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ΚΕΦΑΛΑΙΟ Ι. ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 

Όλοι μας αφιερώνουμε πολύ χρόνο μιλώντας με τον εαυτό μας.  Η 

διαδικασία αυτή συνήθως γίνεται ασυνείδητα και πολλές φορές χωρίς να 

μπορούμε να διακόψουμε αυτές τις σκέψεις. Θέτουμε ερωτήματα και μέσα 

από ένα εσωτερικό διάλογο προσπαθούμε να απαντήσουμε σε αυτά τα 

ερωτήματα. Θεωρητικοί των γνωστικών τεχνικών τονίζουν την σπουδαιότητα 

των κρυμμένων πιστεύω που βρίσκονται πίσω από τις σκέψεις και πως αυτές 

επηρεάζουν την ανθρώπινη συμπεριφορά (Meichenbaum, 1977). Στην 

βιβλιογραφία έχουν διατυπωθεί διάφοροι όροι για να περιγράψουν την 

συνδιάλεξη με τον εαυτό μας, που διεξάγεται είτε σιωπηλά είτε δυνατά,  και 

μερικοί από αυτούς είναι αυτο-ομιλία, αυτοδιάλογος, εσωτερικός διάλογος, 

εσωτερική συνομιλία, αυτο-δηλώσεις, αυτο-κατευθυνόμενη ομιλία, λεκτική 

σκέψη και με πολλές άλλες περιγραφές (Guerrero, 2005). Στη παρούσα μελέτη, 

θα υιοθετήσουμε τον όρο αυτο-ομιλία, έναν όρο που υιοθετείται στην 

ελληνική βιβλιογραφία τα τελευταία χρόνια (Θεοδωράκης, 2005).  

 Ένα κοινό χαρακτηριστικό των αθλητών είναι να μιλούν με τον εαυτό 

τους κατά την διάρκεια είτε της προπόνησης, είτε του αγώνα. Με αυτό τον 

τρόπο, δηλαδή την αυτο-ομιλία, μπορούν να επιλύσουν προβλήματα που 

έχουν προκύψει, να αυτο-ενθαρρυνθούν και γενικότερα να κατευθύνουν τις 

κινήσεις τους με στόχο να βελτιώσουν την αθλητική τους απόδοση.  

Στις μέρες μας, η κινητοποίηση ερευνητών, προπονητών, και αθλητών 

για την διερεύνηση και την εφαρμογή της γνωστικής στρατηγικής της αυτο-
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ομιλίας είναι ιδιαίτερα αυξημένη. Αυτό κυρίως φαίνεται να οφείλεται στην 

θετική σχέση που έχει η αυτο-ομιλία με την βελτίωση της μάθησης και την 

αύξηση της αθλητικής απόδοσης (Hardy, 2006). Η αποτελεσματικότητα της 

γνωστικής στρατηγικής της αυτο-ομιλίας έχει υποστηριχθεί από διάφορες 

μελέτες, για αθλητές υψηλού επιπέδου (Landin & Hebert, 1999), για 

αρχάριους αθλητές (Perkos, Theodorakis, & Chroni, 2002), για την εκμάθηση 

νέων δεξιοτήτων (Van Raalte, Brewer, Lewis, Linder, Wildman, Kozimor, 

1995), αλλά και την βελτίωση ήδη γνωστών δεξιοτήτων (Johnson, Hrycaiko, 

Johnson, & Halas, 2004).  

Αν και η αποτελεσματικότητα της αυτο-ομιλίας έχει εξεταστεί τόσο σε 

έρευνες πεδίου (Van Raalte, Cornelius, Brewer, & Hatten, 2000), όσο και 

πειραματικές έρευνες (Weinberg, Smith, Jackson, & Gould, 1984) κυρίως σε 

κινητικές (Theodorakis, Weinberg, Natsis, Doume, & Kazakas, 2000) και 

αθλητικές (Hatzigeorgiadis, Theodorakis, & Zourbanos, 2004) δεξιότητες, 

ωστόσο δεν υπάρχουν πολλές έρευνες που να έχουν εξετάσει τις επιδράσεις 

της αυτο-ομιλίας σε δεξιότητες αντοχής.  

 Λαμβάνοντας υπόψη τα ευρήματα των παραπάνω ερευνών και την 

σημαντικότητα της αντοχής σε διάφορα αθλήματα, όπως είναι και η 

ποδηλασία, σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν να εξετάσει την επίδραση 

ενός παρεμβατικού προγράμματος αυτο-ομιλίας σε δοκιμασία αντοχής σε 

συνθήκες εργαστηρίου.  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ ΙΙ. ΑΝΑΣΚΟΠΗΣΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑΣ 

 

Ορισμοί αυτο-ομιλίας 

Στη διεθνή βιβλιογραφία της αυτο-ομιλίας πολλές είναι οι έρευνες που 

έχουν γίνει προσπαθώντας να υιοθετήσουν έναν σαφή ορισμό για την αυτο-

ομιλία. Οι Hackfort και Schwenkmezger (1993) ήταν από τους πρώτους που 

πρότειναν έναν σαφή ορισμό, περιγράφοντας την αυτο-ομιλία ως τον 

«διάλογο μέσω του οποίου τα άτομα μεταφράζουν συναισθήματα και 

αντιλήψεις, ρυθμίζουν και αλλάζουν τις εκτιμήσεις και τα πιστεύω τους και 

δίνουν στον εαυτό τους οδηγίες και ενισχύσεις». Επιπλέον, ο Reardon (1993) 

διατύπωσε την αυτο-ομιλία ως «συνομιλία με τον εαυτό μας, η οποία 

περιγράφεται ως μια νοητική δραστηριότητα, γνωστή ως σκέψη και αποτελεί 

ένα από τα περιεχόμενα της συνείδησης».  

Αρκετά χρόνια αργότερα, ο Hardy (2006) έδωσε έναν πιο 

ολοκληρωμένο ορισμό, ορίζοντας την αυτο-ομιλία ως: «(α) εκφράσεις ή 

δηλώσεις που απευθύνονται στον εαυτό μας, (β) πολυδιάστατη από την φύση 

της, (γ) έχοντας ερμηνευτικά στοιχεία που σχετίζονται με το περιεχόμενο των 

δηλώσεων που λέγονται, (δ) δυναμική, και (ε) επιτελεί τουλάχιστον για τον 

αθλητή δυο λειτουργίες: καθοδηγητική και παρακινητική». Επιπλέον, οι 

Zourbanos, Hatzigeorgiadis, Tsiakaras, Chroni και Theodorakis (2010) 

λαμβάνοντας υπόψη το κοινωνικό «πρόσωπο» της αυτο-ομιλίας και τις 

επιδράσεις που μπορεί να έχει στα συναισθήματα και στη συμπεριφορά των 

αθλητών πρόσθεσαν ακόμα ένα ακόμα στοιχείο στον παραπάνω ορισμό, 
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δηλαδή, ότι η αυτο-ομιλία είναι «εύπλαστη σε πληροφορίες και ερεθίσματα 

που λαμβάνει από το κοινωνικό περιβάλλον».  

Τέλος, πολύ πρόσφατα, οι Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Latinjak και 

Theodorakis (2014) λαμβάνοντας υπόψη την εξέλιξη της έρευνας 

παρουσίασαν έναν νέο ορισμό περιγράφοντας την αυτο-ομιλία ως «αυτά που 

λένε τα άτομα στον εαυτό τους σιωπηλά ή φωναχτά, ακούσια ή συνειδητά, 

προκειμένου να προκαλέσουν, να κατευθύνουν και να αξιολογήσουν 

καταστάσεις, συμπεριφορές και δράσεις».  

 

Αυτο-ομιλία καθοδήγησης και παρακίνησης  

 Μια πρόσφατη διάκριση της αυτο-ομιλίας είναι μεταξύ της αυτο-ομιλίας 

καθοδήγησης και της αυτο-ομιλίας παρακίνησης. Πιο αναλυτικά, η αυτο-ομιλία 

καθοδήγησης αναφέρεται σε σκέψεις και «λέξεις-κλειδιά» που απευθύνονται σε 

σημεία της τεχνικής και γενικώς σε σημεία κατεύθυνσης του ατόμου για 

συγκεκριμένες ενέργειες. Δηλαδή «λέξεις-κλειδιά» της μορφής “βλέπω το στόχο”, 

“τεντώνω”, “εκπνέω”, “ρυθμός”, κτλ. Από την άλλη πλευρά, η αυτο-ομιλία 

παρακίνησης έχει να κάνει με σκέψεις και «λέξεις-κλεδιά» που αποσκοπούν στην 

ενεργοποίηση του ατόμου για περισσότερη προσπάθεια. Δηλαδή «λέξεις-κλειδιά» της 

μορφής “μπορώ”, “δυνατά”, “πάμε”, κτλ.  

 Ποια από τις δύο κατηγορίες αυτο-ομιλίας είναι πιο αποτελεσματική και 

πότε; Ο Theodorakis και οι συνεργάτες του (2000) εξέτασαν την αποτελεσματικότητα 

των δυο διαφορετικών μορφών αυτο-ομιλίας σε 4 διαφορετικές δεξιότητες. Τα είδη 

της αυτο-ομιλίας που εξετάστηκαν ήταν με τη μορφή της καθοδήγησης και της 

παρακίνησης. Οι δεξιότητες που μετρήθηκαν ήταν η πάσα στο ποδόσφαιρο, το 
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σέρβις στην αντισφαίριση, ένα τεστ κοιλιακών και η έκταση του γονάτου στο 

ισοκινητικό δυναμόμετρο. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι στις δυο πρώτες δεξιότητες 

(πάσα, σέρβις) τα άτομα που χρησιμοποίησαν αυτο-ομιλία με τη μορφή 

καθοδήγησης βελτίωσαν σημαντικά την απόδοσή τους, σε σύγκριση με την ομάδα 

ελέγχου και με τα άτομα που χρησιμοποίησαν αυτο-ομιλία με τη μορφή 

παρακίνησης. Οι μετρήσεις στο τεστ κοιλιακών δεν παρουσίασαν καμιά σημαντική 

διαφορά μεταξύ των 3 ερευνητικών ομάδων, ενώ στην έκταση γονάτου υπήρξε 

σημαντική βελτίωση των ομάδων παρέμβασης σε σύγκριση με την ομάδα ελέγχου. 

Από τα αποτελέσματα οι ερευνητές συμπέραναν ότι αυτο-ομιλία με τη μορφή 

καθοδήγησης είναι αποτελεσματικότερη σε δεξιότητες που απαιτούν λεπτές κινητικές 

ικανότητες, ενώ σε δεξιότητες που απαιτείται δύναμη και αντοχή και οι δυο μορφές 

αυτο-ομιλίας συντελούν στη βελτίωση της απόδοσης.  

 Επίσης, σε μια πιο πρόσφατη μελέτη, ο Hatzigeorgiadis και οι συνεργάτες του 

(2004) εξέτασαν την αποτελεσματικότητα της αυτο-ομιλίας παρακίνησης και 

καθοδήγησης σε δραστηριότητες με διαφορετικές κινητικές απαιτήσεις, (ρίψη της 

μπάλας υδατοσφαίρισης σε στόχο και ρίψη της μπάλας στη μεγαλύτερη δυνατή 

απόσταση). Οι συμμετέχοντες χωρίστηκαν σε 3 ομάδες, δυο πειραματικές και μια 

ομάδα ελέγχου. Η μια ομάδα χρησιμοποίησε αυτο-ομιλία καθοδήγησης και η άλλη 

αυτο-ομιλία παρακίνησης. Στην έρευνα βρέθηκε ότι στη λεπτή δεξιότητα η ομάδα 

καθοδήγησης παρουσίασε μεγαλύτερη βελτίωση από την ομάδα παρακίνησης. 

Αντίθετα, στην αδρή δεξιότητα η ομάδα παρακίνησης βελτιώθηκε, ενώ η ομάδα 

καθοδήγησης δε βελτιώθηκε σημαντικά. Και στις δύο δεξιότητες δεν παρουσιάστηκε 

βελτίωση στην απόδοση για την ομάδα ελέγχου. Τα αποτελέσματα αυτά δείχνουν ότι 

για λεπτές κινητικές δεξιότητες και τα δυο είδη αυτο-ομιλίας είναι αποτελεσματικά, 

ενώ για αδρές δεξιότητες πιο αποτελεσματική είναι η αυτο-ομιλία παρακίνησης.  
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 Συνοπτικά, τα παραπάνω αποτελέσματα δείχνουν ότι η χρήση 

συγκεκριμένων «λέξεων-κλειδιά» είναι πιο αποτελεσματική για κάποιες δεξιότητες σε 

σύγκριση με άλλες δεξιότητες (Theodorakis et al., 2000) και η χρήση κάποιων 

«λέξεων-κλειδιά» μπορεί να είναι πιο αποτελεσματική από τη χρήση άλλων «λέξεων-

κλειδιά» σε συγκεκριμένες δεξιότητες (Hatzigeorgiadis et al., 2004).  

 

Ερευνητικές προσεγγίσεις της αυτο-ομιλίας 

Στο χώρο του αθλητισμού οι καταστάσεις που βιώνουν οι αθλητές είναι 

αρκετά πιεστικές. Ως επί το πλείστον κατά την διάρκεια του ανταγωνισμού, 

καθώς σε πολύ μικρό διάστημα, θα πρέπει να πράξουν κατάλληλα και 

αποτελεσματικά. Αυτές οι καταστάσεις μπορεί να οδηγήσουν σε μη λογική 

σκέψη, διότι η συνειδητή/αποτελεσματική σκέψη δεν είναι αυτονόητος 

σύμμαχος. Όπως αναφέρουν οι Zinsser, Bunker και Williams (2006) πρέπει 

κάποιος να διδαχθεί να σκέφτεται αποτελεσματικά, γιατί οι σκέψεις οδηγούν 

σε συναισθήματα και αυτά με την σειρά τους σε συγκεκριμένη συμπεριφορά. 

Στην αθλητική βιβλιογραφία, έχουν διαπιστωθεί δυο διαφορετικές 

προσεγγίσεις για την μελέτη του φαινομένου της αυτο-ομιλίας. Όπως 

αναφέρουν οι Theodorakis, Hatzigeorgiadis και Zourbanos (2012): (α) η 

πρώτη προσέγγιση αναφέρεται στις αυθόρμητες σκέψεις και στις αυτο-

δηλώσεις που κάνουν οι αθλητές έχοντας ή όχι επίγνωση και (β) η δεύτερη 

προσέγγιση αναφέρεται στην αυτο-ομιλίας ως γνωστική στρατηγική, με την 

εφαρμογή προσχεδιασμένων πλάνων και «λέξεων-κελιδιά» έχοντας ως στόχο 

την βελτίωση της μάθησης και την αύξηση της απόδοσης.  
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Η αυτο-ομιλία ως περιεχόμενο σκέψης  

Από την πλευρά της αυτο-ομιλίας ως περιεχόμενο σκέψης οι ερευνητές 

χρησιμοποίησαν κατά κύριο λόγο έρευνες πεδίου για να εξετάσουν το 

περιεχόμενο, το πότε, αλλά και το πόσο συχνά εμφανίζονται αυτές οι σκέψεις 

ή αυτο-δηλώσεις κατά την διάρκεια της συμμετοχής σε αθλητικές 

δραστηριότητες και αγώνες. Πιο συγκεκριμένα, μέσω των ερευνών 

προσπάθησαν: (α) να περιγράψουν το περιεχόμενο των σκέψεων των 

αθλητών, (β) να ανακαλύψουν τους παράγοντες που επηρεάζουν την αυτο-

ομιλία και (γ) να διερευνήσουν την σχέση μεταξύ αυτο-ομιλίας και απόδοσης. 

 Όσον αφορά το περιεχόμενο και την συχνότητα, οι Van Raalte, Brewer, 

Rivera και Petitpas (1994) εξέτασαν τις αυτο-αναφορές νεαρών αθλητών 

αντισφαίρισης με ταυτόχρονη παρακολούθηση των αθλητών αυτών κατά τη 

διάρκεια του αγώνα, χρησιμοποιώντας μια κλίμακα καταγραφής εξωτερικής 

αυτο-ομιλίας και χειρονομιών. Από τα αποτελέσματα φάνηκε ότι η θετική 

αυτο-ομιλία των αθλητών δεν σχετιζόταν με τη νίκη, αλλά σε αντίθεση η 

αρνητική αυτο-ομιλία σχετιζόταν με την ήττα. 

Οι παράγοντες που καθορίζουν και διαμορφώνουν την αυτο-ομιλία 

μπορούν να διακριθούν σύμφωνα με τους Hardy, Oliver και Tod (2009) σε 

παράγοντες: α)  προσωπικούς και β) κατάστασης. Επίσης, τα τελευταία χρόνια 

οι έρευνες έχουν αρχίσει να στρέφουν το ενδιαφέρον τους στο κοινωνικό 

περιβάλλον ως παράγοντα διαμόρφωσης της σκέψης των αθλητών κατά την 

διάρκεια της εκτέλεσης. Και πιο συγκεκριμένα, οι Zourdanos, 

Hatzigeorgiadis, Goudas, Papaioannou, Chroni, και Theodorakis (2011) 
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προσπάθησαν να εξετάσουν την σχέση του κοινωνικού περιβάλλοντος των 

σημαντικών άλλων όπως ο προπονητής. Και κατέληξαν ότι υπάρχει ακόμα 

μια κατηγορία, αυτή της επιρροής του προπονητή και άλλων κοινωνικο-

περιβαλλοντικών παραγόντων, που διαμορφώνουν τη αυτο-ομιλία των 

αθλητών (Theodorakis et al., 2012). 

 Τέλος, αναφορικά με την απόδοση των αθλητών/τριων η πλειονότητα 

των ερευνών υποστηρίζουν ότι η θετική αυτο-ομιλία μπορεί να επηρεάσει 

θετικά την απόδοση, ενώ η αρνητική μπορεί να μειώσει την απόδοση των 

αθλητών. Η Van Raalte και οι συνεργάτες της (1995) και οι Dagroy, Gauvin 

και Halliwell (1992) βρήκαν ότι τα άτομα που χρησιμοποίησαν θετική αυτο-

ομιλία, στη στόχευση με βελάκια, είχαν καλύτερη απόδοση σε σχέση με 

αυτούς που χρησιμοποίησαν αρνητική. Συμπερασματικά οι περισσότερες 

μελέτες έχουν βρει ότι η θετική αυτο-ομιλία μπορεί να είναι αποτελεσματική, 

ενώ η αρνητική μπορεί να μειώσει την απόδοση των αθλητών. 

 

Η αυτο-ομιλία ως γνωστική στρατηγική 

Από την άλλη πλευρά, η προσέγγιση της αυτο-ομιλίας ως γνωστική 

στρατηγική χρησιμοποιώντας προσχεδιασμένα πλάνα αυτο-ομιλίας και 

«λέξεις-κλειδιά» χρησιμοποιήθηκε για την διερεύνηση της 

αποτελεσματικότητας των προγραμμάτων παρέμβασης στην απόδοση. Σε 

αυτό το επίπεδο έχουν χρησιμοποιηθεί ως επί το πλείστον πειραματικές 

μελέτες όπου θέλησαν να εξετάσουν την επίδραση των διαφόρων τύπων αυτο-

ομιλίας στην αθλητική απόδοση.   
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Μία από τις πρώτες έρευνες που εξέτασαν τη στρατηγική της αυτο-

ομιλίας με την αθλητική απόδοση ήταν αυτή της Ziegler (1987) όπου εξέτασε 

τις επιδράσεις της αυτο-ομιλίας καθοδήγησης σε 24 αρχάριους αθλητές 

αντισφαίρισης και συγκεκριμένα σε δύο κινήσεις στην αντισφαίριση 

(forehand και backhand). Η αυτο-ομιλία καθοδήγησης αφορούσε τέσσερις 

«λέξεις-κλειδιά»: (α) «μπάλα», όταν το μπαλάκι εκτοξευόταν από το 

μηχάνημα, (β) «αναπήδηση», όταν το μπαλάκι ερχόταν σε επαφή με το 

έδαφος, (γ) «χτύπημα», όταν το μπαλάκι ερχόταν σε επαφή με τη ρακέτα και 

(δ) «έτοιμος», όταν ο αθλητής ετοιμαζόταν να υποδεχτεί το επόμενο μπαλάκι. 

Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι η χρήση της αυτο-ομιλίας καθοδήγησης 

βελτίωσε σημαντικά την απόδοση των αθλητών αντισφαίρισης και στις δύο 

κινήσεις.  

Οι Theodorakis, Chroni, Laparidis, Bebetsos και Douma (2001) 

εξέτασαν την επίδραση δύο τύπων αυτο-ομιλίας («χαλαρά» και «γρήγορα») 

στην εκτέλεση σουτ στο άθλημα της καλαθοσφαίρισης. Με τη λέξη «χαλαρά» 

επιδίωκαν στη ρύθμιση της ταχύτητας και την αύξηση της ακρίβειας, ενώ με 

τη λέξη «γρήγορα» επιδίωκαν στην αύξηση της ταχύτητας και τη μείωση της 

ακρίβειας, όπως επίσης και μια ομάδα συμμετεχόντων που δεν 

χρησιμοποίησαν καμία «λέξη-κλειδί». Σύμφωνα με τα αποτελέσματα, η 

ομάδα που χρησιμοποίησε τη λέξη «χαλαρά» βελτίωσε σημαντικά την 

απόδοση σε σχέση με τις δύο άλλες ομάδες, ενώ η απόδοση της ομάδας που 

χρησιμοποίησε τη λέξη «γρήγορα» μειώθηκε σημαντικά.  
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Στο άθλημα της καλαθοσφαίρισης οι Perkos, Theodorakis και Chroni 

(2002) εξέτασαν την αποτελεσματικότητα της αυτο-ομιλίας καθοδήγησης στην 

απόδοση στη πάσα στήθους, στη ντρίπλα και στο σουτ. Το πρόγραμμα 

παρέμβασης κράτησε 12 εβδομάδες και οι συμμετέχοντες χωρίστηκαν σε δυο 

ομάδες (παρέμβασης και ελέγχου). Η ομάδα παρέμβασης εκτός από την 

φυσική προπόνηση σε αυτές τις δεξιότητες έκανε χρήση της αυτο-ομιλίας 

καθοδήγησης ως εξής: για την δεξιότητα της πάσας «χέρι, κέντρο», για τη 

ντρίπλα «χαμηλά, ρυθμός» και για το σουτ « χέρι, κέντρο». Ενώ η ομάδα 

ελέγχου δεν έλαβε οδηγίες χρήσης αυτο-ομιλίας. Από τα αποτελέσματα 

φάνηκε ότι η αυτο-ομιλία βοήθησε στη βελτίωση της απόδοσης στη δεξιότητα 

της πάσας και της ντρίπλας, αντίθετα δεν βρέθηκε στατιστική διαφορά στο 

σουτ σε σχέση με τις δυο ομάδες. 

Σε έρευνα στο άθλημα της υδατοσφαίρισης ο Hatzigeorgiadis και οι 

συνεργάτες του (2004), βρήκαν ότι οι τύποι της αυτο-ομιλίας παρακίνησης και 

καθοδήγησης σε προπτυχιακούς φοιτητές βοήθησε στην βελτίωση της 

απόδοσης σε μια δεξιότητα ρίψης σε στόχο σε σχέση με την ομάδα ελέγχου. Σε 

παρόμοια έρευνα οι Hatzigeorgiadis, Zourbanos και Theodorakis (2007), 

εκτέλεσαν την ίδια δοκιμασία ρίψης σε στόχο, στην αρχική μέτρηση 

μετρήθηκαν σε μια λεπτή δεξιότητα στην υδατοσφαίριση. Έπειτα μετά την 

εξάσκηση στη χρήση της αυτο-ομιλίας σε διαφορετική δεξιότητα για να μην 

υπάρξουν επιδράσεις στη μάθηση (π.χ. εξάσκηση στη κίνηση ποδιών στο 

πρόσθιο), και ξανά έγιναν οι μετρήσεις της αρχικής μέτρησης 

χρησιμοποιώντας «λέξεις-κλειδιά» για την εστίαση της προσοχής και τον 
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έλεγχο του άγχους. Και αυτή η έρευνα με την σειρά της βρήκε ότι οι 

συμμετέχοντες βελτίωσαν σημαντικά την απόδοση τους. Επιπλέον πρόσθεσαν 

ότι διαφορετικές μορφές αυτο-ομιλίας μπορεί να επιτελούν και διαφορετικές 

λειτουργίες. 

Σε μία έρευνα των Malouff και Murphy (2006) 100 συμμετέχοντες 

πήραν μέρος σε ένα τουρνουά γκολφ. Όλοι οι συμμετέχοντες χρησιμοποίησαν 

«λέξεις-κλειδιά» που οι ίδιοι είχαν επιλέξει από μία λίστα με οδηγίες πριν από 

κάθε χτύπημα της μπάλας. Οι συμμετέχοντες που χρησιμοποιούσαν «λέξεις-

κλειδιά» ολοκλήρωσαν το τουρνουά (12 τρύπες) με λιγότερες προσπάθειας 

απ’ ότι οι συμμετέχοντες που δεν χρησιμοποίησαν «λέξεις-κλειδιά». Επίσης, οι 

συμμετέχοντες που έκαναν χρήση της αυτο-ομιλίας μετά το πέρας του 

τουρνουά ανέφεραν ότι είχαν μεγαλύτερη ευστοχία απ’ ότι συνήθως.  

Στη βιβλιογραφία της αυτο-ομιλίας όσον αφορά τον αθλητισμό, ένας 

μόνο μικρός αριθμός μελετών έχει εξετάσει τις επιδράσεις παρεμβατικών 

προγραμμάτων αυτο-ομιλίας σε δοκιμασίες αντοχής (απόδοση). Σε μια μελέτη 

των Miller και Donohue (2003), εξετάστηκε η επίδραση της αυτο-ομιλίας σε 

μια δοκιμασία αντοχής 1.6 χλμ. τρέξιμο, σε δρομείς μεγάλων αποστάσεων. 

Συγκεκριμένα, σύγκριναν δυο τύπους αυτο-ομιλίας (παρακίνησης και 

καθοδήγησης). Οι συμμετέχοντες είχαν την επιλογή να διαλέξουν μέσα από 

λίστα συγκεκριμένες «λέξεις-κλειδιά». Αρχικά, η ομάδα παρακίνησης επέλεξε 

ανάμεσα από 40 «λέξεις-κλειδιά» (π.χ. “πιστεύω σε εσένα”, “μπορείς να το 

κάνεις”) και η ομάδα καθοδήγησης ανάμεσα από 26 «λέξεις-κλειδιά» (π.χ. 

“τέντωσε τους μυς σου”, “ανέβασε τους ώμους σου”). Από τα αποτελέσματα 
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προκύπτει ότι βελτιώθηκε σημαντικά η επίδοση των συμμετεχόντων που 

χρησιμοποίησαν αυτο-ομιλία παρακίνησης και καθοδήγησης σε σχέση με την 

ομάδα ελέγχου. 

Μια πρόσφατη έρευνα ασχολήθηκε με την ίδια δραστηριότητα, με τους 

Weinberg, Miller και Horn (2012) να διερευνούν την επίδραση διαφορετικών 

τύπων αυτο-ομιλίας (καθοδήγησης, παρακίνησης, συνδυασμός και των δυο) 

και τον αυτοπροσδιορισμό της αυτο-ομιλίας στην απόδοση δοκιμασίας 1μίλι 

τρεξίματος. Οι συμμετέχοντες χωρίστηκαν σε έξι ομάδες παρέμβασης: (α) 

συνδυασμό παρακίνησης και καθοδήγησης, (β) συνδυασμό καθοδήγησης και 

παρακίνησης με ανάθεση, (γ) μόνο παρακίνησης, (δ) παρακίνησης με 

ανάθεση, (ε) καθοδήγησης και (στ) καθοδήγησης με ανάθεση. Στην συνέχεια 

δόθηκε στους συμμετέχοντες λίστα με «λέξεις-κλειδιά» όπου περιλάμβαναν 25 

αυτο-δηλώσεις παρακίνησης (π.χ. “μείνε σκληρή”, “μπορώ να τα καταφέρω”) 

και άλλες τόσες καθοδήγησης (π.χ. “ανέβασε τα χέρια σου”, “τρέξε στις μύτες 

των ποδιών”). Σύμφωνα με τα αποτελέσματα προκύπτει ότι η αυτο-ομιλία 

παρακίνησης και καθοδήγησης καθώς και ο συνδυασμός και των δύο 

βοήθησαν σημαντικά στη βελτίωση της απόδοσης. 

Στην έρευνα τους οι Hamilton, Scatt και McDougal (2007) μελέτησαν 

την αποτελεσματικότητα τριών διαφορετικών μορφών αυτο-ομιλίας στην 

αντοχή και συγκεκριμένα σε μια δοκιμασία 20λεπτων σε ποδηλατοεργόμετρο. 

Στις μετρήσεις έλαβαν μέρος εννέα ποδηλάτες, όπου μετά τις αρχικές 

μετρήσεις χωρίστηκαν σε τρεις ομάδες: α) θετική αυτο-ομιλία επιλογής, β) 

θετική αυτό-ομιλία με βοήθεια και γ) αρνητική αυτο-ομιλία με βοήθεια. Το 
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πείραμα διήρκησε πέντε εβδομάδες, όπου δύο φορές την εβδομάδα 

προσπαθούσαν να διανύσουν όσο περισσότερα μέτρα μπορούσαν στην 

διάρκεια της 20λεπτης δοκιμασίας. Από τα αποτελέσματα παρατηρήθηκε μια 

αύξηση της απόδοσης στις δύο θετικές συνθήκες αυτο-ομιλίας, αλλά όχι 

σημαντική βελτίωση στη συνθήκη της αρνητικής αυτο-ομιλίας.  

Σε μια πρόσφατη έρευνα οι Blanchfield, Hardy, de Morree, Staiano και 

Marcora (2014), εξέτασαν την αποτελεσματικότητα ενός παρεμβατικού 

προγράμματος αυτο-ομιλίας σε μια δοκιμασία αντοχής σε εργοποδήλατο, 

καθώς επίσης, αξιολόγησαν την αναλαμβανόμενη κούραση των 

συμμετεχόντων (RPE). Οι συμμετέχοντες χωρίστηκαν σε ομάδα ελέγχου και 

πειραματική ομάδα. Η πειραματική ομάδα έλαβε οδηγίες χρήσης αυτο-

ομιλίας και εξασκήθηκε σε αυτή την τεχνική για δυο εβδομάδες. Τα 

αποτελέσματα έδειξαν ότι η πειραματική ομάδα αυτο-ομιλίας ποδηλάτησε 

περισσότερο χρόνο μέχρι να φτάσει στο σημείο εξάντλησης και ανέφεραν και 

χαμηλότερα επίπεδα αντιλαμβανόμενης κούρασης (RPE) κατά την διάρκεια 

της εκτέλεσης. 

Ο Hatzigeorgiadis, Bartura, Argyropoulos, Zourbanos και Flouris (in 

preparation) σε μια δοκιμασία αντοχής σε εργοποδήλατο σε συνθήκες 

αυξανόμενης θερμότητας, αξιολόγησαν την αποτελεσματικότητα των 

παρεμβάσεων αυτο-ομιλίας παρακίνησης στην απόδοση. Οι συμμετέχοντες 

χωρίστηκαν σε ομάδα ελέγχου και πειραματική. Για την διεξαγωγή της 

έρευνας χρειάστηκαν τέσσερις συνεδρίες. Την πρώτη μέρα υποβλήθηκαν σε 

ένα τεστ αξιολόγησης, τη δεύτερη και τη τρίτη διεξήχθη προπόνηση για να 
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εκπαιδευτούν στο εργοποδήλατο και στη τελευταία συνάντηση εκτέλεσαν μια 

30λεπτη άσκηση σε θερμότητα στο εργοποδήλατο. Με την πειραματική ομάδα 

στην δεύτερη και τρίτη συνάντηση να εκπαιδεύονται ώστε να εξασκηθούν στη 

τεχνική της αυτο-ομιλίας. Συγκεκριμένα επέλεγαν ανάμεσα από μια λίστα 

«λέξεων-κλειδιών» παρακίνησης (π.χ. “πάμε” , “έλα” , “κράτησε”, 

“συνέχισε”). Τα αποτελέσματα ανέδειξαν σημαντική διαφορά στην απόδοση 

μεταξύ πειραματικής ομάδας και ελέγχου. Ενώ δεν καταγράφηκαν διαφορές 

κατά την διάρκεια της δοκιμής στην αντιλαμβανόμενη κούραση. 

 

Σκοπός της εργασίας  

Σκοπός της παρούσας μελέτης είναι η διερεύνηση της επίδρασης της 

γνωστικής στρατηγικής της αυτο-ομιλίας σε δοκιμασίες αντοχής και 

συγκεκριμένα στο εργοποδήλατο.  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ ΙΙΙ. ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ 

 

Συμμετέχοντες 

 Στη μελέτη συμμετείχαν συνολικά 45 φοιτητές/τριες (20 άνδρες και 25 

γυναίκες) του Τμήματος Επιστήμης Φυσικής Αγωγής και Αθλητισμού του 

Πανεπιστημίου Θεσσαλίας με μέσο όρο ηλικίας τα 22.04 έτη (± 4.75). Από τους 

παραπάνω φοιτητές, 20 συμπεριελήφθησαν στην πειραματική ομάδα και 25 

στην ομάδα ελέγχου.  

 

Μετρήσεις 

Απόδοση 

 Μετά τον διαχωρισμό των συμμετεχόντων σε δύο ομάδες (πειραματική 

και ελέγχου) ορίστηκαν οι μετρήσεις. Συγκεκριμένα οι μετρήσεις χωρίστηκαν 

σε 3 φάσεις:  

Στην πρώτη φάση, οι συμμετέχοντες έλαβαν μέρος σε ένα τεστ υπο-

μέγιστης έντασης περιορισμένου χρόνου για να προσδιοριστεί η ένταση της 

δοκιμασίας στο 60% και 75% της μέγιστης καρδιακής συχνότητας για τον 

κάθε συμμετέχοντα ξεχωριστά προκειμένου να χρησιμοποιηθεί στις επόμενες 

φάσεις (φάση 2 και 3).  

Στη δεύτερη φάση, οι συμμετέχοντες έλαβαν μέρος σε δύο 

προπονητικές ενότητες λαμβάνοντας μέρος σε ένα πρωτόκολλα ποδηλασίας 

μέτριας έντασης (60% καρδιακής συχνότητας εφεδρείας) συγκεκριμένης 

διάρκειας (10 λεπτά) στο εργοποδήλατο. Επιπλέον, η πειραματική ομάδα, 



22 

 
 

μαζί με το πρωτόκολλο ποδηλασίας εκπαιδεύτηκε και εξασκήθηκε πάνω στην 

γνωστική στρατηγική της αυτο-ομιλίας, ενώ η ομάδα ελέγχου περιορίστηκε 

μόνο στις σχετικές οδηγίες για το πρωτόκολλο ποδηλασίας.  

Στην τρίτη και τελευταία φάση, οι συμμετέχοντες έλαβαν μέρος σε μια 

δοκιμασία αντοχής στο εργοποδήλατο με ένταση στο 75% της καρδιακής 

συχνότητας εφεδρείας μέχρι εξάντλησης. Επιπλέον, η πειραματική ομάδα, 

έκανε χρήση προσχεδιασμένων «λέξεων-κλειδιά» κατά τη διάρκεια της 

δοκιμασίας αντοχής, ενώ η ομάδα ελέγχου περιορίστηκε μόνο στις σχετικές 

οδηγίες για το πρωτόκολλο της δοκιμασίας αντοχής.  

 

Έλεγχος διαδικασιών 

Χρήση αυτο-ομιλίας στην προπόνηση. Για να ελέγξουμε αν οι 

συμμετέχοντες της πειραματικής ομάδας έκαναν χρήση των «λέξεων-

κλειδιών» που είχαν συμφωνηθεί και αναγραφόταν στο προσχεδιασμένο 

πλάνο, μετά την ολοκλήρωση της κάθε προπονητικής ενότητας οι 

συμμετέχοντες υποδείκνυαν το βαθμό που χρησιμοποιούσαν τις 

προσχεδιασμένες «λέξεις-κλειδιά» κατά τη διάρκεια της προπόνησης σε μία 

10-βάθμια κλίμακα (1=καθόλου, 10=συνέχεια).  

Χρήση αυτο-ομιλίας στον τελική μέτρηση. Παρόμοια, για να ελέγξουμε αν 

οι συμμετέχοντες της πειραματικής ομάδας χρησιμοποίησαν τις «λέξεις-

κλειδιά» στην τελική μέτρηση, οι συμμετέχοντες μετά το πέρας της δοκιμασίας 

συμπλήρωσαν αν έκαναν χρήση των προσχεδιασμένων «λέξεις-κλειδιά» και 

υπόδειξαν τον βαθμό που τις χρησιμοποίησαν σε μία 10-βάθμια κλίμακα 
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(1=καθόλου, 10=συνέχεια). Επίσης, οι συμμετέχοντες της ομάδας ελέγχου 

ρωτήθηκαν αν έκαναν χρήση κάποιων «λέξεων-κλειδιών» (αυτόματα) και 

υπόδειξαν τον βαθμό που τις χρησιμοποίησαν σε μία 10-βάθμια κλίμακα 

(1=καθόλου, 10=συνέχεια).  

 

Διαδικασία 

 Αρχικά, έγκριση πάρθηκε από την Επιτροπή Βιοηθικής του Τμήματος 

για την έναρξη του πειράματος. Στη συνέχεια, μετά από προφορική επικοινωνία 

με τους φοιτητές του ΤΕΦΑΑ του Πανεπιστημίου Θεσσαλίας κανονίστηκαν 

συναντήσεις για την ενημέρωση του σκοπού της έρευνας. Όλες οι απαραίτητες 

διευκρινήσεις όσον αφορά το σκοπό και τη διαδικασία συλλογής των δεδομένων 

δόθηκαν στους φοιτητές πριν την έναρξη της πρώτης μέτρησης. Επίσης 

διευκρινίστηκε ότι δεν θα υπάρξει καμία αναφορά ατομικά σε ονόματα φοιτητών 

σχετικά με τα αποτελέσματα. Τέλος, διευκρινίστηκε στους φοιτητές ότι μπορούσαν να 

διακόψουν τις μετρήσεις ανά πάσα στιγμή χωρίς να δώσουν εξηγήσεις γι’ αυτήν την 

απόφαση. Αφού συμφώνησαν οι φοιτητές να συμμετέχουν στην έρευνα, ξεκίνησε η 

διαδικασία για τη συλλογή των δεδομένων της πρώτης φάσης.  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ ΙV. ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

 

Έλεγχος διαδικασιών 

Περιγραφικά στατιστικά για τον έλεγχο της χρήσης της αυτο-ομιλίας, 

τόσο κατά τη διάρκεια της προπόνησης, αλλά όσο και κατά τη διάρκεια της 

τελική μέτρησης αναφέρονται παρακάτω:  

Χρήση αυτο-ομιλίας στην προπόνηση: ο μέσος όρος χρήσης της αυτο-

ομιλίας κατά τη διάρκεια των προπονήσεων για όλους τους φοιτητές της 

πειραματικής ομάδας ήταν 8.19 (± .93).  

Χρήση αυτο-ομιλίας στην τελική μέτρηση: ο μέσος όρος χρήση της αυτο-

ομιλίας κατά τη διάρκεια της τελικής μέτρησης για όλους τους φοιτητές της 

πειραματικής ομάδας ήταν 7.57 (± 1.38). Επίσης, λαμβάνοντας υπόψη τις 

απαντήσεις των φοιτητών της ομάδας ελέγχου προέκυψε ότι 5 φοιτητές 

έκαναν χρήση «λέξεων-κλειδιών» (αυτόματα) και αποκλείστηκαν από τιη 

διαδικασία των αναλύσεων για να διατηρηθεί η ακεραιότητα του 

πειραματικού σχεδιασμού.  

 

Κυρίως ανάλυση 

 Για να εξεταστούν οι διαφορές ανάμεσα στις δύο ομάδες 

πραγματοποιήθηκαν αναλύσεις συνδιακύμανσης με εξαρτημένη μεταβλητή 

το συνολικό χρόνο ποδηλάτησης στην τελική μέτρηση και παράγοντα 

συνδιακύμανσης το συνολικό χρόνο ποδηλάτησης στην αρχική μέτρηση. Τα 

αποτελέσματα έδειξαν στατιστικά σημαντικές διαφορές ανάμεσα στις δύο 
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ομάδες, F(1, 40) = 7.36, p=.01, με την πειραματική ομάδα να έχει μεγαλύτερο 

μέσο όρο 20.31 (±9.84) λεπτά από την ομάδα ελέγχου 13.38 (± 5.56) λεπτά. Οι 

μέσοι όροι των δύο ομάδων για το συνολικό χρόνο ποδηλάτησης 

παρουσιάζονται στον Γράφημα 1. Συνολικά τα αποτελέσματα έρχονται να 

ενισχύσουν τη σημασία της γνωστικής στρατηγικής της αυτο-ομιλίας και να 

υποστηρίξουν την αποτελεσματικότητά της σε δοκιμασίες αντοχής.  

 

Γράφημα 1. 

Μέσοι όροι των δύο ομάδων για το συνολικό χρόνο ποδηλάτησης. 

 

 

 

 

  

Πειραματική Ελέγχου  

20,31 

13,38 

Συνολικός χρόνος ποδηλάτησης (λεπτά) 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ V. ΣΥΖΗΤΗΣΗ 

 

Η παρούσα μελέτη εξέτασε τις επιδράσεις ενός παρεμβατικού 

προγράμματος αποτελούμενο από την εκμάθηση και την εξάσκηση της 

γνωστικής στρατηγικής της αυτο-ομιλίας πάνω στην απόδοση μίας 

δοκιμασίας αντοχής στο εργοποδήλατο σε συνθήκες εργαστηρίου. Συνολικά, 

τα αποτελέσματα ανέδειξαν την αποτελεσματικότητα του παρεμβατικού 

προγράμματος αυτο-ομιλίας ενισχύοντας την απόδοση σε δραστηριότητες 

αντοχής.  

Για την αντιμετώπιση προβλημάτων αναφορικά με την ακεραιότητα 

των πειραματικών συνθηκών που έχουν εμφανιστεί σε σχετικές έρευνες έγινε 

λεπτομερής έλεγχος των διαδικασιών. Ο έλεγχος έδειξε ότι οι συμμετέχοντες 

της πειραματικής ομάδας έκαναν επαρκή χρήση της στρατηγικής τόσο στην 

προπόνηση όσο και στην τελική μέτρηση. Επιπλέον, οι λίγες περιπτώσεις 

συστηματικής χρήσης αυτο-ομιλίας που αναφέρθηκαν από την ομάδα 

ελέγχου απομακρύνθηκαν από τη διαδικασία των αναλύσεων για να 

διατηρηθεί η ακεραιότητα των πειραματικών συνθηκών.  

Τα αποτελέσματα της παρούσας μελέτης έρχονται σε συμφωνία με 

αυτά του Hamilton και των συνεργατών του (2007) όπου εξέτασαν την 

επίδραση τριών διαφορετικών μορφών αυτο-ομιλίας στην απόδοση σε 

δοκιμασία αντοχής σε ποδηλατοεργόμετρο υποδεικνύοντας την 

αποτελεσματικότητα των δύο θετικών μορφών αυτο-ομιλίας σε σχέση με την 

αρνητική μορφή αυτο-ομιλίας. Επίσης, στην ίδια γραμμή αποτελεσμάτων 
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βρίσκεται και η μελέτη του Blanchfield και των συνεργατών του (2014) όπου 

μετά τη χρήση του παρεμβατικού προγράμματος αυτο-ομιλίας οι 

συμμετέχοντες αύξησαν την απόδοσή τους σε δοκιμασία αντοχής σε 

εργοποδήλατο. Τέλος, σε μια πιο πρόσφατη μελέτη του Hatzigeorgiadis και 

των συνεργατών του (in preparation) ανέδειξαν επιπλέον την 

αποτελεσματικότητα ενός παρεμβατικού προγράμματος αυτο-ομιλίας 

παρακίνησης σε μια δοκιμασία αντοχής σε εργοποδήλατο σε αντίξοες 

συνθήκες (συνθήκες αυξημένης θερμοκρασίας).  Από τα αποτελέσματα 

προέκυψε ότι η πειραματική ομάδα είχε καλύτερα αποτελέσματα 

(περισσότερη ώρα ποδηλάτησης) από την ομάδα ελέγχου.  

Από τα παραπάνω αποτελέσματα παρατηρείται η σημαντική 

συνεισφορά των ερευνών που εξέτασαν την αποτελεσματικότητα της αυτο-

ομιλίας σε ολοκληρωμένες αθλητικές δραστηριότητες και συγκεκριμένα σε 

δραστηριότητες αντοχής. Αυτό μας δίνει μια αρχική εικόνα των επιδράσεων 

της γνωστικής στρατηγικής της αυτο-ομιλίας σε αγωνιστικό επίπεδο 

αναδεικνύοντας την πρακτική αξία αυτής της στρατηγικής. Επίσης, δίνετε η 

δυνατότητα σε ερευνητές και προπονητές για τη δημιουργία καταλληλότερων 

πλάνων αυτο-ομιλίας για κάθε αθλητική δραστηριότητα ξεχωριστά. Τέλος, 

σύμφωνα με τους Zinsser, Bunker, και Williams (2006), στην εφαρμοσμένη 

αθλητική ψυχολογία, τα παρεμβατικά προγράμματα για την εκμάθηση και 

την εφαρμογή της γνωστικής στρατηγικής της αυτο-ομιλίας, θεωρούνται ένα 

σημαντικό εργαλείο για τους αθλητικούς ψυχολόγους, τους προπονητές και 

τους αθλητές. 
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