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Η Επίδραση της Παρατήρησης Εξειδικευμένου Προτύπου στη Μάθηση της Τεχνικής του Ύπτιου σε Νεα-
ρούς Κολυμβητές

Ελένη Ζέτου, Χρήστος Κόλτσης, & Νικόλαος Βερναδάκης
ΤΕΦΑΑ, Δημοκρίτειο Πανεπιστήμιο Θράκης

Περίληψη
Σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν να εξετάσει την επίδραση της παρατήρησης εξειδικευμένου προτύ-

που στην τεχνική και στην επίδοση του ύπτιου νεαρών αθλητών κολύμβησης. Το δείγμα αποτέλεσαν 44 παι-
διά 10 έως 12 ετών (ΜΟ=10.81, ΤΑ=0.84) με προπονητική εμπειρία 2 έτη. Οι συμμετέχοντες χωρίσθηκαν τυ-
χαία σε δυο ομάδες: ομάδα παρατήρησης προτύπου, (ΟΠΠ, Ν=23) και ομάδα ελέγχου (ΟΕ, Ν=21). Οι α-
σκούμενοι ακολούθησαν ένα πρόγραμμα εξάσκησης 6 εβδομάδων, με συχνότητα 3 προπονήσεων την εβδο-
μάδα, διάρκειας 45΄, στην αρχή της προγραμματισμένης κάθε φορά προπονητικής μονάδας, με στόχο τη σω-
στή εκτέλεση της χεριάς στο ύπτιο στυλ κολύμβησης. Οι ασκούμενοι της πειραματικής ομάδας (ΟΠΠ), στην
αρχή της προπονητικής μονάδας παρακολουθούσαν ένα εξειδικευμένο μοντέλο στο βίντεο, με ταυτόχρονη
προφορική ανατροφοδότηση στα σημαντικά σημεία, ενώ οι κολυμβητές της ομάδας ελέγχου (ΟΕ), ακολού-
θησαν την παραδοσιακή μέθοδο διδασκαλίας, δηλαδή προφορική ανατροφοδότηση από τον προπονητή.
Όλοι οι κολυμβητές αξιολογήθηκαν τόσο στην αρχή όσο και στο τέλος της διαδικασίας παρέμβασης, καθώς
και μια εβδομάδα μετά την τελική μέτρηση χωρίς εξάσκηση (μέτρηση διατήρησης μάθησης). Συγκεκριμένα
αξιολογήθηκε η δεξιότητα «25 μέτρα ύπτιο με βαρελάκι στα πόδια», η οποία χρονομετρήθηκε με χρονόμετρο
χειρός. Παράλληλα, 10 προσπάθειες βιντεοσκοπήθηκαν και αξιολογήθηκαν στα πέντε σημαντικά σημεία,
από δυο παρατηρητές, αφού εξετάσθηκε η εσωτερική και εξωτερική τους αξιοπιστία. Όσον αφορά στην τε-
χνική, η ανάλυση διακύμανσης με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις έδειξε στατιστικά σημαντική αλληλεπί-
δραση ομάδας και μέτρησης (F(2,84)=25.52, p=0.01) καθώς και σημαντική κύρια επίδραση της μέτρησης
(F(2,84)=227.15, p=0.01) και της ομάδας (F(1,42)=52.37, p=0.01). Όσον αφορά στην αξιολόγηση της επίδοσης, δεν
βρέθηκε στατιστικά κύρια επίδραση του παράγοντα ομάδα, ούτε σημαντική αλληλεπίδραση μεταξύ των πα-
ραγόντων μέτρηση και ομάδα, αλλά μόνο κύρια επίδραση της μέτρησης. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι η πα-
ρατήρηση εξειδικευμένου μοντέλου, με ταυτόχρονη προφορική ανατροφοδότηση, βελτίωσε σημαντικά την
απόδοση και τη μάθηση της δεξιότητας των χεριών στο ύπτιο σε νεαρούς κολυμβητές.

Λέξεις κλειδιά: παρατήρηση μοντέλου, προφορικές οδηγίες, μάθηση, ύπτιο, κολύμβηση
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Abstract

The aim of this study was to examine the effect of expert model observation on backstroke performance
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and learning of young swimmers. Participants were 44 children, aged from 10 to 12 years old. (Μ=10.81,
SD=0.84) and having training experience of two years. The participants randomly divided in two groups:
Observation (OG, Ν=23) and Control Group (CG, Ν=21). Participants were practiced for six weeks (three
times of 45 min per week), aiming the hands technique in backstroke of swimming. Participants of experi-
mental group (OG) were observed an expert model in monitor, provided simultaneously verbal feedback of
the basic elements of skill. Participants of the control group (CG) followed the traditional method of teach-
ing, receiving verbal feedback by the coach. All participants were evaluated in the beginning and in the end
of the training procedure and one week after the final evaluation without any training in this skill (retention
test). More specifically, the evaluation of skill was considering 25m backstroke style swimming arms, with a
pool buoy between the legs. Participants were videotaped in ten trials and were evaluated in five elements of
skill, by two expert coaches, whom the intra and inter reliability was checked. Participants also were evalu-
ated in time of 25m speed. ANOVA repeated measures revealed significant interaction between measures
and groups (F(2,84)=25.52, p<0.01) and significant main effect for measures (F(2,84)=227.15, p<0.01) and for
group(F(1,42)=52.37, p<0.01). In relation the speed of participants, there were no interaction between groups
and measures, but there were main effect for measures. Results showed that the expert model observation
with verbal cues, helped participants to learn the skill of backstroke’s arms of young swimmers.

Key words: expert model, swimming, verbal cues, backstroke, skill learning

Εισαγωγή

Οι κινητικές δεξιότητες είναι από τους πιο βασικούς και διαδεδομένους τύπους γνώσης που οι άνθρωποι
πρέπει να αποκτήσουν κατά τη διάρκεια της ζωής τους. Στο χώρο του αθλητισμού και της φυσικής αγωγής,
κύριος παράγοντας που συνεισφέρει στη διδασκαλία για την εκµάθηση νέων δεξιοτήτων είναι η ανατροφο-
δότηση. Η παροχή της είναι ίσως ο βασικότερος παράγοντας για την σωστή εκμάθηση μιας κινητικής δεξιό-
τητας και αποτελεί πολύ σημαντικό στοιχείο για την προαγωγή της μάθησης (Bandura, 1986; Magill, 1993;
Schmidt, 1988). Λειτουργεί «ως πληροφορία, ενθάρρυνση, κίνητρο και διόρθωση για την τεχνική των δεξιο-
τήτων και συμβάλλει στην επίτευξη βελτιωτικών αλλαγών στη συμπεριφορά του ασκούμενου ή στην αύξηση
της απόδοσης των αρχάριων αθλητών» (Schmidt, 1991, σελ. 59-75). Επιπλέον, έχει βρεθεί ότι συνεισφέρει στη
µάθηση δεξιοτήτων, ειδικότερα στο αρχικό στάδιό της (McCullagh, 1993). Η πληροφόρηση για τη σωστή ε-
κτέλεση παρέχεται είτε µέσω προφορικών πληροφοριών (Magill, Chamberiin & Hall, 1991; McCullagh, 1993;
Newell, 1976; Schmidt, 1991) είτε µέσω της παρατήρησης προτύπου (Bandura, 1969, 1971; Landers &
Landers, 1973; Martens, Burwitz & Zuckerman, 1976; McCullagh, Weiss & Ross, 1989; Sheffield, 1961).

Η παρατήρηση προτύπου είναι ένας από τους πιο άμεσους και αποτελεσματικούς τρόπους που χρησι-
μοποιούν οι άνθρωποι για την εκμάθηση κινητικών δεξιοτήτων (Magill, 1993a). Παρατήρηση προτύπου ο-
νομάζεται η διαδικασία όπου ο ασκούμενος παρατηρεί κάποιο μοντέλο να εκτελεί μια δεξιότητα και προ-
σπαθεί να παροµοιάσει τη δική του κίνηση µε εκείνη του μοντέλου και να την εκτελέσει παρόμοια (Bandura,
1986; Weiss, 1983). Αυτή η διαδικασία κρίνεται απαραίτητη στο αρχικό στάδιο εκμάθησης µιας δεξιότητας,
όπου ο ασκούμενος δέχεται από το μοντέλο µία καθαρή εικόνα της εκτέλεσης της συγκεκριμένης δεξιότητας
(Magill, 1993b; McCullagh, 1993; Wuyts & Buekers, 1995). Σύμφωνα με τον Magill (1993), η παρατήρηση μο-
ντέλου μπορεί να διευκολύνει την απόκτηση δεξιοτήτων, ειδικά στην αρχή της συγκεκριμένης διαδικασίας,
όπου η παρατήρηση των δεξιοτήτων συμβάλλει στη δημιουργία κινητικών προτύπων. Σύμφωνα με τους
Pollock και Lee (1992), η μάθηση παρατήρησης είναι μία αποτελεσματική διαδικασία μετάδοσης πληροφο-
ριών, ιδιαίτερα όταν διδάσκονται κινητικές δεξιότητες, οι οποίες είναι πολύ δύσκολο να περιγραφούν λεκτι-
κά.

Η μάθηση μέσα από την παρατήρηση μοντέλου βασίζεται σε τέσσερις αλληλένδετες πηγές παροχής πλη-
ροφοριών: στην προσοχή, τη διατήρηση, την αναπαραγωγή και την παρακίνηση (Bandura, 1986). Έτσι οι
ασκούμενοι, μέσα από την παρατήρηση μοντέλων, λαμβάνουν πληροφορίες που μετατρέπονται σε γνωστι-
κές αναπαραστάσεις και σχήματα, τα οποία οδηγούν στην αναπαραγωγή της κίνησης και παρέχουν τα κρι-
τήρια με τα οποία θα συγκρίνουν την απόδοση τους προκειμένου να διορθωθούν (Bandura, 1986). Η παρα-
τήρηση για τη μάθηση κινητικών δεξιοτήτων περιλαμβάνει δυο τύπους; α) την αυτοπαρατήρηση, που επι-
τρέπει κάποιον να παρακολουθήσει στο βίντεο τον εαυτό του να εκτελεί και να αυτορυθμίσει την απόδοσή
του με στόχο τη μάθηση (Ζέτου, Βερναδάκης, Τζέτζης & Κιουμουρτζόγλου, 2003) και β) την παρατήρηση
ενός εξειδικευμένου μοντέλου (ζωντανού ή σε βίντεο) που επιτρέπει κάποιον να κατανοήσει και να προσπα-
θήσει να μιμηθεί την επίδειξη.

Το επίπεδο ικανότητας του µοντέλου και γιατί αυτό αναµένεται να επηρεάσει τη διατήρηση µιας δεξιό-
τητας είναι ένα ερώτημα που τέθηκε σε πείραµα της McCullagh (1987). ∆ύο πιθανότητες έχουν προταθεί:
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πρώτον το εξειδικευμένο µοντέλο µπορεί να κάνει τα άτοµα να δώσουν περισσότερη προσοχή στην επίδειξη
της δραστηριότητας, που συμβάλλει θετικά στο ποσό της πληροφορίας το οποίο αποσπούν από την παρου-
σίαση και δεύτερον, το εξειδικευμένο µοντέλο µπορεί να παρακινεί τον παρατηρητή να εκτελέσει σωστά.
Αυτό συμβαίνει για το λόγο ότι το άτοµο που παρακολουθεί ένα µοντέλο να εκτελεί σωστά, επιθυµεί να γίνει
σαν κι αυτό, να του «μοιάσει».

Πολλές έρευνες έχουν πραγματοποιηθεί οι οποίες προσπάθησαν να διαπιστώσουν κατά πόσο η παρατή-
ρηση (εξειδικευμένου προτύπου ή του ιδίου του ασκούμενου) υπερτερεί της λεκτικής ή ακόμα αν δρα συ-
μπληρωματικά με αυτήν. Σύμφωνα με τους Reo και Mercer (2004), η παρατήρηση μοντέλου ήταν πιο αποτε-
λεσματική από τις απλές οδηγίες στην εκτέλεση ενός βασικού προγράμματος άσκησης. Σε έρευνά της η
Dehkordi (2011), έδειξε ότι η ομάδα παρατήρησης προτύπου είχε σημαντική βελτίωση ως προς την απόδοση
των τεχνικών στοιχείων στο πινκ-πονγκ, σε σχέση με την ομάδα ελέγχου, που μάθαινε με την παραδοσιακή
μέθοδο διδασκαλίας. Σύμφωνα με το Magill (1993) η οπτική ανατροφοδότηση (παρακολούθηση βίντεο) είχε
μεγαλύτερη επίδραση από τη λεκτική σε αθλήτριες ρυθμικής γυμναστικής, στην εκτέλεση σύνθετων δεξιοτή-
των. Ο Guadagnoli, Holcomb και Davis, (2002), διαπίστωσαν ότι τόσο η λεκτική όσο και η οπτική ανατρο-
φοδότηση, μέσω της παρατήρησης ζωντανού μοντέλου ή βίντεο, ενισχύουν τη μάθηση, η επίδειξη όμως βί-
ντεο είχε μεγαλύτερη επίδραση στη μάθηση. O Bandura (1986), υποστήριξε ότι η επαυξημένη ανατροφοδό-
τηση και η μάθηση με παρατήρηση, σε συνδυασμό με την παροχή λεκτικών οδηγιών, είναι ιδιαίτερα σημα-
ντικές για τη μάθηση. Οι Caroll και Bandura (1982; 1985; 1987; 1990), σε μια σειρά εργαστηριακών πειραμά-
των, μελέτησαν την παρατήρηση μοντέλου, συγκεκριμένα την αυτο-παρατήρηση και την λεκτική ανατροφο-
δότηση και τόνισαν την σπουδαιότητα του να συνδυάζεται η λεκτική ανατροφοδότηση με την αυτοπαρατή-
ρηση για καλύτερα αποτελέσματα στη μάθηση κινητικών δεξιοτήτων. Οι Weiss και Klint (1987), σε έρευνές
τους, παρατήρησαν ότι η παροχή προφορικών πληροφοριών, παράλληλα με την επίδειξη, βελτιώνει τη μά-
θηση. Το γεγονός αυτό το επιβεβαίωσε και η έρευνα των McCullagh και Meyer (1997). Επιπλέον, οι
McCullagh και Little (1989), έδειξαν ότι παρατήρηση χωρίς προφορικές οδηγίες έχει μικρή επίδραση στη
διαδικασία της μάθησης.

Οι Tzetzis, Mantis, Zachopoulou και Kioumourtzoglou (1999) βρήκαν ότι φοιτητές που μάθαιναν σκι,
όταν παρατηρούσαν μοντέλα (εκπαιδευμένα μοντέλα ή τον εαυτό τους), σε συνδυασμό με προφορικές οδη-
γίες (γνώση της απόδοσης), απέδιδαν καλύτερα (ταχύτητα –τεχνική) στην εκμάθηση δεξιοτήτων του σκι, σε
σχέση με την ομάδα ελέγχου, που μάθαινε με την παραδοσιακή μέθοδο. Οι Zetou, Tzetzis και Vernadakis
(2002), ανέφεραν ότι ο ιδανικότερος τρόπος για τη βελτίωση των δεξιοτήτων μάθησης ήταν η παρατήρηση
μοντέλου, με ταυτόχρονη παροχή λεκτικών οδηγιών. Οι Baudry, Leroy και Chollet (2006), συμπέραναν ότι η
άμεση προβολή βίντεο μπορεί να βοηθήσει στη διόρθωση λαθών σε σύνθετες κινητικές δεξιότητες (ενόργανη
γυμναστική). Η ομάδα που λάμβανε συνδυασμό προφορικής ανατροφοδότησης και βίντεο παρατήρησης
(εκπαιδευμένων αθλητών και αυτό-παρατήρηση), βελτιώθηκε περισσότερο από την ομάδα ελέγχου χωρίς
βίντεο-ανατροφοδότηση.

Αρκετές έρευνες έχουν γίνει για να εξεταστούν οι αναπτυξιακές διαφορές και η επίδραση της ηλικίας
στο ρόλο της παρατήρησης μοντέλων για τη μάθηση και την απόδοση σε κινητικές δεξιότητες. Ερευνητές
βρήκαν ότι η οπτική παρατήρηση επέδρασε πιο θετικά στην εκμάθηση απ’ ότι η προφορική πληροφόρηση σε
παιδιά σχολικής ηλικίας (McCullagh, Stiehl & Weiss 1990). Σε έρευνά της η Weiss (1983), εξέτασε την επί-
δραση της ηλικίας και τις παρεχόμενες λεκτικές – προφορικές οδηγίες στην απόδοση παιδιών σε συνεχόμενες
κινητικές δεξιότητες. Τα μεγαλύτερα παιδιά απέδωσαν καλύτερα και στην περίπτωση που παρατηρούσαν το
μοντέλο, αλλά και σε εκείνη που παρατηρούσαν το μοντέλο που τους παρείχε λεκτικές – προφορικές οδηγίες
για τη δεξιότητα. Τα μικρότερα παιδιά αντίθετα, απέδωσαν καλύτερα με την παρατήρηση μοντέλου, σε συν-
δυασμό με την παροχή προφορικών οδηγιών. Σε μια άλλη έρευνά τους οι Wiese, Bjornstal και Weiss (1992),
εξέτασαν την επίδραση ενός μοντέλου που παρείχε οπτικές και λεκτικές πληροφορίες στην αρχική φάση μιας
σύνθετης δεξιότητας σε παιδιά. Τα αποτελέσματα της έρευνας έδειξαν ότι τα άτομα που συμμετείχαν στο
πείραμα και που ήταν αρχάριες μαθήτριες (ήταν η πρώτη τους επαφή με τη συγκεκριμένη δεξιότητα), ά-
ντλησαν πάρα πολλές πληροφορίες από την παρατήρηση του μοντέλου. Επίσης αναφέρθηκε ότι είναι πολύ
δύσκολο για τη συγκεκριμένη ηλικιακή κατηγορία (10-11 ετών) να ανιχνευτούν τα σημαντικά στοιχεία της
δεξιότητας μόνο μέσα από την οπτική παρατήρηση ενός μοντέλου που εκτελεί .

Οι ταυτόχρονες προφορικές οδηγίες, οι οποίες κατευθύνουν την προσοχή των ασκουμένων σε σημεία –
κλειδιά της δεξιότητας είναι πολύ σημαντικές. Τα αποτελέσματα της έρευνας των Maleki, Shafie, Nia, Zar-
ghami και Neisi, (2010), έδειξαν ότι η ανατροφοδότηση με παρατήρηση μοντέλου και ταυτόχρονη παροχή
λεκτικών οδηγιών, βελτίωσε τη μάθηση στη δεξιότητα της κατακορύφου στήριξης, ενώ η ανατροφοδότηση
χωρίς λεκτικές οδηγίες δεν είχε αποτέλεσμα στη μάθηση δεξιοτήτων. Σε έρευνά τους οι Λαζαρίδης και Γορο-
ζίδης (2012), παρατήρησαν ότι η χρήση βίντεο παράλληλα με προφορική ανατροφοδότηση υπερέχει σε σχέ-
ση με την παραδοσιακή μέθοδο, στην διδασκαλία του σερβίς στην πετοσφαίριση στην Α΄ γυμνασίου.
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Συμπέρασμα από όλα τα παραπάνω είναι ότι η παρατήρηση προτύπου είναι πολύ σημαντική για τη
μάθηση δεξιοτήτων, κυρίως με ταυτόχρονη παροχή λεκτικών – προφορικών οδηγιών, ιδιαίτερα σε μικρά
παιδιά και αρχάριους ασκούμενους. Σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν να εξετάσει την επίδραση της πα-
ρατήρησης εξειδικευμένου προτύπου στην τεχνική των χεριών του ύπτιου και στην επίδοση νεαρών αθλητών
κολύμβησης.

Μέθοδος

Συμμετέχοντες

Οι συμμετέχοντες της έρευνας ήταν 44 νεαροί κολυμβητές, 24 κορίτσια και 20 αγόρια, προαγωνιστικής
κατηγορίας. Όλοι οι κολυμβητές είχαν την ίδια περίπου χρονολογική ηλικία (10-12 ετών, ΜΟ=10.81
ΤΑ=0.84) και την ίδια προπονητική εμπειρία (2 έτη). Το δείγμα χωρίστηκε τυχαία σε δυο ομάδες, την πειρα-
ματική (Ν=23) και την ομάδα ελέγχου (Ν=21). Οι αθλητές είχαν έγγραφη συναίνεση των γονέων τους για τη
συμμετοχή τους στην έρευνα.

Διαδικασία παρέμβασης

Κατά τη διάρκεια της παρέμβασης και οι δυο ομάδες, ακολούθησαν συγκεκριμένο ασκησιολόγιο, το ο-
ποίο ήταν ίδιο και για τις δυο ομάδες. Η διάρκεια της παρέμβασης ήταν 8 εβδομάδες και οι κολυμβητές
συμμετείχαν στο παρεμβατικό πρόγραμμα δύο φορές την εβδομάδα, την ίδια μέρα και ώρα κάθε φορά. Το
πρόγραμμα παρέμβασης πραγματοποιήθηκε στο κολυμβητήριο της Δράμας και γινόταν στα 30 πρώτα λεπτά
στα πλαίσια της προγραμματισμένης προπονητικής μονάδας. Το περιεχόμενο της προπόνησης ήταν το ίδιο
για τις δυο ομάδες, με ένα ασκησιολόγιο που αφορούσε στη σωστή εκτέλεση της χεριάς στο ύπτιο (είσοδος,
πιάσιμο, τράβηγμα, έξοδος, επαναφορά), καθώς και στη θέση του σώματος και του κεφαλιού. Τα υπόλοιπα
προπονητικά ερεθίσματα, επίσης, ήταν ακριβώς τα ίδια, σε ότι αφορούσε στο περιεχόμενό τους, όσο και
3στην ποσότητα και στην έντασή τους. Η κάθε ομάδα όμως δεχόταν διαφορετικό είδος ανατροφοδότησης.

Οι κολυμβητές της πειραματικής ομάδας (ΟΠΠ, παρατήρησης προτύπου), δέχονταν ως ανατροφοδότη-
ση την παρατήρηση της σωστής εκτέλεσης της χεριάς στο ύπτιο, όπως αυτή εκτελείται από έμπειρο κολυμβη-
τή-πρότυπο, ανά ομάδες (4-3 άτομα τη φορά). Η επίδειξη της δεξιότητας γινόταν μέσω της οθόνης ενός ΗΥ,
με ταυτόχρονη παροχή προφορικών οδηγιών από τον προπονητή, για επικέντρωση της προσοχής στα κύρια
σημεία της δεξιότητας. Η παρατήρηση μοντέλου κρατούσε 2 λεπτά κάθε φορά και γινόταν στην αρχή και
στη μέση της εξάσκησης.

Οι κολυμβητές της ομάδας ελέγχου (ΟΕ) ελάμβαναν ως ανατροφοδότηση μόνο προφορικές οδηγίες από
τον προπονητή, που αφορούσαν στη σωστή εκτέλεση της δεξιότητας, σχετικά με τη χεριά στο ύπτιο (παραδο-
σιακή διδασκαλία).

Αξιολόγηση

Πραγματοποιήθηκαν τρεις μετρήσεις, στην αρχή πριν την έναρξη της παρέμβασης, για να διαπιστωθεί
ότι όλοι οι ασκούμενοι ξεκίνησαν από το ίδιο επίπεδο, στο τέλος μετά την παρέμβαση και μια εβδομάδα με-
τά την τελική μέτρηση, χωρίς εξάσκηση (μέτρηση διατήρησης της μάθησης). Όλες οι διαδικασίες πραγματο-
ποιήθηκαν σε κλειστή πισίνα 25μ. (Δημοτικό Κολυμβητήριο Δράμας). Οι ασκούμενοι εκτέλεσαν τη δεξιότητα
«χέρια ύπτιο με βαρελάκι» ξεκινώντας από το τοίχωμα της πισίνας. Η βιντεοσκόπηση της δεξιότητας έγινε έξω
από την πισίνα, με κάμερα η οποία ακολουθούσε την κίνηση των κολυμβητών (λήψη από μπροστά και πλά-
για, 45ο γωνία), διατηρώντας μια σταθερή απόσταση περίπου 10μ. Επιπλέον, οι κολυμβητές σε άλλη προπο-
νητική μονάδα αξιολογήθηκαν στην ίδια δεξιότητα με το μέγιστο της ταχύτητας τους για 25μ., για να αξιο-
λογηθεί η επίδοσή τους, στην αρχή και στο τέλος της παρέμβασης.

Η τεχνική της βιντεοσκοπημένης εκτέλεσης αξιολογήθηκε από δυο προπονητές, αφού αξιολογήθηκε η
εσωτερική και εξωτερική τους αξιοπιστία (inter και intra test reliability, Kernold & Carlton, 1992). Η κλίµακα
αξιολόγησης της δεξιότητας κατασκευάστηκε σύµφωνα µε το διαχωρισµό της τεχνικής της δεξιότητας της
χεριάς σε πέντε χαρακτηριστικά σηµεία (0-5). Κριτήριο αξιολόγησης ήταν η σωστή ή λανθασµένη εκτέλεση
της δεξιότητας σε κάθε ένα από τα πέντε αυτά σηµεία, στα οποία αντιστοιχούσε ένας βαθµός (ελάμβαναν 1 ή
0). Έτσι, αν η δεξιότητα εκτελούνταν σωστά σε όλα τα σηµεία, τότε o ασκούμενος ελάµβανε βαθµό πέντε για
τη μια προσπάθεια. Αν η εκτέλεση της δεξιότητας ήταν λανθασµένη σε όλα της τα σηµεία, τότε ελάµβανε
βαθµό μηδέν. Αν η εκτέλεση της δεξιότητας ήταν σωστή σε τρία χαρακτηριστικά σηµεία, τότε, λάµβανε
βαθµό τρία, κοκ. Αξιολογούνταν οι 10 συνεχόµενες χεριές που εκτελούσε ο κάθε ασκούμενος, αμέσως μετά
την έξοδο στην επιφάνεια του νερού από την εκκίνηση. Η συνολική βαθµολογία, που προέκυπτε για κάθε
δοκιµαζόµενο στη δεξιότητα, ήταν µεταξύ του 0 και 50 άριστα (5 σημεία Χ 10 προσπάθειες = 50). O ορισµός
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των πέντε σημαντικών σηµείων της δεξιότητας, έγινε μετά από τη σύμφωνη γνώμη δυο έµπειρων προπονη-
τών.

Αξιοπιστία παρατηρητών

Ο έλεγχος της εσωτερικής αξιοπιστίας των παρατηρητών αξιολογήθηκε με παρατήρηση και καταγραφή
τη μια μέρα 15 ασκούμενων και παρατήρηση και καταγραφή των ίδιων την επομένη. Ο συντελεστής συσχέ-
τισης ήταν αρκετά υψηλός (r=.81). Ο έλεγχος της εξωτερικής αξιοπιστίας των παρατηρητών (inter observer
reliability) αξιολογήθηκε με παρατήρηση και καταγραφή των 15 ασκούμενων από τους δυο αξιολογητές και
συσχέτιση των αξιολογήσεών τους. Ο συντελεστής συσχέτισης ήταν υψηλός (r=.78).

Όργανα μέτρησης

Ο χρόνος που κάλυψαν εκτελώντας τη συγκεκριμένη δεξιότητα (χέρια ύπτιο με βαρελάκι), μετρήθηκε με
ηλεκτρονικό χρονόμετρο χειρός, ενώ η μαγνητοσκόπηση των προσπαθειών έγινε με ψηφιακή κάμερα
(PANASONIC, HCV-700B-4mpx). Για την προβολή προτύπου, όπου οι κολυμβητές παρατηρούσαν την εκτέ-
λεση της δεξιότητας από έμπειρο αθλητή της κολύμβησης, χρησιμοποιήθηκε φορητός ΗΥ. Οι κολυμβητές
εκτελούσαν τη δεξιότητα έχοντας ένα βαρελάκι στα πόδια τους, έτσι ώστε να αποκλειστεί η επίδραση της κί-
νησης των ποδιών. Επιπλέον χρησιμοποιήθηκε σφυρίχτρα για την έναρξη των προσπαθειών, καθώς και ειδι-
κό θερμόμετρο για τη μέτρηση της θερμοκρασίας του νερού, ώστε να υπάρχει η ίδια θερμοκρασία πάντα κα-
τά τη διάρκεια των μετρήσεων.

Στατιστική ανάλυση

Τα δεδομένα επεξεργάστηκαν με το πρόγραμμα στατιστικών αναλύσεων SPSS 17. Το επίπεδο σημαντι-
κότητας που χρησιμοποιήθηκε στις αναλύσεις ήταν το p<0.05. Πριν την ανάλυση των δεδομένων για την
εφαρμογή της ανάλυσης διακύμανσης με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις, πραγματοποιήθηκε έλεγχος της
κανονικότητας των μεταβλητών με τη μέθοδο «Kolmogorov-Smirnov» και το τεστ «Box’s M» (ομοιογένεια
διακυμάνσεων). Εφόσον τα αποτελέσματα του τεστ δεν ήταν στατιστικά σημαντικά, προκύπτει το συμπέρα-
σμα ότι τα δεδομένα δεν αποκλίνουν από την κανονικότητα και γι’αυτό χρησιμοποιήθηκαν παραμετρικοί
έλεγχοι.

Η «t-test» ανάλυση για ανεξάρτητα δείγματα (independent samples t-test) χρησιμοποιήθηκε για να δι-
απιστωθεί αν υπήρξαν διαφορές μεταξύ των ομάδων στις αρχικές μετρήσεις. Η ανάλυση της διακύμανσης με
επαναλαμβανόμενες μετρήσεις (ANOVA repeated measures), (2 ομάδα x 3 μέτρηση), χρησιμοποιήθηκε για
τον έλεγχο πιθανών διαφορών μεταξύ των ασκούμενων των ομάδων κατά τη διάρκεια των τριών μετρήσεων,
όταν αξιολογήθηκε η εκτέλεση της τεχνικής της δεξιότητας της χεριάς στο ύπτιο. Επίσης, η ανάλυση της δια-
κύμανσης με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις χρησιμοποιήθηκε για τον έλεγχο πιθανών διαφορών μεταξύ
των ομάδων κατά τη διάρκεια των μετρήσεων, στην επίδοση των 25 μ. στο ύπτιο με βαρελάκι στα πόδια (αρ-
χική και τελική μέτρηση).

Αποτελέσματα

Αρχικές μετρήσεις
Από την t-test ανάλυση για ανεξάρτητα δείγματα διαπιστώθηκε ότι δεν υπήρχαν στατιστικά σημαντικές

διαφορές μεταξύ των δύο ομάδων στην πρώτη μέτρηση που πραγματοποιήθηκε, γεγονός που υποδηλώνει,
ότι πριν την παρέμβαση, όλοι οι συμμετέχοντες ξεκίνησαν από το ίδιο επίπεδο, όσον αφορά στη δεξιότητα
της χεριάς στο ύπτιο, αλλά και στην επίδοση.

Πίνακας 1: Αρχικές μετρήσεις στην τεχνική εκτέλεση και στην επίδοση της χεριάς στο ύπτιο

Πειραματική (ΟΠΠ) Ελέγχου (ΟΕ)

Χεριά στο ύπτιο ΜΟ ΤΑ ΜΟ ΤΑ T(42)

Τεχνική/50 24 3.6 22.52 2.27 1.59 (p=.118)

Επίδοση /δευτερ. 23.58 2.29 24.83 3.18 1.49 (p=.340)
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Η επίδραση της παρέμβασης στην απόδοση των ομάδων στην τεχνική εκτέλεση της δεξιότητας της χεριάς στο ύπτιο

Τα αποτελέσματα της έρευνας έδειξαν στατιστικά σημαντική αλληλεπίδραση μεταξύ ομάδας και μέ-
τρησης (F(2,84)=25.52, p<0.01, η2 =.38), καθώς και σημαντική κύρια επίδραση της μέτρησης (F(2,84)=227.15,
p<0.01, η2 =.84), και της ομάδας (F(1,42)=52.37, p<0.01, η2 =.55), που ερμηνεύεται πως οι ομάδες είχαν σημαντι-
κές διαφορές μεταξύ των τριών μετρήσεων στη δεξιότητα της τεχνικής της χεριάς στο ύπτιο (Πίνακας 2).

Πίνακας 2: Η απόδοση των ομάδων όταν αξιολογήθηκε η τεχνική της χεριάς στο ύπτιο

Ομάδες 1η μέτρηση 2η μέτρηση 3η μέτρηση

N ΜΟ ΤΑ ΜΟ ΤΑ ΜΟ ΤΑ

Πειραματική
(ΟΠΠ)

23 24 3.6 36.04 3.5 34.17 3.11

Ελέγχου 21 22.52 2.27 28.90 2.46 27.04 2.37

Σύνολο 44 23.29 3.1 32.63 4.7 30.77 4.5

Η LSD ανάλυση πολλαπλών συγκρίσεων μεταξύ των επιμέρους επιπέδων του παράγοντα «μέτρηση», έ-
δειξε ότι υπήρξαν στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ των ομάδων από την πρώτη στη δεύτερη (p<0.05)
και από την πρώτη στην τρίτη μέτρηση (p<0.05). Μεταξύ της τελικής και της μέτρησης διατήρησης, δεν βρέ-
θηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές. Και οι δυο ομάδες παρουσίασαν βελτίωση, με την πειραματική να
είναι καλύτερη από την ομάδα ελέγχου και στην τελική, αλλά και στη μέτρηση διατήρησης. Τα αποτελέσμα-
τα των ομάδων στη δεξιότητα «της χεριάς στο ύπτιο» όταν αξιολογήθηκε η τεχνική εκτέλεση, παρουσιάζονται
στον Πίνακα 2.

Η επίδραση της παρέμβασης στην επίδοση των ομάδων στα 25 μ. ταχύτητα στο ύπτιο με βαρελάκι στα πόδια

Τα αποτελέσματα της έρευνας δεν έδειξαν στατιστικά σημαντική αλληλεπίδραση μεταξύ ομάδας και μέ-
τρησης (F(1,42)=.540, p=.466), αλλά σημαντική κύρια επίδραση της μέτρησης (F(1,42)=21.633, p<0.01), αλλά όχι
της ομάδας (F(1,42)=.809, p=.374), που ερμηνεύεται πως οι ομάδες δεν είχαν σημαντικές διαφορές μεταξύ τους,
ενώ και οι δύο βελτίωσαν το χρόνο εκτέλεσης της απόστασης των 25 μ. με την τεχνική της χεριάς στο ύπτιο
(Πίνακας 3).

Πίνακας 3: Η απόδοση των ομάδων όταν αξιολογήθηκε η επίδοση στο ύπτιο

1η μέτρηση 2η μέτρηση

Ομάδες ΜΟ ΤΑ ΜΟ ΤΑ
Πειραματική (ΟΠΠ) 23.59 2.29 22.77 2.01

Ελέγχου (ΟΕ) 24.42 3.4 23.30 2.62

Σύνολο 23.99 2.8 23.03 2.31

Συζήτηση

Σκοπός όλων των προπονητών, είναι μέσα από την προπόνηση (μέθοδοι-περιεχόμενο) να βοηθούν τους
αθλητές με τους παράγοντες εκείνους που προάγουν την αθλητική τους απόδοση. Ένας από αυτούς τους πα-
ράγοντες είναι η ολοένα συνεχής βελτίωση της τεχνικής κατάρτισης των αθλητών τους. Είναι σημαντικό
λοιπόν τι είδους μεθόδους θα εφαρμόσουν προς αυτήν την κατεύθυνση. Η μάθηση με παρατήρηση προτύ-
που, σε συνδυασμό με την παροχή λεκτικών πληροφοριών και η ανατροφοδότηση με προφορικές οδηγίες,
αποτελούν δύο συνηθισμένες διαδικασίες που συμβάλλουν στη βελτίωση και στη μάθηση δεξιοτήτων. Η πα-
ρούσα εργασία συγκρίνει την αποτελεσματικότητα της παρατήρησης προτύπου ως προς την τεχνική βελτίω-
ση και ως προς την επίδοση που είναι ο χρόνος στα 25μ. ύπτιο, εξετάζοντας το θέμα από διαφορετικές μεθο-
δολογικές προσεγγίσεις. Τα αποτελέσματα της έρευνας όσον αφορά στην τεχνική εκτέλεση και στην επίδοση
της δεξιότητας, έδειξαν βελτίωση μεταξύ των μετρήσεων. Συγκεκριμένα, κατά την τελική μέτρηση, η ομάδα
εκείνη που είχε τη μεγαλύτερη βελτίωση, όσον αφορά στην τεχνική εκτέλεση της δεξιότητας, ήταν η ομάδα
παρατήρησης προτύπου. Η ομάδα ελέγχου, η οποία δε δέχθηκε καμία επιπρόσθετη πληροφορία, παρά μόνο
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προφορική ανατροφοδότηση από τον προπονητή, υστέρησε σημαντικά σε πρόοδο σε σχέση με την πειραμα-
τική. Κατ’ επέκταση, η οπτικοακουστική μέθοδος διδασκαλίας (παρατήρηση σε συνδυασμό με προφορικές
οδηγίες) φαίνεται να είναι καταλληλότερη πρακτική ανατροφοδότησης σε παιδιά.

Παρόμοια ήταν τα αποτελέσματα της μέτρησης διατήρησης που διεξήχθη προκειμένου να διαπιστωθεί
το εάν και κατά πόσο η βελτίωση που παρουσιάστηκε σε κάθε ομάδα αλλά και η σημαντική υπεροχή της
πειραματικής σε σχέση με την ομάδα ελέγχου, ήταν μόνιμη και επομένως υπήρχε μάθηση. Η σημαντικότητα
της πραγματοποίησης της μέτρησης διατήρησης, έγκειται στην ανάγκη να διαπιστωθεί το κατά πόσο μία
μέθοδος ανατροφοδότησης έχει αποτελεσματικότητα αλλά και διάρκεια, όσον αφορά στη μάθηση των κινη-
τικών πληροφοριών που πραγματεύεται. Επίσης αποτελεί απαραίτητο εργαλείο για τους διδάσκοντες (προ-
πονητές, καθηγητές φυσικής αγωγής, ερευνητές), για το λόγο ότι τους βοηθά να ελέγχουν το αποτέλεσμα της
κάθε μεθόδου που χρησιμοποιούν.

Τα αποτελέσματα λοιπόν της παρούσας έρευνας έδειξαν πως υπήρχε μια μικρή πτωτική τάση, τόσο στην
πειραματική όσο και στην ομάδα ελέγχου. Ωστόσο και στη μέτρηση αυτή, η ομάδα παρατήρησης είχε τα ψη-
λότερα επίπεδα απόδοσης σχετικά με την τεχνική εκτέλεση της δεξιότητας. Φαίνεται λοιπόν ότι η βελτίωση
αυτή διατηρήθηκε σε ψηλά επίπεδα και μετά από μία περίοδο χωρίς εξάσκηση στο ύπτιο, πράγμα που τονί-
ζει τη διατήρηση του επιπέδου μάθησης της δεξιότητας ακόμη και όταν οι προσωρινές επιδράσεις της εξά-
σκησης έχουν χαθεί (Magill, 1993; Rose, 1998; Schmidt, 1991). Η έρευνα λοιπόν αυτή έρχεται να συμφωνήσει
στο συμπέρασμα πως η οπτικοακουστική ανατροφοδότηση προβολής προτύπου, υπερτερεί της παραδοσια-
κής διδασκαλίας.

Ωστόσο, υπάρχει διάσταση απόψεων σχετικά με την αποτελεσματικότητα της κάθε μεθόδου. Από την
ανασκόπηση της βιβλιογραφίας προέκυψαν και έρευνες που δεν βρήκαν διαφορές στη μάθηση και την από-
δοση με την χρήση βίντεο-ανατροφοδότησης (Law & Ste-Marie, 2005; Ram & McCullagh, 2003; Winfrey &
Weeks, 1993). Αποτελέσματα ερευνών έδειξαν ότι η προβολή µε βίντεο δεν παρήγαγε πιο θετικά
αποτελέσµατα από τις προφορικές οδηγίες σε έµπειρους αθλητές στο σερβίς της αντισφαίρισης, τονίζοντας
μάλιστα πως αυτού του είδους η ανατροφοδότηση έχει υπερτιμηθεί, (Εmmon, Wesseling, Bootsma, &
Wieringen., 1985; Rikli & Smith, 1980; Van Wierringen, Emmen, Bootsma, Hoogesteger, & Whiting, 1989). Σε
µια εκτεταμένη µελέτη των Rothstein και Arnold (1976), κατά την οποία εξετάστηκε μεγάλος αριθµός
µελετών σχετικά µε προφορική και οπτική πληροφόρηση, βρέθηκε ότι, περισσότερες ήταν οι έρευνες στις ο-
ποίες οι δοκιμαζόμενοι βελτιώθηκαν σηµαντικά όταν υπήρχε προφορική πληροφόρηση και σε λιγότερες έ-
ρευνες όταν υπήρχε µόνο οπτική ανατροφοδότηση. Επίσης σε προηγούµενη µελέτη (Shea, Wright, Wulf,
Whitacre, 2000) δε βρέθηκαν σηµαντικές διαφορές κατά τη φάση της διατήρησης.

Απ’ την άλλη πλευρά, υπάρχουν πολλές έρευνες που επιβεβαιώνουν τα αποτελέσματα της παρούσας
(Baudry, et al., 2006; Bobo & Andrews, 2010; Dehkordi, 2011; Λαζαρίδης & Γοροζίδης, 2012; Maleki et al.,
2010; Reo, et al., 2004; Tzetzis, et al., 1999). Σε έρευνά τους οι Wiese, Bjornstal και Weiss (1992), μελέτησαν
την επίδραση της παρατήρησης μοντέλου σε συνδυασμό με προφορικές οδηγίες στην τεχνική, στο αποτέλε-
σμα της εκτέλεσης και στη γνωστική αναγνώριση μιας αθλητικής δεξιότητας σε παιδιά. Τα παιδιά που παρα-
τηρούσαν το οπτικό μοντέλο σε περισσότερα μπλοκ απέδωσαν καλύτερα την τεχνική της κίνησης, ενώ δεν
υπήρξαν διαφορές μεταξύ των ομάδων στο αποτέλεσμα της κίνησης. Οι στρατηγικές των λεκτικών επανα-
λήψεων των πληροφοριών, σε συνδυασμό με παρατήρηση μοντέλου, είναι πολύ σημαντικές, καθώς με αυτές
τα παιδιά επικεντρώνονται στο περιεχόμενο της δεξιότητας και θυμούνται τη σειρά με την οποία η δεξιότητα
πρέπει να εκτελεστεί (Weiss & Klint, 1987). Οι Βρέκου, Ζέτου, Μιχαλοπούλου και Κιουμουρτζόγλου (2008),
σε έρευνά τους συγκρίνοντας την παραδοσιακή μέθοδο διδασκαλίας (προφορική ανατροφοδότηση) και την
ανατροφοδότηση μέσω βίντεο (αυτοπαρατήρηση) σε αρχάριες παίχτριες του beach volley, κατέληξαν στο
συμπέρασμα ότι η ομάδα της παρατήρησης μοντέλου, σε συνδυασμό με προφορικές οδηγίες, βελτιώθηκε ση-
μαντικά στην τεχνική της δεξιότητας της πάσας με τα δάχτυλα σε σχέση με την ομάδα που ακολούθησε την
προφορική ανατροφοδότηση. Όσον αφορά στην επίδραση των διαφορετικών μεθόδων ανατροφοδότησης
(παρατήρηση με προφορικές οδηγίες-παραδοσιακή διδασκαλία) στη βελτίωση της επίδοσης, η έρευνα έδειξε
ότι και οι δύο ομάδες βελτίωσαν τους χρόνους τους, με την πειραματική ομάδα να είναι λίγο καλύτερη, ενώ
η επίδοση βελτιώθηκε ακόμη περισσότερο κατά τη μέτρηση της διατήρησης. Το συγκεκριμένο αποτέλεσμα δε
φαίνεται να επηρεάζεται άμεσα από τη μέθοδο ανατροφοδότησης που ακολούθησαν οι αθλητές. Στην προ-
κειμένη περίπτωση δεν μπορεί να γίνει λόγος για βελτίωση του χρόνου της επίδοσης εξαιτίας της προόδου
στην τεχνική. Η επίδοση δεν είναι αντικείμενο διδασκαλίας και μετάδοσης πληροφοριών, αλλά αποτέλεσμα
πολλών παραγόντων (φυσικής κατάστασης, προσωπικότητας του αθλητή, γνωστικών ικανοτήτων κτλ.) από
τους οποίους η τεχνική αποτελεί ένα μόνο κομμάτι της. Σε μελλοντικές παρόμοιες έρευνες ενδιαφέρον θα
είχε η σύγκριση της επίδρασης της συγκεκριμένης μεθόδου ανατροφοδότησης στην τεχνική και στην επίδοση
μεταξύ μιας μαθημένης δεξιότητας, αλλά και μιας νέας, ώστε να διερευνηθούν και πιθανές επιδράσεις της
συγκεκριμένης μεθόδου μεταξύ των δύο δεξιοτήτων (πιθανή μεταφορά μάθησης). Ενδιαφέρον επίσης θα είχε
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η διερεύνηση της επίδρασης της βίντεο-ανατροφοδότησης συνοδευόμενης από λεκτική ανατροφοδότηση σε
επιμέρους δεξιότητες και των άλλων στυλ κολύμβησης (ελεύθερο, πρόσθιο, πεταλούδα) ή και ολοκληρωμένα
τα στυλ. Επιπροσθέτως θα μπορούσαν να διερευνηθούν πιθανές επιδράσεις της παραπάνω μεθόδου ανα-
τροφοδότησης σε κολυμβητές διαφορετικού επιπέδου, ηλικίας και φύλου τόσο σε σχέση με την επίδοσή τους
όσο και με τη βελτίωση της τεχνικής τους.

Τα αποτελέσματα της συγκεκριμένης έρευνας καταλήγουν στο συμπέρασμα ότι οι συμμετέχοντες στην
πειραματική ομάδα βελτίωσαν την τεχνική τους. Όσον αφορά στην επίδοση, φαίνεται πως η συγκεκριμένη
μέθοδος ανατροφοδότησης διεκδικεί μέρος από τη βελτίωση αυτής, αφού αν και επήλθε σαφής βελτίωση της
τεχνικής της πειραματικής ομάδας σε σχέση με την ομάδα ελέγχου, η επίδοση βελτιώθηκε και στις δύο ομά-
δες. Ενδεχομένως, επειδή η τεχνική αποτελεί έναν μόνο από τους παράγοντες που τη συνθέτουν και έτσι δε
μπορεί η βελτίωσή της να αποδοθεί αποκλειστικά και μόνο σ’ αυτήν. Συμπερασματικά προτείνεται κατά τη
διάρκεια της προπονητικής διαδικασίας, αν ο στόχος είναι η βελτίωση της τεχνικής, οι προπονητές να χρη-
σιμοποιούν ως ανατροφοδότηση την παρατήρηση προτύπου, συνοδευόμενη από λεκτικές οδηγίες, για τη
βελτίωση της τεχνικής κατάρτισης των αθλητών τους.
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