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Ο È Î·ıËÁËÙ¤˜ ÙË˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ·ÁˆÁ‹˜
Î·È ÔÈ ÚÔÔÓËÙ¤˜ ÙˆÓ ‰È·ÊfiÚˆÓ
·ıÏËÌ¿ÙˆÓ Û¯Â‰È¿˙Ô˘Ó ÙËÓ Ú·-

ÎÙÈÎ‹ ÂÍ¿ÛÎËÛË ÙˆÓ ÎÈÓËÙÈÎÒÓ ‰ÂÍÈÔÙ‹ÙˆÓ
ÌÂ ÔÈÎ›ÏÔ˘˜ ÙÚfiÔ˘˜. ªÂÚÈÎÔ› ·fi ·˘ÙÔ‡˜
·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È ÛÙÔÓ ÙÚfiÔ ‰È‰·ÛÎ·Ï›·˜ ·ÏÒÓ
Î·È ‰‡ÛÎÔÏˆÓ ÎÈÓËÙÈÎÒÓ ‰ÂÍÈÔÙ‹ÙˆÓ, ÛÙËÓ
ÔÛfiÙËÙ· Î·È ÛÙÔÓ ÙÚfiÔ ·ÚÔ¯‹˜ ÙË˜ ·-
Ó·ÙÚÔÊÔ‰fiÙËÛË˜, ÛÙÔÓ ·ÚÈıÌfi ÙˆÓ Â·Ó·-

Ï‹„ÂˆÓ ÙˆÓ ÎÈÓËÙÈÎÒÓ ‰ÂÍÈÔÙ‹ÙˆÓ, Î·È ÛÙÔ
Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÙˆÓ ÎÈÓËÙÈÎÒÓ ‰ÂÍÈÔÙ‹ÙˆÓ ˆ˜
ÚÔ˜ ÙÔ ‚·ıÌfi ‰˘ÛÎÔÏ›·˜ Î·È ÙÈ˜ ¯ˆÚÔ¯ÚÔ-
ÓÈÎ¤˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÙˆÓ ‰ÂÍÈÔÙ‹ÙˆÓ. ™˘Á-
ÁÚ¿ÌÌ·Ù· Ô˘ ·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È ÛÙË ‰È‰·ÛÎ·Ï›·
ÙˆÓ ÎÈÓËÙÈÎÒÓ ‰ÂÍÈÔÙ‹ÙˆÓ (‚Ï. Rink 1985,
Vogel & Seefeld 1988) ÂÈÛËÌ·›ÓÔ˘Ó fiÙÈ Â›-
Ó·È ÚÔÙÈÌfiÙÂÚÔ Ó· ÍÂÎÈÓ¿ÌÂ ·fi Ù· Â‡ÎÔ-
Ï· ÚÔ˜ Ù· ‰‡ÛÎÔÏ· Î·È Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡-

ΠΕΡΙΛΗΨΗ

TPAYΛOΣ A., ANAΣTAΣIA∆HΣ M., ΓABPIHΛI∆HΣ A., AΠOΣTOΛI∆HΣ N., MΠOΛATOΓΛOY Θ. και
ZAXAPAKHΣ E. Eπίδραση της µεταβαλλόµενης εξάσκησης στη βελτίωση της ευστοχίας στην
καλαθοσφαίριση. Kινησιολογία, Tοµ. 4, Nο.1, σελ. 60-68. Εργαστηριακές µελέτες στο χώρο της
κινητικής µάθησης έδειξαν καλύτερη συγκράτηση ή/και µεταφορά της µάθησης, όταν η πρα-
κτική εξάσκηση γίνεται κάτω από συνθήκες υψηλής παρεµβολής µεταξύ των δεξιοτήτων (π.χ.
Lee & Magill 1983, 1985, Shea & Morgan 1979). Σκοπός της παρούσης έρευνας ήταν να εξετά-
σει την επίδραση της τυχαίας, διαδοχικής, και οµαδοποιηµένης µεταβλητής εξάσκησης στη βελ-
τίωση της ευστοχίας στο σουτ στην καλαθοσφαίριση. Τριάντα οχτώ φοιτητές και φοιτήτριες
(ηλικίας 22-26 χρόνων) της ειδικότητας καλαθοσφαίρισης του ΤΕΦΑΑ Αθηνών χωρίστηκαν σε
τέσσερις ισάριθµες και ισάξιες οµάδες (τυχαίας µεταβλητής εξάσκησης, διαδοχικής µεταβλη-
τής εξάσκησης, οµαδοποιηµένης µεταβλητής εξάσκησης και ελέγχου) µετά από µέτρηση αξιο-
λόγησης. Κατά τη φάση της εξάσκησης, οι οµάδες της µεταβλητής εξάσκησης εκτέλεσαν 32
προσπάθειες από 4 διαφορετικά σηµεία του γηπέδου (128 προσπάθειες) σε τέσσερις διαφορε-
τικές συνεδρίες. Μετά την πάροδο 30 λεπτών, οι ασκούµενοι εκτέλεσαν 32 προσπάθειες από
δύο διαφορετικά σηµεία του γηπέδου (φάση µεταφοράς). Τα πειραµατικά σχέδια που χρησιµο-
ποιήθηκαν για τη στατιστική ανάλυση ήταν: (α) απλή ανάλυση διασποράς (ANOVA) για ανεξάρ-
τητα δείγµατα για όλες τις πειραµατικές οµάδες στην πρώτη µέτρηση και τη µέτρηση µεταφο-
ράς, και (β) 3 x 4 (Oµάδες µεταβλητής Εξάσκησης x Oµάδες Προσπαθειών) ανάλυση διασπο-
ράς (ANOVA) µε επαναλαµβανόµενες µετρήσεις στον τελευταίο παράγοντα. Τα αποτελέσµατα
της έρευνας έδειξαν ότι δεν υπήρχε διαφορά µεταξύ των οµάδων της µεταβλητής εξάσκησης
στις φάσεις της εξάσκησης και της µεταφοράς. Η µεταβλητή εξάσκηση στο σουτ στην καλαθο-
σφαίριση δεν επηρεάζει την απόδοση και τη µεταφορά της µάθησης της δεξιότητας. Κατά συνέ-
πεια, η παρούσα µελέτη δεν επιβεβαιώνει τις προβλέψεις της υπόθεσης της παρεµβολής µετα-
ξύ των δεξιοτήτων εξάσκησης. 

Λέξεις Kλειδιά: ΚΑΛΑΘOΣΦΑΙΡΙΣΗ, ΣOΥΤ, ΕΥΣΤOXΙΑ, ΜΕΤΑΒΛΗΤΗ ΕΞΑΣΚΗΣΗ

Eπίδραση της Mεταβαλλόµενης Eξάσκησης στη
Bελτίωση της Eυστοχίας στην Kαλαθοσφαίριση

ANTΩNIOΣ TPAYΛOΣ 2, MIXAΛHΣ ANAΣTAΣIA∆HΣ 1, AN∆PEAΣ ΓABPIHΛI∆HΣ 1, 
NIKOΛAOΣ AΠOΣTOΛI∆HΣ 1, ΘEO∆ΩPOΣ MΠOΛATOΓΛOY 1 KAI EMMANOYHΛ ZAXAPAKHΣ 1

Πανεπιστήµιο Aθηνών 
Tµήµα Eπιστήµης Φυσικής Aγωγής και Aθλητισµού
1 Tοµέας Aθλοπαιδιών 
2 Tοµέας Θεωρητικών Eπιστηµών



ÌÂ ÙËÓ ÔÌ·‰ÔÔÈËÌ¤ÓË ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹ ÂÍ¿ÛÎË-
ÛË (blocked practice) ·Ú¿ ÙËÓ Ù˘¯·›· ÌÂ-
Ù·‚ÏËÙ‹ ÂÍ¿ÛÎËÛË (random practice). øÛÙfi-
ÛÔ, ÂÚÂ˘ÓËÙ¤˜ ÙË˜ ÎÈÓËÙÈÎ‹˜ Ì¿ıËÛË˜ ‰ÈÂ-
Í‹Á·Á·Ó ¤Ó·Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ·ÚÈıÌfi ÂÚÁ·ÛÙË-
ÚÈ·ÎÒÓ ÌÂÏÂÙÒÓ Ô˘ Î·Ù·Ï‹ÁÔ˘Ó ÛÙÔ Û˘-
Ì¤Ú·ÛÌ· fiÙÈ Ë ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹ ÂÍ¿ÛÎËÛË ‰ËÌÈ-
Ô˘ÚÁÂ› ÙÈ˜ Î·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ÚÔ¸Ôı¤ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÙË
Ì¿ıËÛË ÙˆÓ ÎÈÓËÙÈÎÒÓ ‰ÂÍÈÔÙ‹ÙˆÓ (Del Rey
1982, Lee & Magill 1983, Lee, Magill, & Weeks
1985, Shea & Kohl 1990, 1991). ∞Ó Î·È ÔÈ ÂÚ-
Á·ÛÙËÚÈ·Î¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ Ì·˜ ·Ú¤¯Ô˘Ó ¯Ú‹ÛÈ-
ÌÂ˜ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ÁÈ· ÙÔÓ ÙÚfiÔ Û¯Â‰È·ÛÌÔ‡
ÙË˜ ÂÍ¿ÛÎËÛË˜ ÛÂ ÂÚÁ·ÛÙËÚÈ·Îfi ÂÚÈ‚¿Ï-
ÏÔÓ, Ï›ÁÂ˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ¤ÁÈÓ·Ó ÛÂ Ú·ÁÌ·ÙÈÎfi Â-
ÚÈ‚¿ÏÏÔÓ ÁÈ· Ó· Â‰Ú·ÈÒÛÔ˘Ó ÙËÓ ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹
(ÔÈÎÔÏÔÁÈÎ‹) ÂÁÎ˘ÚfiÙËÙ· ÙË˜ Û‡ÓıÂÛË˜ ÙË˜
Ú·ÎÙÈÎ‹˜ ÂÍ¿ÛÎËÛË˜ (Brandy 1997, Hebert,
Landin & Solmon 1996, Wegman 1999) Î·È
Ó· ·ÈÙÈÔÏÔÁ‹ÛÔ˘Ó ÙË ̄ ÚËÛÈÌÔÔ›ËÛË ÙË˜ ÌÂ-
Ù·‚ÏËÙ‹˜ ÂÍ¿ÛÎËÛË˜ (Wemer & Rink 1989).

ŒÚÂ˘ÓÂ˜ Ô˘ ÌÂÏ¤ÙËÛ·Ó ÙË Û¯¤ÛË ÌÂÙ·-
Í‡ ÙË˜ ÛÙ·ıÂÚ‹˜ (Â·Ó·Ï·Ì‚·ÓfiÌÂÓË ÂÍ¿-
ÛÎËÛË ÌÈ·˜ ‰ÂÍÈfiÙËÙ·˜) Î·È ÙË˜ ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹˜
(Â·Ó·Ï·Ì‚·ÓfiÌÂÓË ÂÍ¿ÛÎËÛË ·Ú·ÏÏ·ÁÒÓ
ÌÈ·˜ ‰ÂÍÈfiÙËÙ·˜, ‹ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎÒÓ ·ÏÏ¿ ·-
ÚÔÌÔ›ˆÓ ‰ÂÍÈÔÙ‹ÙˆÓ) ÂÍ¿ÛÎËÛË˜ ¤‰ÂÈÍ·Ó fiÙÈ
Ë ÛÙ·ıÂÚ‹ ÂÍ¿ÛÎËÛË ˘ÂÚÙÂÚÂ› ¤Ó·ÓÙÈ ÙË˜
ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹˜ ÛÙË Ê¿ÛË ÙË˜ ÂÍ¿ÛÎËÛË˜, ·ÏÏ¿
˘ÛÙÂÚÂ› ÛÙË Ê¿ÛË ÙË˜ Û˘ÁÎÚ¿ÙËÛË˜ ‹ ÙË˜
ÌÂÙ·ÊÔÚ¿˜ (Gerson & Thomas 1977, Moxley
1979, Wrisberg & Ragsdale 1979). ™‡ÌÊˆ-
Ó· ÌÂ ÙË ıÂˆÚ›· ÙÔ˘ Û¯‹Ì·ÙÔ˜ (Schmidt
1975), Ë ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹ ÂÍ¿ÛÎËÛË ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÂ›
Î·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ÚÔ¸fi ı¤ÛÂÈ˜ Ì¿ıËÛË˜ ·fi fiÙÈ
Ë ÛÙ·ıÂÚ‹ ÂÍ¿ÛÎËÛË. ∞˘Ùfi ÔÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÙË
‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›· ÂÓfi˜ ÁÂÓÈÎÂ˘Ì¤ÓÔ˘ ÎÈÓËÙÈÎÔ‡
ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ (generalized motor program)
ÙÔ ÔÔ›Ô Â›Ó·È ÈÎ·Ófi Ó· ·Ú¿ÁÂÈ ·ÚfiÌÔÈÂ˜
·ÏÏ¿ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¤˜ Ó¤Â˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ (ÁÈ· Â-
ÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ‚Ï¤Â ∆Ú·˘Ïfi˜,
2003). øÛÙfiÛÔ, ÔÈ Lee, Magill Î·È Weeks
(1985) ‰È·ÊˆÓÔ‡Ó ÌÂ ÙÈ˜ ÚÔ‚Ï¤„ÂÈ˜ ÙË˜ ıÂ-
ˆÚ›·˜ ÙÔ˘ Û¯‹Ì·ÙÔ˜ Î·È ÚÔÙÂ›ÓÔ˘Ó fiÙÈ Ô

‰È·¯ˆÚÈÛÌfi˜ ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· Á›ÓÂÙ·È ÌÂÙ·Í‡
ÙË˜ ÛÙ·ıÂÚ‹˜ Î·È ÙË˜ ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹˜ ÂÍ¿ÛÎË-
ÛË˜, ·ÏÏ¿ ÌÂÙ·Í‡ ÙË˜ Ù˘¯·›·˜ (random), ÙË˜
‰È·‰Ô¯ÈÎ‹˜ (serial) Î·È ÙË˜ ÔÌ·‰ÔÔÈËÌ¤ÓË˜
(blocked) ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹˜ ÂÍ¿ÛÎËÛË˜. ªÂ ÙËÓ
Ù˘¯·›· Ì¤ıÔ‰Ô, Ë ÂÍ¿ÛÎËÛË ÙˆÓ ‰ÂÍÈÔÙ‹ÙˆÓ
Á›ÓÂÙ·È ÌÂ ÌË Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ (Ù˘¯·›·) ÛÂÈÚ¿
(∞°µ, °µ∞, µ°∞ ÎÔÎ.), ÌÂ ÙË ‰È·‰Ô¯ÈÎ‹, ÔÈ
‰ÂÍÈfiÙËÙÂ˜ ÂÎÙÂÏÔ‡ÓÙ·È ÌÂ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË
ÛÂÈÚ¿ (∞µ°, ∞µ°, ∞µ° ÎÔÎ.), Î·È ÌÂ ÙËÓ Ô-
Ì·‰ÔÔÈËÌ¤ÓË, ÔÈ ‰ÂÍÈfiÙËÙÂ˜ ÂÎÙÂÏÔ‡ÓÙ·È
˘fi ÌÔÚÊ‹ ÔÌ¿‰ˆÓ (∞∞∞, µµµ, °°° ÎÔÎ.).
∏ ÔÌ·‰ÔÔÈËÌ¤ÓË ÂÍ¿ÛÎËÛË ‰È·ÛÊ·Ï›˙ÂÈ ÙËÓ
Î·Ï‡ÙÂÚË ·fi‰ÔÛË Î·Ù¿ ÙË Ê¿ÛË ÙË˜ ÂÍ¿-
ÛÎËÛË˜, ÂÓÒ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ Ê¿ÛË˜
ÌÂÙ·ÊÔÚ¿˜ ‹ Û˘ÁÎÚ¿ÙËÛË˜ Ë Ù˘¯·›· ÂÍ¿-
ÛÎËÛË ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÂ› ÙÈ˜ Î·Ù·ÏÏËÏfiÙÂÚÂ˜ ÚÔ-
¸Ôı¤ÛÂÈ˜ ÁÈ· Î·Ï‡ÙÂÚË ·fi‰ÔÛË Î·È Ì¿-
ıËÛË (Lee & Magill 1983, Shea & Morgan
1979, Shea & Zimny 1983).

∏ ÂÂÍ‹ÁËÛË ÙˆÓ ·ÔÙÂÏÂÛÌ¿ÙˆÓ Û¯Â-
ÙÈÎ¿ ÌÂ ÙË ‰È·ÊÔÚÔÔ›ËÛË ÙË˜ ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹˜
ÂÍ¿ÛÎËÛË˜ Á›ÓÂÙ·È Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙË ıÂˆÚË-
ÙÈÎ‹ ÚÔÛ¤ÁÁÈÛË ÙÔ˘ Ê·ÈÓÔÌ¤ÓÔ˘ ÙË˜ ·-
ÚÂÌ‚ÔÏ‹˜ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ‰ÂÍÈÔÙ‹ÙˆÓ (contextual
interference effect)1 ÙË˜ ÌÈ·˜ ÚÔÛ¿ıÂÈ-
·˜ ÛÙËÓ ¿ÏÏË Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÂÍ¿ÛÎË-
ÛË˜ (Battig 1966, 1979). ŸÙ·Ó Ë ÂÍ¿ÛÎËÛË
Á›ÓÂÙ·È ÌÂ ÙË Ì¤ıÔ‰Ô ÙË˜ ÔÌ·‰ÔÔ›ËÛË˜, Ùfi-
ÙÂ ¤¯Ô˘ÌÂ ÙËÓ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙË˜ ¯·ÌËÏ‹˜ ·-
ÚÂÌ‚ÔÏ‹˜ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ‰ÂÍÈÔÙ‹ÙˆÓ (low
contextual interference). ŸÙ·Ó, fiÌˆ˜, Ë Â-
Í¿ÛÎËÛË Á›ÓÂÙ·È ÌÂ ÙËÓ Ù˘¯·›· ‹ ÙË ‰È·‰Ô-
¯ÈÎ‹ Ì¤ıÔ‰Ô ÙfiÙÂ ¤¯Ô˘ÌÂ ÙËÓ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË
ÙË˜ ˘„ËÏ‹˜ ·ÚÂÌ‚ÔÏ‹˜ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ‰Â-
ÍÈÔÙ‹ÙˆÓ (high contextual interference).

™ÙËÓ ÂÈÛÙËÌÔÓÈÎ‹ ‚È‚ÏÈÔÁÚ·Ê›· ‰‡Ô Â›-
‰Ë ÂÂÍËÁ‹ÛÂˆÓ ·ÈÙÈÔÏÔÁÔ‡Ó ÙËÓ Â›‰Ú·ÛË
ÙË˜ Ù˘¯·›·˜ ÂÍ¿ÛÎËÛË˜ ÛÙË Ì¿ıËÛË ÙˆÓ ÎÈ-
ÓËÙÈÎÒÓ ‰ÂÍÈÔÙ‹ÙˆÓ. ∏ ÚÒÙË ÂÂÍ‹ÁËÛË
‚·Û›˙ÂÙ·È ÛÙÔ ÌË¯·ÓÈÛÌfi ÙË˜ ÂÓ‰ÔıÂÌ·ÙÈ-
Î‹˜ ÂÂÍÂÚÁ·Û›·˜ (intra-item processing)
Î·È ÙËÓ ·Ó·Û˘ÁÎÚfiÙËÛË ÙÔÓ Û¯Â‰›Ô˘ ‰Ú¿-
ÛË˜ (action plan reconstruction) ÁÈ· ÙËÓ Â-
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1 Ο όρος "contextual interference effect" µεταφράζεται ως «φαινόµενο παρεµβολής µεταξύ των δεξιοτήτων». Ένας άλλος όρος
που µπορεί να χρησιµοποιηθεί είναι «φαινόµενο παρεµβολής περιεχοµένου µεταξύ των δεξιοτήτων» ή «φαινόµενο πλοκής πε-
ριεχοµένου µεταξύ των δεξιοτήτων».



ÎÙ¤ÏÂÛË ÙË˜ ‰ÂÍÈfiÙËÙ·˜ (Jacoby 1978, Lee
& Magill 1983), ÂÓÒ Ë ‰Â‡ÙÂÚË ·Ó·Ê¤ÚÂÙ·È
ÛÙË ‰È·ıÂÌ·ÙÈÎ‹ ÂÂÍËÁËÌ·ÙÈÎ‹ Î·È ‰È·-
ÎÚÈÙÈÎ‹ ÂÂÍÂÚÁ·Û›· (interitem elaborative
and distinctive processing) ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ÚÔ-
Û·ıÂÈÒÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ ÙˆÓ ‰ÂÍÈÔÙ‹ÙˆÓ (Shea
& Zimmy 1983, 1988).

∏ ÂÓ‰ÔıÂÌ·ÙÈÎ‹ ÂÂÍÂÚÁ·Û›· ‰›ÓÂÈ ¤Ì-
Ê·ÛË ÛÙÈ˜ ÁÓˆÛÙÈÎ¤˜ ‰È·‰ÈÎ·Û›Â˜ Ô˘ Â-
ÎÙÂÏÔ‡ÓÙ·È ÂÓÙfi˜ ÙË˜ Î¿ıÂ ÚÔÛ¿ıÂÈ·˜ Â-
Í¿ÛÎËÛË˜. ªÂ ÙËÓ Ù˘¯·›· ÂÍ¿ÛÎËÛË, ÏfiÁˆ
ÙË˜ ÌË Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹˜ ‰È·‰Ô¯‹˜ ÙË˜ ÌÈ·˜ ‰Â-
ÍÈfiÙËÙ·˜ ·fi ÙËÓ ¿ÏÏË, ÚÔÎ·ÏÂ›Ù·È ·‡ÍËÛË
ÛÙÈ˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÂÂÍÂÚÁ·Û›·˜ ÙË˜ ‰ÂÍÈfiÙË-
Ù·˜ ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ô ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˜ Ó· ·Ó·-
Û˘ÁÎÚÔÙÂ› ÙÔ Û¯¤‰ÈÔ fiÚ·ÛË˜ Î¿ıÂ ÊÔÚ¿ Ô˘
ÂÎÙÂÏÂ› ÙË ‰ÂÍÈfiÙËÙ· ÚÔ˜ Ì¿ıËÛË. ŸÛÔÓ ·-
ÊÔÚ¿ ÛÙËÓ ÔÌ·‰ÔÔÈËÌ¤ÓË ÂÍ¿ÛÎËÛË, Ô ·-
ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˜ ‰È·ÙËÚÂ› ÙË ‰ÂÍÈfiÙËÙ· ÛÙËÓ ÂÚ-
Á·˙fiÌÂÓË ÌÓ‹ÌË ¯ˆÚ›˜ Ó· ··ÈÙÂ›Ù·È ·Ó·-
Û˘ÁÎÚfiÙËÛË ÙÔ˘ Û¯Â‰›Ô˘ ‰Ú¿ÛË˜ ÙË˜ ‰Â-
ÍÈfiÙËÙ·˜ ÁÈ· Î¿ıÂ ÚÔÛ¿ıÂÈ· (ÁÈ· ·Ó·Ï˘-
ÙÈÎ‹ ·ÚÔ˘Û›·ÛË ‚Ï¤Â ∆Ú·˘Ïfi˜ 2003).

∏ ‰È·ıÂÌ·ÙÈÎ‹ ÂÂÍËÁËÌ·ÙÈÎ‹ Î·È ‰È·-
ÎÚÈÙÈÎ‹ ÂÂÍÂÚÁ·Û›· ·Ó·Ê¤ÚÂÙ·È ÛÙÈ˜ ÁÓˆ-
ÛÙÈÎ¤˜ ‰È·‰ÈÎ·Û›Â˜ Ô˘ ÂÎÙÂÏÔ‡ÓÙ·È ÌÂÙ·-
Í‡ ÙˆÓ ÚÔÛ·ıÂÈÒÓ ÂÍ¿ÛÎËÛË˜ Î·È ‚·Û›-
˙ÂÙ˘È ÛÙË ‰ÔÌ‹ ÙË˜ ÌÓËÌÔÓÈÎ‹˜ ·ÓÙÈÚÔ-
ÛÒÂ˘ÛË˜ Ë ÔÔ›· ·Ó·Ù‡ÛÛÂÙ·È Î·Ù¿ ÙË
‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÂÍ¿ÛÎËÛË˜. ªÂ ÙËÓ Ù˘¯·›· Â-
Í¿ÛÎËÛË, Ô ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˜ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÂ› ¤Ó· Â-
ÌÏÔ˘ÙÈÛÌ¤ÓÔ ÛÂÙ ‰È·‰ÈÎ·ÛÈÒÓ ·Ó¿ÎÏËÛË˜
ÛÙË ÌÓ‹ÌË Ì·ÎÚ¿˜ ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ Ô˘ ÙÔ˘ ·-
Ú¤¯Ô˘Ó ÙË ‰˘Ó·ÙfiÙËÙ· ‰È·ÊÔÚÔÔ›ËÛË˜ Î·È
·ÓÙÈ·Ú¿ıÂÛË˜ ÙˆÓ ‰È·‰ÈÎ·ÛÈÒÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜
ÁÈ· ÙËÓ Î¿ıÂ ‰ÂÍÈfiÙËÙ· ÂÍ¿ÛÎËÛË˜. øÛÙfiÛÔ,
ÌÂ ÙËÓ ÔÌ·‰ÔÔÈËÌ¤ÓË ÂÍ¿ÛÎËÛË ÏfiÁˆ ÙË˜
Û˘ÓÂ¯Ô‡˜ Â·Ó¿ÏË„Ë˜ ÙË˜ ‰ÂÍÈfiÙËÙ·˜, Ô ·-
ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˜ ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ ÙË ‰˘Ó·ÙfiÙËÙ· Ó· ‰Ë-
ÌÈÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ ÙÈ˜ ··ÈÙÔ‡ÌÂÓÂ˜ ‰È·‰ÈÎ·Û›Â˜ ·-
Ó¿ÎÏËÛË˜ Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙË ‰È·ÊÔÚÔ-
Ô›ËÛË ÙˆÓ ‰ÂÍÈÔÙ‹ÙˆÓ ÚÔ˜ Ì¿ıËÛË (∆Ú·˘-
Ïfi˜ 2003).

ªÂÚÈÎ¤˜ ·fi ÙÈ˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ Ô˘ ¤ÁÈÓ·Ó Î¿-
Ùˆ ·fi Ú·ÁÌ·ÙÈÎ¤˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜ ‰È‰·ÛÎ·Ï›·˜
ÎÈÓËÙÈÎÒÓ ‰ÂÍÈÔÙ‹ÙˆÓ ̆ ÔÛÙËÚ›˙Ô˘Ó ÙÈ˜ ÚÔ-
‚Ï¤„ÂÈ˜ ÙË˜ ıÂˆÚËÙÈÎ‹˜ ˘fiıÂÛË˜ ÙË˜ ·-

ÚÂÌ‚ÔÏ‹˜ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ‰ÂÍÈÔÙ‹ÙˆÓ Î·Ù¿ ÙË
‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ Ê¿ÛË˜ Û˘ÁÎÚ¿ÙËÛË˜ ‹/Î·È ÌÂ-
Ù·ÊÔÚ¿˜ (Bortoli, Robazza, Durigon & Carra
1991, Boyce & Del Rey 1990, Hall, Domingues
& Cavasos 1994, Wrisberg & Liu 1991), ÂÓÒ
¿ÏÏÂ˜ ‰ÂÓ ÂÂÛ‹Ì·Ó·Ó ‰È·ÊÔÚ¤˜ ÌÂÙ·Í‡ ÙË˜
Ù˘¯·›·˜ Î·È ÔÌ·‰ÔÔÈËÌ¤ÓË˜ ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹˜ Â-
Í¿ÛÎËÛË˜ (Brady, 1997, French, Rink &
Werner 1990, Hebert, Landin & Solmon
1996).

√È ÚÔÔÓËÙ¤˜ ÙË˜ Î·Ï·ıÔÛÊ·›ÚÈÛË˜ ̄ ÚË-
ÛÈÌÔÔÈÔ‡Ó ÔÈÎ›ÏÔ˘˜ ÙÚfiÔ˘˜ ÂÍ¿ÛÎËÛË˜
Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÚÔfiÓËÛË˜ ÌÂ ÛÎÔ-
fi Ó· ‚ÂÏÙÈÒÛÔ˘Ó ÙËÓ Â˘ÛÙÔ¯›· ÙˆÓ ·È-
ÎÙÒÓ ÛÙÔ ÛÔ˘Ù ·‡ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿ ÛËÌÂ›· ÙÔ˘
ÁË¤‰Ô˘ (∞Ó·ÛÙ·ÛÈ¿‰Ë˜ 1993). ŒÓ·˜ ·fi
ÙÔ˘˜ ÙÚfiÔ˘˜ Û˘ÁÎÚfiÙËÛË˜ ÙË˜ Ú·ÎÙÈÎ‹˜
ÂÍ¿ÛÎËÛË˜ Ô˘ ÂÈÊ¤ÚÂÈ ıÂÙÈÎ¿ ·ÔÙÂÏ¤-
ÛÌ·Ù· ÛÙËÓ ·fi‰ÔÛË Î·È Ì¿ıËÛË ÙˆÓ ÎÈ-
ÓËÙÈÎÒÓ ‰ÂÍÈÔÙ‹ÙˆÓ ·Ó·Ê¤ÚÂÙ·È ÛÙË ÌÂÙ·-
‚ÏËÙfiÙËÙ· ÙË˜ ÂÍ¿ÛÎËÛË˜ (∆Ú·˘Ïfi˜ 2003).
ªÂÚÈÎÔ› ·fi ÙÔ˘˜ ÙÚfiÔ˘˜ Û˘ÁÎÚfiÙËÛË˜
ÙË˜ Ú·ÎÙÈÎ‹˜ ÂÍ¿ÛÎËÛË˜ Â›Ó·È Û˘Ó˘Ê·-
ÛÌ¤ÓÔÈ ÌÂ ÙË ̄ ÚËÛÈÌÔÔ›ËÛË ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎÒÓ
ÛËÌÂ›ˆÓ ÛÙÔ ̄ ÒÚÔ Á‡Úˆ ·fi ÙË Ú·Î¤Ù·, ÌÂ
ÙÔÓ ·ÚÈıÌfi ÙˆÓ ÛÔ˘Ù Ô˘ ı· ÂÎÙÂÏÂÛÙÔ‡Ó
·fi Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÂ˜ ı¤ÛÂÈ˜, Î·ıÒ˜ Î·È ÌÂ ÙË
ÛÂÈÚ¿ ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ ÙˆÓ ÛÔ˘Ù ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ Ù·
ÛËÌÂ›· ÙÔ˘ ÁË¤‰Ô˘.

™ÎÔfi˜ ÙË˜ ·ÚÔ‡Û·˜ ¤ÚÂ˘Ó·˜ ‹Ù·Ó Ó·
ÂÍÂÙ¿ÛÂÈ ÙËÓ Â›‰Ú·ÛË ÙË˜ Ù˘¯·›·˜, ÙË˜ ‰È·-
‰Ô¯ÈÎ‹˜ Î·È ÙË˜ ÔÌ·‰ÔÔÈËÌ¤ÓË˜ ÌÂÙ·‚ÏË-
Ù‹˜ ÂÍ¿ÛÎËÛË˜ ÛÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ Â˘ÛÙÔ¯›·˜
ÛÙÔ ÛÔ˘Ù ÛÙËÓ Î·Ï·ıÔÛÊ·›ÚÈÛË. ∏ ÌÂÙ·-
‚ÏËÙfiÙËÙ· ÙË˜ ÂÍ¿ÛÎËÛË˜ ‰È·ÛÊ·Ï›ÛÙËÎÂ ÌÂ
ÙË ‰È·ÊÔÚÔÔ›ËÛË ÙË˜ ·fiÛÙ·ÛË˜ ÙˆÓ ÛË-
ÌÂ›ˆÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ ÙˆÓ ÛÔ˘Ù ·fi ÙÔ Î·Ï¿ıÈ.

ΜΕΘO∆OΛOΓΙΑ 
∆οκιµαζόµενοι. ™ÙËÓ ¤ÚÂ˘Ó· Û˘ÌÌÂÙÂ›-

¯·Ó 38 ÊÔÈÙËÙ¤˜ Î·È ÊÔÈÙ‹ÙÚÈÂ˜ ÙË˜ ÂÈ‰ÈÎfi-
ÙËÙ·˜ Î·Ï·ıÔÛÊ·›ÚÈÛË˜ ÙÔ˘ ∆Ì‹Ì·ÙÔ˜ ∂È-
ÛÙ‹ÌË˜ º˘ÛÈÎ‹˜ ∞ÁˆÁ‹˜ Î·È ∞ıÏËÙÈÛÌÔ‡
ÙÔ˘ ¶·ÓÂÈÛÙËÌ›Ô˘ ∞ıËÓÒÓ, (ËÏÈÎ›·˜ 22-26
¯ÚfiÓˆÓ) fiÏÔÈ ÂÓ ÂÓÂÚÁÂ›· Î·Ï·ıÔÛÊ·ÈÚÈÛÙ¤˜-
ÙÚÈÂ˜ Ì¤ÛÔ˘ Î·È ¯·ÌËÏÔ‡ ÂÈ¤‰Ô˘. ∏ ·fi-
‰ÔÛË ÙˆÓ ‰ÔÎÈÌ·˙fiÌÂÓˆÓ ÚÔÛ‰ÈÔÚ›ÛÙËÎÂ

62

EΠI∆PAΣH THΣ METABAΛΛOMENHΣ EΞAΣKHΣHΣ



·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔÓ ·ÚÈıÌfi ÙˆÓ ÂÙ˘¯ËÌ¤ÓˆÓ
ÛÔ˘Ù ÌÂÙ¿ ·fi ÙÂÛÙ ‰ÔÎÈÌ·Û›·˜ 32 ÚÔ-
Û·ıÂÈÒÓ (·Ú¯ÈÎ‹ Ì¤ÙÚËÛË). ∏ ·fi‰ÔÛË ·˘-
Ù‹ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎÂ ˆ˜ ÛËÌÂ›Ô ·Ó·ÊÔÚ¿˜
ÁÈ· ÙÔ ‰È·¯ˆÚÈÛÌfi ÙÔ˘˜ ÛÂ Ù¤ÛÛÂÚÈ˜ ÈÛ¿-
ÚÈıÌÂ˜ Î·È ÈÛ¿ÍÈÂ˜ ÂÈÚ·Ì·ÙÈÎ¤˜ ÔÌ¿‰Â˜. 

∆εξιότητα. ∆· ¿ÙÔÌ· ÂÎÙ¤ÏÂÛ·Ó ÙË ‰Â-
ÍÈfiÙËÙ· ÙÔ˘ ÛÔ˘Ù ·fi Ù· ÛËÌÂ›· ∞, µ, °, Î·È
¢ ÙÔ˘ ÁË¤‰Ô˘ Î·Ù¿ ÙË Ê¿ÛË ÙË˜ ÂÍ¿ÛÎË-
ÛË˜ Î·È ·fi Ù· ÛËÌÂ›· ∂ Î·È ™Ù Î·Ù¿ ÙËÓ
·Ú¯ÈÎ‹ Ì¤ÙÚËÛË Î·È ÙË Ê¿ÛË ÙË˜ ÌÂÙ·ÊÔ-
Ú¿˜ (‚Ï. ™¯‹Ì· 1). ŸÏ· Ù· ÛÔ˘Ù Î·Ù¿ ÙÈ˜ Ê¿-
ÛÂÈ˜ ÙË˜ ÂÍ¿ÛÎËÛË˜ Î·È ÙË˜ ÌÂÙ·ÊÔÚ¿˜ ¤-
ÁÈÓ·Ó ÛÙÔ ›‰ÈÔ Á‹Â‰Ô. √È ·ÔÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÙˆÓ
ÛËÌÂ›ˆÓ ‚ÔÏ‹˜ ·fi ÙÔ Î¤ÓÙÚÔ ÙÔ˘ Î·Ï·ıÈ-
Ô‡ (ÛÙfi¯Ô˘) ‹Ù·Ó ∞ = 3Ì, µ = 3.5Ì, ° = 4Ì,
¢ = 5.2Ì Î·È ∂ = ™Ù = 6.25Ì.2 )

Αρχική µέτρηση. ŸÏ· Ù· ¿ÙÔÌ· Û˘ÌÌÂ-
ÙÂ›¯·Ó ÛÂ ÌÈ· ‰ÔÎÈÌ·Û›· ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ 32 ÛÔ˘Ù
·fi Ù· ÛËÌÂ›· ∂ Î·È ™Ù ÙÔ˘ ÁË¤‰Ô˘. √È 32
ÚÔÛ¿ıÂÈÂ˜ ÂÎÙÂÏ¤ÛÙËÎ·Ó ÌÂ ÙË ‰È·‰Ô¯È-
Î‹ Ì¤ıÔ‰Ô ÂÍ¿ÛÎËÛË˜ (∂(1) 3, ™Ù(2), ∂(3),
™Ù(4),...., ∂(31), ™Ù(32)). ∆È˜ ÂÈÚ·Ì·ÙÈÎ¤˜ Ô-
Ì¿‰Â˜ ·ÔÙÂÏÔ‡Û·Ó 8 ¿ÙÔÌ· ·Ó¿ ÔÌ¿‰· Î·È
‹Ù·Ó: (·) √Ì¿‰· ∆˘¯·›·˜ ∂Í¿ÛÎËÛË˜ (√∆∂),
(‚) √Ì¿‰· ¢È·‰Ô¯ÈÎ‹˜ ∂Í¿ÛÎËÛË˜ (√¢∂),
(Á) √Ì¿‰· √Ì·‰ÔÔÈËÌ¤ÓË˜ ∂Í¿ÛÎËÛË˜
(√√∂), Î·È (‰) √Ì¿‰· ∂Ï¤Á¯Ô˘ (√∂). ∏ √∂
¤Ï·‚Â Ì¤ÚÔ˜ ÌfiÓÔ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ·Ú-

¯ÈÎ‹˜ Ì¤ÙÚËÛË˜ Î·È ÙË˜ ‰ÔÎÈÌ·Û›·˜ ÌÂÙ·-
ÊÔÚ¿˜.

Φάση εξάσκησης. ™ÙË Ê¿ÛË ÂÍ¿ÛÎËÛË˜
Û˘ÌÌÂÙÂ›¯·Ó ÌfiÓÔ ÔÈ ÙÚÂÈ˜ ÔÌ¿‰Â˜ ÙË˜ ÌÂ-
Ù·‚ÏËÙ‹˜ ÂÍ¿ÛÎËÛË˜ (√∆∂, √¢∂, √√∂). ∏
Î¿ıÂ ÔÌ¿‰· ¤Ï·‚Â Ì¤ÚÔ˜ ÛÂ 4 √Ì¿‰Â˜ ¶ÚÔ-
Û·ıÂÈÒÓ (√¶). ∏ Î¿ıÂ √¶ ÂÚÈÂÏ¿Ì‚·ÓÂ
32 ÚÔÛ¿ıÂÈÂ˜. √È Û˘ÌÌÂÙ¤¯ÔÓÙÂ˜ ÂÎÙÂ-
ÏÔ‡Û·Ó ‰‡Ô √¶ ÙËÓ ËÌ¤Ú·. ªÂÙ¿ ÙËÓ ÚÒ-
ÙË √¶, ÔÈ Û˘ÌÌÂÙ¤¯ÔÓÙÂ˜ ÍÂÎÔ˘Ú¿˙ÔÓÙ·Ó
ÁÈ· 30 ÏÂÙ¿ Î·È ¿Ú¯È˙·Ó ÙË ‰Â‡ÙÂÚË √¶.
∆ËÓ ÂfiÌÂÓË ËÌ¤Ú· Â·Ó·Ï‹ÊÙËÎÂ Ë ›‰È·
‰È·‰ÈÎ·Û›·. ªÂÙ¿ ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙË˜ 32Ë˜ ÚÔ-
Û¿ıÂÈ·˜ ÙË˜ 4Ë˜ √¶, Ù· ¿ÙÔÌ· ÍÂÎÔ˘Ú¿-
ÛÙËÎ·Ó ÁÈ· 30 ÏÂÙ¿ Î·È ¿Ú¯ÈÛ·Ó Ó· ÂÎÙÂ-
ÏÔ‡Ó ÙÈ˜ 32 ÚÔÛ¿ıÂÈÂ˜ ÙË˜ ‰ÔÎÈÌ·Û›·˜ ÌÂ-
Ù·ÊÔÚ¿˜. ∏ ‰ÔÎÈÌ·Û›· ÌÂÙ·ÊÔÚ¿˜ ‹Ù·Ó ·-
ÓÔÌÔÈfiÙ˘Ë ÙË˜ ·Ú¯ÈÎ‹˜ Ì¤ÙÚËÛË˜ Î·È ·-
ÎÔÏÔ˘ı‹ıËÎÂ Ë ›‰È· ‰È·‰ÈÎ·Û›·.

∆· ¿ÙÔÌ· ÙË˜ √∆∂ ÂÎÙ¤ÏÂÛ·Ó Ù· ÛÔ˘Ù
·fi Ù¤ÛÛÂÚ· ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿ ÛËÌÂ›·. ∏ ÛÂÈÚ¿
ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ Î·ıÔÚ›ÛÙËÎÂ ·fi ÙÔÓ ›Ó·Î· ÙˆÓ
Ù˘¯·›ˆÓ ·ÚÈıÌÒÓ ÁÈ· Ó· ÂÍ·ÛÊ·ÏÈÛÙÂ› Ô ÌË
Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎfi˜ ÙÚfiÔ˜ ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ ÙˆÓ ÛÔ˘Ù.
∏ ·ÎÚÈ‚‹˜ ÛÂÈÚ¿ ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ ‹Ù·Ó: ¢(1), ∞(2),
µ(3), °(4), ∞(5), ¢(6), ∞(7), µ(8), °(9), ¢(10),
∞(11), °(12), µ(13), ¢(14), µ(15), ∞(16), °(17),
¢(18), µ(19), ∞(20), µ(21), ∞(22), °(23), ¢(24),
°(25), µ(26), ∞(27), ¢(28), µ(29), °(30), ¢(31),
°(32). ∏ √¢∂ ÂÎÙ¤ÏÂÛÂ 32 ÛÔ˘Ù ÌÂ ÙË ÛÂÈ-
Ú¿ ∞(1), µ(2), °(3), ¢(4), ∞(5), µ(6), °(7), ¢(8)
.... ∞(29), µ(30), °(31), ¢(32), ÂÓÒ Ë √√∂ Â-
ÎÙ¤ÏÂÛÂ 32 ÛÔ˘Ù ÁÈ· Î¿ıÂ √¶ ·fi ¤Ó· Û˘-
ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ ÛËÌÂ›Ô. ∞Ó·Ï˘ÙÈÎfiÙÂÚ·, ÛÙËÓ
ÚÒÙË √¶ Ù· ¿ÙÔÌ· ÂÎÙ¤ÏÂÛ·Ó 32 ÛÔ˘Ù ·fi
ÙÔ ÛËÌÂ›Ô ∞ (.¯. ∞(1), ∞(2) .... ∞(32)), ÛÙË ‰Â‡-
ÙÂÚË 32 ÛÔ˘Ù ·fi ÙÔ ÛËÌÂ›Ô µ, ÛÙËÓ ÙÚ›ÙË
32 ÛÔ˘Ù ·fi ÙÔ ÛËÌÂ›Ô °, Î·È ÛÙËÓ Ù¤Ù·ÚÙË
32 ÛÔ˘Ù ·fi ÙÔ ÛËÌÂ›Ô ¢.

ŸÏ· Ù· ¿ÙÔÌ· ÙˆÓ ÂÈÚ·Ì·ÙÈÎÒÓ ÔÌ¿‰ˆÓ
ÙË˜ ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹˜ ÂÍ¿ÛÎËÛË˜ ÂÎÙ¤ÏÂÛ·Ó ÙÔÓ
›‰ÈÔ ·ÚÈıÌfi ÛÔ˘Ù (4 x 32 = 128), Î·ıÒ˜ Â›-
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Σχήµα 1. ∆ιάγραµµα γηπέδου µε τα σηµεία εκτέλε-
σης των σουτ στη φάση εξάσκησης (A, B, Γ & ∆) και
στις φάσεις της αρχικής µέτρησης και της δοκιµασίας
µεταφοράς (E και ΣT).

2 √È ·ÔÛÙ¿ÛÂÈ˜ Î·È Ù· ÛËÌÂ›· ÂÈÏ¤¯ıËÎ·Ó Î·Ù¿ Ù¤ÙÔÈÔ ÙÚfiÔ, ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ Ó· ÂÈÙÂ˘¯ıÂ› Ë ÌÂÙ·‚ÏËÙfiÙËÙ· ÙË˜ ÂÍ¿ÛÎËÛË˜ ˆ˜
ÚÔ˜ ÙËÓ ·fiÛÙ·ÛË Î·È ÙÔ ÛËÌÂ›Ô ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜.  ¶·ÚfiÌÔÈÔ ÚˆÙfiÎÔÏÏÔ ÂÍ¿ÛÎËÛË˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎÂ ·fi ÙÔ˘˜ (Landin &
Hebert,1997).
3 To ÁÚ¿ÌÌ· (∂) ·ÓÙÈÚÔÛˆÂ‡ÂÈ ÙÔ ÛËÌÂ›Ô ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ ÙÔ˘ ÛÔ˘Ù Î·È Ô ·ÚÈıÌfi˜ ÙË˜ ·Ú¤ÓıÂÛË˜ (1) ÙÔÓ ·ÚÈıÌfi ÙË˜ ÚÔÛ¿-
ıÂÈ·˜, ‰ËÏ. ÚÒÙË ÚÔÛ¿ıÂÈ· ·fi ÙÔ ÛËÌÂ›Ô ∂.



ÛË˜ Î·È ÙÔÓ ›‰ÈÔ ·ÚÈıÌfi ÛÔ˘Ù ·fi Î¿ıÂ ÛË-
ÌÂ›Ô ÙÔ˘ ÁË¤‰Ô˘ ([4 ¯ 8] ¯ 4 = 128). °È· Ó·
‰È·Ê˘Ï·¯ÙÂ› Ë ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹ ÂÁÎ˘ÚfiÙËÙ· ÙË˜ ¤-
ÚÂ˘Ó·˜, Ë ÂÍ¿ÛÎËÛË ÁÈ· ÙÈ˜ ÙÚÂÈ˜ ÔÌ¿‰Â˜ ÙË˜
ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹˜ ÂÍ¿ÛÎËÛË˜ ¤ÁÈÓÂ Î¿Ùˆ ·fi Ú·Á-
Ì·ÙÈÎ¤˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜ ÚÔfiÓËÛË˜, fiÔ˘ ÔÈ Û˘Ì-
ÌÂÙ¤¯ÔÓÙÂ˜ Â›¯·Ó ÙË ‰˘Ó·ÙfiÙËÙ· Ó· ·Ú·-
ÙËÚÔ‡Ó ÙÈ˜ ÚÔÛ¿ıÂÈÂ˜ ÙˆÓ ¿ÏÏˆÓ Û˘ÌÌÂ-
ÙÂ¯fiÓÙˆÓ. ∏ √∂ ‰ÂÓ ·Ú·‚ÚÈÛÎfiÙ·Ó ÛÙÔ ̄ Ò-
ÚÔ ÚÔfiÓËÛË˜ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÂÍ¿ÛÎË-
ÛË˜ ÙˆÓ √∆∂, √¢∂, Î·È √√∂. ∂›ÛË˜, ÁÈ·
Ó· ÌÂÈˆıÂ› Ë ·ÓÔÌÔÈÔÌÔÚÊ›· ÙË˜ ÌÂÙ·ÊÔ-
Ú¿˜ ÙË˜ Ì¿ıËÛË˜ (carry over Î·È order
effects) ·fi ÚÔÛ¿ıÂÈ· ÛÂ ÚÔÛ¿ıÂÈ· Î·È
·fi ¿ÙÔÌÔ ÛÂ ¿ÙÔÌÔ, Ë ÛÂÈÚ¿ ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ ÁÈ·
fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÂÈÚ·Ì·ÙÈÎ¤˜ ÔÌ¿‰Â˜ ÛÂ fiÏÂ˜ ÙÈ˜
ÚÔÛ¿ıÂÈÂ˜ (·Ú¯ÈÎ‹ Ì¤ÙÚËÛË, Ê¿ÛË ÂÍ¿-
ÛÎËÛË˜, Î·È Ê¿ÛË ÌÂÙ·ÊÔÚ¿˜) ¤ÁÈÓÂ ÌÂ ÙË
Ì¤ıÔ‰Ô ÙË˜ ·ÓÙÈÛÙ¿ıÌÈÛË˜ ÁÈ· fiÏ· Ù· ¿ÙÔ-
Ì· (counterbalance across subjects) ÂÊ·Ú-
Ìfi˙ÔÓÙ·˜ ÙË Ì¤ıÔ‰Ô ÙÔ˘ Ï·ÙÈÓÈÎÔ‡ ÙÂÙÚ·-
ÁÒÓÔ˘ (Latin square).

Φάση µεταφοράς. ∫·Ù¿ ÙË Ê¿ÛË ÙË˜ ÌÂ-
Ù·ÊÔÚ¿˜ Î·È ÌÂÙ¿ ÙËÓ ¿ÚÔ‰Ô ÙˆÓ 30 ÏÂ-
ÙÒÓ ·fi ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙË˜ 32Ë˜ ÚÔÛ¿ıÂÈ·˜
ÙË˜ 4Ë˜ √¶, ÔÈ Ù¤ÛÛÂÚÈ˜ ÂÈÚ·Ì·ÙÈÎ¤˜ Ô-
Ì¿‰Â˜ ÂÎÙ¤ÏÂÛ·Ó 32 ÚÔÛ¿ıÂÈÂ˜ ·fi Ù· ÛË-
ÌÂ›· ∂ Î·È ™T. ∏ ÛÂÈÚ¿ ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ ÙˆÓ ÛÔ˘Ù

¤ÁÈÓÂ Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙË ‰È·‰Ô¯ÈÎ‹ Ì¤ıÔ‰Ô Â-
Ê·ÚÌfi˙ÔÓÙ·˜ ÙË˜ Ì¤ıÔ‰Ô ÙË˜ ·ÓÙÈÛÙ¿ıÌÈ-
ÛË˜ ÁÈ· fiÏ· Ù· ¿ÙÔÌ· Î·È fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÂÈÚ·Ì·-
ÙÈÎ¤˜ ÔÌ¿‰Â˜ ÂÊ·ÚÌfi˙ÔÓÙ·˜ ÙË Ì¤ıÔ‰Ô ÙÔ˘
Ï·ÙÈÓÈÎÔ‡ ÙÂÙÚ·ÁÒÓÔ˘.

∏ ·fi‰ÔÛË ÙˆÓ Û˘ÌÌÂÙÂ¯fiÓÙˆÓ ÌÂÙÚ‹-
ıËÎÂ Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔÓ ·ÚÈıÌfi ÙˆÓ ÂÙ˘¯Ë-
Ì¤ÓˆÓ ‚ÔÏÒÓ Î·È ̆ ÔÏÔÁ›ÛÙËÎÂ ÙÔ ÔÛÔÛÙfi
Â˘ÛÙÔ¯›·˜ ÛÙ· ÛÔ˘Ù. ŸÏÂ˜ ÔÈ ÚÔÛ¿ıÂÈÂ˜
‚ÈÓÙÂÔÛÎÔ‹ıËÎ·Ó ÌÂ ÛÎÔfi ÙËÓ ÔÛÔÙÈÎ‹
·ÍÈÔÏfiÁËÛË ÙË˜ Î¿ıÂ ÚÔÛ¿ıÂÈ·˜. °È· ÙËÓ
·‡ÍËÛË ÙË˜ ÂÁÎ˘ÚfiÙËÙ·˜ ÂÚÈÂ¯ÔÌ¤ÓÔ˘ (face
and content validity) ÙÔ Û‡ÛÙËÌ· ·ÍÈÔÏfiÁË-
ÛË˜ ¤ÁÈÓÂ ·fi 6 ÚÔÔÓËÙ¤˜ ÙË˜ Î·Ï·ıÔ-
ÛÊ·›ÚÈÛË˜ ÔÈ ÔÔ›ÔÈ ÔÌfiÊˆÓ· Û˘ÌÊÒÓËÛ·Ó
ÛÙË ‰ˆ‰ÂÎ¿‚·ıÌË ÎÏ›Ì·Î· ·ÍÈÔÏfiÁËÛË˜ ÙˆÓ
ÛÔ˘Ù. √È Û˘ÓÙÂÏÂÛÙ¤˜ Û˘Û¯¤ÙÈÛË˜ ÁÈ· ÙË ‰È·-
ÛÊ¿ÏÈÛË ÙË˜ ·ÍÈÔÈÛÙ›·˜ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ·ÍÈÔ-
ÏÔÁËÙÒÓ (interrater reliability) Î·È ÙË˜ Â-
ÍˆÙÂÚÈÎ‹˜ ·ÍÈÔÈÛÙ›·˜ (external reliability)
Î˘Ì¿ÓıËÎ·Ó ÛÂ ˘„ËÏ¿ Â›Â‰· (r = .95 Î·È
r = .98, ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯·). ∏ ÎÏ›Ì·Î· ·ÍÈÔÏfiÁËÛË˜
ÙˆÓ ÛÔ˘Ù ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÙ·È ÛÙÔÓ ¶›Ó·Î· 1.

Στατιστική επεξεργασία και ανάλυση.
°È· ÙËÓ ·Ó¿Ï˘ÛË ÙˆÓ ‰Â‰ÔÌ¤ÓˆÓ ¯ÚËÛÈÌÔ-
ÔÈ‹ıËÎ·Ó ‰‡Ô ÂÍ·ÚÙËÌ¤ÓÂ˜ ÌÂÙ·‚ÏËÙ¤˜: ÙÔ
ÔÛÔÛÙfi Â˘ÛÙÔ¯›·˜ Î·È Ô ‚·ıÌfi˜ ·ÍÈÔÏfiÁË-
ÛË˜ ÙˆÓ ÛÔ˘Ù. √ ˘ÔÏÔÁÈÛÌfi˜ ÙˆÓ ÂÍ·ÚÙË-
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Πίνακας 1. Πίνακας αξιολόγησης των σουτ ανάλογα µε την επαφή τους στο ταµπλό 
και το στεφάνι

A/α Περιγραφή Aξιολόγηση
1 Kαλάθι 12
2 Στεφάνι-Kαλάθι 11
3 Tαµπλό-Kαλάθι 10
4 Tαµπλό-Στεφάνι-Kαλάθι 9
5 Aναπήδηση στο Στεφάνι-Kαλάθι 8
6 Στεφάνι-Tαµπλό-Kαλάθι 7
7 Aναπήδηση στο Στεφάνι-Έξω 6
8 Tαµπό-Στεφάνι-Έξω 5
9 Στεφάνι-Tαµπλό-Έξω 4

10 Στεφάνι-Έξω 3
11 Tαµπλό-Έξω 2
12 Airball 1



Ì¤ÓˆÓ ÌÂÙ·‚ÏËÙÒÓ ¤ÁÈÓÂ ‚¿ÛÂÈ ÙˆÓ ·ıÚÔÈ-
ÛÌ¿ÙˆÓ ÙË˜ Î¿ıÂ ÔÌ¿‰·˜ ÚÔÛ·ıÂÈÒÓ (32
ÚÔÛ¿ıÂÈÂ˜ ·Ó¿ ÔÌ¿‰·). ∆· ÂÈÚ·Ì·ÙÈÎ¿
Û¯¤‰È· Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎ·Ó ÁÈ· ÙË ÛÙ·-
ÙÈÛÙÈÎ‹ ·Ó¿Ï˘ÛË ‹Ù·Ó: (·) ·Ï‹ ·Ó¿Ï˘ÛË ‰È·-
ÛÔÚ¿˜ (ANOVA) ÁÈ· ·ÓÂÍ¿ÚÙËÙ· ‰Â›ÁÌ·Ù·
ÁÈ· fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÂÈÚ·Ì·ÙÈÎ¤˜ ÔÌ¿‰Â˜ ÛÙËÓ ·Ú-
¯ÈÎ‹ Ì¤ÙÚËÛË Î·È ÙË Ì¤ÙÚËÛË ÌÂÙ·ÊÔÚ¿˜,
Î·È (‚) 3 x 4 (√Ì¿‰Â˜ ªÂÙ·‚ÏËÙ‹˜ ∂Í¿ÛÎË-
ÛË˜ x √Ì¿‰Â˜ ¶ÚÔÛ·ıÂÈÒÓ) ·Ó¿Ï˘ÛË ‰È·-
ÛÔÚ¿˜ (ANOVA) ÌÂ Â·Ó·Ï·Ì‚·ÓfiÌÂÓÂ˜
ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜ ÛÙÔÓ ÙÂÏÂ˘Ù·›Ô ·Ú¿ÁÔÓÙ· (Keppel,
1991). ∆Ô Â›Â‰Ô ÛËÌ·ÓÙÈÎfiÙËÙ·˜ ÁÈ· fiÏÂ˜
ÙÈ˜ ·Ó·Ï‡ÛÂÈ˜ ‰È·ÛÔÚ¿˜ Î·È Ë˜ post hoc ·-
Ó·Ï‡ÛÂÈ˜ (Tukey) ÙÔÔıÂÙ‹ıËÎÂ ÛÙÔ .05
(p<.05). √È Ì¤ÛÂ˜ ÙÈÌ¤˜ ÁÈ· Î¿ıÂ ÂÈÚ·Ì·-
ÙÈÎ‹ ÔÌ¿‰· ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ ÔÌ¿‰· ÚÔÛ·-
ıÂÈÒÓ (·Ú¯ÈÎ‹ Ì¤ÙÚËÛË, Ê¿ÛË ÂÍ¿ÛÎËÛË˜,
Ì¤ÙÚËÛË ÌÂÙ·ÊÔÚ¿˜) ÁÈ· ÙÔ ÔÛÔÛÙfi Â˘-
ÛÙÔ¯›·˜ Î·È ·ÍÈÔÏfiÁËÛË˜ ÙˆÓ ÛÔ˘Ù ·ÚÔ˘-
ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È ÛÙ· ™¯‹Ì·Ù· 2 Î·È 3, ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯·. 

ΑΠOTΕΛΕΣΜΑΤΑ
Αρχική µέτρηση. ∏ ·Ó¿Ï˘ÛË ÙˆÓ ·Ô-

ÙÂÏÂÛÌ¿ÙˆÓ ÙË˜ ·Ú¯ÈÎ‹˜ Ì¤ÙÚËÛË˜ ‰ÂÓ ¤-
‰ÂÈÍÂ Î·ÌÈ¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ‰È·ÊÔÚ¿ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ
ÂÈÚ·Ì·ÙÈÎÒÓ ÔÌ¿‰ˆÓ ÁÈ· ÙÔ ÔÛÔÛÙfi Â˘-
ÛÙÔ¯›·˜ (F 3.2g < 1, p>.05) Î·È ÙËÓ ·ÍÈÔÏfi-
ÁËÛË ÙˆÓ ÛÔ˘Ù (F 3.28 < 1, p>.05).

Φάση εξάσκησης. √È ·Ó·Ï‡ÛÂÈ˜ ‰È·ÛÔÚ¿˜

ÁÈ· ÙÔ ÔÛÔÛÙfi Â˘ÛÙÔ¯›·˜ Î·È ·ÍÈÔÏfiÁËÛË˜
ÙˆÓ ÛÔ˘Ù ÛÙË Ê¿ÛË ÂÍ¿ÛÎËÛË˜ ‰ÂÓ ·ÚÔ˘-
Û›·ÛÂ ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ‰È·ÊÔÚ¤˜ ÁÈ·
ÙÔ˘˜ Î‡ÚÈÔ˘˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÙˆÓ √Ì¿‰ˆÓ ªÂ-
Ù·‚ÏËÙ‹˜ ∂Í¿ÛÎËÛË˜ (F 2.21<1, p>.05, F
2.21= 1.11, p>.05 ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯·), ÙˆÓ √Ì¿‰ˆÓ
¶ÚÔÛ·ıÂÈÒÓ (F 3.63=1.04, p>.05, F3.63<1,
p>.05 ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯·), Î·È ÙË˜ ·ÏÏËÏÂ›‰Ú·ÛË˜
ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ‰‡Ô ·Ú·ÁfiÓÙˆÓ (F6.63 < 1,
p>.05, F6.63 < 1, p>.05 ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯·).

Φάση µεταφοράς. ∆· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙË˜
·Ó¿Ï˘ÛË˜ ‰È·ÛÔÚ¿˜ ‰ÂÓ ·ÚÔ˘Û›·Û·Ó ÛË-
Ì·ÓÙÈÎ¤˜ ‰È·ÊÔÚ¤˜ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ÂÈÚ·Ì·ÙÈ-
ÎÒÓ ÔÌ¿‰ˆÓ Î·È ÙË˜ ÔÌ¿‰·˜ ÂÏ¤Á¯Ô˘ ÛÙÔ
ÔÛÔÛÙfi Â˘ÛÙÔ¯›·˜ (F 3.28 < 1, p>.05) Î·È
ÛÙËÓ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË ÙˆÓ ÛÔ˘Ù (F 3.28 < 1, p>.05).

ΣΥΖΗΤΗΣΗ
∆· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ·˘Ù‹˜ ÙË˜ ¤ÚÂ˘Ó·˜ ¤-

‰ÂÈÍ·Ó fiÙÈ Î·Ù¿ ÙÈ˜ Ê¿ÛÂÈ˜ ÙË˜ ÂÍ¿ÛÎËÛË˜
Î·È ÙË˜ ÌÂÙ·ÊÔÚ¿˜ ‰ÂÓ ·Ú·ÙËÚ‹ıËÎÂ Î·-
ÌÈ¿ ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ‰È·ÊÔÚ¿ ÌÂÙ·Í‡
ÙˆÓ ÔÌ¿‰ˆÓ ÙË˜ Ù˘¯·›·˜, ÙË˜ ‰È·‰Ô¯ÈÎ‹˜ Î·È
ÙË˜ ÔÌ·‰ÔÔÈËÌ¤ÓË˜ ÂÍ¿ÛÎËÛË˜, ·ÏÏ¿ Î·È
ÙË˜ ÔÌ¿‰·˜ ÂÏ¤Á¯Ô˘. ∆· Â˘Ú‹Ì·Ù· ¤Ú¯ÔÓÙ·È
ÛÂ ·ÓÙ›ıÂÛË ÌÂ ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓÂ˜ ÂÚÁ·ÛÙËÚÈ·-
Î¤˜ (Del Rey 1989, Del Rey, Wughalter &
Whithurst 1982, Gabriele, Hall & Bucoltz,
1987, Gabriele, Hall, & Lee 1989, Lee & Magill
1983, 1985, Lee, Magill, & Weeks 1985, Shea
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Σχήµα 2. Mέσες τιµές του ποσοστού ευστοχίας των σουτ για τις οµάδες της τυχαίας εξάσκησης (OTE), της δια-
δοχικής εξάσκησης (O∆E), της οµαδοποιηµένης εξάσκησης (OOE) και του ελέγχου (OE) ανάλογα µε τις οµά-
δες προσπαθειών (OΠ) της αρχικής µέτρησης και των φάσεων εξάσκησης και µεταφοράς.



and Morgan 1979) Î·È ‰È‰·ÎÙÈÎ¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜
(Goode & Magill, 1986) Ô˘ ˘ÔÛÙËÚ›˙Ô˘Ó
fiÙÈ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ Ê¿ÛË˜ ÂÍ¿ÛÎËÛË˜
Ë ÔÌ·‰ÔÔÈËÌ¤ÓË ÂÍ¿ÛÎËÛË ˘ÂÚÙÂÚÂ› ÙË˜
Ù˘¯·›·˜, ÂÓÒ Î·Ù¿ ÙË Ê¿ÛË ÙË˜ Û˘ÁÎÚ¿ÙË-
ÛË˜ ‹/Î·È ÙË˜ ÌÂÙ·ÊÔÚ¿˜ Ë Ù˘¯·›· ÂÍ¿ÛÎË-
ÛË ˘ÂÚÙÂÚÂ› ÙË˜ ÔÌ·‰ÔÔÈËÌ¤ÓË˜. øÛÙfi-
ÛÔ, Û˘ÁÎÚ›ÓÔÓÙ·˜ Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÌÂ ¤-
ÚÂ˘ÓÂ˜ Ô˘ ¤ÁÈÓ·Ó ÛÂ Ú·ÁÌ·ÙÈÎfi ‰È‰·ÎÙÈ-
Îfi ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ, Ù· Â˘Ú‹Ì·Ù· Û˘ÌÊˆÓÔ‡Ó:
(·) ÁÈ· ÙÈ˜ Ê¿ÛÂÈ˜ ÂÍ¿ÛÎËÛË˜ Î·È ÌÂÙ·ÊÔ-
Ú¿˜ ÌÂ ÙÈ˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ÙˆÓ French et al. (1990)
Î·È Hebert et al. (1996), (‚) ÁÈ· ÙË Ê¿ÛË Â-
Í¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ÙÈ˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ÙˆÓ Bortoli et al.
(1992), Hall et al. (1994), Wright (1991), Î·È
Wrisberg & Liu (1991), Î·È (Á) ÁÈ· ÙË Ê¿ÛË
ÙË˜ ÌÂÙ·ÊÔÚ¿˜ ÌÂ ÙËÓ ¤ÚÂ˘Ó· ÙÔ˘ Bardy
(1997).

∏ ÌË ‰È·ÊÔÚÔÔ›ËÛË ÙˆÓ ÔÌ¿‰ˆÓ ÙË˜
Ù˘¯·›·˜, ÙË˜ ‰È·‰Ô¯ÈÎ‹˜, Î·È ÙË˜ ÔÌ·‰ÔÔÈ-
ËÌ¤ÓË˜ ÂÍ¿ÛÎËÛË˜ ÛÙÈ˜ Ê¿ÛÂÈ˜ ÙË˜ ÂÍ¿-
ÛÎËÛË˜ Î·È ÙË˜ ÌÂÙ·ÊÔÚ¿˜ Ê·ÓÂÚÒÓÂÈ fiÙÈ
ÔÈ ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔÈ ‰ÂÓ Â›¯·Ó ÙË ‰˘Ó·ÙfiÙËÙ· Ó·
·Ó·Ù‡ÍÔ˘Ó ÙÈ˜ Î·Ù¿ÏÏËÏÂ˜ ÂÛˆÙÂÚÈÎ¤˜ ·-
ÓÙÈÚÔÛˆÂ‡ÛÂÈ˜ (‰È·ıÂÌ·ÙÈÎ‹ ‹ ÂÓ‰ÔıÂ-
Ì·ÙÈÎ‹ ÂÂÍÂÚÁ·Û›·) ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ó· ·-
Ú·ÙËÚËıÂ› ̆ ÂÚÔ¯‹ ÙË˜ ÔÌ·‰ÔÔÈËÌ¤ÓË˜ Â-
Í¿ÛÎËÛË˜ ÛÙË Ê¿ÛË ÙË˜ ÂÍ¿ÛÎËÛË˜ Î·È ÙË˜
Ù˘¯·›·˜ Î·È ‰È·‰Ô¯ÈÎ‹˜ ÛÙË Ê¿ÛË ÙË˜ ÌÂÙ·-

ÊÔÚ¿˜ (Magill & Hall 1990). ∏ ¯ÚËÛÈÌÔÔ›-
ËÛË ÙË˜ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË˜ ‰ÂÍÈfiÙËÙ·˜ Î·È Ë Â-
ÌÂÈÚ›· ÙˆÓ ·ÛÎÔ˘Ì¤ÓˆÓ ›Ûˆ˜ Ó· ÌËÓ ‰Ë-
ÌÈÔ‡ÚÁËÛÂ ÙÈ˜ ··Ú·›ÙËÙÂ˜ ÚÔ¸Ôı¤ÛÂÈ˜
ÁÈ· ˘„ËÏ‹ ·ÚÂÌ‚ÔÏ‹ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ‰ÂÍÈÔÙ‹-
ÙˆÓ ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ó· ÌËÓ ÌÂÙ·‚ÏËıÂ› ÛË-
Ì·ÓÙÈÎ¿ Ë ·fi‰ÔÛË ÙˆÓ ÔÌ¿‰ˆÓ ÙË˜ ÌÂÙ·-
‚ÏËÙ‹˜ ÂÍ¿ÛÎËÛË˜ (Del Rey, Whitehurst, &
Wood 1983, Pigott & Shapiro 1984). øÛÙfi-
ÛÔ, ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ¤ÚÂ˘Ó· ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÁÈ· Ó·
ÚÔÛ‰ÈÔÚÈÛÙÂ› Ë Û¯¤ÛË ÌÂÙ·Í‡ ÂÌÂÈÚ›·˜ Î·È
¯·ÌËÏ‹˜ ‹/Î·È ̆ „ËÏ‹˜ ·ÚÂÌ‚ÔÏ‹˜ ÌÂÙ·Í‡
ÙˆÓ ‰ÂÍÈÔÙ‹ÙˆÓ.

∏ ·‰˘Ó·Ì›· ÂÈ‚Â‚·›ˆÛË˜ ÙˆÓ ÂÚÁ·ÛÙË-
ÚÈ·ÎÒÓ ·ÔÙÂÏÂÛÌ¿ÙˆÓ, Î·ıÒ˜ Î·È Ë ‡·ÚÍË
·ÓÙÈÎÚÔ˘fiÌÂÓˆÓ ·ÔÙÂÏÂÛÌ¿ÙˆÓ ÛÙÈ˜ ¤-
ÚÂ˘ÓÂ˜ Ô˘ ¤ÁÈÓ·Ó ÛÂ Ú·ÁÌ·ÙÈÎfi ‰È‰·ÎÙÈ-
Îfi ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÔ‡Ó ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·
ÛÙËÓ ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹ (ÔÈÎÔÏÔÁÈÎ‹) ÂÁÎ˘ÚfiÙËÙ·
ÙˆÓ ÚÔ‚Ï¤„ÂˆÓ ÙË˜ ıÂˆÚËÙÈÎ‹˜ ÚÔÛ¤Á-
ÁÈÛË˜ ÙË˜ ·ÚÂÌ‚ÔÏ‹˜ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ‰ÂÍÈÔ-
Ù‹ÙˆÓ (‚Ï. Lee & Magill, 1983,1985, Shea &
Morgan 1979, Shea & Zimny 1983,1988). ŸÙ·Ó
ÂÊ·ÚÌfi˙Ô˘ÌÂ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÂ˜ ÂÚÁ·ÛÙËÚÈ·-
Î¤˜ ‰È·‰ÈÎ·Û›Â˜ ÁÈ· ÙË ‰È‰·ÛÎ·Ï›· ‹ ÙË ‚ÂÏ-
Ù›ˆÛË ÙË˜ ·fi‰ÔÛË˜ ÛÙÈ˜ ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ÎÈÓËÙÈ-
Î¤˜ ‰ÂÍÈfiÙËÙÂ˜ ÛÙÔ˘˜ ̄ ÒÚÔ˘˜ ÚÔfiÓËÛË˜
‹ ÙÔ˘ Û¯ÔÏÂ›Ô˘, ı· Ú¤ÂÈ Ó· Ï¿‚Ô˘ÌÂ ˘-
fi„Ë Ì·˜ fiÙÈ ˘¿Ú¯Ô˘Ó Î·È ¿ÏÏÔÈ ·Ú¿ÁÔ-
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Σχήµα 3. Mέσες τιµές της αξιολόγησης των σουτ (βαθµοί) για τις οµάδες της τυχαίας εξάσκησης (OTE), της δια-
δοχικής εξάσκησης (O∆E), της οµαδοποιηµένης εξάσκησης (OOE) και του ελέγχου (OE) ανάλογα µε τις οµά-
δες προσπαθειών (OΠ) της αρχικής µέτρησης και των φάσεων εξάσκησης και µεταφοράς.
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ÓÙÂ˜ Ô˘ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· Û˘Ì‚¿ÏÏÔ˘Ó ÛÙË ‰È·-
ÊÔÚÔÔ›ËÛË ÙˆÓ ·ÔÙÂÏÂÛÌ¿ÙˆÓ. √È ·Ú¿-
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Û·ıÂÈÒÓ ÁÈ· ÙË Ì¿ıËÛË ‹ ÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜
ÎÈÓËÙÈÎ‹˜ ·fi‰ÔÛË˜ ÙˆÓ ·ÛÎÔ˘Ì¤ÓˆÓ (Magill
& Hall 1990) Î·È (Á) ÙËÓ ·ÚÔ˘Û›· ¿ÏÏˆÓ Û˘-
Ó·ıÏËÙÒÓ ‹ Û˘ÌÌ·ıËÙÒÓ ÏfiÁˆ ÙË˜ Ì¿ıË-
ÛË˜ ‰È·Ì¤ÛÔ˘ ÙË˜ ·Ú·Ù‹ÚËÛË˜ (Janelle,
Champenoy, Coombes & Mousseau 2003).

µ·ÛÈ˙fiÌÂÓÔÈ ÛÙ· Â˘Ú‹Ì·Ù· ÙË˜ ·ÚÔ‡-
ÛË˜ ÌÂÏ¤ÙË˜, ÔÈ ÚÔÔÓËÙ¤˜ ÙË˜ Î·Ï·ıÔ-
ÛÊ·›ÚÈÛË˜ ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· Î·Ù·Ï‹ÍÔ˘Ó ÛÙÔ
Û˘Ì¤Ú·ÛÌ· fiÙÈ Ë Ù˘¯·›· Î·È Ë ‰È·‰Ô¯ÈÎ‹
ÌÂÙ·‚ÏËÙ‹ ÂÍ¿ÛÎËÛË ‰ÂÓ ‰È·ÊÔÚÔÔÈÔ‡Ó ÙË
Ì¿ıËÛË ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙËÓ ÔÌ·‰ÔÔÈËÌ¤ÓË Â-
Í¿ÛÎËÛË. ∞ÚÎÂÙ¤˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔ-

Ô›ËÛ·Ó ·Ú¯¿ÚÈÔ˘˜ ‹ ¿ÙÔÌ· ÌÂ ÌÈÎÚ‹ ÂÌÂÈÚ›·
ÂÂÛ‹Ì·Ó·Ó fiÙÈ Ë Ù˘¯·›· Î·È/Ë ‰È·‰Ô¯ÈÎ‹ Â-
Í¿ÛÎËÛË Û˘Ì‚¿ÏÏÔ˘Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÛÙËÓ ·‡-
ÍËÛË ÙË˜ Ì¿ıËÛË˜ ÙˆÓ ÎÈÓËÙÈÎÒÓ ‰ÂÍÈÔÙ‹-
ÙˆÓ (.¯. Bortoli et al. 1992, ∆Ú·˘Ïfi˜ 1999,
Wrisberg & Liu 1991). ŸÙ·Ó fiÌˆ˜ ÚÔÔ-
ÓÔ‡ÌÂ ¿ÙÔÌ· ÌÂ Î¿ÔÈÔ ‚·ıÌfi ÂÌÂÈÚ›·˜ ›-
Ûˆ˜ Ó· ··ÈÙÔ‡ÓÙ·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÚÔÛ¿-
ıÂÈÂ˜ Î·È ÚÔÔÓ‹ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜
·fi‰ÔÛË˜ ÙË˜ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË˜ ‰ÂÍÈfiÙËÙ·˜.
°È· Ó· ̆ ¿ÚÍÂÈ Ë ‰˘Ó·ÙfiÙËÙ· ÁÂÓ›ÎÂ˘ÛË˜ Î·È
ÂÊ·ÚÌÔÁ‹˜ ÙË˜ ıÂˆÚËÙÈÎ‹˜ ÚÔÛ¤ÁÁÈÛË˜
ÙË˜ ·ÚÂÌ‚ÔÏ‹˜ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ‰ÂÍÈÔÙ‹ÙˆÓ ÛÂ
Ú·ÁÌ·ÙÈÎfi ‰È‰·ÎÙÈÎfi ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ, ··ÈÙÂ›-
Ù·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ¤ÚÂ˘Ó· Ï·Ì‚¿ÓÔÓÙ·˜ ˘fi-
„Ë ÙË ‰˘ÛÎÔÏ›· ÙˆÓ ÎÈÓËÙÈÎÒÓ ‰ÂÍÈÔÙ‹ÙˆÓ,
ÙËÓ ÂÌÂÈÚ›· ÙˆÓ ·ÛÎÔ˘Ì¤ÓˆÓ, Î·È ÙÔÓ ·-
ÚÈıÌfi ÙˆÓ ÚÔÛ·ıÂÈÒÓ ÛÙË Ê¿ÛË ÙË˜ ÂÍ¿-
ÛÎËÛË˜.
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