


Η αθλητική ψυχολογία  

Μελετά τους ψυχολογικούς παράγοντες οι 
οποίοι σχετίζονται με τη συμμετοχή στον 
αθλητισμό, την άσκηση και την απόδοση των 
αθλητών.  



Πως μας βοηθάει η αθλητική 
ψυχολογία  

• Βελτίωση της απόδοσης - Με διάφορες τεχνικές, όπως 
νοερή απεικόνιση, αυτο-ομιλία και τεχνικές χαλάρωσης. 

• Αντιμετώπιση των πιέσεων του ανταγωνισμού- σε όλα τα 
επίπεδα να αντιμετωπίσουν την πίεση από τους γονείς, 
τους προπονητές ή ακόμα και τις δικές τους προσδοκίες. 

• Ανάκτηση από τραυματισμούς. οι αθλητές μπορεί να 
χρειάζονται βοήθεια για να ανεχθούν τον πόνο, να 
ακολουθήσουν τα σχήματα φυσικής θεραπείας ή να 
προσαρμοστούν στη διακοπή. 

• Αύξηση κινήτρων συμμετοχής στην προπόνηση, και πως οι 
αθλητές να αντιμετωπίσουν τυχόν σχετικές ανησυχίες. 



Παράγοντες που επηρεάζουν την 
απόδοση 

Αρνητικοί  

• Στρες 

• Άγχος  

• Απόσπαση προσοχής 

• Φόβος αποτυχίας  

• Μειωμένη ή αυξημένη 
διέγερση 

• Αρνητικές σκέψεις 

 

 

Θετικοί  

• Ανθεκτικότητα  

• Αυτοπεποίθηση  

• Συγκέντρωση στην 
προσπάθεια  

• Ψυχική προετοιμασία  

• Παρακίνηση 

• Θετικές σκέψεις  

• Έλεγχος συναισθημάτων  

 



Σύγκριση αθλητών ανάλογα με το 
επίπεδο τους 

• Υψηλότερη παρακίνηση 

• Καλύτερη συγκέντρωση 

• Υψηλότερη αυτοπεποίθηση 

• Διαχείριση διέγερσης 

• Καλύτερος 
προσανατολισμός στόχων 

• Χρήση νοερής απεικόνισης  

 

Mohammadzadeh & Sami, 2014 

Αγωνιστικά: 

• Αίσθηση του παιχνιδιού 

• Εστίαση της προσοχής 

• Ψυχική αντοχή 

• Θέληση 



Χαρακτηριστικά παιχνιδιού 

• Το τυπικό χαρακτηριστικό του 
αγώνα είναι ο χρόνος ράλι 7s, 
ο χρόνος ανάπαυσης των 15s, 
με πραγματικό χρόνο 
παιχνιδιού 31%. 

• Οι αθλητές έχουν οπτική 
αντίληψη, συλλέγοντας 
ακριβείς πληροφορίες σε 
πολύ σύντομο χρονικό 
διάστημα. 

• Το φτερό έχει άτυπη τροχιά 
και οι αθλητές εκτελούν 
συγκεκριμένες κινήσεις όπως 
προβολές, άλματα, και 
χτυπήματα χρησιμοποιώντας 
συγκεκριμένα μοτίβα κίνησης. 

• Αυτό το άθλημα είναι πολύ 
απαιτητικό, με μέσο καρδιακό 
ρυθμό άνω του 90% του 
μέγιστου καρδιακού ρυθμού 
του παίκτη. 

• Οι ενέργειες κατά τη διάρκεια 
ενός παιχνιδιού απαιτούν 
τόσο τα αερόβια όσο και τα 
αναερόβια συστήματα: 60-
70% στο αερόβιο σύστημα και 
περίπου 30% στο αναερόβιο 
σύστημα 
 

        (Phomsoupha, Laffaye, 2015) 



• Η κόπωση επηρεάζει 
περισσότερο τη δύναμη 
του χτυπήματος από ότι 
τη διάρκεια των ράλι 

• Σημαντική είναι η 
διατήρηση της 
προσοχής όταν έχουμε 
νευρομυϊκή κόπωση 

    



Κατεύθυνση  

Πλάτος  Πλατιά Στενή 

 
 

Εξωτερική  

Πολύπλοκες καταστάσεις 
 
Επεξεργάζονται πολλά ερεθίσματα 
συγχρόνως 
*Δεν μπορούν να επεξεργαστούν τις 
πληροφορίες 
 

Ένα εξωτερικό ερέθισμα  
 
πχ.  Το φτερό στο 
μπάντμιντον 
 
* Απόσπαση από άσχετο 
εξωτερικό ερέθισμα πχ. 
Φίλαθλοι  
 

 
 

Εσωτερική 

Ανάλυση του αθλήματος 
 
Πρόβλεψη καταστάσεων  
Ικανότητα μάθησης 
*Υπερανάλυση του εαυτού 
*Υπερφόρτωση με εσωτερικά 
ερεθίσματα  
 

Απόκτηση ευαισθησίας 
στο σώμα 
 
Συγκέντρωση ηρεμία  
Νοερή εξάσκηση  
*Υπερ-συγκέντρωση στον 
εαυτό 
*Σύγχυση  
 



Αντίληψη 

• Οπτική 

• Ακουστική 

• Κιναισθητική  

 

Εξαρτάται  

• Κληρονομικότητα 

• Μάθηση, καλλιέργεια 

Διεργασία αντίληψης 

• Ανίχνευση ερεθίσματος 

• Διάκριση ερεθίσματος 

• Αναγνώριση  

• Προσδιορισμούς των 
ιδιαίτερων στοιχείων 
μιας κατάστασης 

(Τζέτζης, Λόλα, 2018) 



Διατήρηση προσοχής 

• Ρουτίνα 

• Αναπνοές 

• Διαχωρισμός και 
Εστίαση στο ερέθισμα 

• Αυτοδιάλογος 
καθοδήγησης 

• Σωστή διαχείριση της 
διακοπής 



• Παρέμβαση ψυχικών δεξιοτήτων - που περιλαμβάνει 
ατομική συμβουλευτική και ομαδική ικανότητα που 
βασίζεται στον καθορισμό στόχων, στη νοερή απεικόνιση 
και αυτοδιάλογο των εφήβων 

• Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι  η εκμάθηση των ψυχικών 
δεξιοτήτων μπορεί να βελτιώσει τη ψυχική ανθεκτικότητα 

• Συνιστάται η εφαρμογή ψυχολογικών δεξιοτήτων στις 
ρουτίνες των προπονήσεων.  



Ψυχική Ανθεκτικότητα 

Η ικανότητα του ατόμου να προσαρμόζεται στις 
αντιξοότητες, τις τραυματικές εμπειρίες και 
σημαντικές πηγές άγχους (APA)  

• Να Ελέγξουμε τα συναισθήματα μας 

• Να αυξήσουμε την συγκέντρωση μας 

• Να αυξήσουμε την παρακίνηση μας 

• Την συνοχή της ομάδας  

 



• Γνωστικό και σωματικό άγχος στο σερβίς, 
στον αγώνα και στην προπόνηση 

• Καλύτερα σερβίς πραγματοποιήθηκαν 
στην προπόνηση 

• Η απόδοση επηρεάστηκε αρνητικά, από τη 
σωματική διέγερση  

Πώς να κάνω σερβίς;; 



Ιδανική διέγερση  

• Ιδανική εστίαση 
προσοχής 

• Διατήρηση 

• Κατάλληλα ερεθίσματα 

 

 

• Χαλάρωση 

• Εστίαση  

• Ρουτίνα 

 



Ψυχολογικές απαιτήσεις δεξιοτήτων 
στο μπάντμιντον  

Serve 

 

Drop 

 

Lift 

 

Clear 

 

Net 

 

Smash   

• Νοερή απεικόνιση 

• Αυτοδιάλογος 

 

Διέγερση  
– Χαμηλή  

– Μέση  

– Υψηλή 

 

 



Μαθαίνουμε Τεχνικές Χαλάρωσης  

(Ζέρβας, 1991) 



Φόβος αποτυχίας  

• Δημιουργεί «σενάρια» σκέψεων 

• Προκαλεί άγχος και στρες 

• Αυξάνει τη διέγερση 

• Περιορίζει την συγκέντρωση 

• Προκαλεί περισσότερα λάθη 

 





Train Your Brain 

1. 

Αυτοσυγκέντρωση 

στον εαυτό μας 

2. Αυτοδιάλογος  

      Αναζητούμε  λέξεις κλειδιά 

3. Προετοιμάζουμε 

Αγωνιστική Ρουτίνα 

4. Εξασκούμαστε με 

Νοερή απεικόνιση 



Το μυστικό της επιτυχίας 

• Είναι η ενσωμάτωση 
της ψυχολογικής 
προετοιμασίας στην 
καθημερινή μας 
προπόνηση με στόχο 
τον έλεγχο στον 
μέγιστο δυνατό 
βαθμό 

• Η καθημερινή 
εξάσκηση του 
μυαλού μας  

• Παρατήρηση  

• Σχεδιασμός  

• Διόρθωση 

• Επανάληψη  

• Αλλαγή  



• Όλοι αντιδρούμε 
διαφορετικά 

• Παρατηρούμε τι είναι αυτό 
που μας βοηθάει 

• Έλεγχος συναισθημάτων 

• Έλεγχος σκέψεων 



Σας ευχαριστώ!! 


