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Περίληψη

Τα exergames είναι ψηφιακά διαδραστι- 
κά παιχνίδια κονσόλας που συνδυάζουν 
την άσκηση με το παιχνίδι και αποτελούν 
μία δημοφιλή εναλλακτική λύση στην 
ενασχόληση των ατόμων με τη φυσική 
δραστηριότητα. Ωστόσο τα ερευνητικά 
δεδομένα για την επίδραση που μπορεί 
να έχουν στην Υγεία και την Φυσική Αγω
γή είναι περιορισμένα. Γι' αυτό, σκοπός 
αυτής της έρευνας ήταν να αξιολογήσει 
την αποτελεσματικότητα του Nintendo 
Wii Fit Plus ως μέσο εξάσκησης για την 
βελτίωση της ισορροπίας σε σύγκριση με 
ένα παραδοσιακό πρόγραμμα εξάσκησης 
της ισορροπίας. Οι συμμετέχοντες ήταν 
24 τριτοετείς και τεταρτοετείς προπτυχι
ακοί φοιτητές του Τμήματος Επιστήμης 
Φυσικής Αγωγής & Αθλητισμού στο Δη- 
μοκρίτειο Πανεπιστήμιο Θράκης, οι οποί
οι χωρίστηκαν σε δύο ομάδες των 12 α
τόμων (Πειραματική -  Nintendo Wii και 
Ελέγχου -  Παραδοσιακή), ανάλογα με τη 
μέθοδο εξάσκησης. Το παρεμβατικό πρό
γραμμα είχε διάρκεια 8 εβδομάδων με 
συχνότητα συνεδριών 2 φορές την εβδο
μάδα. Πριν και μετά το παρεμβατικό πρό
γραμμα πραγματοποιήθηκε αξιολόγηση 
της ισορροπίας των συμμετεχόντων με το 
ηλεκτρονικό σύστημα ισορροπίας Biodex 
(Biodex Stability System). Η ανάλυση δια
κύμανσης διπλής κατεύθυνσης με επανα
λαμβανόμενες μετρήσεις στον τελευταίο

παράγοντα (Two Way Repeated Measures 
ANOVA) έδειξε ότι δεν υπήρχαν σημαντι
κές διαφορές μεταξύ της πειραματικής 
και τη ομάδας ελέγχου όσον αφορά την 
ικανότητα ισορροπίας. Ωστόσο, και οι 
δύο ομάδες βελτίωσαν την ικανότητα 
ισορροπίας τους από την αρχική στην τε
λική μέτρηση. Συμπερασματικά, η χρήση 
του Nintendo Wii Fit Plus μπορεί να είναι 
ένα αποτελεσματικό μέσο εξάσκησης για 
την βελτίωση της ισορροπίας φοιτητών 
Φυσικής Αγωγής.

Λέξεις-κλειδιά: Ισορροπία, ψηφιακά δια- 
δραστικά παιχνίδια κονσόλας, Nintendo 
Wii, τριτοβάθμια εκπαίδευση.

Εισαγωγή

Η τεχνολογία φαίνεται να παρέχει όλο και 
περισσότερα εργαλεία προκειμένου να 
ικανοποιήσει τις ανάγκες και τις απαιτή
σεις των μαθητών και τη φύση της εκπαί
δευσης, προσφέροντας ένα ευρύ φάσμα 
καταστάσεων και διεργασιών καθ' όλη τη 
διάρκεια της μαθησιακής διαδικασίας 
(Fu, Su & Yu, 2009). Αυτή η ευελιξία που 
εξασφαλίζει η τεχνολογία στους μαθητές 
σε συνδυασμό με τη δυνατότητα να υπο
στηρίζει διαφορετικά στυλ μάθησης την 
καθιστά ιδιαίτερα δημοφιλή. Μερικά από 
τα οφέλη της χρήσης των ΤΠΕ περιλαμ
βάνουν έμφαση σε πιο ενεργή μάθηση, 
εμπλουτισμό της συνεργατικής μάθησης
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και ενίσχυση της αυτόνομης δράσης των 
μαθητών (Basturk, 2005). Χαρακτηριστικό 
παράδειγμα ενός τέτοιου προϊόντος είναι 
το ψηφιακό διαδραστικό παιχνίδι κονσό
λας Nintendo Wii Fit Plus. To Nintendo 
Wii Fit Plus αποτελεί έναν πρωτότυπο 
τρόπο ενθάρρυνσης των συμμετεχόντων 
να αλληλεπιδράσουν με τα παιχνίδια μέ
σω της χρήσης συσκευών ασύρματου χει
ρισμού οι οποίες παρέχουν ένα πιο διαι
σθητικό και ρεαλιστικό μέσο χειρισμού 
και αλληλεπίδρασης (Russell & Newton, 
2008).

Σύμφωνα με τον Thiborg (2007) η ενα
σχόληση με τα ψηφιακά διαδραστικά 
παιχνίδια κονσόλας είναι τόσο δημοφιλή 
όπως η εξάσκηση σε κάποιο άθλημα. Οι 
Πάτση, Αντωνίου, Μπάτσιου, Μπεμπέ- 
τσος & Λυμνιούδης (2011) αναφέρουν ότι 
τα ψηφιακά διαδραστικά παιχνίδια κον
σόλας (exergames) αποτελούν μία δημο
φιλή εναλλακτική λύση στην ενασχόληση 
των ατόμων με φυσικές δραστηριότητες, 
συνδυάζοντας την ψυχαγωγία με την ά
σκηση. Ωστόσο, προηγούμενες μελέτες 
που αφορούσαν τα ψηφιακά διαδραστι- 
κά παιχνίδια εστίαζαν περισσότερο σε 
διάφορα αρνητικά χαρακτηριστικά τους, 
όπως είναι ο εθισμός και η αυξημένη επι
θετικότητα των χρηστών (Chou & Ting 
2003; Chumbley & Griffiths 2006; Wan & 
Chiou 2006a; Wan & Chiou 2006b) και όχι 
στην αποτελεσματικότητά τους σε θέμα
τα υγείας και μάθησης (Thiborg, 2007;

Papastergiou, 2009). Γι' αυτό, σκοπός της 
παρούσας έρευνας ήταν να αξιολογήσει 
την αποτελεσματικότητα του Nintendo 
Wii Fit Plus ως μέσο εξάσκησης για την 
βελτίωση της ισορροπίας σε σύγκριση με 
ένα παραδοσιακό πρόγραμμα εξάσκησης 
της ισορροπίας.

Ανασκόπηση βιβλιογραφίας

Η χρήση των διαδραστικών παιχνιδιών 
για τη διατήρηση της καλής υγείας και τη 
βελτίωση της μάθησης, είναι τομείς με 
ολοένα αυξανόμενο ενδιαφέρον για έ
ρευνα (Kirriemuir & McFarlane, 2003; 
Thiborg, 2007). Η χρήση ενός εικονικού 
περιβάλλοντος όπως αυτό που συνα
ντούμε στα διαδραστικά παιχνίδια παρέ
χει τη δυνατότητα στους χρήστες να συμ
μετέχουν επί ίσοις όροις ανεξάρτητα από 
την ακαδημαϊκή επίδοση και τα ατομικά 
χαρακτηριστικά. Έρευνα έχει δείξει επα- 
νειλημμένως ότι η ενασχόληση με δια- 
δραστικά παιχνίδια μειώνει το χρόνο α
ντίδρασης, βελτιώνει τον συγχρονισμό 
χεριού-ματιού και αυξάνει την αυτοεκτί
μηση (Russell & Newton, 2008). Ωστόσο, 
αρκετοί ερευνητές κρατούν σοβαρές επι
φυλάξεις για αυτές τις ευεργετικές ιδιό
τητες, επισημαίνοντας ότι τα διαδραστικά 
παιχνίδια προωθούν παθητικές συμπερι
φορές που μπορούν να καταλήξουν σε 
εθισμό (Chou & Ting 2003; Chumbley & 
Griffiths 2006; Leon & Abbott, 2007; Wan 
& Chiou 2006a; Wan & Chiou 2006b). Από 
την άλλη πλευρά, οι νέες γενιές ψηφια
κών διαδραστικών παιχνιδιών κονσόλας 
διαφέρουν από τις προηγούμενες επειδή 
απαιτούν από τους συμμετέχοντες να 
είναι ενεργοί στο παιχνίδι τους (Graves, 
Stratton, Ridgers & Cable, 2007).

Πρόσφατη έρευνα για τα ψηφιακά δια- 
δραστικά παιχνίδια κονσόλας έχει επιβε
βαιώσει τη σημαντική συμβολή τους στην
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αύξηση της συμμετοχής των ατόμων σε 
προγράμματα άσκησης (Chin, Paw, 
Jacobs, Vaessen, Titze & van Mechelen, 
2008; Πάτση, Αντωνίου, Μπάτσιου, Μπε- 
μπέτσος & Λυμνιούδης, 2011). Καθώς, και 
την θετική επίδρασή τους στην διατήρη
ση της φυσικής κατάστασης και υγείας 
των ατόμων (Αποστολάκης & Αντωνίου, 
2010; Lieberman, 2006; Shih, 2011; Wil
liams, Soiza, Jenkinson & Stewart, 2010).

Ειδικότερα, σε έρευνα των Allman, Dhil- 
lon, Landau & Kurniawan (2009), τροπο- 
ποιήθηκε η δραστηριότητα ενασχόλησης 
με τα ντραμς του διαδραστικού παιχνι
διού Rock Vibe, με συνέπεια τα άτομα να 
νοιώθουν τους κραδασμούς στα χέρια και 
στον αστράγαλο. Επιπλέον, το παιχνίδι 
έδινε ανατροφοδότηση για τα σωστά ή τα 
λανθασμένα χτυπήματα με την παροχή 
ηχητικών μηνυμάτων. Από τα αποτελέ
σματα της έρευνας φάνηκε ότι τα άτομα 
διασκέδασαν από την εμπειρία τους, μα
θαίνοντας σε ικανοποιητικό βαθμό τη 
δεξιότητα.

Παρόμοια, οι Chin, Paw, Jacobs, Vaessen, 
Titze & van Mechelen (2008) επικεντρώ
θηκαν στην εξέταση των επιπτώσεων της 
λειτουργίας ενός ψηφιακού διαδραστι- 
κού παιχνιδιού κονσόλας για το χορό, 
διαπιστώνοντας ότι αυτός ο τρόπος εξά
σκησης μεγιστοποιεί το κίνητρο για παι
χνίδι, και, κατά συνέπεια, για σωματική 
άσκηση.

Ο Shih (2011), αξιολόγησε την ικανότητα 
ατόμων με αναπτυξιακές αναπηρίες να 
εκτελέσουν απλές φυσικές δραστηριότη
τες χρησιμοποιώντας το Nintendo Wii 
Balance Boards. Τα αποτελέσματα έδει
ξαν ότι οι συμμετέχοντες αύξησαν σημα
ντικά τις φυσικές τους δραστηριότητες. 
Ενώ, και ο Samia Abdel Rahman Abdel 
Rahman (2010) εξετάζοντας την αποτελε-

σματικότητα των ψηφιακών διαδραστι- 
κών παιχνιδιών ισορροπίας του Nintendo 
Wii Fit σε παιδιά ηλικίας 10-13 ετών που 
πάσχουν από σύνδρομο Down, κατέληξε 
ότι τα παιχνίδια του Nintendo Wii Fit 
μπορούν να βελτιώσουν την ισορροπία 
αυτών των παιδιών.

Σε άλλη έρευνα, οι Αποστολάκης & Αντω
νίου (2010), εξέτασαν την επίδραση στην 
ισορροπία ενός προγράμματος εξάσκη
σης με το Nintendo Wii Fit. Οι συμμετέχο
ντες ήταν δεκαπέντε παιδιά ηλικίας 7-8 
ετών. Το παρεμβατικό πρόγραμμα είχε 
διάρκεια 8 εβδομάδες με συχνότητα εξά
σκησης 2 φορές τη βδομάδα και χρόνο 
άσκησης τα 15 λεπτά. Όλα τα παιδιά αξι- 
ολογήθηκαν πριν και μετά την παρέμβα
ση. Για την αξιολόγηση της ισορροπίας 
χρησιμοποιήθηκε το Flamingo Balance 
Test. Από τα αποτελέσματα της έρευνας 
διαπιστώθηκε ότι τα ψηφιακά διαδραστι- 
κά παιχνίδια κονσόλας του Nintendo Wii 
Fit είχαν μια θετική επίδραση στην ικανό
τητα ισορροπίας.

Τέλος, οι Williams, Soiza, Jenkinson & 
Stewart (2010), εξέτασαν την επίδραση 
των ψηφιακών διαδραστικών παιχνιδιών 
κονσόλας στη βελτίωση της ισορροπίας 
με στόχο τη πρόληψη των πτώσεων. Στην 
έρευνα συμμετείχαν 21 ηλικιωμένα άτο
μα ηλικίας 70 ετών και άνω.

Τα άτομα χωριστήκαν σε 2 ομάδες, μια 
πειραματική και μια ομάδα ελέγχου. Η 
ομάδα ελέγχου λάμβανε φροντίδα φυσι-
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κοθεραπείας και η πειραματική ομάδα 
εκτελούσε πρόγραμμα ασκήσεων ισορ
ροπίας στο Nintendo Wii Fit. Το παρεμβα
τικό πρόγραμμα είχε διάρκεια 12 εβδο
μάδες με συχνότητα άσκησης 2 φορές την 
εβδομάδα. Για την αξιολόγηση της ισορ
ροπίας χρησιμοποιήθηκε το τεστ Berg 
balance scale. Σύμφωνα με τα αποτελέ
σματα της έρευνας, η εξάσκηση στο Nin
tendo Wii Fit από τους ηλικιωμένους ως 
μέσο άσκησης για τη βελτίωση της ικανό
τητας ισορροπίας, είχε θετικά αποτελέ
σματα.

Ωστόσο, τα ερευνητικά δεδομένα για την 
επίδραση που μπορεί να έχει το Nintendo 
Wii Fit Plus στην ισορροπία είναι περιορι
σμένα και δεν έχουν πραγματοποιηθεί 
αρκετές μελέτες που να υποστηρίζουν ότι 
η αλληλεπίδραση με ψηφιακά διαδρα- 
στικά παιχνίδια κονσόλας επιφέρουν θε
τικά αποτελέσματα. Λαμβάνοντας υπόψη 
τα παραπάνω, η παρούσα έρευνα προ
σπαθεί να εξετάσει την επίδραση δυο 
διαφορετικών παρεμβατικών προγραμ
μάτων εξάσκησης της ιδιοδεκτικής ικανό
τητας, με κατάλληλες ασκήσεις ισορροπί
ας σε υγιείς φοιτητές του Τμήματος Επι
στήμης Φυσικής Αγωγής & Αθλητισμού 
και να διαπιστώσει έτσι την αποτελεσμα- 
τικότητα τους αξιολογώντας την ικανότη
τα της ισορροπίας. Συγκεκριμένα τα ε
ρευνητικά ερωτήματα αυτής η έρευνας 
είναι τα εξής:

Η1. Οι μέσοι όροι των φοιτητών δια
φέρουν στην ικανότητα της ισορ
ροπίας όταν χρησιμοποιούν το 
Nintendo Wii Fit Plus και το παρα
δοσιακό πρόγραμμα εξάσκησης.

Η2. Οι μέσοι όροι των φοιτητών δια
φέρουν στην ικανότητα της ισορ
ροπίας από την αρχική στην τελική 
μέτρηση.

Η3. Η εξέλιξη των μέσων όρων της ο
μάδας Nintendo Wii Fit Plus κατά 
την αρχική και τελική μέτρηση εί
ναι ίδια με την εξέλιξη της παρα
δοσιακής ομάδας στις αντίστοιχες 
μετρήσεις ικανότητας της ισορρο
πίας.

Μεθοδολογία

Συμμετέχοντες

Στην έρευνα αυτή συμμετείχαν είκοσι 
τέσσερις (n=24) τριτοετείς και τεταρτοε
τείς φοιτητές του Τμήματος Επιστήμης 
Φυσικής Αγωγής και Αθλητισμού στο Δη- 
μοκρίτειο Πανεπιστήμιο Θράκης, ηλικίας 
20 - 24 ετών. Οι συμμετέχοντες χωρίστη
καν σε δύο ομάδες των 12 ατόμων, την 
Πειραματική (7 αγόρια και 5 κορίτσια) και 
την Ελέγχου (6 αγόρια και 6 κορίτσια). Η 
Πειραματική ομάδα χρησιμοποίησε ως 
μέθοδο εξάσκησης για τη βελτίωση της 
ισορροπίας τα ψηφιακά διαδραστικά 
παιχνίδια κονσόλας του Nintendo Wii Fit 
Plus και η ομάδα Ελέγχου (Παραδοσιακή) 
ένα πρόγραμμα ασκήσεων ισορροπίας σε 
τραμπολίνο και φουσκωτούς δίσκους. Το 
πρόγραμμα παρέμβασης είχε διάρκεια 8 
εβδομάδων, με συνεδρίες 2 φορές την 
εβδομάδα. Πριν την έναρξη της πειραμα
τικής διαδικασίας οι φοιτητές ενημερώ
θηκαν για το σκοπό της έρευνας, την πει
ραματική ομάδα στην οποία ανήκαν, τη 
μέθοδο εξάσκησης την οποία θα χρησι
μοποιούσαν και τις υποχρεώσεις τους για 
την συμμετοχή τους στο πείραμα.

Όργανα μέτρησης

Το όργανο μέτρησης που χρησιμοποιήθη
κε στην συγκεκριμένη έρευνα ήταν το 
ηλεκτρονικό σύστημα αξιολόγησης της 
ισορροπίας (Biodex Stability System). Το 
σύστημα αυτό αξιολογεί το νευρομυϊκό
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έλεγχο του ατόμου υπολογίζοντας την 
ικανότητα διατήρησης της ισορροπίας 
πάνω σε μία ασταθή επιφάνεια, την 
πλατφόρμα ισορροπίας. Η πλατφόρμα 
αυτή έχει τη δυνατότητα ρύθμισης 8 δια
φορετικών επιπέδων σταθερότητας (ό
που το επίπεδο 8 είναι το πιο εύκολο και 
το 1 πιο δύσκολο). Συνδέεται με την οθό
νη του συστήματος, όπου η μετατόπιση 
του κέντρου βάρους του σώματος, παρι- 
στάνεται από την αντίστοιχη μετακίνηση 
ενός κέρσορα επάνω σε μια επιφάνεια 
που διακρίνεται σε ομόκεντρους κύκλους. 
Στην οθόνη καταγράφεται η απόκλιση σε 
μοίρες από το οριζόντιο επίπεδο τόσο σε 
προσθοπίσθια όσο και σε πλάγια κατεύ
θυνση. Το σύστημα καταγράφει και μια 
τρίτη ένδειξη που αντιπροσωπεύει τη συ
νολική ικανότητα ισορροπίας του αξιολο
γούμενου ατόμου, λαμβάνοντας υπόψη 
του οποιαδήποτε μετατόπιση της πλατ
φόρμας. Όσο μεγαλύτερη είναι η τιμή του 
δείκτη αυτού, τόσο μεγαλύτερα προβλή
ματα σταθερότητας αντιμετωπίζει το ά
τομο αυτό, σε αντίθεση με μια μικρή τι
μή, ένδειξη μεγάλης ικανότητας σταθερό
τητας και ισορροπίας.

Διαδικασία

Οι εξεταζόμενοι χωρίστηκαν τυχαία σε 
δύο ομάδες των 12 ατόμων (Πειραματική 
-  Nintendo Wii και Ελέγχου -  Παραδοσι
ακή). Η συχνότητα της παρέμβασης ήταν 
2 φορές την εβδομάδα, ενώ η διάρκεια 
εξάσκησης της ισορροπίας για τις δύο 
πειραματικές ομάδες ήταν 24 λεπτά ανά 
προπονητική μονάδα. Η έρευνα διήρκησε 
συνολικά 8 εβδομάδες. Πριν την έναρξη 
της παρέμβασης, η πειραματική ομάδα 
έλαβε μία 90-λεπτη εισαγωγική διδακτική 
ενότητα για το πώς να χρησιμοποιήσει τα 
ψηφιακά διαδραστικά παιχνίδια κονσό
λας του Nintendo Wii Fit Plus και τις πε
ριφερειακές συσκευές του.

Η Πειραματική ομάδα χρησιμοποίησε ως 
μέθοδο εξάσκησης για τη βελτίωση της 
ισορροπίας τα ψηφιακά διαδραστικά 
παιχνίδια κονσόλας του Nintendo Wii Fit 
Plus. Τα παιχνίδια διαφοροποιούνταν 
κάθε εβδομάδα ξεκινώντας από τα πιο 
εύκολα και καταλήγοντας στα πιο δύσκο
λα. Οι συμμετέχοντες είχαν τη δυνατότη
τα να επιλέγουν τη σειρά με την οποία θα 
παίζανε τα παιχνίδια ισορροπίας, χωρίς 
όμως, να τους επιτρέπεται να αλλάξουν 
τον χρόνο ενασχόλησής τους. Στην αρχή 
και στο τέλος κάθε συνεδρίας οι συμμε- 
τέχοντες εκτελούσαν μια σειρά ασκήσεων 
γιόγκα (α. tree pose, β. standing knee 
pose και γ. king of the dance pose) συνο
λικής διάρκειας 10 λεπτών. Ενδιάμεσα, 
για 14 λεπτά, έπρεπε να ασχοληθούν με 
τα διαδραστικά παιχνίδια ισορροπίας του 
Nintendo Wii Fit Plus. Συγκεκριμένα, την 
1η και 2η εβδομάδα οι συμμετέχοντες έ
παιξαν τα παιχνίδια ισορροπίας ski slalom 
και table tilt, για 5 λεπτά το κάθε ένα και 
το παιχνίδι headings για 4 λεπτά. Την 3η 
και 4η εβδομάδα οι συμμετέχοντες έπαι
ξαν τα παιχνίδια ισορροπίας balance 
buble και penguin slide, για 4 λεπτά το 
κάθε ένα και τα παιχνίδια ski slalom και 
snowboard slalom για 3 λεπτά το κάθε 
ένα. Την 5η και 6η εβδομάδα οι συμμετέ- 
χοντες έπαιξαν τα παιχνίδια ισορροπίας 
balance bubble και snowboard slalom στο 
προχωρημένο επίπεδο για 4 λεπτά το κά
θε ένα και τα παιχνίδια penguin slide και 
ski slalom για 3 λεπτά το κάθε ένα. Την 7η 
εβδομάδα οι συμμετέχοντες έπαιξαν τα 
παιχνίδια ισορροπίας headings για 4 λε
πτά και ski slalom για 3 λεπτά στο προχω
ρημένο επίπεδο, και τα παιχνίδια 
skateboard arena για 4 λεπτά και table tilt 
για 3 λεπτά στο προχωρημένο επίπεδο. 
Την 8η και τελευταία εβδομάδα οι συμμε- 
τέχοντες έπαιξαν τα παιχνίδια ισορροπίας 
skateboard arena για 4 λεπτά και 
snowboard slalom για 3 λεπτά στο προ
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χωρημένο επίπεδο, καθώς και τα παιχνί
δια balance bubble plus και table tilt plus 
για 3 και 4 λεπτά αντίστοιχα. Μεταξύ των 
ασκήσεων -  παιχνιδιών κάθε συνεδρίας 
μεσολαβούσε διάλειμμα 15 δευτερολέ
πτων.

Η ομάδα Ελέγχου χρησιμοποίησε ως 
μέθοδο εξάσκησης για τη βελτίωση της 
ισορροπίας ένα πρόγραμμα ασκήσεων σε 
τραμπολίνο και φουσκωτούς δίσκους. Οι 
συμμετέχοντες εκτελούσαν δύο ασκήσεις 
ισορροπίας σε τραμπολίνο συνολικής 
διάρκειας 3 λεπτών για το κάθε πόδι και 
στη συνέχεια ακολουθούσαν 6 ασκήσεις 
ισορροπίας σε φουσκωτούς δίσκους 
συνολικής διάρκειας 9 λεπτών για το 
κάθε πόδι. Το πρόγραμμα εξάσκησης 
ήταν ίδιο για κάθε συνεδρία. 
Συγκεκριμένα, το πρόγραμμα που 
ακολούθησε η ομάδα ελέγχου 
περιγράφεται παρακάτω:

Ασκήσεις σε τραμπολίνο

1. ψηλό skipping (τρία επιτόπια άλματα 
για το κάθε άκρο) και προσγείωση σε 
ένα άκρο κάθε φορά (2 επαναλήψεις 
των 45 δευτερολέπτων για κάθε πό
δι).

2. στήριξη στο ένα άκρο και προσπάθεια 
να πιάσει τη μπάλα που του πετάει ο 
εξεταστής σε διάφορες κατευθύνσεις 
(2 επαναλήψεις των 45 δευτερολέ
πτων για κάθε πόδι).

Ασκήσεις σε φουσκωτούς δίσκους ισορ
ροπίας με επίπεδη την μία επιφάνεια 
(ΒΟSU)

1. προσπάθεια διατήρησης της ισορρο
πίας στο BOSU κατά τη στήριξη στη 
μαλακή επιφάνεια (2 επαναλήψεις 
των 45 δευτερολέπτων για κάθε πό
δι).

2. προσπάθεια διατήρησης της ισορρο
πίας στο BOSU κατά τη στήριξη στη 
μαλακή επιφάνεια, ενώ προσπαθεί 
να μετακινήσει το πόδι μη στήριξης 
εμπρός και πίσω (2 επαναλήψεις των 
45 δευτερολέπτων για κάθε πόδι).

3. προσπάθεια διατήρησης της ισορρο
πίας στο BOSU κατά τη στήριξη στη 
μαλακή επιφάνεια, ενώ προσπαθεί 
να πιάσει τη μπάλα που του πετάει ο 
εξεταστής σε διάφορες κατευθύνσεις 
(2 επαναλήψεις των 45 δευτερολέ
πτων για κάθε πόδι).

4. προσπάθεια διατήρησης της ισορρο
πίας στο BOSU κατά τη στήριξη στη 
σκληρή επιφάνεια (2 επαναλήψεις 
των 45 δευτερολέπτων για κάθε πό
δι).

5. προσπάθεια διατήρησης της ισορρο
πίας στο BOSU κατά τη στήριξη στη 
σκληρή επιφάνεια, ενώ προσπαθεί να 
μετακινήσει το πόδι μη στήριξης ε
μπρός και πίσω (2 επαναλήψεις των 
45 δευτερολέπτων για κάθε πόδι).

6. προσπάθεια διατήρησης της ισορρο
πίας στο BOSU κατά τη στήριξη στη 
σκληρή επιφάνεια, ενώ προσπαθεί να 
πιάσει τη μπάλα που του πετάει ο ε
ξεταστής σε διάφορες κατευθύνσεις 
(2 επαναλήψεις των 45 δευτερολέ
πτων για κάθε πόδι).

Μεταξύ των επαναλήψεων στις ασκήσεις 
ισορροπίας κάθε συνεδρίας μεσολαβού
σε διάλειμμα 15 δευτερολέπτων.

Πριν και μετά την εφαρμογή της παρέμ
βασης οι συμμετέχοντες αξιολογήθηκαν 
στη μονοποδική στήριξη και στα δυο ά
κρα.

Η διάρκεια της δοκιμασίας αξιολόγησης 
ήταν 20 δευτερόλεπτα. Εκτελέστηκαν
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τρεις προσπάθειες δοκιμαστικές πριν την 
τελική προσπάθεια αξιολόγησης. Η μετα
βλητή που αξιολογήθηκε ήταν ο δείκτης 
συνολικής απόκλισης από το οριζόντιο 
επίπεδο (OSI).

Σχεδιασμός της έρευνας

Η έρευνα είχε ένα πειραματικό σχεδια- 
σμό, με ανεξάρτητες μεταβλητές τις με
θόδους εξάσκησης (Nintendo Wii και πα
ραδοσιακή) και τις επαναλαμβανόμενες 
μετρήσεις (αρχική και τελική μέτρηση), 
και εξαρτημένες μεταβλητές την απόδοση 
των φοιτητών στη δοκιμασία ισορροπίας 
(αριστερό και δεξί πόδι).

Η υπόθεση της έρευνας ήταν ότι δε θα 
υπήρχαν διαφορές μεταξύ των μέσων 
τιμών των ομάδων παρέμβασης και ελέγ

χου, από την αρχική στην τελική μέτρηση, 
για τη συνολική ικανότητα ισορροπίας 
στο δεξί και αριστερό πόδι.

Αποτελέσματα

Η ομοιογένεια της διακύμανσης και η 
σφαιρικότητα προσδιορίστηκε με το 
Levene's test, Box's test και Mauchly's 
test (Green & Salkind, 2007). Η διερεύνη- 
ση των αρχικών διαφορών μεταξύ των 
δύο ομάδων για τη μέση επίδοση στη 
δοκιμασία ισορροπίας προσδιορίστηκαν 
με τη χρήση της ανάλυσης t test για ανε
ξάρτητα δείγματα. Ανάλυση διακύμανσης 
διπλής κατεύθυνσης με επαναλαμβανό
μενες μετρήσεις στον τελευταίο παράγο
ντα (Two-Way Repeated Measures 
ANOVA) χρησιμοποιήθηκε για να προσδι
οριστεί η επίδραση των ομάδων εξάσκη
σης (πειραματική, ελέγχου) και των με
τρήσεων (αρχική, τελική) για τη δοκιμα
σία ισορροπίας. Το επίπεδο σημαντικότη- 
τας για όλες τις μετρήσεις ορίσθηκε στο 
(p<.05). Οι μέσες τιμές και οι τυπικές α
ποκλίσεις για την πειραματική ομάδα και 
την ομάδα ελέγχου στην αρχική και την 
τελική μέτρηση παρουσιάζονται στον πί
νακα 1, ενώ τα αποτελέσματα των ανα
λύσεων παρουσιάζονται παρακάτω.

Μετρήσεις ισορροπίας Πειραματική Ομάδα ΟμάδαΈλεγχου
_______ (Ν= 12)_____________________ (Ν= 12)

Μ S.D. Μ S.D.

1η μέτρηση για το δεξί πόδι 4.94 2.35 4.62 2.17
2Π μέτρηση για το δεξί πόδι 3.38 1.67 2.94 1.27
1η μέτρηση για το αριστερό πόδι 4.16 2.18 3.96 1.98
2η μέτρηση για το αριστερό πόδι 2.56 .69 2.65 .72

Πίνακας: Σύνοψη μετρήσεων των ομάδων εξάσκησης για τη συνολική ικανότητα ισορροπίας
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Σύγκριση των ομάδων εξάσκησης για τη 
συνολική ικανότητα ισορροπίας στο δεξί 
πόδι

Σημαντικές αρχικές διαφορές (t(22) = 
.352, p>.05) δεν βρέθηκαν μεταξύ των 
ομάδων εξάσκησης (πειραματική, ελέγ
χου) για τη μέση επίδοση τους στη δοκι
μασία ισορροπίας του δεξιού ποδιού. 
Μια σημαντική κύρια επίδραση βρέθηκε 
από μέτρηση σε μέτρηση (F(1,22) = 
21.704, p<.05) αλλά όχι και μεταξύ των 
ομάδων (F(1,22) = .520, p>.05). Η αλλη
λεπίδραση μεταξύ ομάδας και μέτρησης 
δεν ήταν στατιστικά σημαντική (F(1,22) = 
.418, p>.05).
Δύο t test για εξαρτημένα δείγματα 
(paired-samples t-test) πραγματοποιήθη- 
καν για να εξετάσουν περεταίρω την κύ
ρια επίδραση των μετρήσεων για κάθε 
ομάδα εξάσκησης. Οι αναλύσεις έδειξαν 
ότι υπήρξαν στατιστικά σημαντικές δια

φορές (t(11) = 2.902, p<.05) των μέσων 
όρων της πειραματικής ομάδας στη δοκι
μασία ισορροπίας από την αρχική (M= 
4.94, SD= 2.35) στην τελική μέτρηση (M= 
3.38, SD= 1.67). Παρόμοια, οι διαφορές 
των μέσων όρων της ομάδας ελέγχου στη 
δοκιμασία ισορροπίας από την αρχική 
(M= 4.62, SD= 2.17) στην τελική μέτρηση 
(M= 2.94, SD= 1.27) ήταν σημαντικές 
(t(11) = 3.671, p<.05). Όπως φαίνεται στο 
σχήμα 1, οι επιδόσεις της δοκιμασίας ι
σορροπίας στην τελική μέτρηση ήταν ση
μαντικά καλύτερες από την αρχική μέ
τρηση και για τις δύο ομάδες εξάσκησης.

Επιπλέον, η εξέλιξη των μέσων όρων της 
πειραματικής ομάδας κατά την αρχική και 
τελική μέτρηση ήταν ίδια με την εξέλιξη 
της ομάδας ελέγχου στις αντίστοιχες με
τρήσεις. Τα αποτελέσματα αυτά ενισχύ
ουν την ερευνητική υπόθεση.

Σύγκριση των ομάδων εξάσκησης για τη 
συνολική ικανότητα ισορροπίας στο αρι
στερό πόδι

Σημαντικές αρχικές διαφορές (t(22) = 
.284, p>.05) δεν βρέθηκαν μεταξύ των 
ομάδων εξάσκησης (πειραματική, ελέγ

χου) για τη μέση επίδοση τους στη δοκι
μασία ισορροπίας του αριστερού ποδιού. 
Μια σημαντική κύρια επίδραση βρέθηκε 
από μέτρηση σε μέτρηση (F(1,22) = 
15,189, p<.05) αλλά όχι και μεταξύ των 
ομάδων (F(1,22) = 1.608, p>.05). Η αλλη
λεπίδραση μεταξύ ομάδας και μέτρησης
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δεν ήταν στατιστικά σημαντική (F(1,22) = 
.153, p>.05).

Δύο t test για εξαρτημένα δείγματα 
(paired-samples t-test) πραγματοποιήθη- 
καν για να εξετάσουν περεταίρω την κύ
ρια επίδραση των μετρήσεων για κάθε 
ομάδα εξάσκησης. Οι αναλύσεις έδειξαν 
ότι υπήρξαν στατιστικά σημαντικές δια
φορές (t(11) = 3.680, p<.05) των μέσων 
όρων της πειραματικής ομάδας στη δοκι
μασία ισορροπίας από την αρχική (M= 
4.16, SD= 2.18) στην τελική μέτρηση (M= 
2.56, SD= .69). Παρόμοια, οι διαφορές 
των μέσων όρων της ομάδας ελέγχου στη

δοκιμασία ισορροπίας από την αρχική 
(M= 3.96, SD= 1.98) στην τελική μέτρηση 
(M= 2.65, SD= .72) ήταν σημαντικές (t(11) 
= 2.922, p<.05). Όπως φαίνεται στο σχήμα
2, οι επιδόσεις της δοκιμασίας ισορροπί
ας στην τελική μέτρηση ήταν σημαντικά 
καλύτερες από την αρχική μέτρηση και 
για τις δύο ομάδες εξάσκησης. Επιπλέον, 
η εξέλιξη των μέσων όρων της πειραματι
κής ομάδας κατά την αρχική και τελική 
μέτρηση ήταν ίδια με την εξέλιξη της ο
μάδας ελέγχου στις αντίστοιχες μετρή
σεις. Τα αποτελέσματα αυτά ενισχύουν 
την ερευνητική υπόθεση.

Αρχική Τελική
Μετρήσεις

Γράφημα 2: Η εξέλιξη της συνολικής ικανότητας ισορροπίας στο αριστερό πόδι via nc δύο ομάδες εξάσκησης.

Συζήτηση

Η εξέλιξη των ΤΠΕ έχει συμβάλλει δυνα
μικά στη διαμόρφωση νέων εκπαιδευτι
κών μεθόδων και πρακτικών, οι οποίες 
επιτρέπουν τη χρήση νέων μέσων αναπα
ράστασης της γνώσης και συμμετοχής του 
εκπαιδευόμενου στη μαθησιακή διαδι
κασία. Ωστόσο, η δυναμική των νέων τε
χνολογιών θα μπορούσε να αξιοποιηθεί 
περαιτέρω, παρέχοντας επιπρόσθετη 
«δέσμευση», διασκέδαση και παρακίνη
ση στον εκπαιδευόμενο. Γι' αυτό, η πα
ρούσα έρευνα είχε ως σκοπό να αξιολο
γήσει την αποτελεσματικότητα του ψη

φιακού διαδραστικού παιχνιδιού κονσό
λας Nintendo Wii Fit Plus ως μέσο εξά
σκησης για την βελτίωση της ισορροπίας 
σε σύγκριση με ένα παραδοσιακό πρό
γραμμα εξάσκησης της ισορροπίας. Τα 
αποτελέσματα έδειξαν ότι και οι δύο ο
μάδες (πειραματική, ελέγχου) βελτίωσαν 
τη συνολική ικανότητα ισορροπίας τους, 
μέσα από το περιβάλλον των συγκεκριμέ
νων μεθόδων εξάσκησης, χωρίς να υπάρ
χουν σημαντικές διαφορές μεταξύ τους 
στην τελική μέτρηση. Αυτά τα αποτελέ
σματα συμφωνούν με τους Αποστολάκη 
& Αντωνίου (2010), Samia Abdel Rahman
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Abdel Rahman (2010), Shih (2011), και 
Williams et al. (2010), οι οποίοι αναφέ
ρουν ότι τα ψηφιακά διαδραστικά παι
χνίδια κονσόλας του Nintendo Wii Fit Plus 
έχουν τη δυνατότητα να βοηθήσουν τους 
εκπαιδευόμενους να βελτιώσουν την συ
νολική ικανότητα ισορροπίας τους.

Υπάρχουν διάφορες ερμηνείες για το γε
γονός ότι οι φοιτητές βελτίωσαν την ικα
νότητα ισορροπίας τους μετά την ενα
σχόλησή τους με τα ψηφιακά διαδραστι
κά παιχνίδια κονσόλας του Nintendo Wii 
Fit Plus. Μια πιθανή εξήγηση μπορεί να 
είναι ότι η εξάσκηση ήταν καθοδηγούμε
νη και απαιτούσε δεξιότητες επίλυσης 
προβλημάτων. Τα χαρακτηριστικά αυτής 
της εξάσκησης έχουν αποδειχθεί ότι 
προάγουν αλλαγές συμπεριφοράς (Dodd, 
Taylor & Damiano, 2002) καθώς και την 
ανάπτυξη των φυσικών ικανοτήτων 
(Russell & Newton, 2008). Μια άλλη πι
θανή εξήγηση μπορεί να είναι η εξατομί- 
κευση και η συχνότητα της ανατροφοδό
τησης που παρέχονταν στους φοιτητές 
από το σύστημα, τόσο όσον αφορά τη 
γνώση της απόδοσής τους όσο και τη 
γνώση των αποτελεσμάτων των ενερ
γειών τους. Η επαυξημένη ανατροφοδό
τηση με τη μορφή είτε της γνώσης της 
επίδοσης ή τη γνώση του αποτελέσματος 
είναι γνωστό ότι βελτιώνει τη μάθηση 
κινητικών δεξιοτήτων (Swanson & Lee, 
1992). Η ανατροφοδότηση παρέχει πλη
ροφορίες σχετικά με την επιτυχημένη 
εκτέλεση της δεξιότητας, ενημερώνει το 
φοιτητή για τα λάθη της κίνησης και τον 
παρακινεί παρέχοντας του πληροφορίες 
σχετικά με το τι έχει εκτελεστεί σωστά 
(Schmidt & Lee, 1999).

Αξιολογώντας τα αποτελέσματα της πα
ρούσας έρευνας, μεγαλύτερη προσοχή 
πρέπει να δοθεί σε εκείνους τους παρά
γοντες που επηρεάζουν έντονα την ικανό

τητα των φοιτητών να βελτιώσουν την 
ισορροπία τους. Πρώτον, οι συμμετέχο- 
ντες της έρευνας ήταν τριτοετείς & τεταρ
τοετείς φοιτητές από ένα πανεπιστημιακό 
ίδρυμα Φυσικής Αγωγής της Κομοτηνής. 
Ένα διαφορετικό και μεγαλύτερο δείγμα 
θα εξασφάλιζε ένα πιο αυστηρό ερευνη
τικό σχεδιασμό για την αξιολόγηση της 
αποτελεσματικότητας του Nintendo Wii 
Fit Plus ως μέσο εξάσκησης για την βελ
τίωση της ισορροπίας σε σύγκριση με ένα 
παραδοσιακό πρόγραμμα εξάσκησης της 
ισορροπίας. Δεύτερον, τα αποτελέσματα 
που αναφέρονται σε αυτή τη μελέτη είναι 
βασισμένα στα ψηφιακά διαδραστικά 
παιχνίδια κονσόλας του Nintendo Wii Fit 
Plus. Είναι πιθανό ότι ένα διαφορετικό 
ψηφιακό διαδραστικό παιχνίδι κονσόλας, 
με διαφορετικό περιεχόμενο, να παρου
σίαζε διαφορετικά αποτελέσματα. Τέλος, 
η ομάδα ελέγχου (παραδοσιακή) δεν είχε 
να αντιμετωπίσει το άγνωστο περιβάλλον 
εξάσκησης του Nintendo Wii Fit Plus, α
φού οι φοιτητές, κατά την διάρκεια των 
σπουδών τους είχαν χρησιμοποιήσει για 
τη βελτίωση παρόμοιων ικανοτήτων τη 
παραδοσιακή μέθοδο εξάσκησης.

Καταλήγοντας, συμπεραίνουμε ότι η ει
σαγωγή ενός ψηφιακού διαδραστικού 
παιχνιδιού κονσόλας, όπως το Nintendo 
Wii Fit Plus, στη διαδικασία εξάσκησης 
ικανοτήτων, πιθανά αποτελεί ένα σημα
ντικό και δυναμικό εργαλείο που τίθεται 
στη διάθεση των καθηγητών Φυσικής 
Αγωγής. Οι καθηγητές Φυσικής Αγωγής 
μπορούν να επωφεληθούν από τα χαρα
κτηριστικά της κονσόλας και τις δυνατό
τητες που παρέχει για να βελτιώσουν την 
ικανότητα ισορροπίας των φοιτητών τους 
το ίδιο αποτελεσματικά όσο και με την 
παραδοσιακή μέθοδο εξάσκησης. Βέβαια, 
τα ψηφιακά διαδραστικά παιχνίδια κον
σόλας του Nintendo Wii Fit Plus δεν μπο
ρούν να αντικαταστήσουν τα πραγματικά
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αθλητικά παιχνίδια, μπορούν όμως να 
βοηθήσουν επικουρικά στην καθημερινή 
άσκηση και να δώσουν πιθανά κίνητρα 
ώστε οι ασκούμενοι να ασχοληθούν συ

στηματικά με την άθληση σε πραγματικές 
συνθήκες για τη βελτίωση των ικανοτή
των τους.
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