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Χώρος για τον τίτλο 1

�Μεγιστοποίηση απόδοσης. 

�Αυτοέλεγχος, θετικές

σκέψεις και αυτο-οµιλία

�ΓΙΑΝΝΗΣ

ΘΕΟ∆ΩΡΑΚΗΣ

ΘέµαταΘέµατα πουπου θαθα αναπτυχθούναναπτυχθούν

� Θεωρία σχετική µε τον αυτοδιάλογο
Ή αυτο-οµιλία

�Μορφές αυτο-οµιλίας παρακίνησης ή
τεχνικής υπόδειξης

� Πειράµατα σχετικά

� Παραδείγµατα από διάφορα αθλήµατα

� Θέµατα για µελλοντικές έρευνες

� Self talk

ΘέµαΘέµα γιαγια συζήτησησυζήτηση. . ΜιαΜια

αθλήτριααθλήτρια πουπου µιλάειµιλάει µεµε τοντον εαυτόεαυτό

τηςτης πρινπριν τηντην προσπάθειαπροσπάθεια

ΕισαγωγήΕισαγωγή ΜιαΜια µικρήµικρή ιστορίαιστορία

– Ο Βασίλης αθλητής του µπάσκετ στέκεται µπροστά

στο καλάθι για την εκτέλεση δύο ελεύθερων βολών. Η

οµάδα του χάνει και η σκέψη του εκείνη τι στιγµή

στρέφεται προς το σκορ. “Τι θα γίνει αν χάσω αυτό τον

πόντο; Τι θα πει ο προπονητής, οι συναθλητές και οι

θεατές;” Χτυπάει τη µπάλα δύο φορές, παίρνει µια

βαθιά αναπνοή, αλλά τι στιγµή που η µπάλα φεύγει από

τα χέρια του το µυαλό του είναι στον προπονητή και

στις αντιδράσεις του από µια πιθανή αποτυχία.

ΕισαγωγήΕισαγωγή ΜιαΜια µικρήµικρή ιστορίαιστορία..

– Ο Χρήστος ένας άλλος αθλητής της ίδιας οµάδας δύο
λεπτά αργότερα, και ενώ η οµάδα συνεχίζει να χάνει, 
στέκεται µπροστά στο καλάθι για την εκτέλεση άλλων
δύο βολών. Από τι στιγµή που κρατάει τη µπάλα στα
χέρια του σκέφτεται µια φράση µόνο και αυτήν
ψιθυρίζει µέσα του δύο φορές.

– “Ήρεµα, θα το βάλω” λέει τη ώρα που χτυπάει τη
µπάλα στο δάπεδο, παίρνει µια βαθιά ανάσα,”Ήρεµα, 
θα το βάλω” λέει ξανά, και στη συνέχεια αφήνει τη
µπάλα να φύγει από τα χέρια του ενώ το βλέµµα του
είναι καρφωµένο στο κέντρο του στεφανιού.

Γ.Θεοδωράκης, Εργ.Ψυχολογίας της

Άσκησης και ποιότητας ζωής

..– Θεωρία

– Πριν από κάθε ενέργεια στον αγωνιστικό
χώρο οι αθλητές σκέπτονται. 

– Την ώρα που εκτελούν κάτι επίσης
σκέπτονται.

– Την ώρα που προπονούνται σκέπτονται. 

– Οι σκέψεις τους είναι είτε σχετικές µε τη
δραστηριότητα, είτε άσχετες. 

– Είναι θετικές ή αρνητικές. 
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Γ.Θεοδωράκης, Εργ.Ψυχολογίας της

Άσκησης και ποιότητας ζωής

ΤιΤι είναιείναι αυτοαυτο--οµιλίαοµιλία;;

� Οι απλές αυτές συνοµιλίες που έχει ο
αθλητής µε τον εαυτό του. Η διαφορά
έγκειται στο ότι η τεχνική αφορά τη
συνειδητή συνοµιλία των αθλητών µε τον
εαυτό τους. 

� Ως εσωτερική συνοµιλία, εκφράζει
αισθήµατα και αντιλήψεις, κρίνει
καταστάσεις, δίνει οδηγίες, και ενισχύει
τους αθλητές και τις αθλήτριες

Γ.Θεοδωράκης, Εργ.Ψυχολογίας της

Άσκησης και ποιότητας ζωής

ΑυτοΑυτο--οµιλίαοµιλία είναιείναι::

� Ένας εσωτερικός διάλογος στον οποίο το άτοµο αναλύει ή ερµηνεύει τα
αισθήµατα και τις απόψεις του, ρυθµίζει ή αξιολογεί τις πεποιθήσεις
του, ή δίνει στον εαυτό του οδηγίες σε θετική ή αρνητική κατεύθυνση. 

� “an internal dialogue in which the individuals interpret
feelings and perceptions, regulate and change evaluations
and cognitions and give themselves instructions

� and reinforcement.” Hackfort & Schwenkmezger (1993)

� Ως ψυχολογική τεχνική:

� Η συνειδητή και οργανωµένη συνοµιλία των ατόµων- µε τον
εαυτό τους

ZourbanosZourbanos, , ΝΝ., ., HatzigeorgiadisHatzigeorgiadis, , ΑΑ. . && TheodorakisTheodorakis, Y. (2007). , Y. (2007). A Preliminary A Preliminary 

Investigation of the Relationship Between AthletesInvestigation of the Relationship Between Athletes’’ SelfSelf--TalkandTalkand CoachesCoaches’’

Behaviour and StatementsBehaviour and Statements, , International Journal of Sports Science International Journal of Sports Science & & CoachingCoaching, , 22,,

5757--68.68.

� Σκοπός της εργασίας ήταν να διερευνήσει τις σχέσεις ανάµεσα στη στάση και
τη συµπεριφορά των προπονητών, και την αυτοοµιλία των αθλητών. 243 
αθλητές συµµετείχαν από διάφορα αθλήµατα. Οι συµµετέχοντες
συµπλήρωσαν το ερωτηµατολόγιο Athletes’ Positive and Negative Self-Talk
Scale το οποίο αξιολογούσε τη συχνότητα της θετικής και της αρνητικής
αυτοοµιλίας. Οι προπονητές συµπλήρωσαν το Coaches’ Positive and
Negative Statements που αξιολογούσε τη συχνότητα των θετικών και των
αρνητικών στάσεων των προπονητών. Επίσης οι προπονητές συµπλήρωσαν
και το Coaching Behaviour Questionnaire το οποίο αξιολογούσε τις δυο
διαστάσεις της συµπεριφοράας των προπονητών, την υποστηρικτική και
αρνητική δραστηριοποίηση. Τα αποτελέσµατα έδειξαν ότι προπονητές µε
θετικές στάσεις επιτυγχάνουν τη σχέση µεταξύ της υποστηριχτικής
συµπεριφοράς των προπονητών και τη θετική αυτοοµιλία των αθλητών. 
Ανάλογα, αρνητικές στάσεις των προπονητών βρέθηκε να επιτυγχάνουν από
µέρος των προπονητών αρνητική δραστηριοποίηση και στους αθλητές
αρνητικό αυτοδιάλογο. 

� Theodorakis, Y., Weinberg, R., Natsis, P., Douma, E., & 
Kazakas, P. (2000). The effects of motivational versus
instructional self-talk on improving motor performance. 
The Sport Psychologist, 14, 253-272.

� Στην εργασία αυτή οργανώθηκαν 4 διαφορετικά
πειράµατα για να εξετάσουν την επίδραση της αυτο-
οµιλίας παρακίνησης και του αυτοδιαλόγου τεχνικής
υπόδειξης στην απόδοση 4 διαφορετικών τεστ. Τα
πειράµατα έγιναν µε ένα σουτ ακρίβειας στο
ποδόσφαιρο, ένα σερβίς στον µπάτµιντον, ένα τεστ
κοιλιακών, και ένα τεστ στο ισοκινητικό δυναµόµετρο. 
Τρεις πειραµατικές οµάδες χρησιµοποιήθηκαν σε κάθε
πείραµα. Τα αποτελέσµατα έδειξαν ότι όταν η
δραστηριότητα απαιτεί λεπτές κινήσεις σουτ ακρίβειας
και σερβίς, τότε η αυτο-οµιλία µορφής τεχνικής
υπόδειξης είναι πιο αποτελεσµατικός, ενώ όταν η
δραστηριότητα απαιτεί δύναµη και αντοχή, όπως οι
κοιλιακοί και το ισοκινητικό δυναµόµετρο, τότε και οι
δυο µορφές αυτο-οµιλίας είναι το ίδιο αποτελεσµατικές

. . ΠαρουσίασηΠαρουσίαση σχετικήςσχετικής εργασίαςεργασίας

ΤΤheodorakisheodorakis et al. 2000. The Sport Psychologistet al. 2000. The Sport Psychologist

– 75 νεαροί ποδοσφαιριστές ηλικίας 12-16 

χρονών οι οποίοι χωρίσθηκαν σε τρεις οµάδες, 

δυο πειραµατικές και µια ελέγχου.. 

– Η πρώτη οµάδα πριν από το κάθε σουτ

επαναλάµβανε τη λέξη “µπορώ”, η δεύτερη

οµάδα επαναλάµβανε τη φράση “βλέπω το

στόχο”, ενώ η τρίτη οµάδα συνέχισε να πετύχει

απλά όσο γίνεται περισσότερες φορές τους

κώνους χωρίς να χρησιµοποιεί κάποια µορφή

σκέψεων...

ΜπορώΜπορώ, , ήή βλέπωβλέπω τητη µπάλαµπάλα καικαι

τοτο στόχοστόχο;;
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HH οµάδαοµάδα πουπου χρησιµοποίησεχρησιµοποίησε µιαµια συγκεκριµένησυγκεκριµένη

µορφήµορφή αυτοδιαλόγουαυτοδιαλόγου ““βλέπωβλέπω τοτο στόχοστόχο””, , 

βελτίωσεβελτίωσε εντυπωσιακάεντυπωσιακά τηντην απόδοσήαπόδοσή τηςτης..
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µπορώµπορώ ήή βλέπωβλέπω τοτο δίχτυδίχτυ καικαι τοτο στόχοστόχο;;
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µπορώµπορώ ήή τεντώνωτεντώνω γρήγοραγρήγορα καικαι δυνατάδυνατά;;
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µπορώµπορώ, , ήή εκπνέωεκπνέω;;

62

64

66

68

70

72

74

76

78

Trial 1 Trial 2 Trial 3

Παρακίνηση

Τεχνική υπόδειξη

Οµάδα ελέγχου

ΣυµπέρασµαΣυµπέρασµα

� Όταν η κίνηση είναι λεπτή

� απαιτεί ιδιαίτερη ακρίβεια

� & αυτοσυγκέντρωση, 

η τεχνική υπόδειξη είναι πιο
αποτελεσµατική. 

� Όταν απαιτείται

� δύναµη και αντοχή, 

� και η τεχνική υπόδειξη και η
παρακίνηση είναι το ίδιο

αποτελεσµατικές. 
� Οι µορφές αυτοδιαλόγου πρέπει να επιλέγονται ανάλογα µε τις ιδιαίτερες απαιτήσεις

της κάθε δεξιότητας αν θέλουµε πραγµατικά να έχουµε σαφή αποτελέσµατα

ΘΕΩΡΙΑΘΕΩΡΙΑ
ΑυτοΑυτο--οµιλίαοµιλία παρακίνησηςπαρακίνησης, , ήή τεχνικήςτεχνικής

υπόδειξηςυπόδειξης
� ∆υο µεγάλες κατηγορίες θετικής αυτο-οµιλίας
µπορεί να ξεχωρίσει κανείς. 

� Την πρώτη τη λέµε αυτο-οµιλία παρακίνησης, 
όταν δηλαδή θέλουµε κυρίως να ενθουσιάσουµε
το άτοµο, να πιστέψει στο εαυτό του, να
προσπαθήσει πολύ, κλπ. 

� Την άλλη µορφή τη λέµε αυτο-οµιλία τεχνικής
υπόδειξης, όταν δηλαδή θέλουµε να δώσουµε µια
οδηγία που θα βοηθήσει τον αθλητή στην καλή
τεχνική εκτέλεση, ή στην αυτοσυγκέντρωση στο

σωστό σηµείο.
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ΟΟ αποτελεσµατικόςαποτελεσµατικός προπονητήςπροπονητής καθηγητήςκαθηγητής ΦΑΦΑ ήή αθλητικόςαθλητικός

ψυχολόγοςψυχολόγος χρησιµοποιείχρησιµοποιεί τηντην αυτοαυτο--οµιλίαοµιλία στιςστις παρακάτωπαρακάτω

περιπτώσειςπεριπτώσεις::

– στην εκµάθηση δεξιοτήτων, 

– στη διόρθωση λαθών, 

– στην προετοιµασία για την εκτέλεση µιας
δεξιότητας, 

– στη συγκέντρωση της προσοχής, 

– στην δηµιουργία της κατάλληλης
ψυχικής διάθεσης, 

– στο χτίσιµο της αυτοπεποίθησης (Bunker
et al., 1993).

� .

ΛέξειςΛέξεις αυτοσυγκέντρωσηςαυτοσυγκέντρωσης

�Σύνδεση, «µείνει εδώ»

�Χαλάρωση «χαλαρά, απαλά, 

ήρεµα»

�Αυτοπεποίθηση «Μπορώ να το

κάνω, είµαι ικανός»

. . ((ββ) ) ΛέξειςΛέξεις κατεύθυνσηςκατεύθυνσης τηςτης

προσοχήςπροσοχής στηστη δραστηριότηταδραστηριότητα αυτήαυτή

καθεαυτήκαθεαυτή καικαι όχιόχι στοστο αποτέλεσµααποτέλεσµα

– (σκέψου τον πόντο).

– Λέξεις κατάλληλης ψυχικής διέγερσης

• (ωραία, χαλαρά, ήρεµα).

– Λέξεις ενίσχυσης της αυτοπεποίθησης

• (σπουδαία δουλειά).

ΛέξειςΛέξεις κατάλληληςκατάλληλης ψυχικήςψυχικής

διάθεσηςδιάθεσης. . 

– που βοηθάνε στην βελτίωση της

απόδοσης µπορεί να τονίζουν

• ταχύτητα (πάµε, γρήγορα), 

• δύναµη (σπρώξε, κράτα, δυνατά),

• ισορροπία, ή σταθερότητα (κράτα, ήρεµα, 

σταθερά) κλπ. 

ΓιατίΓιατί νανα µιλάωµιλάω µεµε τοντον εαυτόεαυτό µουµου;;

� Οι αθλητές ή οι αθλήτριες αναπτύσσουν

συγκεκριµένο τρόπο συνοµιλίας µε τον εαυτό τους, ο

οποίος συµβάλλει στη βελτίωση των επιδόσεων. 

Αυτό γίνεται µέσα από την ενίσχυση της

παρακίνησης και της αυτοπεποίθησης που µπορεί να

επιφέρει, αλλά και µέσα από την προετοιµασία τους

για κάθε επικείµενο αγώνα µε κατάλληλη

επικέντρωση της προσοχής τους σε σηµεία της

τεχνικής ή της τακτικής του αγώνα. 

ΠότεΠότε νανα µιλάωµιλάω µεµε τοτο εαυτόεαυτό µουµου;;
� Όταν ο αθλητής θέλει να κατευθύνει την προσοχή
του σε θέµατα τεχνικής ή τακτικής κατά την
προπόνηση ή τον αγώνα. 

� Στον αγώνα όµως οι αθλητές και οι αθλήτριες
συνηθίζουν να χρησιµοποιούν την αυτο-οµιλία
περισσότερο σε φάσεις που θέλουν να
παρακινήσουν τον εαυτό τους. 

� Η παρακίνηση αυτή η οποία γίνεται στον αγώνα, 
αλλά και κατά την προπόνηση σε µικρότερο βαθµό, 
αφορά τη διατήρηση της προσπάθειας, την πίστη
στις ικανότητες και στον εαυτό του, την ενίσχυση
της προσπάθειας και ότι άλλο κρίνει ο ίδιος ο
αθλητής ότι χρειάζεται για να πάει καλά.
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ΈναΈνα παράδειγµαπαράδειγµα προσαρµογήςπροσαρµογής ττηςης αυτοαυτο--οµιλίαςοµιλίας στηνστην καθηµερινήκαθηµερινή

προπόνησηπροπόνηση

PerkosPerkos, Theodorakis, Chroni, 2002 The Sport Psychologist, Theodorakis, Chroni, 2002 The Sport Psychologist

� Σε µια οµάδα µε αθλητές µπάσκετ ηλικίας 11-13 ετών, σχεδιάσθηκε ένα
προπονητικό πρόγραµµα για χρονικό διάστηµα δώδεκα εβδοµάδων. Για
την αξιολόγηση του προγράµµατος χρησιµοποιήθηκαν τρία τεστ της
τρίπλας, της πάσας και του σουτ.

� Οργάνωση των Προπονήσεων.  Κατά την διάρκεια των προπονήσεών
τους και για χρονικό διάστηµα τριάντα περίπου λεπτών την κάθε φορά, οι
αθλητές εκτελούσαν, κάτω από την καθοδήγηση των προπονητών τους, 
τρεις συγκεκριµένες ασκήσεις σχετικές για την κάθε δεξιότητα. Η κάθε
άσκηση είχε χρονική διάρκεια 2 λεπτών, ενώ µετά τη λήξη της εξάσκησης
της κάθε δεξιότητας µεσολαβούσε ένα µικρό διάλειµµα ενός λεπτού µε
στόχο την προετοιµασία των αθλητών για την επόµενη δεξιότητα. Για το
υπόλοιπο του χρόνου, η προπόνηση συνεχιζόταν κανονικά ακολουθώντας
το πρόγραµµα που είχαν σχεδιάσει οι προπονητές

� Πειραµατική Οµάδα.

� Οι αθλητές της πειραµατικής οµάδας παροτρυνόταν από τους
προπονητές τους να χρησιµοποιούν φωναχτά τις ανάλογες
λέξεις-κλειδιά την ώρα που εκτελούσαν τις ασκήσεις για την
κάθε δεξιότητα. Οι συγκεκριµένες αυτές λέξεις, επιλέχθηκαν
ύστερα από περιγραφική έρευνα ανάµεσα σε εξειδικευµένους
προπονητές καλαθόσφαιρας υψηλού αγωνιστικού επιπέδου. 
Οι λέξεις αυτές χρησιµοποιούνταν από τους νεαρούς αθλητές
κατά την διάρκεια της εκτέλεσης και ήταν διαφορετικές για
την κάθε δεξιότητα.

� Πριν από την έναρξη της κάθε δοκιµασίας οι
προπονητές υπενθύµιζαν στους αθλητές την
λέξη ή τις λέξεις που έπρεπε να

χρησιµοποιήσει για την κάθε δεξιότητα.

ΑποτελέσµαταΑποτελέσµατα

� Στα επόµενα σχεδιαγράµµατα

φαίνεται ότι η οµάδα

αυτοδιαλόγου είχε εντυπωσιακή

βελτίωση, πολύ καλύτερη από την

οµάδα που προπονούνταν µε τον

κλασικό τρόπο, και στις

ασκήσεις της τρίπλας, και στις

ασκήσεις της πάσας

««ΧαµηλάΧαµηλά ρυθµόςρυθµός»»
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ΈρευνεςΈρευνες ((MingMing & & MartinMartin, 1996), 1996)

– Ένα πλήρες πρόγραµµα χρησιµοποιήθηκε για

τη βελτίωση της τεχνικής και της απόδοσης

αθλητών καλλιτεχνικού πατινάζ..

– Τα αποτελέσµατα έδειξαν ότι το πρόγραµµα

αυτό-οµιλίας που συνδύαζε σχεδιασµό και

αποµνηµόνευση λέξεων κλειδιών και χρήση

αυτών την ώρα της εκτέλεσης µιας άσκησης, 

λειτούργησε αποτελεσµατικά στην βελτίωση

της τεχνικής των αθλητών.

. . ΈρευνεςΈρευνες ((ThomasThomas & & FogartyFogarty, , 

1997) 1997) 

–Η χρήση ενός προγράµµατος

νοερής εξάσκησης και αυτο-

οµιλίας είχε σηµαντική επίδραση

στην αύξηση της απόδοσης

αρχάριων αθλητών του γκολφ σε

χρονικό διάστηµα 2 µηνών.

ΈρευνεςΈρευνες ((MallettMallett & & HanrahamHanraham, , 

1997)1997)

– Αθλητές 100 µέτρων στο πείραµα αυτό
εκτελούσαν 2 κούρσες των 100 µέτρων κάθε
δυο µέρες. Τις τελευταίες ηµέρες εκτελούσαν
αφού προηγουµένως τους γινόταν υπενθύµιση
να σκέφτονται τις παρακάτω λέξεις σε
διάφορες φάσεις της διαδροµής. Αυτές οι
λέξεις ήταν:

• “σπρώξε” για τα πρώτα 30 µέτρα της
κούρσας, 

• “φτέρνα” για τα επόµενα 30, και

• “επίθεση” για τα τελευταία 40 µέτρα.

. . ΈρευνεςΈρευνες ((MallettMallett & & HanrahamHanraham, , 

1997)1997)

– Τα αποτελέσµατα έδειξαν µια σηµαντική

βελτίωση των επιδόσεών τους

– από 11.69 σε

– 11.43 δευτερόλεπτα

– δηλαδή µια βελτίωση περίπου 0.26 

δευτερόλεπτα όταν έτρεξαν

χρησιµοποιώντας την τεχνική της αυτο-

οµιλίας.

ΠείραµαΠείραµα 6        (6        (TheodorakisTheodorakis, , et al.et al. 2002001.1.))..

ΧαλαράΧαλαρά ήή γρήγοραγρήγορα; ; 

ΠείραµαΠείραµα 77 καικαι 8.8. ((HatzigeorgiadisHatzigeorgiadis, , et al.et al. 2002003, 3, JASPJASP..))..

ΠείραµαΠείραµα 1. 1. KKαιαι παρακίνησηπαρακίνηση καικαι τεχνικήτεχνική υπόδειξηυπόδειξη

ΠείραµαΠείραµα 2. 2. ΠαρακίνησηΠαρακίνηση

καικαι σταστα δύοδύο µειώθηκανµειώθηκαν *αρεµβαλλόµενες*αρεµβαλλόµενες

σκέψειςσκέψεις
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ΣχετικήΣχετική έρευναέρευνα (Theodorakis, (Theodorakis, kaka 1997). 1997). 

– Εξετάσθηκε η επίδραση της αυτό-οµιλίας στην
αποκατάσταση τραυµατισµένων ατόµων. ∆ύο
οµάδες τραυµατισµένων ατόµων ακολουθούσαν
πρόγραµµα ισοκινητικής εξάσκησης στο CYBEX. 
Στην οθόνη αυτή διάβαζαν διαρκώς ένα από τα
παρακάτω µηνύµατα: 

– “Μπορώ να πετύχω µεγάλες επιδόσεις”, 

– “Μπορώ να ξεπεράσω τον εαυτό µου”, 

– “Ξέρω θα τα πάω περίφηµα,, 

– “Νοιώθω περίφηµα και δυνατά”,  

– “∆υνατά”, “Μπορώ”..

..
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..ΕφαρµογέςΕφαρµογές

ΤιΤι ακριβώςακριβώς νανα σκέφτονταισκέφτονται οιοι αθλητέςαθλητές

ΤΕΝΙΣΤΕΝΙΣ

• "προσέχω τη µπάλα", ή “βλέπω τη ραφή”

• βοηθάει τον αθλητή του τένις να κατευθύνουν
κατάλληλα την προσοχή τους, να είναι µέσα
στο παιγνίδι και να πετυχαίνει σωστά το
µπαλάκι.

• “µπροστά”

• βοηθάει την κατάλληλη στιγµή τους αθλητές
να γείρουν το σώµα τους µπροστά πριν ένα
χτύπηµα. 

..
•"µπορώ"  ή "δυνατά" 

•βοηθάει άλλους αθλητές να
νοιώθουν αυτοπεποίθηση.

•“βαθιά" 

•υπενθυµίζουν σε άλλους
αθλητές ότι πρέπει να παίξουν
βαθιές µπαλιές κλπ.

..

� ήρεµα και µπροστά πόδια χαµηλά

..
�διαβάζω τη ραφή δυνατά
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ΤιΤι ακριβώςακριβώς νανα σκέφτονταισκέφτονται οιοι αθλητέςαθλητές; ; 

ΣΤΙΒΟΣΣΤΙΒΟΣ

� � Για παρακίνηση Για καλή τεχνική

� Ρίψη ακοντίου «Γερά, «Φωνή στο τέλος!» «Εκπνοή στο τέλος!»

� σφαίρας δίσκου Γρήγορα, Κράτα κόντρα!»

� Άλµα σε µήκος «Πάµε τώρα!» ∆υνατά»

� σε ύψος «Μπορείς!» Πάτα γερά»

� επί κοντώ «Έτοιµος» Σταθερά»

� Τριπλούν «Έτοιµος» ∆υνατά»

� ∆ρόµοι αντοχής «Κράτα γερά!» Αναπνοή»

� µετ΄ εµποδίων «Πάµε» Ρυθµός»

� 200µ «∆ώστα όλα» Επίθεση»

ΕφαρµογέςΕφαρµογές

ΤιΤι ακριβώςακριβώς νανα σκέφτονταισκέφτονται οιοι αθλητέςαθλητές

ΜΠΑΣΚΕΤΜΠΑΣΚΕΤ

� ∆εξιότητα

� Λέξη-Κλειδί

� Τρίπλα

� Χαµηλά (οι αλλαγές κατεύθυνσης) Ρυθµός (οι αλλαγές ρυθµού)

� Πάσα

� ∆άχτυλα (πιάσιµο µε δάκτυλα), Στόχος (βλέπω κέντρο στόχου)

� Σουτ

� Χέρι (κίνηση χεριού), Κέντρο (βλέπω κέντρο καλαθιού)

∆ίσκος∆ίσκος, , σφαίρασφαίρα, , ήή µπαλάκιµπαλάκι

((µακριάµακριά, , δυνατάδυνατά, , καικαι γρήγοραγρήγορα).).

– πριν από την εκτέλεση µιας βολής, 

– υπενθυµίζεται η σωστή εκτέλεση, 

– συγκεντρώνεται η προσοχή στο σηµαντικό, 

– παρακινεί για προσπάθεια και ενεργοποιεί

– δεν εκτελεί νωχελικά και αδιάφορα.

..ΜπαλάκιΜπαλάκι. . 

““ΓύρναΓύρνα πλάγιαπλάγια, , άπλωσεάπλωσε τατα φτεράφτερά τουτου

αετούαετού, , τέντωσετέντωσε πίσωπίσω τοτο χέριχέρι καικαι πέταπέτα””. . 

– Για νεαρούς αθλητές

– θυµάται ότι πρέπει να γυρίσει

– το σώµα του πλάγια για να ρίξει το µπαλάκι,

– Να ανοίξει τα χέρια του πολύ ως αετός,

– την εικόνα και την αίσθηση του δυνατού και
επιβλητικού. 

– Κάνει την άσκηση φαντασία και παιγνίδι. 

– Το τέντωµα του χεριού πίσω δίνει την τελευταία
οδηγία για σωστή εκτέλεση. 

ΕλεύθερηΕλεύθερη βολήβολή ((ΧαλαράΧαλαρά, , ήρεµαήρεµα, , 

µπορώµπορώ, , κέντροκέντρο, , χέριχέρι, , µέσαµέσα,),)

– Αν ο αθλητής είναι νευρικός λέµε “χαλαρός”

– Αν το πρόβληµά του είναι η θέση των ποδιών
του τότε τονίζουµε “πόδια”.

– Αν και φοβάται λέµε “µπορώ”, ή “µέσα”.

– Αν το πρόβληµα είναι στο στόχο, πρέπει να
λέµε “κέντρο”

– Αν το πρόβληµα είναι στην τροχιά της µπάλα
και στην ολοκλήρωση της κίνησης των χεριών
λέµε “χέρια”.

ΚοιλιακοίΚοιλιακοί ((∆υνατά∆υνατά, , µπορώµπορώ, , εκπνέωεκπνέω))

– Η άσκηση αυτή απαιτεί περισσότερο διέγερση

– Όταν το πρόβληµα να είναι στο ρυθµό ή στην

αναπνοή. 

– Ένα “εκπνέω” υπενθυµίζει στον αθλητή

– ότι όταν σηκώνεται ο κορµός πρέπει να βγάλει

τον αέρα. 
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ΒόλεϊΒόλεϊ, , σερβίςσερβίς ((χαλαράχαλαρά, , στόχοςστόχος, , 

πάµεπάµε, , χέριχέρι ψηλάψηλά).).

– Μια υπενθύµιση “ήρεµα ή χαλαρά”, 

– πριν την προσπάθεια βοηθάει τους αθλητές

– να χαλαρώσουν και να ηρεµίσουν.

– Είναι σηµαντικό τη σκέψη “ήρεµα” να την

κάνει ο ίδιος ο αθλητής.

– “Ναι πρέπει να ηρεµίσω, αλλά γιατί µου το

θυµίζει αυτός τώρα; Κάτι δεν πάει καλά µε

µένα”. 

– Εκείνο που πέτυχε ο προπονητής τότε είναι να

χάσει την ηρεµία του ο αθλητής

. . – Το σωστό είναι ο αθλητής να εκτελέσει την

ιδανική ρουτίνα, την ιδανική δηλαδή σειρά

ενεργειών. 

1. να χαλαρώσει, λέγοντας “χαλαρά”, ή

παίρνοντας µια αναπνοή,

2. να δει το “στόχο” του, δηλαδή εκεί που θέλει

να στείλει τη µπάλα,

3. να πει “πάµε”, για να ενεργοποιηθεί και να τα

δώσει όλα,

4. να φέρει το “χέρι” του στο κατάλληλο σηµείο.

. . 
– Αν τα σκεφτεί όλα αυτά τότε έχει καταφέρει

1. να ρυθµίσει το πιθανό άγχος του (χαλαρά),

2. έχει καταφέρει να αυτοσυγκεντρωθεί (στόχος), 

3. έχει καταφέρει να ρυθµίσει τη διέγερσή του (πάµε), 

4. έχει καταφέρει να εκτελέσει σωστά την τεχνική του (χέρι).

– Αν εκτελεί όλα σωστά αλλά είναι νωχελικός, ή διστακτικός, τότε ένα

απλό “δυνατά” πριν την προσπάθεια αρκεί. 

– Στην πραγµατικότητα ο αυτοδιάλογος είναι µια πολύ προσωπική

υπόθεση και χρησιµοποιείται ανάλογα µε το σηµείο που πρέπει να

βελτιώσει κανείς.

� ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ

� Στο τέλος θα κάνουµε 10 

ανοίγµατα

� ΑΘΛΗΤΗΣ

� Μα δεν θα προλάβω, 

πρέπει να φύγω.

� ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ

� Α ! Καλά καλά, σήκω και

φύγε από τώρα!

ΟΟ

προπονητήςπροπονητής

διαµορφώνειδιαµορφώνει

τηντην αυτόαυτό--

οµιλίαοµιλία τωντων

αθλητώναθλητών

..
� ήρεµα και µπροστά δυνατά

� καθοδήγηση-τεχν. υποδειξη παρακίνηση-ενεργοποίηση

(για αρχάριους) για πρωταθλητές

““ΓύρναΓύρνα *λάγια*λάγια, , ά*λωσεά*λωσε τατα φτεράφτερά τουτου

αετούαετού, , τέντωσετέντωσε *ίσω*ίσω τοτο χέριχέρι καικαι

*έτα*έτα””. . 
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ΓενικάΓενικά

*ριν*ριν τηντην

*ροσ*άθεια*ροσ*άθεια

ΑΣΚΗΣΗΑΣΚΗΣΗ

ΒΡΕΙΤΕ

3 ∆ΙΚΑ ΣΑΣ ΠΑΡΑ∆ΕΙΓΜΑΤΑ

ΣΕ ΑΘΛΗΜΑ Η ΑΣΚΗΣΗ ΠΟΥ ΣΑΣ

ΕΝ∆ΙΑΦΕΡΕΙ

ΘέµαταΘέµατα γιαγια µελλοντικέςµελλοντικές έρευνεςέρευνες

� Πώς η αυτο-οµιλία επηρεάζει την αυτοπεποίθηση
των αθλητών;

� Πως η αυτο-οµιλία επηρεάζει την
αυτοσυγκέντρωση των αθλητών;

� Πως η αυτό-οµιλία επηρεάζει τον έλεγχο του στρες
των αθλητών;

� Τι επηρεάζεται περισσότερο µέσω της αυτο-
οµιλίας, η αυτοπεποίθηση, η αυτοσυγκέντρωση, ο
έλεγχος του στρες ή κάτι άλλο;

ΗΗ αυτοαυτο--οµιλίαοµιλία υ*άρχειυ*άρχει σεσε αρκετέςαρκετές

θεωρίεςθεωρίες

�Σε αρκετές τεχνικές αλλαγής της

συµπεριφοράς

� stress inoculation training, 

� systematic desensitization, 

� cognitive restructuring (rational 

emotive therapy) κλπ. 

ΘεωρητικοίΘεωρητικοί γνωστικώνγνωστικών τεχνικώντεχνικών

� Η γνωστική δραστηριότητα µπορεί να επηρεάσει
τη συµπεριφορά.

� Η γνωστική δραστηριότητα µπορεί να αλλάξει.

� Οι γνωστικές αλλαγές µπορούν να οδηγήσουν σε
επιθυµητές αλλαγές της συµπεριφοράς .

� Τα κρυµµένα πιστεύω που βρίσκονται πίσω από τις σκέψεις, επηρεάζουν την ανθρώπινη συµπεριφορά. 

� Αναγνώριση των κριµένων πιστεύω και ενίσχυση, ή αλλαγή τους όταν είναι αρνητικά. Ellis, 1994; Meichenbaum, 
1977

ΚοινωνικήΚοινωνική γνωστικήγνωστική θεωρίαθεωρία

Τα πιστεύω για τις προσωπικές ικανότητες επηρεάζουν

� τη σειρά των ενεργειών και των επιλογών

των ατόµων, 

� την προσπάθεια που θα καταβάλλουν, 

� το χρόνο που θα διαθέσουν για εµπόδια και αποτυχίες,

� το στρες που θα έχουν, 

� τις τεχνικές αντιµετώπισης που θα χρησιµοποιήσουν κλπ. 



user

Χώρος για τον τίτλο 11

ΚοινωνικήΚοινωνική γνωστικήγνωστική θεωρίαθεωρία

� Η παρακολούθηση µοντέλων ενισχύει τη µάθηση και την απόδοση:

� Το άτοµο προσέχει το µοντέλο.
� Αυτό απαιτεί γνωστικές ικανότητες, επίπεδο διέγερσης, και προσδοκίες

� Το άτοµο διατηρεί την κίνηση του µοντέλου στη µνήµη του. 
� Με νοερή επανάληψη, µε χρήση ανάλογων ή παρόµοιων κινήσεων, 

� µε λεκτικές επαναλήψεις των κυριοτέρων
σηµείων.

� Το άτοµο αναπαράγει

� την κίνηση µε τη συνεργασία του σώµατος και των σκέψεων, µε εξάσκηση, και σταδιακή προετοιµασία των δεξιοτήτων .

� Το άτοµο παρακινείται
� να προσέχει, να θυµάται και να εξασκείται σε αυτό που βλέπει από το µοντέλο, για να το εκτελέσει µε ακρίβεια.

ΟιΟι σηµαντικοίσηµαντικοί άλλοιάλλοι

� Η αρνητική ή θετική αυτο-οµιλία των

παιδιών, επηρεάζεται από τις θετικές ή

αρνητικές αναφορές που κάνουν οι

σηµαντικοί άλλοι, γονείς και καθηγητές. 

� Οι αναφορές των φίλων δεν επηρεάζουν

ιδιαίτερα (Burnett, 1996, Burnett & McCrindle, 1999).

ΕφαρµογέςΕφαρµογές

γιαγια αυτοαυτο--ρύθµισηρύθµιση

είτεείτε σχολείοσχολείο είτεείτε σ*ορσ*ορ είτεείτε οικογένειαοικογένεια είναιείναι τοτο ίδιοίδιο

ΟΟ µηχανισµόςµηχανισµός εφαρµογήςεφαρµογής τηςτης τεχνικήςτεχνικής

� Φάση 1 αναγνώριση, επίγνωση της αρνητικής σκέψης

� Φάση 2 Η επανεστίαση της προσοχής, η αλλαγή της

αποτίµησης, και η φυσιολογική αντίδραση. 

� Ο νέος διάλογος οδηγεί τη νέα συµπεριφορά, και

επηρεάζει τις γνωστικές διαδικασίες.

� Φάση 3. Η συµπεριφορά και το αποτέλεσµα αξιολογείται, 

όπως επίσης και η αντίδραση των σηµαντικών άλλων. 

� Ενηµέρωση, αναγνώριση, επιλογή, διδασκαλία

� Ellis, 1994; Meichenbaum, 1977

ΣυγκρούσειςΣυγκρούσεις

� Στη διδασκαλία µη βίαιης συµπεριφοράς
(Whittington & Moran, 1990).

� Όχι αυτό, ψύχραιµα, ευγενικά

ΠρινΠριν τοτο τεσττεστ

� Ήρεµα-ψύχραιµα

� Συγκεντρώσου στο γραπτό
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ΕξετάσειςΕξετάσεις

� Τεχνική υπόδειξη,

� «εισπνοή εκπνοή»

� Παρακίνηση

� «µπορώ να γράψω»

ΕξετάσειςΕξετάσεις

� Μην επαναλαµβάνεις

την ερώτηση.

� Μίλα αργά

� Πες, «Χαλάρωσε»,

� πάρε µια βαθιά αναπνοή

και γράψε

� Συγκεντρώσου στο θέµα

ΣεΣε συµ*εριφορέςσυµ*εριφορές υγείαςυγείας

� Η θετική αυτο-οµιλία
και οι σκέψεις
σχετίζονταν µε υγιεινές
συνήθειες.

� Η αρνητική µε τις
αρνητικές συνήθειες. 

� άσκηση, διατροφή, 
αποφυγή του αλκοόλ, 
και χρήση ζώνης. 

� (Birkimer, Druen, Holland & Zingman, 1996

ΣεΣε προγράµµαταπρογράµµατα άσκησηςάσκησης γιαγια υγείαυγεία

ΕίµαιΕίµαι υγιήςυγιής, , ΜπορώΜπορώ, , ΑναπνέωΑναπνέω ήρεµαήρεµα

1,2,3,4,5 1,2,3,4,5 στροφέςστροφές

ΜελλοντικέςΜελλοντικές έρευνεςέρευνες

ΟιΟι σηµαντικοίσηµαντικοί άλλοιάλλοι καικαι ηη
θετικήθετική--αρνητικήαρνητική αυτοαυτο--
οµιλίαοµιλία,,

ΠαρακίνησηΠαρακίνηση ήή καθοδήγησηκαθοδήγηση
στηνστην εκ*αίδευσηεκ*αίδευση;;

ΣτηνΣτην *ροσω*ική*ροσω*ική ανά*τυξηανά*τυξη,,

καικαι καθηµερινήκαθηµερινή ζωήζωή

ΜΜηχανισµοίηχανισµοί ερµηνείαςερµηνείας

ΈρευναΈρευνα τελευταίατελευταία

γιαγια όργανοόργανο αξιολόγησηςαξιολόγησης
σεσε τρειςτρεις φάσειςφάσεις (2003)(2003)

� Οι αθλητές και αθλήτριες θεωρούν ότι ο
αυτοδιάλογος δίνει:

� Παρακίνηση- προσπάθεια

� Αυτοµατοποίηση

� Αυτοσυγκέντρωση

� Αυτοπεποίθηση

� ∆ιέγερση

� Αρνητικός
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Χώρος για τον τίτλο 13

ότανόταν λέµελέµε ΉρεµαΉρεµα, , χαλαράχαλαρά!!!!!!!!

–Είναι σηµαντικό τη σκέψη να την
κάνει το ίδιο το άτοµο.

– “Ναι πρέπει να ηρεµίσω, αλλά γιατί
µου το θυµίζει αυτός τώρα; Κάτι δεν
πάει καλά µε µένα”. 

– Στην πραγµατικότητα ο αυτοδιάλογος είναι µια πολύ προσωπική υπόθεση

ΟΟ αυτοαυτο οµιλίαοµιλία είναιείναι

αυτοαυτο--ρύθµισηρύθµιση

� δεν είναι µεταξύ αθλητή και
προπονητή, 

� µεταξύ γονέα και παιδιού, 

� ή εκπαιδευτικού και µαθητή.

� Ο αθλητής/ το παιδί/ ο µαθητής
πρέπει να ενεργοποιούνται µόνοι
τους

ΚαλόςΚαλός αθλητήςαθλητής είναιείναι οο σκε*τόµενοςσκε*τόµενος

αθλητήςαθλητής..
� Από την εµπειρία µου επίσης έµαθα ότι παρά την κρατούσα αντίληψη

Οι σπουδαίοι αθλητές είναι
και σπουδαία µυαλά.

� Καλός αθλητής /

� µαθητής /

� εκπαιδευτικός/ 

� είναι ο
αυτορρυθµιζόµενος
αθλητής /

� µαθητής /

� Εκπαιδευτικός
� Και η αυτό-οµιλία βοηθάει στην κατεύθυνση αυτή

Γ.Θεοδωράκης, Εργ.Ψυχολογίας της

Άσκησης και ποιότητας ζωής

ΘέµαταΘέµατα γιαγια µελλοντικέςµελλοντικές έρευνεςέρευνες

� Πώς µπορεί να σχεδιασθούν προγράµµατα
αυτο-οµιλίας για το µάθηµα της φυσικής
αγωγής;

� Ποιες είναι κατάλληλες µορφές αυτο-
οµιλίας, στο κολύµπι, το µπάσκετ, το βόλευ, 
κλπ;

� Ποιες µορφές αυτο-οµιλίας θα ήταν
καλύτερες σε αθλήµατα ρίσκου;

Γ.Θεοδωράκης, Εργ.Ψυχολογίας της

Άσκησης και ποιότητας ζωής

ΕπίλογοςΕπίλογος

� Ο µεγάλος όγκος των σκέψεων που κάνουµε
και ιδιαίτερα αυτές που αφορούν τον
εαυτό µας, µπορούν να χρησιµοποιηθούν
πιο εποικοδοµητικά. Το κλειδί είναι να
στρέφει κανείς την προσοχή του και να
αφιερώνει χρόνο για να αναγνωρίζει τις
σκέψεις του, και τι λέει στον εαυτό του. 
Η θετική αυτο-οµιλία είναι µια
γνωστική τεχνική που βοηθάει στην
µεγιστοποίηση της απόδοσης των
αθλητών και στην προσωπική τους
ανάπτυξη. 

Γ.Θεοδωράκης, Εργ.Ψυχολογίας της

Άσκησης και ποιότητας ζωής

ΕπίλογοςΕπίλογος

� Οι προπονητές πρέπει να προβληµατιστούν και να

διδάσκουν στους αθλητές και τις αθλήτριες σε κάθε

κατάσταση τι θα πρέπει να σκέπτονται, πότε και πώς θα

σκέπτονται. Ο έλεγχος του σώµατος και της σκέψης δεν

είναι το ευκολότερο πράγµα, είναι όµως ένα από τα µικρά

µυστικά για έναν ολοκληρωµένο αθλητή. Αυτή η

διαδικασία της σκέψης πρέπει να είναι κωδικοποιηµένη

κατάλληλα και να χρησιµοποιείται στην εκµάθηση

δεξιοτήτων, στη διόρθωση λαθών, στην προετοιµασία για

την εκτέλεση µιας δεξιότητας, στη συγκέντρωση της

προσοχής, στη δηµιουργία της κατάλληλης ψυχικής

διάθεσης και στο χτίσιµο της αυτοπεποίθησης. Πάνω απ’

όλα όµως η αυτο-οµιλία αυτή δεν είναι µεταξύ αθλητή και

προπονητή. Ο αθλητής πρέπει να διδαχτεί τον διάλογο

αυτό αλλά να τον εκτελεί µόνος του


