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Γιάννης Θεοδωράκης

�Μεγιστοποίηση απόδοσης. 

Προγράµµατα στόχων στον

αγωνιστικό αθλητισµό

� www.doaj.org/

�www. hape.gr
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ΘέµαταΘέµατα πουπου θαθα αναπτυχθούναναπτυχθούν

�Θεωρία και αρχές στόχων

�Σχετικές έρευνες

�Παραδείγµατα και εφαρµογές
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ΘέµαταΘέµατα γιαγια προβληµατισµόπροβληµατισµό

� …Μην κοιτάς το χρονόµετρο. Είναι κακό….

� Το ρυθµό µου θέλω να βρώ...

� Όχι, όχι σου το λέω από εµπειρία, το χρονόµετρο φέρνει άγχος.

� Στόχοι για το µεταπτυχιακό.

� Θέλω να νικήσω.

� Ναι αλλά εγώ σε προσπέρασα, και είµαι µπροστά σου.

� Στις 9 Νοέµβρη τρέχουµε για να ξεπεράσουµε τον εαυτό µας.
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ΘέµαΘέµα γιαγια συζήτησησυζήτηση

�Πόσο χρήσιµη µας είναι η παρακάτω

πληροφορία;
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Roland Garros 2008  

Women's Singles - Finals 
 

 
 Dinara Safina RUS (13)        4  3        

 Ana Ivanovic SRB (2)        6  6        
 

  
 Elapsed Time by Set:      45  53  

 
Match Summary 
 

   Safina (RUS) Ivanovic (SRB) 

   
  1st Serve % 

 
50 of 74 = 68 % 

 
47 of 68 = 69 % 

 

  Aces 2 0 
 

  Double Faults 5 1 
 

  Unforced Errors 28 22 
 

  Winning % on 1st Serve 27 of 50 = 54 % 32 of 47 = 68 % 
 

  Winning % on 2nd Serve 10 of 24 = 42 % 9 of 21 = 43 % 
 

  Winners (Including Service) 37 41 
 

  Receiving Points Won 27 of 68 = 40 % 37 of 74 = 50 % 
 

  Break Point Conversions 2 of 5 = 40 % 5 of 9 = 56 % 
 

  Net Approaches 6 of 11 = 55 % 12 of 16 = 75 % 
 

  Total Points Won 64 78 
 

  Fastest Serve 179 KMH 185 KMH 
 

  Average 1st Serve Speed 159 KMH 165 KMH 
 

  Average 2nd Serve Speed 139 KMH 143 KMH 
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ΕισαγωγήΕισαγωγή

ΗΗ σκληρήσκληρή δουλειάδουλειά είναιείναι βασικήβασική γιαγια νανα

πετύχειςπετύχεις, , αλλάαλλά......

�Τα σωστά πράγµατα,

�Στο σωστό µέρος,

�Στη σωστή ώρα.

�Αλλιώς χάνεις πολύ ενέργεια και

ευκαιρίες

�Οι στόχοι δείχνουν το σωστό δρόµο
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Edwin MosesEdwin Moses

� Ποτέ δεν µπαίνω στην αυλή

του άλλου να δω πως έχει

τακτοποιήσει το πρόγραµµά

του. Αυτό που έχω µάθει είναι

να νοιάζοµαι για το δικό µου

κήπο. Ποτέ δεν έκανα κάτι

για να νικήσω κάποιον άλλο. 

Όταν έτρεχα έτρεχα µόνος

µου. ∆εν µε ενδιαφέρει η

αντιπαλότητα αλλά η

τελειότητα σαν εµπειρία.

� Ποτέ δεν πολύ έδωσα

σηµασία στην ήττα.
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ΘεωρίαΘεωρία ΑΡΧΕΣΑΡΧΕΣ

�Όρισε στόχους για απόδοση και

όχι για αποτέλεσµα

�Οι στόχοι για απόδοση ελέγχονται

πλήρως

�Αυτό µειώνει το άγχος

�Αυξάνει την αυτοσυγκέντρωση

�Αυξάνει την αυτοπεποίθηση

�Αυξάνει την απόδοση
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ΘεωρίαΘεωρία

� Οι αθλητές και οι αθλήτριες πρέπει να θέτουν στόχους
κυρίως για πράγµατα που ελέγχουν οι ίδιοι. Η καλή
απόδοση είναι κάτι που ελέγχεται από τους αθλητές, ενώ
αντίθετα η νίκη είναι κάτι που δεν ελέγχεται απόλυτα από
αυτούς. Το αποτέλεσµα ενός αγώνα ελέγχεται από τη δική
τους απόδοση, αλλά ελέγχεται και από την απόδοση των
άλλων, την τύχη, τη διαιτησία κλπ. Έτσι οι καλοί αθλητές
και προπονητές πρέπει να θέτουν στόχους για καλή
απόδοση. Οι στόχοι για απόδοση υπερτερούν πολύ από
τους στόχους για αποτέλεσµα γιατί οι αθλητές έχουν
µεγαλύτερο έλεγχο πάνω στη δική τους απόδοση παρά
στο αποτέλεσµα του αγώνα. 
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ΟιΟι στόχοιστόχοι επηρεάζουνεπηρεάζουν

γνωστικούςγνωστικούς µηχανισµούςµηχανισµούς..

� Οι στόχοι δεν ενεργούν από µόνοι τους. Επηρεάζουν, ή επηρεάζονται
και από άλλους παράγοντες και λειτουργούν σε συνδυασµό µε αυτούς
στη διαµόρφωση της τελικής απόδοσης. Ένας από τους παράγοντες
αυτούς είναι η αυτοπεποίθηση ή αυτοαποτελεσµατικότητα, δηλαδή η
θετική προσδοκία ενός ότι µπορεί να πετύχει σε µια συγκεκριµένη
δραστηριότητα (Bandura, 1986).

� Η αυτοπεποίθηση επηρεάζει θετικά την αθλητική απόδοση, είτε
άµεσα, είτε επηρεάζει τον καθορισµό στόχων και στη συνέχεια οι
στόχοι επηρεάζουν την απόδοση. Η έρευνα δείχνει ότι, όσο πιο
σίγουρα νοιώθουν τα άτοµα τόσο πιο πολύ προσπαθούν, τόσο πιο
δύσκολους στόχους θέτουν και αποδίδουν καλύτερα. Ταυτόχρονα η
έρευνα δείχνει ότι η επίτευξη των στόχων αυξάνει την αθλητική
απόδοση.
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Carl LewisCarl Lewis

� I’ am the type of athlete 
who does’t worry about 
winning or losing. I 
only worry about being 
on the level where I can 
perform……

� I am not worring about 
winnig or losing, 
because as long as I 
compete at the level I 
know I can, that’s goint 
to take care of itself.
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∆ηµοσθένης∆ηµοσθένης ΤαµπάκοςΤαµπάκος

� ∆ηλώσεις στο Σίδνεϊ 2000.

� «Εκείνο που µε ενδιέφερε ήταν να εκτελέσω σωστά

το πρόγραµµά µου. Πήρα αυτόν τον αγώνα σαν µια

πρόκληση να επικεντρωθώ αποκλειστικά στην

εκτέλεση του προγράµµατός µου βγάζοντας από το

µυαλό µου κάθε ιδέα µεταλλίου».

� ∆ηλώσεις στην Αθήνα 2004. «∆εν είχα ως στόχο

το µετάλλιο. Ο στόχος µου ήταν να κάνω ένα

πρόγραµµα πάνω από τα 9.800».
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ΠαναγιώτηςΠαναγιώτης ΓιαννάκηςΓιαννάκης

ΕυροµπάσκετΕυροµπάσκετ 20052005

� Οι παίχτες πρέπει να

καταλάβουν ότι πρέπει να

σκέφτονται µόνο πως θα

παίξουν τα δευτερόλεπτα

µόνο που διαρκεί µια

επίθεση και µια άµυνα, και

όχι το παιγνίδι συνολικά, τη

σοβαρότητά του, την

κρισιµότητά του και το

σκορ.
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ΠαραδείγµαταΠαραδείγµατα γιαγια

εφαρµογήεφαρµογή
�Σχολείο: να πετύχει ο µαθητής 50% 

ευστοχία στα σερβίς στο βόλευ, 

�Γυµναστήριο: να κάνω 30 κοιλιακούς

κάθε µέρα.

�Πρωταθλητισµός: να έχει 80% 

ευστοχία στις ελεύθερες βολές στον

επόµενο αγώνα
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ΣχετικήΣχετική έρευναέρευνα

συνεχήσυνεχή χτυπήµαταχτυπήµατα τένιςτένις σεσε τοίχοτοίχο
ΤαΤα άτοµαάτοµα µεµε συγκεκριµένουςσυγκεκριµένους στόχουςστόχους βελτιώθηκανβελτιώθηκαν εντυπωσιακάεντυπωσιακά, , ενώενώ τατα άτοµαάτοµα πουπου

προσπάθησανπροσπάθησαν νανα εκτελέσουνεκτελέσουν τοτο καλύτεροκαλύτερο πουπου µπορούσανµπορούσαν δενδεν βελτιώθηκανβελτιώθηκαν καθόλουκαθόλου
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χωρίς στόχο

εύκολος στόχος

δύσκολος στόχος

πολύ δύσκολος στόχος

Χ
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ΤΤheodorakisheodorakis,   ,   κκ..αα.  (1993).  .  (1993).  EffectsEffects of  of  SelfSelf EfficacyEfficacy and and GoalsGoals onon motormotor

performanceperformance. . InIn S.  S.  SerpaSerpa ((EdEd). Sport  Psychology:  ). Sport  Psychology:  AnAn integratedintegrated approachapproach. . 

ProceedingsProceedings, 8th , 8th WorldWorld CongressCongress onon Sport Psychology (Sport Psychology (pppp. 894. 894--898). 898). LisbonLisbon..

� Στην εργασία αυτή 151 αρχάριοι αθλητές του τένις
εξετάσθηκαν σε ένα τεστ στο τένις (Sherman rally test). 
Μετά την πρώτη δοκιµαστική προσπάθεια, τα άτοµα
χωρίστηκαν σε 4 οµάδες. Στην πρώτη οµάδα τέθηκαν
συγκεκριµένοι εύκολοι στόχοι, στη δεύτερη δύσκολοι, 
στην τρίτη πολύ δύσκολοι και στην τέταρτη να
εκτελέσουν όσο πιο καλά µπορούν. Στην τέταρτη
προσπάθεια τα άτοµα εκτέλεσαν θέτοντας προσωπικούς
στόχους. Τα αποτελέσµατα έδειξαν διαφορές
εντυπωσιακή βελτίωση των τριών πρώτων οµάδων σε
σχέση µε την τέταρτη, όχι όµως και µεταξύ τους
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ΑΡΧΕΣΑΡΧΕΣ

�Όρισε στόχους

ΠΡΟΚΛΗΤΙΚΟΥΣ

και όχι εύκολους

�για να προσπαθούν

διαρκώς
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ΘεωρίαΘεωρία

� Οι στόχοι πρέπει να τίθενται για πράγµατα που οι αθλητές δεν
καταφέρνουν, δηλαδή για πιο δύσκολες ασκήσεις στην προπόνηση και
πιο καλές επιδόσεις στον αγώνα. Αυτό είναι και η µαγεία του
αθλητισµού, δηλαδή η διαρκής βελτίωση. Ταυτόχρονα οι στόχοι
πρέπει να έχουν το στοιχείο της πρόκλησης για επιτυχία. Για να βρεθεί
το σηµείο αυτό οι στόχοι πάντα πρέπει να είναι λίγο πιο µπροστά από
αυτό που οι αθλητές καταφέρνουν. Πάντα να προσπαθούνε για να
τους αγγίζουν. Όταν ένας στόχος επιτυγχάνεται, τότε ο αθλητής
ενθαρρύνεται για να επιδιώξει τον επόµενο, λίγο πιο δύσκολο στόχο. 
Αν και ερευνητικά ο βαθµός δυσκολίας των στόχων δεν µπορεί να
προσδιοριστεί επακριβώς, ωστόσο σχετική ανάλυση εργασιών πάνω
στο θέµα αυτό, έδειξε ότι µεσαίας δυσκολίας στόχοι αποδίδουν
καλύτερα. Οι µεσαίας δυσκολίας στόχοι προσδιορίζονται περίπου στο
20% έως 40% βελτίωση µέσα σε ένα καθορισµένο χρονικό διάστηµα.
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ΠαραδείγµαταΠαραδείγµατα γιαγια εφαρµογήεφαρµογή

Μέσα σε 5 µήνες να αυξήσω τις επαναλήψεις στο τεστ των κοιλιακών στο

1’’ από 20 σε 45

�5ος µήνας Στόχος 5          45

�4ος µήνας Στόχος 4          40

�3ος µήνας Στόχος 3          35

�2ος µήνας Στόχος 2          30

�1ος µήνας Στόχος 1 25  

�Αρχική επίδοση 20

Γ.Θ. Εργαστήριο Ψυχολογίας της Άσκησης και ποιότητας ζωής

προσπάθησε;          πρόσεξε;

δυνατά;                   γρήγορα;

�ή.......... 

�προσπάθησε για 3Χ20 κοιλιακούς;

�πρόσεξε την τροχιά της µπάλας;

�προσπάθησε για 200 κιλά;

�τρέξε τα 100 µέτρα σε 10΄΄
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ΑΡΧΕΣ

�Όρισε στόχους

συγκεκριµένους και

όχι γενικούς
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ΘεωρίαΘεωρία

� Πάντα πρέπει να προσπαθεί να θέτει κανείς στόχους για
πράγµατα µετρήσιµα. Στον αθλητισµό αν και έχουµε
τέτοια κριτήρια αρκετά, δηλαδή επαναλήψεις, µέτρα, ή
χρόνο, παρόλα αυτά δεν χρησιµοποιούνται πάντα. Οι
συνηθισµένες εκφράσεις είναι, «κάνε το καλύτερο
δυνατό», «δώστα όλα», «πρέπει να νικήσεις», «πρόσεξε
την άµυνα» κλπ. Πολλά πειράµατα, έδειξαν ότι όταν λέει
κανείς στους αθλητές να κάνουν το καλύτερο δυνατό, τότε
αποδίδουν χειρότερα. Τα άτοµα εκτελούν ή προσπαθούν
µηχανικά, ή αφηρηµένα, χωρίς να σκέφτονται κάτι, χωρίς
να παρακινούνται. 
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ΠαραδείγµαταΠαραδείγµατα γιαγια εφαρµογήεφαρµογή

Κάθε αθλητής.....

�Να εκτελέσει 40 πετυχηµένες βολές

τη ∆ευτέρα.

�Να βελτιωθεί 10% στο τεστ των

κοιλιακών αυτό το µήνα.

�20 λεπτά για τη διδασκαλία της

τεχνικής της τρίπλας αύριο. 
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ΤονΤον µήναµήνα

ΣεπτέµβριοΣεπτέµβριο..........
�Μέχρι το τέλος της χρονιάς...

�Να βελτιωθείτε όλοι σας 100% 

στο τεστ των κοιλιακών...

�Κάθε µήνα θέλω 10% βελτίωση

στο τεστ των κοιλιακών....
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ΑΡΧΕΣΑΡΧΕΣ

�Όρισε βραχυπρόθεσµους για να

πετύχεις τους µακροπρόθεσµους

στόχους
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ΠαραδείγµαταΠαραδείγµατα γιαγια

εφαρµογήεφαρµογή
Όρισε στόχους

καθηµερινούς,

και γραπτούς

Να γράφεις τους στόχους

Ότι δεν είναι γραµµένο, 

δεν υπάρχει

Να έχεις ηµερολόγιο, 

καρτέλες, να τα γράφεις

στα αποδυτήρια, στον

καθρέφτη του σπιτιού

σου κλπ.

� .
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ΜεγάλαΜεγάλα οράµαταοράµατα, , 

ΜικράΜικρά βήµαταβήµατα

�Η υπεροχή είναι συνδυασµός µεγάλων

οραµάτων και µικρών βηµάτων.

�Το πρώτο βήµα

�Εστίασε την προσοχή σου µόνο στο πρώτο

βήµα που είναι µπροστά σου… συνήθως

είναι το µόνο βήµα που ελέγχεις.
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Michael JordanMichael Jordan

� Ανέκαθεν ο στόχος µου ήταν να γίνω ο καλύτερος.

� Όλα όµως τα προσέγγιζα βήµα προς βήµα.

� Πάντα έβαζα βραχυπρόθεσµους στόχους.

� Καθώς πετύχαινα τους στόχους αυτούς έβαζα καινούργιους. Κάθε φορά που

τα κατάφερνα κέρδιζα λίγο από την αυτοπεποίθησή µου. Ποτέ δεν υποτιµούσα

κάτι. Απλά συγκεντρωνόµουν στο επόµενο βήµα. Όλα αυτά τα βήµατα είναι

σαν τα κοµµάτια ενός πάζλ. Όλα µαζί συντελούν στο να δηµιουργηθεί µια

εικόνα.

� Είτε πρόκειται για γκόλφ, είτε για µπάσκετ, για επιχειρήσεις, για την

οικογενειακή µου ζωή, είτε ακόµα και για το µπειζπµωλ βάζω στόχους

πραγµατοποιήσιµους, και επικεντρώνοµαι σ αυτούς. Κάνω ερωτήσεις, 

διαβάζω, ακούω. Βήµα προς βήµα. ∆ε βλέπω πως αλλιώς µπορείς να πετύχεις

οτιδήποτε.
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ΠαραδείγµαταΠαραδείγµατα γιαγια

εφαρµογήεφαρµογή
�Σχολείο. 

�Να βελτιωθούν οι µαθητές 30% στην

ευστοχία στο σερβίς σε 3 µήνες.

�10 σερβίς στο τέλος κάθε δεύτερου

µαθήµατος και καταγραφή των εύστοχων
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ΠαραδείγµαταΠαραδείγµατα γιαγια εφαρµογήεφαρµογή

Αγωνιστικός αθλητισµός.

�Έχει επίδοση

� 2,00 µέτρα

�στο ύψος

�τον Ιανουάριο

�είναι λάθος να βάλει στόχο 2,10 στο

Μάιο
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ΑΡΧΕΣ

�Καλύτεροι οι

ρεαλιστικοί και όχι οι

µη ρεαλιστικοί στόχοι
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ΚαλύτεροιΚαλύτεροι οιοι ρεαλιστικοίρεαλιστικοί στόχοιστόχοι

� Οι στόχοι πρέπει να είναι προκλητικοί, αλλά
ταυτόχρονα και ρεαλιστικοί. Κάθε δραστηριότητα
και κάθε προσπάθεια, είτε στην προπόνηση, είτε
στον αγώνα, πρέπει να χαρακτηρίζεται από την
αίσθηση του µέτρου. Τα γρήγορα αποτελέσµατα
και οι υπερβολικές προσδοκίες καταστρέφουν
τους αθλητές. Είτε τους απογοητεύουν, είτε τους
οδηγούν σε τραυµατισµούς, είτε σε πρόσκαιρες
πλαστές επιτυχίες που δεν έχουν διάρκεια, είτε
στο λεγόµενο κάψιµο. 
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ΠαραδείγµαταΠαραδείγµατα γιαγια εφαρµογήεφαρµογή
Αν ένας αθλητής .......

�Εκτελεί 40 συνεχόµενες

κάµψεις σε ένα λεπτό, είναι

λάθος να προσπαθήσει να

εκτελέσει 50 σε ένα µήνα.

ΑΡΧΕΣΑΡΧΕΣ

�Οι στόχοι πρέπει να είναι:

�Ατοµικοί, πάνω από τους οµαδικούς

�Μετρήσιµοι

�Να υπάρχει δέσµευση

�Να δίνεται ανατροφοδότηση
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ΘεωρίαΘεωρία

� Είτε στα οµαδικά είτε στα ατοµικά αθλήµατα πρέπει να ορίζονται και
να µετρώνται προσωπικοί στόχοι, δηλαδή οι αθλητές και οι αθλήτριες
να τους ορίζουν µόνοι τους. Όταν οι αθλητές ή οι αθλήτριες ορίζουν
τους στόχους, τότε τα αποτελέσµατα είναι καλύτερα. Αυτό συµβαίνει
γιατί όλοι αντιµετωπίζουν πιο σοβαρά αυτό που προτείνουν, αυτό που
υποσχέθηκαν, αυτό που αποφάσισαν και δεν θέλουν να διαψεύσουν
τον εαυτό τους. Ένα µικρό πρόβληµα είναι µε τους αρχάριους αθλητές
και αθλήτριες, ή τις µικρές ηλικίες όπου δεν υπάρχει καθαρά η
αίσθηση της πραγµατικότητας και του µέτρου σύγκρισης. Τότε η
σοφότερη διαδικασία είναι ο προπονητής να προτείνει και οι αθλητές
ή οι αθλήτριες να επιλέξουν έτσι ώστε η τελική απόφαση να είναι, ή
να φαίνεται δική τους.
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 Πιθανές οδηγίες για να παίξουν οι 

µαθητές πάσες στο βόλεϊ. Εξασκούνται 

σε ζευγάρια  

Πόσο σωστή βρίσκετε την κάθε 

οδηγία; Βαθµολογήστε από το 1 

µέχρι το 10 

1 Τώρα παίξτε πάσες  

2 Τώρα παίξτε για 5 λεπτά πάσες  

3 Τώρα παίξτε µόνοι σας συνεχόµενες 

πάσες 

 

4 Τώρα προσπαθήστε να κάνετε όσο πιο 

πολλές συνεχόµενες πάσες µπορείτε  

 

5 Τώρα παίξτε 10 συνεχόµενες πάσες η 

κάθε οµάδα 

 

6 Τώρα η κάθε οµάδα να κάνει κάθε φορά 1 

συνεχόµενη πάσα παραπάνω από την 

προηγούµενη φορά. 

 

7 Τώρα η κάθε οµάδα να βάλει ένα 

προσωπικό στόχο για συγκεκριµένο 

αριθµό από πάσες που θέλει να πετύχει. 
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E. Locke, G. Latham. American Psychologist, 2002E. Locke, G. Latham. American Psychologist, 2002

�

�

Προκαθορισµένοι στόχοι

Αυτό-αποτελεσµατικότητα

Προσωπικοί στόχοι

Απόδοση
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E. Locke, G. Latham. American Psychologist, 2002E. Locke, G. Latham. American Psychologist, 2002

Απόδοση

Μεσολαβητές
∆έσµευση

Σπουδαιότητα
Αυτό-αποτελεσµατικότητα, 

ανατροφοδότηση
Πολυπλοκότητα

Μηχανισµοί
Επιλογή/κατεύθυνση

Προσπάθεια
Επιµονή
Στρατηγικές

Στόχοι
Πόσο δύσκολοι, 

συγκεκριµένοι, 
στόχοι

απόδοσης, 
µάθησης κλπ.

Ικανοποίηση µε
την απόδοση
και αµοιβές

Επιθυµία για
δέσµευση σε

νέες προκλήσεις
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LockeLocke, , EE. (1996). . (1996). Motivation through conscious goal settingMotivation through conscious goal setting. . Applied and Preventive Applied and Preventive 

Psychology, 5, 117Psychology, 5, 117--124.124.

� Όσο πιο δύσκολος ο στόχος, τόσο µεγαλύτερο το επίτευγµα (αποτέλεσµα)

� Όσο πιο συγκεκριµένος και σαφής είναι ο στόχος, τοσο η απόδοση ρυθµίζεται µε µεγαλύτερη
ακρίβεια.

� Στόχοι που είναι συγκεκριµένοι και δύσκολοι συγχρόνως, οδηγούν στην µεγαλύτερη δυνατή
απόδοση.

� Η δέσµευση στους στόχους είναι πιο σηµαντική (ουσιαστική) όταν οι στόχοι είναι συγκεκριµένοι και
δύσκολοι.

� Μεγάλη δέσµευση στους στόχους επιτυγχάνεται όταν (α) το άτοµο πείθεται ότι ο στόχος είναι
σηµαντικός και (β) το άτοµο πείθεται ότι ο στόχος είναι εφικτός (ή ότι, τουλάχιστον, µπορεί να
βελτιωθεί ως προς τον στόχο αυτό).

� Εκτός του ότι επηρεάζει άµεσα την απόδοση, η αυτο-αποτελεσµατικότητα επίσης επηρεαζει: (α) το
επίπεδο δυσκολίας του στόχου που έχει επιλεγεί ή έχει γίνει αποδεκτός, (β) την δέσµευση στους
στόχους, (γ) την αντίδραση σε αρνητική ανατροφοδότηση ή αποτυχία και (δ) την επιλογή των
στρατηγικών για κάθε δραστηριότητα.

� Οι στόχοι είναι πιο αποτελεσµατικοί όταν γίνεται ανατροφοδότηση που δείχνει βελτίωση σε σχέση
µε τον στόχο που έχει τεθεί.

� Οι στόχοι (µαζί µε την αυτο-αποτελεσµατικότητα) µεσολαβούν στην επιρροή που ασκούν οι
πληροφορίες από µια προηγούµενη ενέργεια (δραστηριότητα) στην επόµενη. 

� Οι στόχοι επηρεάζουν την απόδοση επηρεάζοντας την κατεύθυνση της πράξης (δραστηριότητας), το
βαθµό της προσπάθειας που δίνεται και τη διάρκεια της πράξης (δραστηριότητας) στο χρόνο.
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LockeLocke, , EE. (1996). . (1996). Motivation through conscious goal settingMotivation through conscious goal setting. . Applied and Preventive Applied and Preventive 

Psychology, 5, 117Psychology, 5, 117--124.124.

� (α) Οι στόχοι επιδρούν διεγερτικά στον προγραµµατισµό δραστηριοτήτων. Με στόχους συχνά η
ποιότητα του προγραµµατισµού είναι υψηλότερη απ’αυτήν που επέρχεται χωρίς στόχους. (β) Όταν οι
άνθρωποι καθορίζουν τα πλάνα τους µε ανάλογους στόχους ως αποτέλεσµα της εµπειρίας τους ή της
εκπαίδευσής τους, τους ενεργοποιούν αυτόµατα όταν βρίσκονται αντιµέτωποι µε κάποιον στόχο
απόδοσης. (γ) Οι σχεδιασµοί ή οι στρατηγικές που µόλις έχουν αφοµοιωθεί είναι πιο πιθανό να
χρησιµοποιηθούν κάτω απ’την παρακίνηση ενός συγκεκριµένου, δύσκολου στόχου.

� Όταν οι άνθρωποι αγωνίζονται για στόχους που έχουν θέσει πάνω σε πολύπλοκες δραστηριότητες, 
είναι λιγότερο αποτελεσµατικοί στο να ανακαλύπτουν τις κατάλληλες στρατηγικές αν: (α) δεν έχουν
προηγούµενη εµπειρία ή εκπαίδευση πάνω στην δραστηριότητα, (β) υπάρχει µεγάλη πίεση να
αποδώσουν καλά και (γ) υπάρχει µεγάλη πίεση χρόνου (να αποδώσουν καλά άµεσα)

� Οι στόχοι (συµπεριλαµβανοµένης και της δέσµευσης στους στόχους), σε συνδυασµό µε την αυτο-
αποτελεσµατικότητα, µεσολαβούν ή µεσολαβούν µερικώς στην επιρροή που ασκούν ορισµένα
χαρακτηριστικά της προσωπικότητας και κάποια κίνητρα στην απόδοση.

� Ο καθορισµός στόχων και οι σχετικοί µε τους στόχους µηχανισµοί µπορούν να εξασκηθούν και/ή να
υιοθετηθούν ακόµα και όταν δεν γίνεται εξάσκηση µε σκοπό την αυτο-ρύθµιση.

� Οι στόχοι αποτελούν πρότυπα αυτο-ικανοποίησης, µε τους πιο δύσκολους στόχους να απαιτούν
µεγαλύτερα επιτεύγµατα µε σκοπό την αυτο-ικανοποίηση σε σχέση µε τους πιο εύκολους στόχους.
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ΑναγκαίαΑναγκαία ηη διαρκήδιαρκή ανατροφοδότησηανατροφοδότηση καικαι ηη

σωστήσωστή επικοινωνίαεπικοινωνία..

� Η διαρκής ανατροφοδότηση δηλαδή η άµεση
ενηµέρωση για την επίδοση, ή η οδηγία για τη
διόρθωση της τεχνικής, είναι αναγκαίες
διαδικασίες για την επιτυχία των στόχων. 
Εργασίες δείχνουν ότι όταν τα άτοµα δεν δέχονται
ανατροφοδότηση δεν µπορούν να πετύχουν τους
στόχους τους είτε γιατί δυσκολεύονται να
µετρούν, να βλέπουν, να προσέχουν διαρκώς, είτε
γιατί δεν ξέρουν τι έχουν κάνει και τι πρέπει να
κάνουν. 
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ΓιατίΓιατί προσωπικοίπροσωπικοί στόχοιστόχοι;;

�Γιατί χτίζουν την αυτοπεποίθηση των αθλητών,

�για τον αθλητισµό και τη ζωή......

�γιατί παρακινούν, δεσµεύουν, βελτιώνουν,

�γιατί κάνουν τα άτοµα υπεύθυνα,

�καλλιεργούν τον προσωπικό έλεγχο
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ΟΦΕΛΗΟΦΕΛΗ ΑΠΟΑΠΟ ΤΟΝΤΟΝ

ΚΑΘΟΡΙΣΜΟΚΑΘΟΡΙΣΜΟ ΣΤΟΧΩΝΣΤΟΧΩΝ
� Οι στόχοι βοηθούν τους αθλητές να ξεφύγουν από τη ρουτίνα

� Οι στόχοι ενισχύουν τα εσωτερικά κίνητρα για επιτυχία

� Οι στόχοι βελτιώνουν την απόδοση

� Οι στόχοι βελτιώνουν την ποιότητα του µαθήµατος ή της

προπόνησης

� Οι στόχοι αποσαφηνίζουν τις προσδοκίες αυξάνουν το φιλότιµο, 

� την απόδοση

� την ικανοποίηση

� και την αυτοπεποίθηση
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ΆσκησηΆσκηση. . 

ΑπαντήστεΑπαντήστε στοστο παρακάτωπαρακάτω ερώτηµαερώτηµα

�Στο σχολείο, περίπου 2 µε 4 στόχοι σε

κάθε τρίµηνο είναι αρκετοί

�Στον αγωνιστικό αθλητισµό πόσοι πρέπει

να τίθενται;
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ΆσκησηΆσκηση

�Γράψε τρεις στόχους για σένα
� Όµως πριν σκέψου.

� Συγκεντρώσου σε βήµατα που ελέγχεις

� Συγκεντρώσου στο πρώτο βήµα

� Συγκεντρώσου στο σήµερα
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Μέσα σε 5 µήνες να αυξήσω την ακρίβεια

στο σερβίς στο βόλευ από 45% σε 70%.

�5ος Στόχος 5      70% 

�4ος Στόχος 4     65%       

�3ος Στόχος 3       60%

�2ος Στόχος 2        55%

�1ος Στόχος 1 50%

�Αρχική επίδοση 45%
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ΣχετικέςΣχετικές έρευνεςέρευνες

� Lock & Latham (1990). Το 90% των ερευνών

έδειξαν ότι η θεωρία των στόχων αποδίδει.

� Στον αθλητισµό έγιναν πολλά πειράµατα µε

τεστ κοιλιακών, τεστ στο µπάσκετ, στο

κολύµπι, στο τένις κλπ..

� Η µετανάλυση των Kyllo’s and Landers (1995) 

έδειξε ουσιαστική συνεισφορά της τεχνικής των

στόχων στην µεγιστοποίηση της απόδοση
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ΣχετικήΣχετική έρευναέρευνα

προσωπικοίπροσωπικοί στόχοιστόχοι καικαι απόδοσηαπόδοση στοστο κολύµπικολύµπι. . 

ΜελέτησεΜελέτησε τοτο σχετικόσχετικό άρθροάρθρο στιςστις σηµειώσειςσηµειώσεις
� .

αυτοπεποίθηση

απόδοση
προσωπ. στόχοι

αυτοικανοποίηση

.68

-.29

.91
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ΣχετικήΣχετική έρευναέρευνα

προσωπικοίπροσωπικοί στόχοιστόχοι καικαι απόδοσηαπόδοση στοστο κολύµπικολύµπι

ΤΤheodorakisheodorakis, Y. (1995). , Y. (1995). EffectsEffects of of selfself--efficacyefficacy, , satisfactionsatisfaction and and 

personalpersonal goalsgoals onon swimmingswimming performanceperformance. . TheThe Sport Sport PsychologistPsychologist, 9, 9, , 

245245--253.253.

� Η εργασία αυτή εξέτασε την επίδραση της
αυτοαποτελεσµατικότητας, της προηγούµενης συµπεριφοράς, των
προσωπικών στόχων και της αυτοϊκανοποίησης στην απόδοση στο
κολύµπι. ∆είγµα 42 ατόµων εκτέλεσε 4 προσπάθειες κολυµπώντας
επί 20 δευτερόλεπτα µε 10 λεπτά διάλειµµα σε κάθε προσπάθεια. 
Πριν από την τρίτη και τέταρτη προσπάθεια τα άτοµα έθεσαν
προσωπικούς στόχους, και συµπλήρωσαν κλίµακες
αυτοαποτελεσµατικότητας και αυτοϊκανοποίησης. Τα
αποτελέσµατα έδειξαν ότι τα άτοµα κατάφεραν να βελτιώσουν την
επίδοσή τους λόγω στόχων, ενώ η αυτοαποτελεσµατικότητα και η
αυτοϊκανοποίηση σχετίζονταν µε την απόδοση. Η ανάλυση LISREL 
έδειξε ότι οι προσωπικοί στόχοι διαµορφώνονται από την αυτό
αποτελεσµατικότητα και την αυτοϊκανοποίηση και αυτοί µε τη
σειρά τους επηρεάζουν ουσιαστικά την αθλητική απόδοση
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ΣχετικέςΣχετικές έρευνεςέρευνες

ΗΗ στρατηγικήστρατηγική τωντων πολλαπλώνπολλαπλών στόχωνστόχων ((FilbyFilby, , MaynardMaynard, , 

& & GraydonGraydon, 1999). , 1999). 

� Η οµάδα που χρησιµοποίησε πολλούς στόχους ταυτόχρονα (για

καλό αποτέλεσµα, για συγκεκριµένη απόδοση και συγκεκριµένη

διαδικασία) απέδωσε καλύτερα και στην προπόνηση και στον

αγώνα, σε σχέση µε τις οµάδες που χρησιµοποίησαν µόνο µια

µορφή στόχων (είτε αποτέλεσµα, είτε απόδοση, είτε διαδικασία), ή

καθόλου στόχους σε ένα τεστ στο ποδόσφαιρο.

� Επίσης ο καθορισµός στόχων για καλό αποτέλεσµα λίγο πριν τον

αγώνα ήταν καταστροφικός για τους αθλητές.  Αντίθετα η

δέσµευση σε στόχους αποτελέσµατος και απόδοσης ταυτόχρονα

αυξάνει τον χρόνο που αφιερώνει ο αθλητής για να εργασθεί µε

προαγωνιστικές ρουτίνες στην προπόνησή του.
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ΣχετικέςΣχετικές έρευνεςέρευνες ΗΗ στρατηγικήστρατηγική τωντων πολλαπλώνπολλαπλών

στόχωνστόχων ((FilbyFilby, , MaynardMaynard, & , & GraydonGraydon, 1999)., 1999).

Η στρατηγική των πολλαπλών στόχων

πρέπει να σχεδιάζεται πολύ

προσεκτικά, κυρίως για πολύ

έµπειρους αθλητές και έµπειρους

προπονητές. 

Η συγκέντρωση των αθλητών σε πολλές

µορφές στόχων δεν λειτουργεί εύκολα

και αποτελεσµατικά, γιατί µπορεί να

δηµιουργήσει σύγχυση στους αθλητές.
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ΣχετικήΣχετική έρευναέρευνα ((TenenbaumTenenbaum et al. 1991)et al. 1991)

� 214 µαθητές 15 χρονών ασκούνταν σε βελτίωση των

κοιλιακών, 2 φορές την εβδοµάδα, ενώ κάθε 2 εβδοµάδες

είχαν τεστ 3 λεπτών.

� 1. Μια οµάδα να βελτιωθεί 40% σε 10 εβδοµάδες

� 2. Μια οµάδα να βελτιωθεί 8% κάθε εβδοµάδα.

� 3. Μια οµάδα και τα δύο

� 4. Μια οµάδα τίποτα

� Η Τρίτη οµάδα είχε τα καλύτερα αποτελέσµατα

� Η οµάδα χωρίς στόχους δεν είχε καµία βελτίωση
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ΣχετικέςΣχετικές έρευνεςέρευνες
KylloKyllo & Landers, 1995 & Landers, 1995 ΜεταΜετα--ανάλυσηανάλυση

�Οι στόχοι που αποδίδουν καλύτερα είναι:

�Συγκεκριµένοι

�Μέσης δυσκολίας

�Βραχύχρονοι και µακρόχρονοι ταυτόχρονα

�Οι Προσωπικοί

�Και όταν υπάρχει ∆ηµοσιοποίηση
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ΣχετικήΣχετική έρευναέρευνα Theodorakis 1997. Theodorakis 1997. 

ΜελετήστεΜελετήστε τοτο άρθροάρθρο

� .

trait efficacy commitment

ability self-efficacy

personal goal

self-satisfaction

performance
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ΣχετικήΣχετική έρευναέρευνα. . Theodorakis, Y. (1996) Theodorakis, Y. (1996) TheThe influenceinfluence of  of  goalsgoals, , 

commitmentcommitment and and selfself--efficacyefficacy onon motormotor performanceperformance. . Journal of Journal of AppliedApplied

Sport Psychology, 8Sport Psychology, 8, 171, 171--182.182.

� Η εργασία αυτή εξέτασε το πως οι στόχοι συνδυάζονται µε άλλους
παράγοντες όπως είναι η δέσµευση, η αυτοαποτελεσµατικότητα, η
αυτοϊκανοποίηση, η γενική αυτοπεποίθηση και η ικανότητα στην
πρόβλεψη της απόδοσης στο τένις. ∆είγµα 48 ατόµων εκτελούσε
ένα τεστ στο σερβίς στο τένις ενώ ταυτόχρονα έθετε στόχους και
συµπλήρωνε τις παραπάνω κλίµακες. Η ανάλυση δύο µοντέλων
(LISREL) έδειξε ότι οι προσωπικοί στόχοι επηρεάζονται από το
επίπεδο της αρχικής ικανότητας των αθλητών, όπως επίσης και από
το επίπεδο της αυτοαποτελεσµατικότητας και της
αυτοϊκανοποίησης. Η αυτοαποτελεσµατικότητα και η δέσµευση
επηρέαζαν και άµεσα και έµµεσα την απόδοση. Η εργασία αυτή
αποτελεί µια επέκταση του θεωρητικού µοντέλου του Locke ενώ
ταυτόχρονα µαζί µε την προηγούµενη είναι µέχρι στιγµής οι
µοναδικές διεθνώς στην εξέταση µοντέλων στόχων στον αθλητισµό. 
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ΆσκησηΆσκηση, , 

συζητήστεσυζητήστε καικαι σχολιάστεσχολιάστε

ΗΗ ΜέρλινΜέρλιν ΌτιΌτι σνόµπαρεσνόµπαρε τητη ΘάνουΘάνου»» ΜάιοςΜάιος 19991999

� Η Ότι βρίσκεται στην Κρήτη και δήλωσε ότι ήρθε στη
Μεγαλόνησο για να διαπιστώσει ίδιοις όµµασι όσα έχει
ακούσει για τις οµορφιές του νησιού και για τη φιλοξενία
των ανθρώπων του. Όσο για τον αγώνα της µε τη Θάνου, 
δεν θέλησε να τον σχολιάσει και απλώς περιορίστηκε να

πει ότι

�«Ήρθα για να τρέξω στους αγώνες και να
ευχαριστήσω τον κόσµο ο οποίος θα έρθει
στο στάδιο. Αυτό µε ενδιαφέρει πάνω
απ΄όλα».
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� Άσκηση

Είναι τα παρακάτω στόχοι; 

� Να βγω πρώτος στους επόµενους Ολυµπιακούς

Να χάσω 10 κιλά

Να βγούµε πρώτοι στο σχολικό πρωτάθληµα του

βόλεϊ;

Να τελειώσω το µεταπτυχιακό και µετά το

διδακτορικό.

Να νικήσω τον επόµενο αγώνα
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ΆσκησηΆσκηση

ΘέµαΘέµα γιαγια συζήτησησυζήτηση

ΑπόΑπό τιτι εξαρτάταιεξαρτάται ηη νίκηνίκη;;

�Από την τύχη;

�Από την προσπάθεια;

�Από τις συνθήκες του αγώνα;

�Από τους αντιπάλους;
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ΆσκησηΆσκηση

�Σχεδιάστε ένα πρόγραµµα

στόχων για ένα οµαδικό άθληµα.
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ΘέµαταΘέµατα γιαγια µελλοντικέςµελλοντικές

έρευνεςέρευνες

� Οι στόχοι επηρεάζουν περισσότερο την
αυτοπεποίθηση, την αυτοσυγκέντρωση, την
προσπάθεια των αθλητών, ή κάτι άλλο;

� Οι στόχοι επηρεάζουν φυσιολογικούς
µηχανισµούς;

� Τι προγράµµατα στόχων ακολουθούν οι έλληνες
αθλητές;

� Τι στόχους έχουν οι αθλητές µας για τους
ολυµπιακούς αγώνες και πως αυτοί συµβαδίζουν
µε τη θεωρία;
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∆ΕΙΤΕ∆ΕΙΤΕ ΤΟΝΤΟΝ ΕΠΟΜΕΝΟΕΠΟΜΕΝΟ

ΠΙΝΑΚΑΠΙΝΑΚΑ

� ΠΩΣ ΘΑ ΒΟΗΘΟΥΣΑΤΕ ΤΟΥΣ ΜΑΘΗΤΕΣ ΝΑ

ΒΑΖΟΥΝ ΣΤΟΧΟΥΣ ΜΕΣΑ ΑΠΟ ΕΝΑ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ

ΑΓΩΓΗΣ ΥΓΕΙΑΣ;

� Θεοδωράκης, Γ., & Χασάνδρα, Μ. (2006). Σχεδιασµός

προγραµµάτων Αγωγής Υγείας. Εκδ. Χριστοδουλίδη. 

Θεσσαλονίκη.

� Θεοδωράκης, Γ. Γούδας, Μ., &  Παπαιωάννου, Α. (2001). 

Η ψυχολογία της υπεροχής στον αθλητισµό. 

Χριστοδουλίδης. Θεσσαλονίκη. 
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ΑΣΚΗΣΗΑΣΚΗΣΗ 22

�Ετοιµάστε ένα δικό σας πρόγραµµα στόχων

στον αγωνιστικό αθλητισµό, και στείλτε το.
Στο βιβλίο Για µια καλύτερη Φυσική αγωγή, Παπαϊωάννου, Θεοδωράκης, 

Γούδας, 2003, σελίδα 201-220 υπάρχει ένα παράδειγµα για πρόγραµµα στόχων στο

σχολείο.
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ΠΑΡΑ∆ΕΙΓΜΑΠΑΡΑ∆ΕΙΓΜΑ ΣΤΟΧΩΝΣΤΟΧΩΝ ΣΤΟΣΤΟ ΤΕΝΙΣΤΕΝΙΣ

 

ΤΕΣΤ 

AΡΧΙ-

ΚΗ 

ΑΞΙΟ

ΛΟ-

ΓΗΣΗ 

ΣΤΟ- 

ΧΟΣ 

ΜΗ- 

ΝΑ 

ΣΤΡΑΤΗ- 

ΓΙΚΗ 

∆ΕΣ-

ΜΕΥ 

ΣΗ 

Ηµερο

µηνία 

 

06/ 01  

 

Ηµερο

µηνία 

 

13/01 

 

Ηµερο 

µηνία 

 

/   / 

 

Ηµερο 

µηνία 

 

/   / 

 

Ηµερο

µηνία 

 

/   / 

 

Ηµερο

µηνία 

 

/   / 

 

Ηµερο

µηνία 

 

/   / 

 

Ηµερο

µηνία 

 

/   / 

 

FOREHAND ∆ΙΑΓΩΝΙΟ 

(ΣΤΑΘΕΡΟΤΗΤΑ) 

Μ.Ο.  (3 Μπ. Χ 3 Σετ) 

2,66 4,5 

10 λεπτά,  
2 φορές την 

εβδοµάδα 
4 2 3,11       

BACKHAND ∆ΙΑΓΩΝΙΟ 

(ΣΤΑΘΕΡΟΤΗΤΑ) 

Μ.Ο. (3 Μπ. Χ 3 Σετ) 

1,44 3,6 

10 λεπτά, 

 2 φορές την 
εβδοµάδα 

4 1,88 3,88       

RETURN ∆ΙΑΓΩΝΙΟ 

(ΑΠΟ ∆ΕΞΙΑ) 

Μ.Ο. % (10 Μπ. Χ 4 Σετ) 

55% 60% 
10 λεπτά, 
 1 φορά την 

εβδοµάδα 
5 55% 60%       

FOREHAND 

(ΒΑΘΟΣ) 

Μ.Ο. % (10 Μπ. Χ 4 Σετ) 

42,5% 55% 

10 λεπτά, 
 1 φορά την 

εβδοµάδα 
4 50% 42,5%       

BACKHAND 

(ΒΑΘΟΣ) 

Μ.Ο. % (10 Μπ. Χ 4 Σετ) 

45% 55% 

10 λεπτά, 

 1 φορά την 
εβδοµάδα 

4 47,5% 47,5%       

SERVICE 2o  

(ΣΤΑΘΕΡΟΤΗΤΑ) 

Μ.Ο. % (10 Μπ. Χ 4 Σετ) 

64% 72% 

10 λεπτά, 
 2 φορές την 

εβδοµάδα 
5 64% 75%       

SMASH 

(ΣΤΑΘΕΡΟΤΗΤΑ) 

Μ.Ο. % (5 Μπ. Χ 5 Σετ)  

68% 76% 

10 λεπτά, 

 1 φορά την 
εβδοµάδα 

4 72% 68%       
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ΘεοφάνηςΘεοφάνης ΣίµουΣίµου
 

ΤΕΣΤ 

AΡΧΙ-

ΚΗ 

ΑΞΙΟ

ΛΟ- 

ΓΗΣΗ 

ΣΤΟ-

ΧΟΣ 

ΜΗ-

ΝΑ 

ΣΤΡΑΤΗ- 

ΓΙΚΗ 

∆ΕΣ- 

ΜΕΥ 

ΣΗ 

Ηµερο

µηνία 

 

08/01 

 

Ηµερο

µηνία 

 

15/01 

 

Ηµερο

µηνία 

 

/   / 

 

Ηµερο

µηνία 

 

/   / 

 

Ηµερο

µηνία 

 

/   / 

 

Ηµερο

µηνία 

 

/   / 

 

Ηµερο

µηνία 

 

/   / 

 

Ηµερο

µηνία 

 

/   / 

 

FOREHAND ∆ΙΑΓΩΝΙΟ 

(ΣΤΑΘΕΡΟΤΗΤΑ) 

Μ.Ο.  (3 Μπ. Χ 3 Σετ) 

2,66 4,5 

10 λεπτά,  

2 φορές την 

εβδοµάδα 

4 6,55 6,55       

BACKHAND ∆ΙΑΓΩΝΙΟ 

(ΣΤΑΘΕΡΟΤΗΤΑ) 

Μ.Ο.  (3 Μπ. Χ 3 Σετ) 

1,44 3,6 

10 λεπτά, 

 2 φορές την 

εβδοµάδα 

4 1,55 3       

RETURN ∆ΙΑΓΩΝΙΟ 

(ΑΠΟ ΑΡΙΣΤΕΡΑ) 

Μ.Ο. % (10 Μπ. Χ 4 Σετ) 

55% 60% 

10 λεπτά,  

1 φορά την 

εβδοµάδα 

4 40% 57,5%       

FOREHAND 

(ΑΚΡΙΒΕΙΑ) 

Μ.Ο. % (10 Μπ. Χ 4 Σετ) 

45% 52% 

10 λεπτά, 

 1 φορά την 

εβδοµάδα 

4 47% 50%       

BACKHAND 

(ΑΚΡΙΒΕΙΑ)  

Μ.Ο. % (10 Μπ. Χ 4 Σετ) 

57,5% 60% 

10 λεπτά,  

1 φορά την 

εβδοµάδα 

4 35% 50%       

SERVICE 1o  

(ΣΤΑΘΕΡΟΤΗΤΑ) 

Μ.Ο. % (10 Μπ. Χ 4 Σετ) 

40% 54% 

10 λεπτά, 

 2 φορές την 

εβδοµάδα 

5 22% 22,5%       

VOLLEY FOREHAND 

(∆ΙΑΓΩΝΙΟ) 

Μ.Ο. % (10 Μπ. Χ 4 Σετ) 

50% 55% 

10 λεπτά,  

1 φορά την 

εβδοµάδα 

4 50% 67,5%       

VOLLEY ΒΑCKHAND 

(∆ΙΑΓΩΝΙΟ) 

Μ.Ο. % (10 Μπ. Χ 4 Σετ) 

52,5% 58% 

10 λεπτά,  

1 φορά την 

εβδοµάδα 

4 45% 52,5%       
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ΕπίλογοςΕπίλογος

� Η θεωρία και οι αρχές των στόχων δεν αφορούν µόνο τον
αθλητισµό, αλλά και πολλούς άλλους τοµείς της
καθηµερινής ζωής. Η εφαρµογή της θεωρίας ιδιαίτερα στις
µικρές ηλικίες θα βοηθήσει τους νεαρούς αθλητές που
µπαίνουν νωρίς στο πνεύµα του αθλητισµού, να θέτουν
στόχους στα µαθήµατα στο σχολείο, στο πανεπιστήµιο, 
στην επαγγελµατική ζωή, στην προσωπική ζωή κλπ. 
Ταυτόχρονα είναι µια θεωρία αισιόδοξη, καθώς κάνει να
άτοµα να αποκτούν την αίσθηση του προσωπικού ελέγχου, 
της ατοµικής ευθύνης, της συγκέντρωσης στην αξία της

προσπάθειας.
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Roland Roland GarrosGarros 20062006

ΠΩΣΠΩΣ ΤΑΤΑ ΠΑΡΑΚΑΤΩΠΑΡΑΚΑΤΩ ∆Ε∆ΟΜΕΝΑ∆Ε∆ΟΜΕΝΑ

ΘΑΘΑ ΣΑΣΣΑΣ ΒΟΗΘΟΥΣΑΝΒΟΗΘΟΥΣΑΝ ΝΑΝΑ

ΘΕΤΑΤΕΘΕΤΑΤΕ ΣΤΟΧΟΥΣΣΤΟΧΟΥΣ ΓΙΑΓΙΑ ΤΟΥΣΤΟΥΣ

ΑΘΛΗΤΕΣΑΘΛΗΤΕΣ ΑΥΤΟΥΣΑΥΤΟΥΣ;;Ποιοι πρέπει να είναι οι στόχοι αυτών

των αθλητών;
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ΘέµαΘέµα γιαγια συζήτησησυζήτηση

Roland Roland GarrosGarros 20082008
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 Men's Singles - Finals  

 Roger Federer SUI (1)        1  3  0     

 Rafael Nadal ESP (2)        6  6  6     
 

  
 Elapsed Time by Set:      32  49  27  

Match Summary 
 

   Federer (SUI) Nadal (ESP) 

   
  1st Serve % 

 
53 of 77 = 69 % 

 
50 of 67 = 75 % 

 

  Aces 2 0 
 

  Unforced Errors 35 7 
 

  Winning % on 1st Serve 26 of 53 = 49 % 35 of 50 = 70 % 
 

  Winning % on 2nd Serve 5 of 24 = 21 % 11 of 17 = 65 % 
 

  Winners (Including Service) 31 46 
 

  Receiving Points Won 21 of 67 = 31 % 46 of 77 = 60 % 
 

  Break Point Conversions 1 of 4 = 25 % 8 of 17 = 47 % 
 

  Net Approaches 18 of 42 = 43 % 2 of 6 = 33 % 
 

  Total Points Won 52 92 
 

  Fastest Serve 208 KMH 194 KMH 
 

  Average 1st Serve Speed 192 KMH 173 KMH 
 

  Average 2nd Serve Speed 160 KMH 150 KMH 

 


