύτερη από τις δύο. Στη δοκιμασία της αλτικής 
ικανότητας εκτελούνταν τρία άλματα και κατα-
γραφόταν το καλύτερο, ενώ το παλίνδρομο τρέξι-
μο πραγματοποιήθηκε μια φορά.  

Στατιστική ανάλυση 

Για να εξετασθεί η επίδραση του προγράμμα-
τος παρέμβασης στη δύναμη αλλά και στις άλλες 
φυσικές ικανότητες, χρησιμοποιήθηκε η ανάλυση 
διακύμανσης two way ANOVA (ομάδα Χ μέτρηση, 
3Χ2), με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις στον πα-
ράγοντα μέτρηση. Επιπρόσθετα, για τη διερεύνηση 
των διαφορών μεταξύ των 3 ομάδων χρησιμοποιή-

θηκε η προσαρμογή κατά Tukey’s. Το επίπεδο ση-
μαντικότητας ορίστηκε στο α=.05 

 Αποτελέσματα 

Από την επεξεργασία των αποτελεσμάτων δι-
απιστώθηκαν στατιστικά σημαντικές αλληλεπι-
δράσεις μεταξύ των παραγόντων μετρήσεις και 
ομάδες (p<.05) σε όλες τις δοκιμασίες, με εξαίρεση 
αυτές της κινητικότητας και του παλίνδρομου τρε-
ξίματος (Πίνακες 3 και 4). Πιο αναλυτικά, πριν την 
εφαρμογή του προγράμματος παρέμβασης δεν 
υπήρχαν σημαντικές διαφορές μεταξύ των τριών 
ομάδων σε καμία δοκιμασία (Πίνακες 3 και 4). Στη 
δεύτερη μέτρηση, παρατηρήθηκαν στατιστικά ση-
μαντικές διαφορές στις κάμψεις, στις βυθίσεις και 
στους κοιλιακούς μεταξύ των τριών ομάδων (Πί-
νακας 3), όπου η ΟΣ υπερείχε σε σύγκριση με την 
ΟΚ και την ΟΕ. Επίσης η ΟΣ, σε σύγκριση με την 
ΟΕ, είχε στατιστικά σημαντικές διαφορές στην τα-
χύτητα, στο άλμα από ημικάθισμα, στο άλμα με 
αντίθετη κίνηση και στο άλμα με αντίθετη κίνηση 
με χρήση των χεριών (Πίνακες 3 και 4). Τέλος, η 
ΟΚ δεν είχε στατιστικά σημαντικές διαφορές με 
την ΟΕ κατά τη διάρκεια της δεύτερης μέτρησης 
(Πίνακες 3 και 4). 

Από τη σύγκριση μεταξύ της πρώτης και της 
δεύτερης μέτρησης ανά ομάδα, η ΟΣ έδειξε ότι είχε 
στατιστικά σημαντική βελτίωση (p<.05) στη δεύτε-
ρη μέτρηση και τη μεγαλύτερη σχετικά με τις άλλες 
ομάδες σε όλες τις δοκιμασίες (Πίνακες 3, 4). Η ΟΚ 
βελτιώθηκε στατιστικά σημαντικά μόνο στη ρίψη 
ιατρικής μπάλας και στην κινητικότητα (Πίνακες 3, 
4).  

Στον Πίνακα 3 και 4 παρουσιάζονται αναλυ-
τικά οι επιδόσεις των εξεταζομένων στις δοκιμασί-
ες της δύναμης και των άλλων παραμέτρων φυσι-
κής κατάστασης ανά ομάδα και μέτρηση. 

 



Γ.  Κοσμάτος, κ.ά. / Αναζητήσεις στη Φ.Α. & τον Αθλητισμό, 6 (2008), 249 - 256 

 

253 

Πίνακας 3. Μέσοι όροι και τυπικές αποκλίσεις στις δοκιμασίες της δύναμης ανά μέτρηση και ομάδα. 

Δοκιμασίες Ομάδες 1η Μέτρηση 2η Μέτρηση Μεταβολή (%) Στατιστικοί δείκτες για  
ομάδα Χ μέτρηση 

ΟΣ 23.33 ± 7.35 37.8 ± 10.1*,# 62%↑ 

ΟΚ 20.73 ± 5.89 22.4 ± 6 8.1% Κάμψεις (επαναλή-
ψεις) 

ΟΕ 17.8 ± 4.3 20.9 ± 6.4 17.2% 

F2,42=28.6, p<.001 

ΟΣ 47.4±21.4 94.6±41.1*,# 99.6%↑ 

ΟΚ 37.3±31.8 46±42.1 23.22% Βυθίσεις (επαναλή-
ψεις) 

ΟΕ 26.5±9.2 33.3±12.3 25.6% 

F2,42=28.7, p<.001 

ΟΣ 23.53±12.9 43.5±20.4*,# 85%↑ 

ΟΚ 22±11.3 26.3±15.3 19.4% Κοιλιακοί (επαναλή-
ψεις) 

ΟΕ 14.5±4.3 19.3±5.6 32.6% 

F2,42=15.4, p<.001 

ΟΣ 4.4±0.9 4.9±0.9 13.7%↑ 

ΟΚ 4.4±0.6 4.7±0.5 6.8%↑ Ρίψη ιατρικής μπάλας 
(m) 

ΟΕ 3.9±0.7 4±0.8 3.8% 

F2,42=9.6, p<.001 

ΟΣ 22.4±3.1 25.1±4.1# 12.1%↑ 

ΟΚ 21.7±3.8 22.2±3.6 2.7% Άλμα από ημικάθισμα 
(cm) 

ΟΕ 17.9±3.2 19.1±3.7 6.8% 

F2,42=6.9, p<.001 

ΟΣ 24.1±3.5 26.1±4# 8.3%↑ 

ΟΚ 23.5±3.2 24.2±3.2 2.9% Άλμα με αντίθετη κί-
νηση (cm) 

ΟΕ 19.6±3.7 20.3±3.4 3.6% 

F2,42=3.2, p<.05 

ΟΣ 28.4±4 31.3±5.2# 10.2%↑ 

ΟΚ 27.2±4.4 27.8±4.3 2.1% 
Άλμα με αντίθετη κί-
νηση με ελεύθερα χέ-
ρια (cm) ΟΕ 22.8±4.5 23.5±4.7 3% 

F2,42=5.9, p<.05 

ΟΣ 120.2±34.3 167.7±50.8 39.5%↑ 

ΟΚ 105±25.5 124±23.6 18.1% Πιέσεις ποδιών (kg) 

ΟΕ 117±22.4 126.7±22.3 8.3% 

F2,42=22.1, p<.001 

Όπου * p<.05 συνδυαστικής και καλαθοσφαίρισης, # p<.05 συνδυαστικής και ελέγχου και↑ p<.05 1ης και 2ης μέτρησης. 
 
 

Πίνακας 4. Μέσοι όροι και τυπικές αποκλίσεις στις δοκιμασίες παραμέτρων φυσικής κατάστασης ανά μέτρηση και ομάδα 

Δοκιμασίες Ομάδες 1η Μέτρηση 2η Μέτρηση Μεταβολή (%) Στατιστικοί δείκτες για  
ομάδα Χ μέτρηση 

ΟΣ -1.9±6.7 1±5.8 151%↑ 

ΟΚ -1.6±7.2 0.5±7.2 133%↑ Κινητικότητα (cm) 

ΟΕ -6.7±5.5 2.5±5.4 63% 

F2,42=1.9, p>.05 

ΟΣ 3.8±0.2 3.6±0.2# -5%↑ 

ΟΚ 3.9±0.2 3.9±0.2 -1% Ταχύτητα 20 μέτρων (s) 

ΟΕ 3.9±0.2 4±0.3 -1.5% 

F2,42=13.8, p<.001 

ΟΣ 53.2±16.3 61.8±19.2 16.2%↑ 

ΟΚ 42.6±14.4 45.5±16.4 6.9% 

Παλίνδρομο (διαδρομές) 

ΟΕ 35.3±14.5 39.3±18.2 11.5% 

F2,42=1.9, p>.05 

Όπου, # p<.05 συνδυαστικής και ελέγχου και↑ p<.05 1ης και 2ης μέτρησης 
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Συζήτηση 

Σκοπός της συγκεκριμένης έρευνας ήταν να 
εξετάσει την επίδραση της συστηματικής, συνδυα-
στικής προπόνησης καλαθοσφαίρισης και ενδυνά-
μωσης με το βάρος του σώματος, στη βελτίωση της 
απόδοσης εφήβων καλαθοσφαιριστών. Σύμφωνα 
με τα αποτελέσματα της έρευνας πριν την εφαρμο-
γή του προγράμματος παρέμβασης δεν παρατηρή-
θηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ των 
τριών ομάδων σε καμία δοκιμασία, πράγμα το ο-
ποίο σημαίνει ότι όλοι ξεκίνησαν από το ίδιο επί-
πεδο. Με τη λήξη του προγράμματος παρέμβασης 
που διήρκησε 3 μήνες, παρατηρήθηκαν στατιστικά 
σημαντικές διαφορές στις δοκιμασίες των κάμψε-
ων, των βυθίσεων και των κοιλιακών μυών. Σύμ-
φωνα με τα παραπάνω το πρόγραμμα συνδυαστι-
κής προπόνησης επέφερε σημαντική βελτίωση 
στους μυς του πάνω μέρους του σώματος, αλλά δεν 
προκάλεσε σημαντική βελτίωση στους μυς των κά-
τω άκρων.  

Στη διεθνή βιβλιογραφία βρέθηκε μόνο μια 
έρευνα που εξέτασε την επίδραση ενός συνδυαστι-
κού προγράμματος προπόνησης ενός αθλήματος 
και δύναμης με το βάρος του σώματος σε εφήβους 
(Falk & Mor, 1996). Όμως η έρευνα των Falk και 
Mor (1996), επικεντρώθηκε σε ένα συνδυαστικό 
πρόγραμμα πολεμικών τεχνών και δύναμης. Στην 
έρευνα έλαβαν μέρος 32 παιδιά (μαθητές σχολείου) 
ηλικίας 6-8 ετών, που χωρίστηκαν σε 2 ομάδες, πα-
ρέμβασης και ελέγχου. Η ομάδα παρέμβασης συμ-
μετείχε, επιπρόσθετα με την προπόνηση, στις πο-
λεμικές τέχνες και σε ένα πρόγραμμα που περιείχε 
ασκήσεις ενδυνάμωσης με το βάρος του σώματος. 
Σύμφωνα με τα αποτελέσματα της έρευνας στην 
ομάδα παρέμβασης παρατηρήθηκε σημαντική αύ-
ξηση της απόδοσης των κοιλιακών μυών κατά 
26.4% σε σύγκριση με την ομάδα ελέγχου όπου η 
απόδοση μειώθηκε κατά 10.3%. Σημαντική αύξηση 
της δύναμης στην ομάδα παρέμβασης παρατηρή-
θηκε και στα κάτω άκρα κατά τη διάρκεια της δο-
κιμασίας του μήκους χωρίς φόρα κατά 13.9%, ενώ 
στη ρίψη ιατρικής μπάλας, στην ευλυγισία και 
στην ταχύτητα δεν παρουσιάστηκε σημαντική βελ-
τίωση. Ωστόσο σε μια άλλη έρευνα των Ford και 
Puckett (1983), όπου χρησιμοποιήθηκε τόσο η 
προπόνηση αντιστάσεων όσο και η κλασική προ-
πόνηση της καλαθοσφαίρισης δεν παρατηρήθηκαν 
σημαντικές διαφορές στις δεξιότητες της καλαθο-
σφαίρισης ανάμεσα στην ομάδα παρέμβασης και 
στην ομάδα ελέγχου. Η έρευνα αφορούσε σε παι-
διά ηλικίας 14-15 ετών τα οποία είχαν χωρισθεί σε 
2 ομάδες. Η μια ομάδα έκανε προπόνηση καλαθο-
σφαίρισης ενώ η άλλη ακολουθούσε πρόγραμμα 
εκγύμνασης με αντιστάσεις. Οι δεξιότητες που αξι-
ολογήθηκαν ήταν το σουτ, η ταχύτητα της πάσας, 
η ντρίμπλα και το ρημπάουντ. Οι ερευνητές κατέ-

ληξαν στο συμπέρασμα ότι ένα συνδυαστικό πρό-
γραμμα τυπικής προπόνησης καλαθοσφαίρισης 
και προπόνησης με αντιστάσεις θα ήταν πιο απο-
τελεσματικό.  

Στην παρούσα έρευνα διαπιστώθηκαν στατι-
στικά σημαντικές αλληλεπιδράσεις μεταξύ των πα-
ραγόντων μετρήσεις και ομάδες σε όλες τις δοκι-
μασίες, με εξαίρεση αυτές της κινητικότητας και 
του παλίνδρομου τρεξίματος. Επίσης από τη σύ-
γκριση μεταξύ της πρώτης και της δεύτερης μέτρη-
σης ανά ομάδα, η ΟΣ έδειξε ότι είχε στατιστικά 
σημαντική βελτίωση στη δεύτερη μέτρηση και τη 
μεγαλύτερη σχετικά με τις άλλες ομάδες σε όλες τις 
δοκιμασίες. Πιο συγκεκριμένα η βελτίωση της ΟΣ 
στις δοκιμασίες ήταν η εξής: κάμψεις 62%, βυθίσεις 
99.6%, κοιλιακοί 85%, ρίψη ιατρικής μπάλας 13.7%, 
άλμα από ημικάθισμα 12.1%, άλμα με αντίθετη 
κίνηση 8.3%, άλμα με αντίθετη κίνηση με ελεύθερα 
χέρια 10.2%, πιέσεις ποδιών 39.5%, κινητικότητα 
151%, ταχύτητα 20 μέτρων 5% και παλίνδρομο 
16.2%. Συγκρίνοντας τα αποτελέσματα της ερευνάς 
μας με εκείνα των Falk και Mor (1996), καταλή-
γουμε στο συμπέρασμα ότι στην ερευνά μας οι επι-
δόσεις είναι μεγαλύτερες αν και οι μελέτες δεν εί-
ναι απολύτως συγκρίσιμες λόγω της διαφοράς 
στην ηλικία των συμμετεχόντων αλλά και του δια-
φορετικού προγράμματος παρέμβασης.  

Στην παρούσα έρευνα φαίνεται ότι η επιβά-
ρυνση που δέχτηκαν οι ΟΣ και ΟΚ όσον αφορά 
στις ασκήσεις των κάτω άκρων, αλλά και η χρονι-
κή διάρκεια των τριών μηνών που πραγματοποιή-
θηκε το πρόγραμμα, δεν ήταν αρκετά για να βελ-
τιώσουν την απόδοση τους. Γι’ αυτό οι ΟΣ και ΟΚ 
δεν παρουσίασαν στατιστικά σημαντικές διαφορές 
από την ΟΕ. Πιθανόν η δύναμη των κάτω άκρων 
να βελτιωνόταν αν η επιβάρυνση και η χρονική 
διάρκεια του προγράμματος ήταν μεγαλύτερη. Σε 
παρόμοιες έρευνες που αφορούσαν στα κάτω άκρα, 
δεν παρατηρήθηκε βελτίωση όταν δεν υπήρχε εξω-
τερική επιβάρυνση (Weltman et al., 1986), ενώ ό-
ταν υπήρχε αύξηση της επιβάρυνσης υπήρχε και 
αύξηση της απόδοσης (Ramsay, Blimkie, Smith, 
MacDougall, & Sale, 1990; Sailors & Berg, 1987). 

Όσον αφορά στο άνω μέρος του σώματος, υ-
πήρξε σημαντική βελτίωση στους κοιλιακούς, ρα-
χιαίους μυς και στις κάμψεις σε σχέση με την πρώ-
τη μέτρηση, ιδιαίτερα για την ΟΣ. Το ερέθισμα που 
δέχεται το άνω μέρος του σώματος κατά τη διάρ-
κεια της τυπικής προπόνησης καλαθοσφαίρισης 
δεν είναι αρκετό για την ανάπτυξη της δύναμης 
στο άνω μέρος του σώματος, για αυτό και η ΟΚ 
που ακολούθησε αυτόν τον τρόπο προπόνησης δε 
βελτίωσε τη δύναμη των άνω άκρων. Σύμφωνα με 
την έρευνα του Rupnow (1985), η δύναμη του άνω 
μέρους του σώματος των εφήβων έχει την τάση να 
μειώνεται, περιορίζοντας την απόδοση σε πολλές 
αθλητικές δραστηριότητες, γι’ αυτό είναι πολύ ση-
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μαντική η ενδυνάμωση των μυϊκών ομάδων του 
άνω μέρους του σώματος των εφήβων με κατάλλη-
λα προγράμματα δύναμης (Fleck & Kraemer, 1993). 
Από την ανασκόπηση ερευνών φαίνεται ότι η 
προπόνηση δύναμης σε εφήβους βελτιώνει τη δύ-
ναμη του άνω μέρος του σώματος. Πιο συγκεκρι-
μένα, όσον αφορά στις πιέσεις στήθους σε εφήβους, 
η βελτίωση κυμαίνεται από 19%-63% (Faigenbaum 
et al., 1993; Sailors & Berg, 1987). Ενώ η βελτίωση 
της δύναμης των μυών του βραχίονα κυμαίνεται 
από 8.7%-32% (Pfeiffer & Francis, 1986; Weltman 
et al., 1986). 

Από τα παραπάνω φαίνεται ότι στην προπό-
νηση εφήβων καλαθοσφαιριστών η εφαρμογή ει-
δικών προγραμμάτων ενδυνάμωσης είναι ανα-
γκαία. Προς αυτή την κατεύθυνση εστιάζεται ο 
Κέλλης (1999), προτείνοντας πρωτόκολλα προπό-
νησης δύναμης με έμμεσο τρόπο (βάρος του σώμα-
τος), και σωστή εκμάθηση της τεχνικής των ασκή-
σεων για νεαρούς καλαθοσφαιριστές. Για να είναι 
ένα πρόγραμμα ενδυνάμωσης ασφαλές και αποτε-

λεσματικό σε αυτές τις ηλικίες θα πρέπει να τηρη-
θούν κάποιες βασικές προπονητικές αρχές. Αρχικά, 
πρέπει να γίνει σωστή εκμάθηση της τεχνικής των 
ασκήσεων και στη συνέχεια βελτίωση της δύναμης 
μέσω αυτών των ασκήσεων. Επιπλέον, σ’ αυτές τις 
ηλικίες η προπόνηση δύναμης έχει σαν κύριο στό-
χο την ενεργοποίηση και ενδυνάμωση όλων των 
μυϊκών ομάδων. Τέλος, πρέπει να ακολουθείται 
προοδευτική αύξηση της επιβάρυνσης, στην αρχή 
πρέπει να εκτελούνται απλές ασκήσεις χωρίς αντι-
στάσεις (με το βάρος του σώματος), και στη συνέ-
χεια ασκήσεις με εξωτερικές αντιστάσεις (Κέλλης, 
1999).  

Σύμφωνα με τα αποτελέσματα της έρευνας δι-
απιστώνεται η αναγκαιότητα της εισαγωγής στην 
ημερήσια προπόνηση των εφήβων καλαθοσφαιρι-
στών, ενός προγράμματος ανάπτυξης της δύναμης. 
Πιο συγκεκριμένα, τα συνδυαστικά προγράμματα 
αποτελούν την πιο οικονομική (χρόνος προπόνη-
σης), και αποτελεσματική μέθοδο για τη βελτίωση 
της επίδοσης των εφήβων καλαθοσφαιριστών. 
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