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Περίληψη 
Στην έρευνα αυτή εξετάσθηκε αν η επιδεξιότητα στο ποδόσφαιρο επηρεάζει την απόδοση και τη µάθηση 

µίας νέας δεξιότητας η οποία απαιτεί την διαρκή προσαρµογή της στάσης του σώµατος σε δυναµικές οπτικές 
πληροφορίες. Στην πειραµατική διαδικασία συµµετείχαν 10 έµπειροι ποδοσφαιριστές (ΟΠ) (ηλικία: 21.4±1.7, 
χρόνια προπόνησης: 8.6±3) και 10 φοιτητές φυσικής αγωγής ίδιας ηλικίας [Οµάδα Ελέγχου(ΟΕ), ηλικία: 20.4 
±0.8], από τους οποίους ζητήθηκε να σταθούν πάνω σε µία διπλή πλατφόρµα δύναµης (ERBE BALANCE 
SYSTEM) ενώ λάµβαναν οπτικές πληροφορίες σχετικά µε το διάνυσµα της δύναµης του κάθε ποδιού από 
την οθόνη ενός Η/Υ τοποθετηµένου µπροστά τους. Στόχος της δεξιότητας ήταν να µεταφέρουν το βάρος του 
σώµατος τους µεταξύ των δύο πλευρών µε τέτοιο τρόπο ώστε το διάνυσµα της δύναµης του κάθε ποδιού να 
παραµένει µέσα στα όρια που καθορίζονταν οπτικά από τις κυµατοειδείς τροχιές στην οθόνη του υπολογι-
στή. Η εξάσκηση περιελάµβανε 3 µπλοκ (1 λεπτό διάλειµµα) των 5 επαναλήψεων (10 δευτ διάλειµµα) και 1 
µπλοκ των 5 επαναλήψεων 24 ώρες µετά (τεστ διατήρησης). Η µάθηση αξιολογήθηκε από το µέσο όρο (Μ0) 
και την τυπική απόκλιση (ΤΑ) του χρόνου κίνησης (ΧΚ) και του αριθµού λαθών (ΑΛ) τα οποία υπολογίστη-
καν ανά 5 επαναλήψεις. Η στατιστική ανάλυση των αποτελεσµάτων έδειξε ότι οι ποδοσφαιριστές εκτέλεσαν 
τη δεξιότητα µε σηµαντικά πιο λίγα λάθη στην αριστερή πλευρά (p<0.05) είχαν πιο σταθερή εκτέλεση 
(p<0.05) και έµαθαν τη δεξιότητα πιο γρήγορα σε σχέση µε την ΟΕ (p<0.05). Συµπεραίνεται ότι η εξειδικευ-
µένη προπόνηση ποδοσφαίρου ενισχύει τη σύζευξη µεταξύ αντίληψης και δράσης διευκολύνοντας έτσι τη 
µάθηση δεξιοτήτων οι οποίες απαιτούν την άµεση εφαρµογή οπτικών πληροφοριών σε κινητικές εντολές.  

Λέξεις κλειδιά: επιδεξιότητα, ποδόσφαιρο, αντιληπτικο-κινητικός συντονισµός , ισορροπία 
 

The Influence of Soccer Skill Level in the Learning of a Novel Balance task 
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Abstract 
The present study examined whether expertise in soccer affects the performance and learning of a novel 

task requiring continuous postural adjustments to dynamic visual information. A group of 10 soccer experts 
(mean age: 21.4±1.7, training years: 8.6±3) and 10 age-matched controls (mean age: 20.4, ±0.8) were asked to 
stand on two adjacent force platforms (ERBE BALANCE SYSTEM), while on-line visual feedback about each 
foot’s force vector was provided on a computer screen ahead of them. The aim of the task was to shift weight 
between sides so as to always maintain each foot’s vector within the visually specified force constraints. 
Training consisted of 3 blocks of 5 trials separated by 1-minute intervals and followed by 5 retention trials 
(24 hours after training). Learning was reflected in the mean movement time (MT) and number of errors (E) 
calculated over the 5-trial blocks. Soccer experts exhibited significantly less number of left side errors 
(p<0.05) more stable performance (p<0.05) and learned the specific task faster compared to untrained indi-
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viduals (p<0.05). It is concluded that specific soccer training reinforces perception-action coupling in pos-
tural tasks facilitating learning of tasks requiring on-line linking of optical information to motor commands. 
 
Key words: skill level, soccer, visuomotor coordination, balance 

 

Εισαγωγή 

Η καθηµερινή συµπεριφορά του ανθρώπου 
αποτελεί µία συνεχή διαδικασία εφαρµογής αισθη-
τικών και αισθητηριακών πληροφοριών σε κινητι-
κές ενέργειες (Kugler & Turvey, 1987). Αρκετές 
έρευνες έχουν εξετάσει την επίδραση την οπτικής 
και κιναισθητικής πληροφορίας στην προσαρµογή 
της στάσης (Assainte & Amblard, 1992) ή τη συν-
δυασµένη επίδραση αντικρουόµενων οπτικών και 
κιναισθητικών πληροφοριών όπως εµφανίζεται 
στο παράδειγµα του κινούµενου δωµατίου (Sveis-
trup & Woollacoot, 1996). Παρόλο που οι µελέτες 
αυτές παρέχουν σηµαντικές πληροφορίες για τον 
αντισταθµιστικό και λειτουργικό ρόλο του ελέγχου 
της στάσης, από την άλλη πλευρά, υπάρχουν ελά-
χιστα πειραµατικά δεδοµένα σχετικά µε την επί-
δραση της οπτικής αντίληψης στον έλεγχο της στά-
σης του σώµατος προκειµένου να επιτευχθεί κά-
ποιος συγκεκριµένος κινητικός στόχος, όταν απου-
σιάζει το εξωτερικό αποσταθεροποιητικό ερέθισµα.  

Σύµφωνα µε τη θεωρία της σύζευξης µεταξύ 
αντίληψης και δράσης του Gibson (1979), ο έλεγ-
χος της στάσης του σώµατος σχετίζεται άµεσα µε 
την ικανότητα επεξεργασίας οπτικών πληροφορι-
ών µε στόχο τη διατήρηση της ισορροπίας. Η άµε-
ση εφαρµογή οπτικών πληροφοριών σε κινητικές 
δραστηριότητες είναι το πιο σηµαντικό γνώρισµα 
της σύζευξης µεταξύ αντίληψης και δράσης (Rugy, 
Taga, Montagne, Buekers, & Laurent, 2002). Με 
αυτόν τον τρόπο επιτυγχάνεται η συνεχής προ-
σαρµογή της κίνησης του σώµατος στις εκάστοτε 
οπτικές πληροφορίες χωρίς να απαιτείται η πα-
ρεµβολή κάποιου κινητικού προγράµµατος το ο-
ποίο ανακαλείται από τη µνήµη όπως υποστηρίζει 
η θεωρία του κλειστού κυκλώµατος του Adams 
(1971) ή η θεωρία του σχήµατος του Schmidt 
(1975). Αρκετές έρευνες έχουν δείξει ότι οι αντιλη-
πτικο-κινητικές προσαρµογές που απαιτούνται 
στα αθλήµατα «µπάλας» (π.χ. αντισφαίριση, επι-
τραπέζια αντισφαίριση) ενισχύουν το µηχανισµό 
της οπτικής αντίληψης µε αποτέλεσµα οι έµπειροι 
αθλητές να έχουν πιο ανεπτυγµένες οπτικές δεξιό-
τητες από τους αρχάριους (Jafarzadehpur & Yarig-
holi, 2004; Ripoll & Latiri, 1997). Ειδικότερα για 
την ισορροπία, ο έλεγχος της στάσης µέσω οπτικής 
ανατροφοδότησης (Rougier, 2004) ενισχύει τη λει-
τουργία του µηχανισµού της αντίληψης - δράσης 
(Bertenthal, Rose, & Bai, 1997). Επιπλέον, σύµφωνα 
µε τους Anderson, Campos και Anderson (2001), η 
κινητική εµπειρία της αυτόνοµης βάδισης στα µι-

κρά παιδιά ενισχύει την σύζευξη µεταξύ οπτικής 
αντίληψης και κίνησης κατά την εκµάθηση νέων, 
πιο σύνθετων κινητικών δεξιοτήτων. Σε αυτό το 
πλαίσιο, θα ήταν ενδιαφέρον να εξεταστεί αν η 
προηγούµενη εµπειρία σε εξειδικευµένες αθλητικές 
δεξιότητες που απαιτούν την προσαρµογή της στά-
σης σε οπτικά ερεθίσµατα επηρεάζει θετικά τον κύ-
κλο αντίληψης-δράσης κατά την εκµάθηση µίας 
νέας δεξιότητας ισορροπίας.  

Η µεταφορά µάθησης µίας συγκεκριµένης δεξι-
ότητας η οποία αναπτύσσεται στα πλαίσια της εξει-
δικευµένης προπόνησης που απαιτεί ένα άθληµα 
σε άλλες δεξιότητες είναι ένα θέµα που έχει προ-
βληµατίσει αρκετά τους ερευνητές. Μελέτες έχουν 
δείξει ότι η ικανότητα εκτέλεσης εξειδικευµένων 
και σύνθετων δεξιοτήτων ισορροπίας που χρησιµο-
ποιούνται από χορευτές του κλασσικού µπαλέτου 
(Hugel, Cadopi, Kohler, & Perrin,, 1999) και αθλη-
τές της ενόργανης γυµναστικής (Marin, Bardy & 
Bootsma, 1999; Vuillerme et al., 2001) δε συνεπάγε-
ται και καλύτερο έλεγχο του σώµατος σε πιο απλές 
δεξιότητες ισορροπίας. Αυτό συµβαίνει γιατί σύµ-
φωνα µε νευρο-ανατοµικά στοιχεία, ο οπτικο-κινη-
τικός συντονισµός επιτυγχάνεται µέσω της άµεσης 
απεικόνισης των αντιληπτικών πληροφοριών που 
φθάνουν στην περιοχή του αισθητηριακού φλοιού 
σε συγκεκριµένες περιοχές του κινητικού φλοιού 
του εγκεφάλου (Milner & Goodale, 1995). Ως συνέ-
πεια, οι συγκεκριµένες απεικονίσεις που εκφρά-
ζουν το συντονισµό ανάµεσα στην όραση και την 
κίνηση για µία συγκεκριµένη στάση ή δεξιότητα δε 
γενικεύονται σε άλλες στάσεις. Παρόλα αυτά, οι 
απεικονίσεις συγκεκριµένων αντιληπτικο-κινητι-
κών δράσεων όπως αυτή της σταθεροποίησης του 
κεφαλιού µε βάση την περιφερειακή όραση ανα-
µορφώνονται και γενικεύονται σε πιο σύνθετες 
στρατηγικές ελέγχου της στάσης µέσω της συστη-
µατικής εξάσκησης και µάθησης νέων δεξιοτήτων 
(Anderson et al., 2001; Bertenthal et al., 1997).  

Θα πρέπει επίσης να σηµειωθεί ότι η µάθηση 
µίας κλειστής δεξιότητας όπως συµβαίνει στην ε-
νόργανη γυµναστική ή το χορό δεν αποκλείει την 
ανάπτυξη ενός µηχανισµού ελέγχου ο οποίος στη-
ρίζεται στο κινητικό πρόγραµµα και την πρόβλε-
ψη ως συνέπεια της εξάσκησης. Το γεγονός ότι οι 
παραπάνω δεξιότητες εκτελούνται σε ένα κλειστό 
περιβάλλον, µειώνει την ανάγκη για έλεγχο της κί-
νησης µέσω της κιναισθητικής ή οπτικής ανατρο-
φοδότησης. Έχει αποδειχθεί ότι σε συνθήκες δυνα-
µικής ισορροπίας η ικανότητα γρήγορης αντίδρα-
σης σε ένα στιγµιαίο αποστεθαροποιητικό ερέθι-
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σµα είναι άµεσα συνδεδεµένη µε τη χρήση του µη-
χανισµού του ανοικτού κυκλώµατος (Hatzitaki, Zi-
si, Kollias & Kioumourtzoglou, 2002). Ένας τρόπος 
για να περιοριστεί η συµµετοχή του µηχανισµού 
πρόβλεψης στη µάθηση είναι η µελέτη της επίδρα-
σης της προηγούµενης εµπειρίας σε µία ανοιχτή 
δεξιότητα, η οποία απαιτεί τη διαρκή προσαρµογή 
της κίνησης σε µεταβαλλόµενες συνθήκες εκτέλε-
σης. Αξίζει επίσης να σηµειωθεί ότι οι διαφορετικές 
διαδικασίες που συµβαίνουν κατά τη µάθηση µίας 
κλειστής και µίας ανοιχτής δεξιότητας δεν έχουν 
µελετηθεί επαρκώς από προηγούµενες έρευνες.  

Σκοπός της παρούσας εργασίας ήταν να εξετά-
σει αν η προηγούµενη εµπειρία σε ανοιχτές δεξιό-
τητες όπως αυτές που απατούνται στο άθληµα του 
ποδοσφαίρου επηρεάζει θετικά τον κύκλο αντίλη-
ψης-δράσης κατά την εκµάθηση µίας νέας δεξιότη-
τας ισορροπίας. Πιο συγκεκριµένα εξετάστηκε η 
ικανότητα µάθησης µίας σύνθετης δεξιότητας η 
οποία απαιτούσε τη διατήρηση του Κέντρου Βά-
ρους (ΚΒ) του κάθε ποδιού σε συγκεκριµένα χωρο-
χρονικά όρια. Το άθληµα του ποδοσφαίρου επιλέ-
χθηκε γιατί οι αγωνιστικές του κινήσεις προϋποθέ-
τουν το συντονισµό της κίνησης ολόκληρου του 
σώµατος σε σχέση µε εξωτερικά διαρκώς µεταβαλ-
λόµενα ερεθίσµατα.  

Μέθοδος και ∆ιαδικασία 

Συµµετέχοντες 

Στην έρευνα συµµετείχαν εθελοντικά 20 νεαρά 
άτοµα χωρισµένα σε 2 οµάδες των 10 ατόµων. Η 
πρώτη οµάδα αποτελούνταν από 10 έµπειρους, (9 
άντρες, 1 γυναίκα) εν-ενεργεία ποδοσφαιριστές 
(οµάδα ποδοσφαίρου, ΟΠ, ηλικία: 21±1.7 έτη). Οι 
εξεταζόµενοι είχαν κατά µέσο όρο 8.6±3 έτη συστη-
µατικής προπόνησης ποδοσφαίρου και οι περισσό-
τεροι (7 από τους 10) συµµετείχαν σε ερασιτεχνικά 
πρωταθλήµατα ενώ υπήρχε ένας παίκτης Γ εθνικής 
και µία παίχτρια Α εθνικής κατηγορίας καθώς και 
ένας µη ενεργά ασχολούµενος ποδοσφαιριστής (2 
χρόνια ανενεργός). Η δεύτερη οµάδα αποτέλεσε 
την οµάδα ελέγχου (ΟΕ, ηλικία: 20.4±0.8 έτη) και 
συγκροτήθηκε από 10 εξεταζόµενους οι οποίοι επι-
λέχθηκαν τυχαία από τους φοιτητές Φυσικής Αγω-
γής (ΦΑ) του ΤΕΦΑΑ µε µόνο κριτήριο την µη 
συµµετοχή σε συστηµατική προπόνηση ποδοσφαί-
ρου. Όλοι οι εξεταζόµενοι ήταν υγιείς χωρίς πρό-
σφατο ιστορικό µυοσκελετικού ή νευρολογικού 
προβλήµατος και υπέγραψαν επιστολή συναίνεσης 
για την εθελοντική συµµετοχή τους στην έρευνα.  

Πειραµατικό Πρωτόκολλο 

Με την άφιξη τους στο εργαστήριο, οι εξεταζό-
µενοι συµπλήρωσαν ένα ερωτηµατολόγιο, το πρώ-
το µέρος του οποίου αφορούσε ατοµικά στοιχεία, 
ενώ το δεύτερο πληροφορίες σχετικά µε την προτί-

µηση ποδιού µε βάση το ερωτηµατολόγιο Waterloo 
Footedness Questionnaire-Revised (WFQ-R, Elias, 
Bryden & Bulman-Fleming, 1998). Η οπτικο-κινη-
τική δεξιότητα απαιτούσε τη στιγµιαία προσαρµο-
γή της στάσης σε συγκεκριµένα χωρο-χρονικά ό-
ρια. Ο εξεταζόµενος στεκόταν σε µία διπλή πλατ-
φόρµα ισορροπίας (ERBE BALANCE SYSTEM) η 
οποία κατέγραφε την κάθετη δύναµη αντίδρασης 
χωριστά για το κάθε πόδι (µε συχνότητα δειγµατο-
ληψίας 1000Hz), µέσω 2 συνεχόµενων δυναµοδά-
πεδων διαστάσεων (30x60 cm). Ο εξεταζόµενος στέ-
κονταν 1.5 µέτρο µπροστά από µία οθόνη ενός υ-
πολογιστή το ύψος της οποίας προσαρµόστηκε στο 
ύψος (επίπεδο) των µατιών. Σύµφωνα µε τον Pau-
lus και τους συνεργάτες του (1989) η απόσταση 
από οπτικά αντικείµενα που οδηγούν σε σταθερο-
ποίηση της στάσης πρέπει να είναι µικρότερη από 
< 2.5 µέτρα. Κατά τη διάρκεια της εκτέλεσης της 
δεξιότητας, το διάνυσµα της δύναµης του κάθε πο-
διού απεικονιζόταν ως σηµείο στην οθόνη του υ-
πολογιστή. Ο εξεταζόµενος, εκτελώντας µεταφορές 
βάρους στο µετωπιαίο επίπεδο, έπρεπε να προσαρ-
µόσει τη στάση του µε τέτοιο τρόπο, ώστε το διάνυ-
σµα της δύναµης του κάθε ποδιού να παραµένει 
σα στα όρια που καθορίζονταν από τις κυµατοει-
δείς τροχιές στην οθόνη του υπολογιστή (Σχήµα 1). 
Αυτό είχε σαν αποτέλεσµα ο εξεταζόµενος να εκτε-
λεί µεταφορές του βάρους από την µία πλευρά του 
σώµατος στην άλλη σε ένα εύρος που καθορίστηκε 
από το βάρος του κάθε ποδιού ±200 Newton.  

 
Σχήµα 1: Η µορφή της δοκιµασίας όπως αυτή απεικονί-
ζονταν στην οθόνη του υπολογιστή 

 
Το πρωτόκολλο εξάσκησης αποτελούνταν από 

4 µπλοκ των 5 επαναλήψεων. ∆εν δόθηκαν δοκι-
µαστικές προσπάθειες. Τα 3 πρώτα µπλοκ εκτελού-
νταν συνεχόµενα την ίδια ηµέρα εξάσκησης ενώ το 
τέταρτο µπλοκ ακολουθούσε µετά από 24 ώρες µε 
σκοπό να αξιολογήσει τη διατήρηση της µάθησης. 
Η εκτέλεση των µπλοκ γινόταν µε 60 δευτ. διάλειµ-
µα µεταξύ τους ενώ µεταξύ των επαναλήψεων το 
διάλειµµα ήταν 10 δευτ. Οι οδηγίες που δόθηκαν 
στους συµµετέχοντες ήταν η εκτέλεση της δεξιότη-
τας µε όσο το δυνατόν λιγότερα λάθη στον ελάχι-
στο χρόνο εκτέλεσης (10 δευτ). 
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Επεξεργασία και Ανάλυση ∆εδοµένων 

Η µάθηση αξιολογήθηκε από α) τον Αριθµό 
των Λαθών (ΑΛ) που γινόταν σε κάθε επανάληψη 
χωριστά για το δεξί και το αριστερό πόδι και β) το 
συνολικό Χρόνο Κίνησης (ΧΚ) της κάθε επανάλη-
ψης. Λάθος καταγραφόταν κάθε φορά που το διά-
νυσµα της δύναµης του δεξιού ή αριστερού ποδιού 
έβγαινε έξω από τα όρια που οπτικά καθόριζαν οι 
τροχιές στην οθόνη του υπολογιστή κατά τη διάρ-
κεια της εκτέλεσης, δηλαδή πάνω ή κάτω από το 
βάρος που αντιστοιχούσε σε κάθε πόδι (±200Ν). Η 
καταγραφή του αριθµού των λαθών γινόταν µετά 
το τέλος της κάθε επανάληψης χωριστά για το κάθε 
πόδι. Κάθε φορά που η τιµή της δύναµης του δε-
ξιού ή του αριστερού ποδιού έβγαινε έξω από τις 
τροχιές ο χρόνος εξακολουθούσε να µετράει. Στη 
συνέχεια υπολογίστηκαν η Μέση Τιµή (ΜΟ) και 
Τυπική Απόκλιση (ΤΑ) του αριθµού των λαθών και 
χρόνου κίνησης για κάθε µπλοκ των πέντε επανα-
λήψεων. Η µέση τιµή χρησιµοποιήθηκε για να εκ-
φράσει τη βελτίωση της εκτέλεσης ανά µπλοκ προ-
σπαθειών, ενώ η τυπική απόκλιση του αριθµού 
λαθών ανά µπλοκ προσπαθειών ήταν δείκτης της 
σταθερότητας της εκτέλεσης. 

Στατιστική Ανάλυση  

Οι διαφορές µεταξύ των οµάδων εξάσκησης 
(ΟΠ, ΟΕ) σε ότι αφορά τη µάθηση της δεξιότητας 
εξετάστηκαν χρησιµοποιώντας ανάλυση διακύ-
µανσης µε επαναλαµβανόµενες µετρήσεις στο 
µπλοκ εξάσκησης [2(γκρουπ) Χ 4(µπλοκ) repeated 
measures ANOVA] . Στην περίπτωση σηµαντικής 
αλληλεπίδρασης µεταξύ γκρουπ και µπλοκ εξά-
σκησης έγιναν post-hoc αναλύσεις ελέγχοντας τις 
επιδράσεις εντός των ατόµων (within subjects ef-

fects) στα 4 µπλοκ εξάσκησης για κάθε οµάδα χω-
ριστά για να βρεθούν διαφορές µεταξύ των µπλοκ. 

Αποτελέσµατα 

Αριθµός λαθών 

Στο Σχήµα 2 απεικονίζονται οι καµπύλες µά-
θησης (αριθµός λαθών για το αριστερό πόδι) για 
τις δύο πειραµατικές οµάδες κατά τη διάρκεια των 
4 µπλοκ εξάσκησης της οπτικο-κινητικής δεξιότη-
τας. Όπως φαίνεται και από τον πίνακα των οµα-
δοποιηµένων αποτελεσµάτων (Πίνακας 1) και στις 
δύο οµάδες σηµειώθηκε σηµαντική µείωση του α-
ριθµού λαθών και για τα δύο πόδια ως αποτέλεσµα 
της εξάσκησης (αριστερό πόδι: από 11.1 σε 3.4 για 
την ΟΠ και από 17.6 σε 5 για την ΟΕ, δεξί πόδι: 
από 11.4 σε 3.8 για την ΟΠ και 18 σε 9.8 για την 
ΟΕ). Η µείωση αυτή επιβεβαιώθηκε και από τη 
στατιστική ανάλυση (αριστερό πόδι: F3,54=29.8, p< 
.001, δεξί πόδι: F3,54=10.708, p<.001). Πιο συγκεκρι-
µένα η βελτίωση στο αριστερό πόδι ήταν στατιστι-
κά σηµαντική µεταξύ του 1ου και 2ου (F1,18=23.5, p< 
.001) καθώς και µεταξύ του 2ου και 3ου µπλοκ εξά-
σκησης (F1,18=12.3, p<0.05), ενώ η µάθηση διατηρή-
θηκε και 24 ώρες µετά (4ο µπλοκ εξάσκησης). Στο 
δεξί πόδι σηµειώθηκε βελτίωση µόνο µεταξύ του 
1ου και 2ου µπλοκ εξάσκησης (F1,18= 38, p<0.5). Όπως 
φαίνεται και από τις καµπύλες µάθησης (Σχήµα 2), 
η οµάδα των ποδοσφαιριστών είχε στατιστικά ση-
µαντικό µικρότερο αριθµό λαθών στο αριστερό 
πόδι σε σχέση µε την οµάδα ελέγχου και στα 4 
µπλοκ εξάσκησης (F1,18=4.79, p<0.05). Από την δε-
ξιά πλευρά η οµάδα των ποδοσφαιριστών είχε επί-
σης µικρότερο αριθµό λαθών αλλά αυτή η διαφο-
ρά δεν επιβεβαιώθηκε από τη στατιστική ανάλυση.  
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Σχήµα 2: Καµπύλες µάθησης οι οποίες απεικονίζουν τον µέσο όρο του αριθµού λαθών της αριστερής πλευράς ανά προ-

σπάθεια και για κάθε µία από τις δύο πειραµατικές οµάδες  
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Πίνακας 1: Μέσος όρος (ΜΟ) και τυπική απόκλιση (ΤΑ) του αριθµού λαθών για το αριστερό και το δεξί πόδι και του 
χρόνου κίνησης για κάθε ένα από τα 4 µπλοκ εξάσκησης της οπτικο-κινητικής δεξιότητας. Μέσοι όροι και 
τυπικές αποκλίσεις (σε παρένθεση) για κάθε πειραµατική οµάδα. 

 
  Οµάδα ποδοσφαίρου (ΟΠ) Οµάδα ελέγχου (ΟΕ) 

Μπλοκ  1 2 3 ∆ιατ. 1 2 3 ∆ιατ 

ΜΟ 11.1 
(±5.4) 

5 * 
(±3.9) 

2.3 * 
(±2.6) 

3.4 
(±2.3) 

17.6 
(±10.3) 

10.9 
(±7.04) 

8.7 
(±8.5) 

5 
(±3.9) Αριθµός λαθών 

(αριστερό πόδι) 
 
 

ΤΑ 8.3 
(±5.8) 

3.2 * 
(±3.07) 

2.7 
(±2.9) 

2.8 
(±1.4) 

10.3 
(±4.5 

6.4 
(±3.6) 

4.9 
(±3.8) 

3.2 
(±1.6) 

ΜΟ 11.4 * 
(±5.9) 

8.7 
(±10.7) 

5.7 
(±6.1) 

3.8 * 
(±3.1) 

18.9 
(±5.9) 

12.4 
(±7.8) 

9.3 
(±9.4) 

9 
(±6.3) 

Αριθµός λαθών 
(∆εξί πόδι) 

 
ΤΑ 10.1 

(±4.9) 
5.6 

(±6.7) 
5.1 

(± 4.1) 
3.5 

(±3.01) 
12.2 

(±3.9) 
9.03 

(±5.72) 
5.6 

(±3.4) 
6.7 

(±4.4) 

ΜΟ 18 
(±4.9) 

12.7 
(±1.8) 

11.6 
(±1.4) 

9.8 
(±4.1) 

16.6 
(±3.3) 

13.9 
(±2.3) 

12.8 
(±2.1) 

12.3 
(±1.8) 

Χρόνος κίνησης  
 

ΤΑ 7.9 
(±5.9) 

1.7 
(±1.3) 

1.1 
(±.7049) 

2.05 
(±1.6) 

4.1 
(±3.4) 

1.5 
(±.90) 

1.4 
(±1.04) 

1.3 
(±.9416) 

*: σηµαντικά µικρότερο σε σχέση µε την ΟΕ ( p<.05) 
 
 
Τέλος δεν υπήρξε σηµαντική αλληλεπίδραση 

µεταξύ γκρουπ και µπλοκ προσπαθειών γεγονός 
που σηµαίνει ότι η µάθηση ακολούθησε παρόµοια 
πορεία και για τις δύο οµάδες. 
Χρόνος Κίνησης 

Ο χρόνος κίνησης µειώθηκε σηµαντικά και 
για τις δύο οµάδες (από 18 σε 9.8 δευτ για την ΟΠ 
και από 16.6 και 12.3 δευτ για την ΟΕ, Πίνακας 1) 
ως συνάρτηση της εξάσκησης (F3,54=37.8 ,p<.001). 
Οι επιµέρους συγκρίσεις έδειξαν ότι αυτή η βελτί-
ωση ήταν πιο σηµαντική µεταξύ του 1ου και 2ου 
µπλοκ εξάσκησης (F1,18=32.4, p<.001) καθώς και 
µεταξύ του 2ου και 3ου µπλοκ εξάσκησης (F1,18= 
20.4, p<.001), ενώ υπήρξε διατήρηση της µάθησης 
µεταξύ του 3ου και 4ου µπλοκ. Παρόλο που δεν πα-
ρατηρήθηκαν σηµαντικές διαφορές ανάµεσα στις 
δύο πειραµατικές οµάδες σε ότι αφορά τον χρόνο 
κίνησης, η ΟΠ σηµείωσε σηµαντικά µεγαλύτερη 
µείωση του χρόνου κίνησης στα 4 µπλοκ σε σχέση 
µε την ΟΕ, γεγονός που επιβεβαιώθηκε από την 
σηµαντική αλληλεπίδραση µεταξύ γκρουπ και 
µπλοκ (F3,27=3.53, p<.05).  

Σταθερότητα εκτέλεσης  

Η σταθερότητα της εκτέλεσης εκφράστηκε µέ-
σω της ΤΑ του Αριθµού Λαθών (ΑΛ) και του χρό-
νου εκτέλεσης η οποία υπολογίστηκε για κάθε 
µπλοκ των 5 προσπαθειών (Πίνακας 1). Σε σχέση 
µε τον ΑΛ υπήρξε στατιστικά σηµαντική µείωση 
της ΤΑ του αριθµού λαθών και για τα δύο πόδια 
(αριστερό πόδι: F3,27=16.36, p<.001; δεξί πόδι: F3,27= 
17.958, p<.001). Πιο σηµαντική ήταν η µείωση 
µεταξύ του 1ου και 2ου µπλοκ (αριστερό πόδι: 

F1,18=11.9, p<0.01, δεξί πόδι: F1,18 = 20.2, p<0.001). 
Οι ποδοσφαιριστές είχαν επίσης σηµαντικά µι-
κρότερες τυπικές αποκλίσεις σε σχέση µε την οµά-
δα ελέγχου και στα 4 µπλοκ εξάσκησης (Πίνακας 
1), διαφορά η οποία είχε την τάση να είναι σηµα-
ντική για το αριστερό πόδι (F1,18=3.85, p=0.65], 
ενώ δεν επιβεβαιώθηκε από την στατιστική ανά-
λυση για το δεξί πόδι.  

Σε σχέση µε τον ΧΚ (χρόνος εκτέλεσης της δε-
ξιότητας), παρατηρήθηκε µία σηµαντική µείωση 
της ΤΑ του χρόνου κίνησης και στα δύο γκρουπ 
(F3,54=15.013, p<.001] η οποία πιο συγκεκριµένα 
εµφανίστηκε µεταξύ του 1ου και 2ου µπλοκ εξάσκη-
σης (F1,18=17.445, p<.001). Επιπλέον, η ΟΠ σηµείω-
σε σηµαντικά µεγαλύτερη µείωση της ΤΑ του χρό-
νου κίνησης σε σχέση µε την ΟΕ από το 1ο στο 2ο 
µπλοκ (Πίνακας 1), γεγονός το οποίο επιβεβαιώ-
θηκε από την σηµαντική αλληλεπίδραση µεταξύ 
γκρουπ και µπλοκ εξάσκησης (F3,54=2.8, p< .05). 
Αντίθετα από το 2ο ως το 4ο µπλοκ, η ΤΑ του χρό-
νου κίνησης διατηρήθηκε στα ίδια χαµηλά επίπε-
δα και για τις δύο πειραµατικές οµάδες (Πίνακας 
1).  

Συζήτηση 

Στην παρούσα µελέτη εξετάστηκε πώς η προη-
γούµενη εµπειρία σε δεξιότητες ανοικτού τύπου 
που σχετίζονται µε το ποδόσφαιρο επηρεάζει την 
ικανότητα µάθησης µίας νέας δεξιότητας ισορρο-
πίας η οποία απαιτεί οπτικο-κινητικό συντονισµό. 
Τα πειραµατικά αποτελέσµατα της έρευνας έδει-
ξαν ότι κατά τη διάρκεια εξάσκησης, οι έµπειροι 
ποδοσφαιριστές έκαναν πιο γρήγορες και αποτε-
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λεσµατικές προσαρµογές της στάσης από ότι οι 
εξεταζόµενοι της οµάδας ελέγχου, γεγονός που 
τους επέτρεψε να µεταφέρουν το βάρος του σώµα-
τος τους από τη µία πλευρά στην άλλη µε λιγότε-
ρα λάθη και µεγαλύτερη ταχύτητα σε σχέση πά-
ντα µε τους περιορισµούς της δύναµης που καθο-
ρίζονταν οπτικά και χωριστά για το κάθε πόδι. Το 
αποτέλεσµα αυτό οδηγεί στο συµπέρασµα ότι οι 
εξειδικευµένες δεξιότητες που έχουν αναπτυχθεί 
στα πλαίσια της συστηµατικής προπόνησης στο 
ποδόσφαιρο επηρεάζουν θετικά την ικανότητα 
εκτέλεσης µίας νέας δεξιότητας ισορροπίας η ο-
ποία απαιτεί τη διαρκή προσαρµογή της στάσης 
του σώµατος σε συγκεκριµένα χωρο-χρονικά όρια 
τα οποία καθορίζονται µέσω οπτικής ανατροφο-
δότησης. Φαίνεται ότι οι αθλητές του ποδοσφαί-
ρου έχουν αναπτύξει σε µεγαλύτερο βαθµό την 
ικανότητα εφαρµογής οπτικών πληροφοριών σε 
κινητικές εντολές οι οποίες ρυθµίζουν στιγµιαία 
την κατανοµή βάρους ανάµεσα στα δύο πόδια 
σύµφωνα µε τη δυναµική της κίνησης όπως αυτή 
διαµορφώνεται οπτικά µε βάση τις τροχιές που 
απεικονίζονται στην οθόνη του υπολογιστή. Πρέ-
πει επίσης να σηµειωθεί ότι η µάθηση της νέας 
οπτικο-κινητικής δεξιότητας ως αποτέλεσµα της 
εξάσκησης ήταν παρόµοια και για τις δύο πειρα-
µατικές οµάδες, ενώ οι ποδοσφαιριστές βελτίωσαν 
το χρόνο κίνησης τους πιο γρήγορα σε σχέση µε 
την οµάδα ελέγχου. Τα αποτελέσµατα της παρού-
σας έρευνας συµφωνούν µε την άποψη που υπο-
στηρίζεται και από άλλες έρευνες σύµφωνα µε την 
οποία η εξάσκηση επιτρέπει τη χρησιµοποίηση 
των αισθητηριακών πληροφοριών που είναι δια-
θέσιµες κατά τη διάρκεια της προπόνησης µε µε-
γάλη ταχύτητα και ακρίβεια. (Elliot & Lyons, 
1998; Proteau, 1992). Αρκετές έρευνες έχουν δείξει 
ότι οι αυξηµένες αντιληπτικές απαιτήσεις σε αθλή-
µατα «µπάλας» προκαλούν αλλαγές στο οπτικο-
κινητικό σύστηµα µε αποτέλεσµα οι έµπειροι α-
θλητές να αναπτύσσουν καλύτερες δεξιότητες ο-
πτικής αντίληψης συγκριτικά µε τους αρχάριους 
αθλητές. (Jafarzadehpur & Yarigholi, 2004; Ripoll 
& Latiri, 1997). Πιο συγκεκριµένα στο ποδόσφαι-
ρο έχει αποδειχθεί ότι οι έµπειροι αθλητές έχουν 
καλύτερες ικανότητες πρόβλεψης από ότι οι αρ-
χάριοι αθλητές (Williams, Davids, Burwitz & Wil-
liams, 1994). 

Η υπεροχή των ποδοσφαιριστών στον αριθµό 
λαθών του αριστερού και δεξιού ποδιού καθώς 
και στο χρόνο κίνησης σε σχέση µε την οµάδα ε-
λέγχου µπορεί να ερµηνευθεί από διαφορετικές 
προσεγγίσεις ξεκινώντας από τη µορφή της δοκι-
µασίας που χρησιµοποιήθηκε για την εξάσκηση 
της οπτικο-κινητικής αντίληψης. Αρχικά διαπι-
στώνεται η οµοιότητα της συγκεκριµένης οπτικο-
κινητικής δεξιότητας µε αγωνιστικές κινήσεις του 
ποδοσφαίρου οι οποίες απαιτούν τη µεταφορά 

του βάρους από τη µία πλευρά του σώµατος στην 
άλλη και την προσαρµογή της θέσης του ποδο-
σφαιριστή ανάλογα µε την κίνηση της µπάλας. Η 
γνώση της µορφής της κίνησης εποµένως µπορεί 
να επιδρά θετικά στην εκτέλεση της συγκεκριµέ-
νης οπτικο-κινητικής δεξιότητας. Σε έρευνα που 
έγινε σε αθλητές του καράτε συγκρίνοντας έµπει-
ρους και αρχάριους αθλητές στο χρόνο αντίδρα-
σης σε οπτικά ερεθίσµατα τα οποία παρουσιάζο-
νταν µέσω βιντεοπροβολής, οι έµπειροι αθλητές 
ήταν καλύτεροι µόνο σε ερεθίσµατα που σχετίζο-
νταν µε αγωνιστικές κινήσεις και όχι σε απλές 
καθηµερινές κινήσεις (Mori, Ohtani & Imanama, 
2002). Παρόµοια αποτελέσµατα παρουσίασε και ο 
Mechling (1999) συγκρίνοντας φοιτητές ΦΑ κα-
θώς και επαγγελµατίες αθλητές σε «ουδέτερες δε-
ξιότητες» (πχ µέτρηση της ικανότητας αντίδρασης 
µε το πάτηµα ενός κουµπιού σε οπτικό ερέθισµα) 
και σε δεξιότητες µε τις οποίες ασχολούνταν οι 
επαγγελµατίες στο άθληµα τους. Ενώ οι επαγγελ-
µατίες είχαν καλύτερα αποτελέσµατα σε δεξιότη-
τες που σχετίζονταν µε το άθληµα τους, στις άλλες 
δεξιότητες δεν παρατηρήθηκαν σηµαντικές δια-
φορές µε τους φοιτητές Φυσικής Αγωγής. Από τα 
παραπάνω µπορούµε να συµπεράνουµε ότι η α-
νωτερότητα των αθλητών του ποδοσφαίρου µπο-
ρεί να οφείλεται στη µεγαλύτερη κινητική εµπει-
ρία που αποκτούν µέσω της προπόνησης ποδο-
σφαίρου σε σχέση µε τους φοιτητές ΦΑ επάνω 
στην µορφή της δεξιότητας. Από την άλλη πλευ-
ρά, πρόσφατα ερευνητικά δεδοµένα έδειξαν ότι οι 
εξειδικευµένες, σύνθετες δεξιότητες ισορροπίας 
που αναπτύσσονται από αθλητές της ενοργάνου 
γυµναστικής (Marin et al., 1999; Vuillerme et al., 
2001) ή χορευτές του κλασσικού χορού (Hugel et 
al., 1999) δεν συνεπάγονται καλύτερο έλεγχο της 
στάσης σε βασικές, απλές κινήσεις που εκτελού-
νται στην καθηµερινή ζωή.  

Το γεγονός ότι οι εξειδικευµένες δεξιότητες 
ισορροπίας που µαθαίνονται στα πλαίσια της ε-
νασχόλησης µε ένα άθληµα ή το χορό δε συνεπά-
γονται και καλύτερη απόδοση σε βασικές και πιο 
απλές δεξιότητες οδηγεί σε µία πιθανή εναλλακτι-
κή ερµηνεία των αποτελεσµάτων της παρούσας 
έρευνας η οποία επιχειρεί να ερµηνεύσει την υπε-
ροχή των ποδοσφαιριστών στην οπτικο-κινητική 
δεξιότητα που εξετάστηκε µέσω της θεωρίας σύ-
ζευξης µεταξύ αντίληψης και δράσης. Πρώτος ο 
Lee (1982) παρουσίασε στοιχεία της συγκεκριµέ-
νης θεωρίας µελετώντας το ρόλο της όρασης στη 
φορά, στο άλµα σε µήκος. Βρήκε ότι όσο πλησίαζε 
το πάτηµα στη βαλβίδα υπήρχε αυξηµένη χρήση 
του οπτικού ελέγχου της κίνησης και διαρκής 
προσαρµογή των τελευταίων βηµάτων µε βάση τις 
στιγµιαίες οπτικές πληροφορίες. Τα αποτελέσµα-
τα της παρούσας έρευνας οδηγούν στην υπόθεση 
ότι η προπόνηση του ποδοσφαίρου περιλαµβάνει 
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ερεθίσµατα τα οποία ενισχύουν το συντονισµό 
µεταξύ αντίληψης και δράσης. Οι αθλητές του 
ποδοσφαίρου πέτυχαν την καλύτερη και πιο άµε-
ση εφαρµογή των οπτικών πληροφοριών στις συ-
γκεκριµένες κινήσεις µεταφοράς βάρους που εί-
χαν ως σκοπό τη διατήρηση του ΚΒ του κάθε πο-
διού στα στιγµιαία χωρο-χρονικά όρια που καθο-
ρίζονταν οπτικά στην οθόνη του υπολογιστή. Αρ-
κετοί ερευνητές (Bertenthal et al., 1997; Anderson 
et al., 2001) υποστηρίζουν την άποψη ότι η προη-
γούµενη κινητική εµπειρία σε παρόµοια οπτικο-
κινητικά ερεθίσµατα ενισχύει τη σύζευξη µεταξύ 
οπτικής αντίληψης και κίνησης κατά την εκµάθη-
ση νέων, πιο σύνθετων κινητικών δεξιοτήτων. Ει-
δικότερα για την ισορροπία, ο έλεγχος της στάσης 
µέσω οπτικής ανατροφοδότησης ενισχύει τη λει-
τουργία του µηχανισµού της αντίληψης – δράσης 
(Rougier, 2004΄Stoffregen, Pagulayan, Bardy & 
Hettinger, 2000;). 

Η αντίληψη και επεξεργασία οπτικών πληρο-
φοριών είναι σηµαντική για όλα τα αθλήµατα. Η 
σπουδαιότητα αυτών των πληροφοριών διαφέρει 
για κάθε άθληµα έχοντας άµεση σχέση µε τη µορ-
φή του αθλήµατος. Ανάλογα µε τη σηµαντικότητα 
του οπτικού ελέγχου στην εκτέλεση της κίνησης, οι 
αθλητικές δεξιότητες µπορούν να διαχωριστούν 
σε αυτές στις οποίες η οπτική αντίληψη διαδρα-
µατίζει κυρίαρχο ρόλο (π.χ. αθλήµατα µπάλας, 

ρακέτας) και σε αυτές στις οποίες η κινητική εκτέ-
λεση είναι αυτοµατοποιηµένη και εποµένως δεν 
απαιτούν τη διαρκή προσαρµογή σε εναλλασσό-
µενες συνθήκες του περιβάλλοντος (π.χ. ενόργανη 
γυµναστική). Ενώ για τους αθλητές της ενόργανης 
γυµναστικής η όραση είναι σηµαντική για την 
προστασία τους όταν εκτελούν επικίνδυνες εξό-
δους από τα διάφορα όργανα (Rose, 1997), στους 
αθλητές της καλαθοσφαίρισης και του ποδοσφαί-
ρου αποτελεί τον πιο σηµαντικό παράγοντα για 
την εκτέλεση των βασικών τεχνικών δεξιοτήτων 
καθώς οδηγεί στην αποφυγή εµποδίων που υπάρ-
χουν κατά τη διάρκεια εκτέλεσης της κίνησης (πχ 
αντίπαλος, εµπόδια στο στίβο κλπ., Patla, 1991).  

Η εξειδικευµένη προπόνηση στο άθληµα του 
ποδοσφαίρου ενισχύει τον κύκλο της αντίληψης – 
δράσης µε αποτέλεσµα την καλύτερη απόδοση σε 
συγκεκριµένες οπτικο-κινητικές δεξιότητες οι ο-
ποίες απαιτούν τη διαρκή προσαρµογή της στά-
σης του σώµατος σε οπτικά ερεθίσµατα τα οποία 
καθορίζουν τις χωρο-χρονικές απαιτήσεις µετα-
βολής του ΚΒ του κάθε ποδιού. Η επίδραση εξει-
δικευµένων πρωτοκόλλων εξάσκησης που στοχεύ-
ουν στη βελτίωση της οπτικο-κινητικής αντίληψης 
και σε αθλητές άλλων αθληµάτων στα οποία η 
οπτική ανατροφοδότηση παίζει σηµαντικό ρόλο 
µπορεί να αποτελέσει αντικείµενο µελλοντικής 
έρευνας.  

 

A
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A

B

Σηµασία για την Ποιότητα Ζωής  

Αν αναλογιστούµε ότι η καθηµερινή κινητική συµπεριφορά του ανθρώπου απαιτεί την διαρκή ε-
φαρµογή οπτικών πληροφοριών σε κινητικές ενέργειες, τότε η υπεροχή των ποδοσφαιριστών µπορεί να 
σηµαίνει και καλύτερη κινητική συµπεριφορά στην καθηµερινή τους ζωή. Βέβαια η «µεταφορά» της ικα-
νότητας αυτής στην πραγµατικότητα απαιτεί να υπάρχει οµοιότητα της «γνωστικής διαδικασίας» εξά-
σκησης της κίνησης µε τις πραγµατικές συνθήκες εκτέλεσης της . Ταυτόχρονά ο συντονισµός µεταξύ όρα-
σης και κίνησης που έχει παρατηρηθεί σε µία µορφή στάσης έχει περιορισµένη δυνατότητα γενίκευσης σε 
άλλες µορφές στάσης . Εξαιτίας αυτού του γεγονότος δεν µπορούµε να γενικεύσουµε αυτά τα αποτελέ-
σµατα θεωρώντας ότι θα βελτιωθούν όλες οι κινητικές δραστηριότητες της καθηµερινής ζωής του ανθρώ-
που. Παρόλα αυτά πρέπει να τονιστεί η αναγκαιότητα δηµιουργίας εξειδικευµένων πρωτοκόλλων άσκη-
σης µε ιδιαίτερη έµφαση στην εξάσκηση της οπτικής αντίληψης για ευαίσθητες πληθυσµιακές οµάδες (ά-
τοµα µε κινητικά προβλήµατα, ηλικιωµένοι) µε στόχο πάντα την βελτίωση της κινητικής δραστηριότητας 
της καθηµερινής ζωής των ατόµων αυτών. 
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