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ΘέµαταΘέµατα πουπου θαθα αναπτυχθούναναπτυχθούν

� Ορισµοί

� Αυτοπεποίθηση και απόδοση

� Αυτοαποτελεσµατικότητα

� Προσδοκίες

� Σχετικές έρευνες

� Εφαρµογές στον αθλητισµό.

� Εφαρµογές σε προγράµµατα άσκησης και υγείας
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ΗΗ ∆ΥΝΑΜΗ∆ΥΝΑΜΗ ΤΟΥΤΟΥ ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΠΡΟΠΟΝΗΤΗ

VargasVargas--TonsingTonsing T. M. (2008). An Exploratory Examination of the Effects of T. M. (2008). An Exploratory Examination of the Effects of 

Coaches' PreCoaches' Pre--Game Speeches on Athletes' Perceptions of SelfGame Speeches on Athletes' Perceptions of Self--EffEffíícacycacy and and 
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� Στην έρευνα συµµετείχαν 151 ποδοσφαιριστές µε
ΜΟ=14.21 χρόνια και οι 10 προπονητές τους. Οι
αθλητές συµπλήρωσαν ένα ερωτηµατολόγιο πριν
και µετά τις οδηγίες των προπονητών για να
αξιολογηθεί η αυτo-αποτελεσµατικότητα και τα
συναισθήµατα των συµµετεχόντων. Τα
αποτελέσµατα της έρευνας έδειξαν ότι οι
προπονητές έχουν τη δύναµη να ενδυναµώσουν
την αποτελεσµατικότητα και το συναίσθηµα πριν
τον αγώνα δια µέσου των οδηγιών πριν τον
αγώνα..
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ΗΗ ΠΡΟΣ∆ΟΚΙΑΠΡΟΣ∆ΟΚΙΑ

� Μια εβδοµάδα πριν τον αγώνα στα
αυτόγραφα έγραφα 8.95. Την
ηµέρα του αγώνα σκέφτηκα να
χρησιµοποιήσω την εµπειρία µου
στο µπάσκετ, και να εφαρµόσω την
ίδια τεχνική για να ανέβω ψηλά. 
Όταν ξεκίνησα το άλµα σηµάδεψα
µε το βλέµµα µου τους
φωτογράφους. Ήταν αρκετοί και
είπα ότι θα φτάσω εκεί µακριά, 
και προσπάθησα να τους φτάσω/

� ΒΙΝΤΕΟ
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ΗΗ ΕΡΕΥΝΑΕΡΕΥΝΑ

�Ένα από τα πιο σταθερά αποτελέσµατα των

ερευνών στην αθλητική ψυχολογία είναι η

θετική σχέση µεταξύ αυτοπεποίθησης και

αθλητικής απόδοσης. Όσο πιο πολύ

αυτοπεποίθηση έχουν οι αθλητές και οι

αθλήτριες τόσο καλύτερα τα καταφέρνουν
(Chase, Lirgg, & Feltz, 1997). 
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ΑυτοπεποίθησηΑυτοπεποίθηση είναιείναι::

� η ρεαλιστική προσδοκία των αθλητών και των
αθλητριών ότι µπορούν να πετύχουν, είναι η πίστη στον
εαυτό τους και τις δυνάµεις τους Αυτοπεποίθηση δεν είναι
να πιστεύουν οι αθλητές πάντα ότι θα νικήσουν, αλλά να
πιστεύουν πολύ στα όρια και τις δυνατότητές τους και ότι
µπορούν ανά πάσα στιγµή να αποδώσουν αυτό που
πραγµατικά µπορούν, ή γι’ αυτό που έχουν εξασκηθεί. Η
αυτοπεποίθηση διαµορφώνεται από τη συσσώρευση
µοναδικών εµπειριών των αθλητών, από τα χρόνια
προπόνησης, από το πόσο εξασκήθηκαν και από
προηγούµενες επιτυχίες. Οι αθλητές πρέπει να έχουν
αυτοπεποίθηση για να νικήσουν, αλλά πρέπει και να
νικούν για να έχουν αυτοπεποίθηση.
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ΗΗ ΘΕΩΡΙΑΘΕΩΡΙΑ

� Η ρεαλιστική αυτοπεποίθηση και σιγουριά που έχουν οι αθλητές και

οι αθλήτριες για τις επιδόσεις και την επιτυχία στους αγώνες, οδηγεί

σε καλές επιδόσεις και σε επιτυχίες. Αντίθετα, η χαµηλή

αυτοπεποίθηση οδηγεί τον αθλητή στη µετριότητα. 

� Ταυτόχρονα η υπερβολική αυτοπεποίθηση, η υπερβολική πίστη των

αθλητών στις δυνάµεις τους, ενώ οι προηγούµενες επιδόσεις τους και

οι προετοιµασία τους δεν δείχνουν κάτι τέτοιο, οδηγούν επίσης τους

αθλητές στην αποτυχία. 

� Έτσι οι αθλητές πρέπει να προσδοκούν το καλύτερο, αλλά ταυτόχρονα

να είναι ρεαλιστές. 
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ΗΗ ΘΕΩΡΙΑΘΕΩΡΙΑ

�Η συνήθης άποψη είναι ότι οι αθλητές και
οι αθλήτριες µε αυτοπεποίθηση
γεννιούνται, είναι γεννηµένοι µαχητές, 
πιστεύουν στον εαυτό τους και στις
δυνάµεις τους και πιστεύουν πραγµατικά
στην επιτυχία τους. Στην πραγµατικότητα
όµως η δεξιότητα αυτή µπορεί να
καλλιεργηθεί µε κατάλληλη και
συστηµατική εξάσκηση.
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ΘεωρίαΘεωρία

� Το να πιστεύει κανείς στον εαυτό του είναι δηµιουργικό. 
Όταν θεωρεί ότι µπορεί να κάνει κάτι, τότε κινητοποιεί και
αξιοποιεί όλο το εύρος των ικανοτήτων του και των
δυνάµεών του. Αν και φαίνεται υπερβολικό, τα άτοµα
είναι αυτό που νοµίζουν ότι είναι. Τα άτοµα µπορούν να
κάνουν αυτό που πιστεύουν ότι µπορούν να κάνουν.

� Τα άτοµα γίνονται αυτό θεωρούν για τον εαυτό τους κάθε
µέρα. Εξαρτάται από τους αθλητές και τις αθλήτριες να
προσπαθούν να πιστεύουν στον εαυτό τους γιατί η
αυτοπεποίθηση καθορίζει και το υψηλό επίπεδο απόδοσης.
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ΣχετικήΣχετική θεωρίαθεωρία

� Για να αποδίδουν οι αθλητές και αθλήτριες τα

µέγιστα και πάντα σύµφωνα µε τις δυνατότητές τους, 

πρέπει να πιστεύουν ότι µπορούν να αποδώσουν, να

πιστεύουν ότι έχουν προπονηθεί κατάλληλα και επαρκώς, 

καθώς και να πιστεύουν ότι θέλουν πραγµατικά να έχουν

υψηλή απόδοση. 

� Οι σκέψεις που κάνουν οι αθλητές και αθλήτριες για τον

εαυτό τους επηρεάζουν σηµαντικά αυτά τα πιστεύω καθώς

και την απόδοσή τους
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ΘεωρίαΘεωρία ΑΑπόπό τηντην κοινωνικήκοινωνική γνωστικήγνωστική θεωρίαθεωρία καικαι

τηντην έννοιαέννοια τηςτης αυτόαυτό--αποτελεσµατικότηταςαποτελεσµατικότητας

� Σύµφωνα µε τη θεωρία δεν υπάρχει κανένας πιο
κεντρικός µηχανισµός που επηρεάζει τις ενέργειες
των ατόµων από την πίστη στις προσωπικές
ικανότητες. Αν δεν πιστεύουν τα άτοµα ότι
µπορούν να πετύχουν κάτι µε τις δικές τους
ενέργειες, τότε έχουν µικρές πιθανότητες και
κίνητρα να ενεργήσουν. Τα άτοµα οδηγούν τη
ζωή τους µε βάση τα πιστεύω για τις προσωπικές
τους ικανότητες. 
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ΘεωρίαΘεωρία

� Η αυτοαποτελεσµατικότητα αναφέρεται στο αν πιστεύει ένα άτοµο

ότι έχει τις ικανότητες να οργανώσει ή να εκτελέσει τη σειρά

ενεργειών που απαιτούνται για την παραγωγή των συγκεκριµένων

επιτευγµάτων. Τα πιστεύω αυτά επηρεάζουν τη σειρά των ενεργειών

και των επιλογών των ατόµων, την προσπάθεια που θα καταβάλλουν, 

τον χρόνο που θα διαθέσουν για να ξεπεράσουν εµπόδια και

αποτυχίες, το στρες που θα έχουν όταν προσπαθούν, τις τεχνικές

αντιµετώπισης που θα χρησιµοποιήσουν κλπ. Εάν τα άτοµα πιστεύουν

ότι δεν έχουν τη δύναµη να φέρουν τα επιθυµητά αποτελέσµατα, τότε

δεν θα προσπαθήσουν για την επιτυχία (Bandura, 1997). 
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ΗΗ ΘΕΩΡΙΑΘΕΩΡΙΑ

� Όσο πιο σίγουρα νοιώθουν τα άτοµα ότι µπορούν να τα
καταφέρουν ακόµα και σε κάθε αντιξοότητα που θα
παρουσιασθεί τόσο πιο πολύ συµµετέχουν σε
προγράµµατα άσκησης, δίαιτας, διατροφής, 
αποκατάστασης, µείωσης του καπνίσµατος κλπ. 

� Η συµµετοχή σε φυσικές δραστηριότητες και
προγράµµατα άσκησης βελτιώνει την αυτοπεποίθηση. 
Άτοµα µε υψηλό επίπεδο αυτοπεποίθησης παραµένουν για
µεγάλα χρονικά διαστήµατα σε προγράµµατα άσκησης. 
Κλινικοί πληθυσµοί, καρδιοπαθείς, παχύσαρκοι, 
διαβητικοί κλπ. µε υψηλό επίπεδο
αυτοαποτελεσµατικότητας προσκολλώνται σε
προγράµµατα άσκησης πιο καλά. 
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ΣυµπέρασµαΣυµπέρασµα

� Η συµµετοχή σε προγράµµατα άσκησης επιδρά
θετικά στις απόψεις για τις φυσικές ικανότητες
ενός ατόµου είτε άµεσα µε την έναρξη του
προγράµµατος είτε µετά από µακροπρόθεσµη
συµµετοχή.

� Η αίσθηση της αυτοπεποίθησης και της σιγουριάς
ότι µπορούν να τα καταφέρουν επηρεάζουν θετικά
όλα τα άτοµα σε προγράµµατα άσκησης, να
γυµνάζονται περισσότερο και καλύτερα, και να
µην εγκαταλείπουν.
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ΗΗ ΑυτοαποτελεσµατικότηταΑυτοαποτελεσµατικότητα

επηρεάζειεπηρεάζει τηντην ::

�Απόδοση σε αθλητές υψηλού επιπέδου,

�Η ιδανική αυτοπεποίθηση επηρεάζει

θετικά την απόδοση. Η υπερβολική και

πολύ χαµηλή αυτοπεποίθηση αρνητικά.
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ΣχέσηΣχέση ΑυτοπεποίθησηΑυτοπεποίθηση

& & απόδοσηαπόδοση
�διστακτικό

�τητα

� ιδανική

�πεποίθηση

�υπερβολική

�πεποίθηση
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ΘεωρίαΘεωρία

ΑυτοπεποίθησηΑυτοπεποίθηση είναιείναι ......

�Η ανάπτυξη της σιγουριάς στην ικανότητα
να κάνουµε το καλύτερο σε πράγµατα που
είναι σπουδαία για µας, είναι κάτι που
αξίζει και είναι ρεαλιστικός στόχος.

�Όλοι µπορούµε να γίνουµε καλύτεροι σε ότι
κάνουµε. 

�Όχι οι καλύτεροι, γιατί αυτό δεν ελέγχεται
από µας.
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∆ηλώσεις αθλητών:

Larry Bird

� Το µπάσκετ είναι αυτοπεποίθηση
και τίποτε άλλο. Μερικές φορές
τροµάζω, αλλά όταν είµαι στη µέρα
µου νοιώθω ότι µπορώ να κάνω τα
πάντα και κανένας δεν µπορεί να µε
σταµατήσει. Νοιώθω να ελέγχω τα
πάντα.

� Όσα κατάφερα ήταν αποτέλεσµα
εντατικής προπόνησης. Πριν από
κάθε αγώνα πήγαινα νωρίτερα
και έκανα 800 σουτ. Σε
καθηµερινές προπονήσεις έκανα
σουτ επί 2-4 ώρες. 
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∆ηλώσεις∆ηλώσεις: : OOτοτο ΡεχάγκελΡεχάγκελ: : 

πρινπριν τοτο ΕΕurouro τουτου 2004.2004.

� Η νίκη έχει να κάνει µε το συναίσθηµα ή µε την

ικανότητα;

� Στο ποδόσφαιρο αυτό που χρειάζεται κυρίως είναι

αυτοπεποίθηση και πνευµατική δύναµη.

� Πώς επιβάλλεται ένας προπονητής σε µια οµάδα;

� Με την τεχνική του ικανότητα. Από αυτά που τους

έλεγα καταλάβαιναν ότι είµαι ικανός. Ο δάσκαλος

πείθει µόνο µε την ικανότητά του.
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ΣχετικήΣχετική έρευναέρευνα

�Σε µια έρευνα εξέτασαν την

αυτοαποτελεσµατικότητα σε σχέση

µε την τροποποίηση οργάνων

�Η διαφορά στο ύψος της µπασκέτας

επηρέασε θετικά την αυτοπεποίθηση

των παιδιών (Chase, 1994).
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ΈρευναΈρευνα

ΤραυµατισµένοιΤραυµατισµένοι καικαι υγιείςυγιείς στοστο
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ΘεωρίαΘεωρία. . ΣχέσηΣχέση προσδοκιώνπροσδοκιών καικαι ΑθλητικήςΑθλητικής ΑπόδοσηςΑπόδοσης

� Απόδοση

�

�

� προσδοκίες

� πετυχηµένη πρότυπα λεκτική ψυχολογική σωµατική Νοερή

� εκτέλεση πειθώ διέγερση διέγερση εκτέλεση
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ΑΣΚΗΣΗΑΣΚΗΣΗ 11

�ΤΙ ΕΚΦΡΑΖΕΙ ΑΚΡΙΒΩΣ ΤΟ

ΠΡΟΗΓΟΥΜΕΝΟ ΣΧΕ∆ΙΑΓΡΑΜΜΑ;
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Πρακτικές εφαρµογές. 

Πως καταλαβαίνουµε αν κάποιος αθλητής ή αθλήτρια έχει πρόβληµα

µε την αυτοπεποίθηση. 

Ρωτάµε τα παρακάτω:

� Σου συµβαίνει συχνά ......

� να αµφιβάλλεις για τις ικανότητες σου;

� Νοιώθεις ότι δεν θα αξίζεις αν δεν τα
καταφέρεις;

� Αµφιβάλεις για το πρόγραµµα της προπόνησης
σου;

� σκέφτεσαι αρνητικά;
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Ο∆ΗΓΙΕΣΟ∆ΗΓΙΕΣ ΓΙΑΓΙΑ ΤΟΝΤΟΝ ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΟΑΓΩΝΙΣΤΙΚΟ

ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΑΘΛΗΤΙΣΜΟ

�Με καλές οδηγίες και σωστό
πρόγραµµα άσκησης. Με
γνώσεις. 

�Να τους πείθεις µε λόγια

ότι µπορούν
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� Ο∆ΗΓΙΕΣ

�Χρησιµοποιείς

την τεχνική της

νοερής

εξάσκησης

�Και τις αρχές

της θεωρίας

των στόχων
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Ο∆ΗΓΙΕΣΟ∆ΗΓΙΕΣ

�µε τεχνικές χαλάρωσης για να

περιορίσεις τα αισθήµατα άγχους.

� Να µάθουν ότι τα αισθήµατα άγχους δεν είναι

ένδειξη φόβου, αλλά ένδειξη ετοιµότητας

� µε δύσκολες ασκήσεις στην προπόνηση

�
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Ο∆ΗΓΙΕΣΟ∆ΗΓΙΕΣ

� Τονίζεις ότι η αποτυχία είναι αποτέλεσµα της
µειωµένης προσπάθειας και όχι της ικανότητας

� Να κινούνται και να ενεργούν µε
αυτοπεποίθηση και σιγουριά.

� Υποδεικνύεις
πρότυπα άλλους αθλητές που βρίσκονται στο
ίδιο επίπεδο και έχουν επιτυχίες; 

� ∆ίνεις έµφαση στη βελτίωση των δεξιοτήτων τους
και όχι στο αποτέλεσµα των αγώνων;
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ΠωςΠως µεταδίδειςµεταδίδεις αυτοπεποίθησηαυτοπεποίθηση..

ΠαράδειγµαΠαράδειγµα απόαπό µπάσκετµπάσκετ

Γκριµάτσες  

 

Τι Πρέπει να κάνεις ή να κάνεις 

περισσότερο 

Τι ∆εν πρέπει να κάνεις Ή να κάνεις λιγότερο  

Γενικότερα, να κάθεσαι ήρεµα, τα πόδια να πατούν στο έδαφος, να 

γέρνεις ελαφρά µπροστά. Να σηκώνεσαι όρθιος περιοδικά για να 

δίνεις οδηγίες. Να σηκώνεσαι µε τα πόδια ελαφρώς ανοιχτά, και τα 

πόδια στο πλάι. Να περπατάς µε µέτριο βηµατισµό. Χαµογέλασε!  

 

Μην κάθεσαι µε τα πόδια κάτω από την καρέκλα. Μην σέρνεις τα 

πόδια σου όταν περπατάς. Μην στριφογυρίζεις διαρκώς.  

Χέρια ψηλά µε σφιχτές γροθιές. Χτύπα την γροθιά σου στην ανοιχτή 

παλάµη κρατώντας την χούφτα ανοιχτή όταν δεν χρειάζεται να δείξεις 

εξουσία, ενώ στην αντίθετη περίπτωση (δείχνεις εξουσία), κράτα την 

χούφτα σου κλειστή.  

 

Μην κρατάς τα χέρια σου κατά µήκος του κορµιού σου. Μην υψώνεις 

τα χέρια σου στο πλάι. Μην βάζεις τα χέρια στο κεφάλι (στάση 

φυλακισµένου). 

Σήκωσε το χέρι σου µε την παλάµη ανοιχτή. Σήκωσε το χέρι σου για 

να υποδείξεις κάποιο σύστηµα.  

Μερικές φορές στάσου µε τα χέρια στην µέση. 

Σήκωνε τον αντίχειρά σου-σαν σηµάδι επικρότησης. 

Χτύπα παλαµάκια προς συγκεκριµένη κατεύθυνση για συγκεκριµένο 

λόγο. 

 

Μην κρατάς το πηγούνι σου ή οποιοδήποτε άλλο τµήµα του προσώπου 

σου µε το χέρι σου. 

Μην «στριφογυρνάς» µε τα χέρια στις τσέπες σου. 

Μην ξύνεις τον σβέρκο σου ή το κεφάλι σου. 

Μην ακουµπάς τον σβέρκο σου ή την µύτη σου. 

Μην χτυπάς παλαµάκια χωρίς ιδιαίτερο λόγο. 

Κούνησε ελαφρώς καταφατικά το κεφάλι σου. 

 

Μην κουνάς το κεφάλι σου υποδηλώνοντας άρνηση. 

Τα µάτια σου να έρχονται σε επαφή µε εκείνα των αθλητών. 

 

 

Φυσικές επαφές-«give me five», χτυπήµατα στον ώµο, στην πλάτη, 

στους γλουτούς-µε κάποιο µέτρο! 

Μην σπρώχνεις δυνατά. 

Κατά την διάρκεια των timeout, όταν δεν χρειάζεται να δείχνεις 

εξουσία, µείνε στο ίδιο επίπεδο µε τους αθλητές. Έχε επαφή µε τα 

µάτια, µίλα συγκεκριµένα µε τους αθλητές.  

Μην κοιτάς τους τοίχους, το ταβάνι κ.τ.λ. Μην µιλάς στους αθλητές µε 

αόριστο τρόπο. 

Πλάτη  Μην γυρνάς την πλάτη σου προς το γήπεδο. 

Πόδια  Μην χτυπάς το πόδι σου στο πάτωµα, µην κλωτσάς, µην πηδάς µε 

άγριο τρόπο! 
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ΣχολιάστεΣχολιάστε τιςτις δηλώσειςδηλώσεις τωντων

αθλητώναθλητών

SaidSaid AouidaAouida καικαι MarkMark SpitzSpitz
�� ΕίχατεΕίχατε πρότυπαπρότυπα σεσε αυτήαυτή τηντην προσπάθειάπροσπάθειά

σαςσας;;

� Said Aouida

� ΘαύµαζαΘαύµαζα πάνταπάντα τοτο ΣεµπάστιανΣεµπάστιαν ΚοεΚοε..

Mark Spitz Το ποιος θα µας επηρεάσει

είναι µια επιλογή.

� Εγώ δεν είχα πρότυπα. ∆εν επηρεάσθηκα

από κανένα.
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ΘέµαΘέµα γιαγια συζήτησησυζήτηση

IvanovicIvanovic (Roland (Roland GarrosGarros 2008)2008)
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ΠώςΠώς βοηθάειβοηθάει ηη αυτοπεποίθησηαυτοπεποίθηση

ττooυςυς αθλητέςαθλητές καικαι τιςτις αθλήτριεςαθλήτριες

� • Οι αθλητές και αθλήτριες µε αυτοπεποίθηση αντιµετωπίζουν µε
ηρεµία και χωρίς άγχος δύσκολες καταστάσεις.

� • Οι αθλητές και αθλήτριες µε αυτοπεποίθηση δεν αποσπούν τη
σκέψη τους και συγκεντρώνονται στη δραστηριότητα αυτή καθαυτή.

� • Οι αθλητές και αθλήτριες µε αυτοπεποίθηση προσπαθούν
περισσότερο.

� • Οι αθλητές και αθλήτριες µε αυτοπεποίθηση σχεδιάζουν τη

στρατηγική του παιγνιδιού µε καθαρό µυαλό, δεν διστάζουν να πάρουν

αποφάσεις κλπ.

� Οι αθλητές και αθλήτριες µε αυτοπεποίθηση δεν τα παρατούν ποτέ

ακόµα και σε δύσκολες καταστάσεις
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ΆσκησηΆσκηση

απαντήστεαπαντήστε στιςστις παρακάτωπαρακάτω ερωτήσειςερωτήσεις καικαι

σκεφτείτεσκεφτείτε γιαγια λίγολίγο

ΈχειςΈχεις θετικέςθετικές προσδοκίεςπροσδοκίες;;

�Για τον εαυτό σου;

�Τους µαθητές σου;

�Τους αθλητές σου;

�Είχαν άλλοι θετικές προσδοκίες για σένα;

�Έχουν άλλοι θετικές προσδοκίες για σένα

στο µεταπτυχιακό;
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ΆσκησηΆσκηση. . 

ΓράψτεΓράψτε τιτι νοµίζετενοµίζετε ότιότι συνέβησυνέβη;;

A storyA story

Overcoming the psychological barrierOvercoming the psychological barrier

� Πριν από το 1954 κανένας δεν πίστευε ότι
µπορεί να τρέξει το 1 µίλι σε χρόνο κάτω από 4 
λεπτά

�Εκτός από τον Roger Bannister, 

� Όταν αυτός το πέτυχε την επόµενη χρονιά 10 
αθλητές κατέβηκαν κάτω από 4 λεπτά

� Γιατί;
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ΠΡΟΣ∆ΟΚΙΕΣΠΡΟΣ∆ΟΚΙΕΣ

�Οι θετικές προσδοκίες για

επιτυχία, έχουν θετική

επίδραση σε πολλά πεδία και

στα σπορ
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ΣχετικήΣχετική έρευναέρευνα

� (Solomon, Striegel, Eliot, Heon, & Maas, 1996), µεταξύ προπονητών

και αθλητών κολεγιακού µπάσκετ, εξετάσθηκαν οι τρόποι

ανατροφοδότησης που χρησιµοποιούν οι προπονητές σε καλούς και

λιγότερο καλούς αθλητές. Τα αποτελέσµατα έδειξαν ότι οι αθλητές για

τους οποίους οι προπονητές είχαν ψηλές προσδοκίες, δέχονταν

περισσότερη και καλύτερη ανατροφοδότηση, σε σχέση µε τους

αθλητές για τους οποίους είχαν χαµηλές προσδοκίες. Ταυτόχρονα και

οι αθλητές των υψηλών προσδοκιών, είχαν καλύτερη εικόνα για τους

προπονητές τους από ό,τι οι αθλητές των χαµηλών προσδοκιών. 

Πρακτικά, οι έρευνες δείχνουν ότι η άποψη των προπονητών και οι

προσδοκίες τους επηρεάζουν τη δική τους συµπεριφορά και την
απόδοση των παιχτών τους στη συνέχεια.
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ΠροσδοκίεςΠροσδοκίες αθλητώναθλητών καικαι

απόδοσηαπόδοση

� Ο προπονητής διαµορφώνει προσδοκίες

�Οι προσδοκίες του επηρεάζουν τη
συµπεριφορά του

�ΞΟ∆ΕΥΕΙ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΕΡΟ ΧΡΟΝΟ

�ΕΊΝΑΙ ΠΙΟ ΘΕΤΙΚΟΣ

�ΕΝΙΣΧΥΕΙ ΠΙΟ ΠΟΛΎ

�∆ΙΝΕΙ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΕΣ Ο∆ΗΓΙΕΣ ΚΑΙ
ΑΝΑΤΡΟΦΟ∆ΟΤΗΣΗ
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ΠροσδοκίεςΠροσδοκίες αθλητώναθλητών καικαι

απόδοσηαπόδοση

�Η συµπεριφορά του επηρεάζει την

απόδοση του αθλητή

�Αθλητές µε χαµηλές προσδοκίες

προσδοκίες αποδίδουν χειρότερα

�Αθλητές µε ψηλές προσδοκίες

αποδίδουν καλύτερα

�ΟΙ ΠΡΟΣ∆ΟΚΙΕΣ ΕΠΑΛΗΘΕΥΟΝΤΑΙ
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ΠροσδοκίεςΠροσδοκίες αθλητώναθλητών καικαι

απόδοσηαπόδοση

�ΟΙ ΠΡΟΣ∆ΟΚΙΕΣ ΜΑΣ ∆ΕΝ
ΕΠΗΡΕΑΖΟΥΝ ΜΟΝΟ ΤΗ
ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΑ ΜΑΣ

�ΑΛΛΑ ΚΑΙ ΤΑ ΑΙΣΘΗΜΑΤΑ ΚΑΙ
ΤΙΣ ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΕΣ ΤΩΝ
ΑΛΛΩΝ
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Αθλητές                                          Α 
                                                       Β 

 
ο προπονητής προφητεύει               Α 

και διαµορφώνει προσδοκίες              Β 

 
ο προπονητής ασχολείται                 Α 

                                                        Β 
 
οι αθλητές προσπαθούν                    Α 

                                                        Β 
 

ο προπονητής κρίνει                         Α 

                                                        Β 
 

οι αθλητές αποδίδουν                        Α 
                                                         Β 

 
ο προπονητής επαληθεύει                  Α     
την προφητεία του                             Β 

 

 Σχέση προφητείας προπονητών και αθλητικής απόδοσης.  Όσο πιο θετική εικόνα έχει ο προπονητής 
για τον αθλητή του, τόσο πιο καλά αποδίδει ο αθλητής. 
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ΈΝΑΈΝΑ ΠΑΡΑ∆ΕΙΓΜΑΠΑΡΑ∆ΕΙΓΜΑ

�Ο ΒΑΣΙΛΗΣ (a high expectancy player) έχει

πρόβληµα µε µια άσκηση άµυνα στο µπάσκετ.

�Ο προπονητής διακόπτει το παιγνίδι και δίνει

οδηγίες

�Ο ∆ΗΜΗΤΡΗΣ (a low expectancy player) 

έχει το ίδιο πρόβληµα. Ο προπονητής λέει. 

«∆εν πειράζει θα δουλέψουµε αργότερα»
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οιοι προσδοκίεςπροσδοκίες γυναικώνγυναικών

προπονητπροπονητριριώνών µπάσκετµπάσκετ

�Σε µια έρευνα οι προπονήτριες

ερωτήθηκαν πόσο σίγουρες ήταν για την

απόδοση των παιχτριών τους σε 10 

προσεχείς αγώνες και συγκεκριµένα στην

απόδοσή τους σε ριµπάουντ, ασιστ, 

ελεύθερες βολές, καλάθια, κλπ. Οι

προσδοκίες τους επαληθεύτηκαν (Chase et

al, 1997). 
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ΤραϊανόςΤραϊανός ∆έλλας∆έλλας

�Όταν είδα το ρολόι και έµειναν µόνο 25 

δευτερόλεπτα, είπα «θεέ µου αν είναι να µπει

το γκολ, ας µπει τώρα». Μπήκα στην περιοχή

και είπα στον εαυτό µου, «όλα για όλα». Ο

Θεός µου έκανε τη χάρη.
� Στον ηµιτελικό της εθνικής Ελλάδας µε την Τσεχία, στο ευρωπαϊκό

Πρωτάθληµα ποδοσφαίρου, καλοκαίρι 2004, 25 δευτερόλεπτα πριν την λήξη

του πρώτου ηµιχρόνου της παράτασης, ο παίχτης µετά από κόρνερ πέτυχε το

χρυσό γκολ της νίκης.

Γ.Θ. Εργαστήριο Ψυχολογίας της Άσκησης και ποιότητας ζωής

ΟδηγίεςΟδηγίες γγιαια προγράµµαταπρογράµµατα

άσκησηςάσκησης καικαι υγείαςυγείας. . 

� ∆ίνουµε ιδιαίτερη έµφαση στην συµµετοχή και στην εκµάθηση δεξιοτήτων παρά στην
βελτίωση των δεικτών φυσικής κατάστασης.

� Ανεβάζουµε την ένταση της άσκησης σταδιακά για να έχουµε την αίσθηση της
επιτυχίας, όπως σταδιακή αύξηση της απόστασης που κολυµπάµε ή του βάρους σε ένα
πρόγραµµα προπόνησης ή µάθηση των βηµάτων ενός καινούριου χορού. 

� Προτεραιότητα έχει η µακρόχρονη ενασχόληση µε την άσκηση και η διατήρηση της
συµµετοχής και λιγότερο η επίτευξη στόχων όπως χάσιµο βάρους, βελτίωση δύναµης, 
κλπ)

� Αναδεικνύουµε τα πρότυπα: Αναφερόµαστε σε παραδείγµατα ατόµων που συµµετείχαν
µε επιτυχία για µεγάλο χρονικό διάστηµα. Τα µοντέλα να µοιάζουν όσο περισσότερο
γίνεται στον παρατηρητή. Παρουσιάζουµε πρότυπα που συµµετέχουν σε ανάλογες
φυσικές δραστηριότητες. Ορίζουµε ένα συνταξιούχο µιας οµάδας συνταξιούχων ως
αρχηγό για έναν περίπατο.

� Προσπαθούµε να πείθουµε τα άτοµα. Όταν λέµε σε κάποιον µε τον οποίο τρέχουµε µαζί
«µπράβο, σήµερα έπιασες έναν γρηγορότερο ρυθµό από άλλες φορές», ή ότι «η άσκηση
µας ισορροπεί σωµατικά και πνευµατικά». Όταν λέµε «πολύ ωραία εκτέλεσες αυτή την
άσκηση».
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ΟδηγίεςΟδηγίες γγιαια προγράµµαταπρογράµµατα

άσκησηςάσκησης καικαι υγείαςυγείας..

� ∆ίνουµε ενθάρρυνση και διαβεβαίωση στα άτοµα ότι
µπορούν να τα καταφέρουν. Αποφεύγουµε τις αρνητικές
σκέψεις και την αρνητική οµιλία µε τον εαυτό µας. 
Ζητάµε από τα άτοµα να σκέφτονται θετικά: «µπορώ να
τα καταφέρω ανεξάρτητα από το τι πιστεύουν οι άλλοι». 

� Τονίζουµε ότι το πολύ ίδρωµα µετά από άσκηση σε µία
ζεστή µέρα είναι µια αντίδραση προσαρµογής του
σώµατος. Εξασκούµαστε στον έλεγχο των σωµατικών
λειτουργιών µε µεθόδους όπως η σωµατική και νοερή
χαλάρωση, ο έλεγχος της αναπνοής κλπ. Εξασφαλίζουµε
το κατάλληλο επίπεδο φυσιολογικής κατάστασης, 
διέγερσης και χαλάρωσης, ανάλογα µε τις ικανότητες και
την εµπειρία των ασκούµενων.

� ΝΑ ΓΙΝΕΙ ΑΣΚΗΣΗ
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ΆσκησηΆσκηση

ΘέµαταΘέµατα γιαγια συζήτησησυζήτηση

� Περιγράψτε ανάλογες εµπειρίες στο σχολείο, 

� Στο σύλλογο, κλπ.

� Ποιες φράσεις µεταδίδουν ανάλογα µηνύµατα.

� Ποιες συµπεριφορές

� Τι να κάνουµε για να το αποφεύγουµε;

� Σχεδιάστε ένα ανάλογο µάθηµα.
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ηη τεχνικήτεχνική τηςτης θετικήςθετικής σκέψηςσκέψης

�Η πηγή της µειωµένης

αυτοπεποίθησης είναι οι

αρνητικές σκέψεις που

κάνουν οι αθλητές.
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ηη τεχνικήτεχνική τηςτης θετικήςθετικής σκέψηςσκέψης

� Είµαι ανόητος. Πως µου ξέφυγε τόσο εύκολα ο

αντίπαλος;

� Η ΣΩΣΤΗ ΑΠΑΝΤΗΣΗ

� Όλοι κάνουµε λάθη. Θα συγκεντρωθώ στην

επόµενη προσπάθεια.
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ΠΕΛΕΠΕΛΕ ΗΗ αυτοβιογραφίααυτοβιογραφία (2006). (2006). ΕκδόσειςΕκδόσεις ΠατάκηΠατάκη, , ΑθήναΑθήνα

� 17 χρονών.. Παγκόσµιο Κύπελλο. Γκέτεµποργκ, 1958. 
Είµαι σίγουρος πως πολλοί από τους 50.000 θεατές που
κατέκλυσαν εκείνη την ηµέρα το στάδιο εξεπλάγησαν
όταν είδαν ένα µαύρο παιδάκι να τρέχει δίπλα στους
υπόλοιπους ποδοσφαιριστές, κατά τη διάρκεια της
προθέρµανσης. Και η έκπληξή τους πρέπει να έγινε ακόµα
πιο µεγάλη, µόλις έβγαλα τη φόρµα µου και
αποκαλύπτοντας τη φανέλα της εθνικής Βραζιλίας µε το
10 στην πλάτη. Φαντάζοµαι πως πολλοί θα υπέθεσαν ότι
ήµουν κάτι σα µασκότ, ειδικά όταν µε συνέκριναν µε τους
σωµατώδεις Ρώσους. Θυµάµαι πως τους κοίταζα και
σκεφτόµουν: Είναι ψηλοί… Αλλά και τα ψηλά δέντρα
µπορούν να κοπούν».
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ΆσκησηΆσκηση

ΣχολιάστεΣχολιάστε τιςτις δηλώσειςδηλώσεις αυτέςαυτές. . 

ΤιΤι σηµαίνουνσηµαίνουν;;

NadiaNadia ComaneciComaneci

� Η πτώση από

� τη δοκό τι

� σηµαίνει για σας;  

� Μια εµπειρία Μάθησης

� Πιστεύετε στο ταλέντο;

� Είναι σηµαντικό το ταλέντο, 

� αλλά όχι το παν. Τα πάντα

� είναι η δουλειά.

� Το ταλέντο αν δε το δουλέψεις

� το χάνεις.
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που αποδίδουµε το αποτέλεσµα

του αγώνα

�όταν κερδίσαµε και παίξαµε

τονίζουµε την προσπάθεια και

τις ικανότητες

�όταν κερδίσαµε αλλά δεν

παίξαµε καλά τονίζουµε τα

σηµεία που υστερούµε
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που αποδίδουµε το αποτέλεσµα

του αγώνα

� όταν χάσαµε αλλά παίξαµε καλά

τονίζουµε την προσπάθειά µας και

τις ικανότητες

�όταν χάσαµε και δεν παίξαµε

καλά τονίζουµε τα σηµεία που

υστερούµε
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Πρακτικές εφαρµογές. Πώς

χτίζεται η αυτοπεποίθηση

�ποτέ δεν σχολιάζουµε.... την τύχη...

�τη διαιτησία.....δηµόσια και

ιδιωτικά

�τα µέσα µαζικής ενηµέρωσης

�τους παράγοντες

�τα πουληµένα παιγνίδια
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�ΑΠΑΝΤΗΣΤΕ ΓΙΑΤΙ ΙΣΧΥΟΥΝ

ΑΥΤΈΣ ΟΙ ΑΡΧΕΣ ΤΗΣ

ΠΡΟΥΓΟΥΜΕΝΗΣ ∆ΙΑΦΑΝΕΙΑΣ
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∆ΗΜΙΟΥΡΓΩΝΤΑΣ∆ΗΜΙΟΥΡΓΩΝΤΑΣ

ΕΙΚΟΝΕΣΕΙΚΟΝΕΣ

ΑΥΤΟΠΕΠΟΙΘΗΣΗΣΑΥΤΟΠΕΠΟΙΘΗΣΗΣ
�Ο Mohamed Ali όταν αγωνίζονταν

φανταζόταν ότι ήταν: 

�Ανάλαφρος σαν πεταλούδα,  και

επικίνδυνος σα µέλισσα

�Γιατί αυτό; 

�Ερµηνεύστε το
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ΠΩΣΠΩΣ ΑΞΙΟΛΟΓΕΙΤΑΙΑΞΙΟΛΟΓΕΙΤΑΙ ΗΗ

ΑΥΤΟΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑΑΥΤΟΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ

�Στη σελίδα 129 του βιβλίου «Ψυχολογική

Υπεροχή στον αθλητισµό» υπάρχουν

οδηγίες για τρόπους µέτρησης της

αυτοαποτελεσµατικότητας.

�Ακολουθήστε τις οδηγίες και στείλτε ένα

δικό σας ερωτηµατολόγιο την αξιολόγηση

της αυτοπεποίθησης σε ένα τεστ κοιλιακών.
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ΘέµαταΘέµατα γιαγια µελλοντικέςµελλοντικές

έρευνεςέρευνες

�Από πού αντλούν οι πρωταθλητές την
αυτοπεποίθησή τους;

�Πως θα µεταδώσουµε αυτοπεποίθηση σε
παιδιά που για πρώτη φορά έρχονται στον
αθλητισµό;

�Πως µεταβάλλεται η αυτοπεποίθηση σε
σχέση µε την ηλικία ή σε σχέση µε την
εµπειρία;
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ΕπίλογοςΕπίλογος

�Σε µερικούς αθλητές και αθλήτριες η

αυτοπεποίθηση υπάρχει φυσιολογικά. 

Αυτοί που δεν την έχουν πρέπει να την

δουλεύουν µε τις προτεινόµενες τεχνικές. Η

αυτοπεποίθηση είναι ίσως η πιο βασική από

όλες τις δεξιότητες που πρέπει να εξασκεί

κανείς αν θέλει να γίνει πρωταθλητής. 


