
 

1 

Δημιουργία/Επιμζλεια: Μαυροματίδης Ιωάννης 

ΑΘΛΗΤΙΚΗ ΧΥΦΟΛΟΓΙΑ 

Χπρνινγηθέο Γεμηότετεο  

Η Παροσσίαση    

Ζ παξνπζίαζε Χπρνινγηθέο Γεμηότετεο απεπζύλεηαη ζε καζεηέο Γπκλαζίνπ θαη Λπθείνπ θαη 

δεκηνπξγήζεθε κε δηθή ηνπο πξόηαζε, πνπ θαηαγξάθεθε θαηά ηελ αμηνιόγεζε ηνπ καζήκαηνο ηεο 

Φπζηθήο Αγσγήο κέζσ webex. Οη ςπρνινγηθέο ηερληθέο παξάιιεια κε ηελ πξνπόλεζε κπνξνύλ λα 

βνεζήζνπλ ζηελ αξηηόηεξε πξνεηνηκαζία ησλ αζιεηώλ. Σπγρξόλσο, ηα νθέιε ηνπ αηόκνπ από ηε 

βειηίσζε ησλ αζιεηηθώλ επηδόζεσλ, κέζσ ησλ ςπρνινγηθώλ ηερληθώλ, κπνξνύλ λα αμηνπνηεζνύλ  

ζε πνιιέο θαη δηαθνξεηηθέο θαηαζηάζεηο θαη πεξηβάιινληα. Σηελ παξνπζίαζε Χπρνινγηθέο 

Γεμηότετεο γίλνληαη αλαθνξέο ζηηο εμήο ηερληθέο:  

 Καζνξησκόο Στόρωλ 

 Δμάσθεσε Απτνσπγθέλτξωσεο 

 Χπρνινγηθέο Τερληθέο στελ πξάμε 

 Απτνπεπνίζεσε - Απτνεθτίκεσε 

 Τερληθέο κείωσεο τνπ άγρνπο - Ννεξή Απεηθόλησε 

 Κίλετξα – Παξαθίλεσε 

Κάζε ηερληθή/ζέκα αλαιύζεθε ζε ηέζζεξηο ελόηεηεο: 

Δλόηεηα 1: Βίλτεν κε ζεσξεηηθό θαη πξαθηηθό πεξηερόκελν. 

Δλόηεηα 2: Άξζξν κε ζεσξεηηθό θαη επεμεγεκαηηθό πεξηερόκελν. 

Δλόηεηα 3: Άσθεσε κε ζεσξία θαη πξαθηηθά ζέκαηα. 

Δλόηεηα 4: Κνπίδ γηα λα ειεγρζεί ε θαηαλόεζε θαη ε εθκάζεζε. 

 

Ευαρμογή στο μάθημα της Φσσικής Αγωγής 

 

Ζ παξνπζίαζε παξέρεη πιηθό γηα αξθεηά 45-ιεπηα καζήκαηα. Μπνξείηε λα ζπλδπάζεηε ηε ζεσξία 

κε ηελ πξαθηηθή, θάλνληαο έηζη ην κάζεκά ζαο επράξηζην θαη δηδαθηηθό. Κάζε ζέκα κπνξεί λα 

ρσξηζηεί, ζε δύν 45-ιεπηα καζήκαηα ή θαη πεξηζζόηεξα, αλάινγα κε ην κέγεζνο θαη ηε δπζθνιία 

ηεο ύιεο. Θα κπνξνύζαηε, γηα παξάδεηγκα, λα ρξεζηκνπνηήζεηε ζην 1ν κάζεκα ην Βίλτεν κε ην 

Κνπίδ θαη ζην 2
ν
 κάζεκα ην Άξζξν κε ηελ Άσθεσε. Μηα άιιε δπλαηόηεηα, ε νπνία αμηνπνηήζεθε  

θαη ήηαλ απνηειεζκαηηθή, είλαη: 

1
ν
 κάζεκα: Βίληεν θαη Άξζξν 

2
ν
 κάζεκα: Άξζξν (επαλάιεςε - εκβάζπλζε) θαη Κνπίδ 

3
ν
 κάζεκα: Άζθεζε 
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Ξενάγηση στην Παροσσίαση 

 

Σηελ αξρηθή ζειίδα ηεο παξνπζίαζεο, παηήζηε ζε νπνηνδήπνηε ζεκείν ηεο εηθόλαο γηα λα κπείηε 

ζην βαζηθό Μελνύ. Σηε 2
ε
 δηαθάλεηα ππάξρνπλ όιεο νη ςπρνινγηθέο ηερληθέο, κπνξείηε λα 

κεηαθηλεζείηε ζην ζέκα πνπ επηζπκείηε παηώληαο (θιηθ) πάλσ ηνπ.  

Γηα ην θάζε ζέκα ππάξρνπλ 4 επηινγέο, Βίληεν, Άξζξν, Άζθεζε θαη Κνπίδ. Ζ Απηνζπγθέληξσζε 

έρεη θαη δεύηεξν βίληεν, αληί γηα Κνπίδ. Σην πξαθηηθό ζέκα ησλ Ψπρνινγηθώλ Τερληθώλ, ππάξρνπλ 

εθαξκνζκέλεο αζθήζεηο ζηελ θαιαζνζθαίξηζε. Δλλνείηαη όηη κε ηε ρξήζε θαηάιιεισλ αζθήζεσλ 

κπνξεί λα γίλεη αληίζηνηρε εθαξκνγή θαη ζε άιια νκαδηθά θαη αηνκηθά αζιήκαηα. 

Δπηζηξνθή ζην βαζηθό κελνύ ηεο παξνπζίαζεο γίλεηαη κε ην θίηξηλν αζηέξη πνπ ππάξρεη ρακειά 

ζην θέληξν ζε θάζε δηαθάλεηα. Μεηαθνξά ζηελ πξνεγνύκελε ή επόκελε δηαθάλεηα κπνξεί λα γίλεη 

κε ηα θίηξηλα βειάθηα πνπ ππάξρνπλ. 

Γηα λα δείηε/ρξεζηκνπνηήζεηε ηελ παξνπζίαζε, αμηνπνηείζηε ηνλ παξαθάησ ζύλδεζκν: 

https://docs.google.com/presentation/d/1B2E3lMlUYHbTzvl2kKsus1o1hv-

yqNbvhy1LtillspQ/edit?usp=sharing/ 

 

 

 

 

 

Πεγέο: 

 

Θενδσξάθεο  Η., Ενπξκπάλνο  Ν.,  Χαηδεγεσξγηάδεο Α. (2015). Ψυχολογική υποστήπιξη στον αθλητισμό και 

την άσκηση για υγεία 

https://repository.kallipos.gr/pdfviewer/web/viewer.html?file=/bitstream/11419/1254/8/00_master_document

-KOY.pdf 

Ασθήσεηο από τν βηβιίν: 

Κεθάιαην 4: Ο δξόκνο πξνο ηελ επηηπρία: Καζνξηζκόο ζηόρσλ: 

https://repository.kallipos.gr/pdfviewer/web/viewer.html?file=/bitstream/11419/1258/1/05_chapter_4.pdf/ 

https://docs.google.com/presentation/d/1B2E3lMlUYHbTzvl2kKsus1o1hv-yqNbvhy1LtillspQ/edit?usp=sharing/
https://docs.google.com/presentation/d/1B2E3lMlUYHbTzvl2kKsus1o1hv-yqNbvhy1LtillspQ/edit?usp=sharing/
https://repository.kallipos.gr/pdfviewer/web/viewer.html?file=/bitstream/11419/1254/8/00_master_document-KOY.pdf
https://repository.kallipos.gr/pdfviewer/web/viewer.html?file=/bitstream/11419/1254/8/00_master_document-KOY.pdf
https://repository.kallipos.gr/pdfviewer/web/viewer.html?file=/bitstream/11419/1258/1/05_chapter_4.pdf/
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Κεθάιαην 7: Ο έιεγρνο ηεο πξνζνρήο θαη ε απηνζπγθέληξσζε: 

https://repository.kallipos.gr/pdfviewer/web/viewer.html?file=/bitstream/11419/1260/1/08_chapter_7.pdf 

Κεθάιαην 8: Αληηκεησπίδνληαο ην άγρνο: Έιεγρνο ζθέςεσλ θαη ζπλαηζζεκάησλ: 

https://repository.kallipos.gr/pdfviewer/web/viewer.html?file=/bitstream/11419/1261/1/09_chapter_8.pdf 

Κεθάιαην 6: Ζ ελδπλάκσζε ηεο απηνπεπνίζεζεο: 
https://repository.kallipos.gr/pdfviewer/web/viewer.html?file=/bitstream/11419/1259/1/07_chapter_6.pdf 

Κεθάιαην 5: Από ηε θαληαζία ζηελ πξαγκαηηθόηεηα: Ννεξή απεηθόληζε: 

https://repository.kallipos.gr/pdfviewer/web/viewer.html?file=/bitstream/11419/1262/1/06_chapter_5.pdf 

Κεθάιαην 2: Ζ ελίζρπζε ησλ θηλήηξσλ: 

https://repository.kallipos.gr/pdfviewer/web/viewer.html?file=/bitstream/11419/1256/1/03_chapter_2.pdf 

 

Βίλτεν: 

https://youtu.be/nBmPDZnVCxw Καζνξηζκόο ζηόρσλ  

https://www.youtube.com/watch?v=KMyxlZvXa6E Γηαινγίζνπ εύθνια! 1 minute meditations  

https://youtu.be/vbxUztS8MCk 4 Σεκαληηθέο Αζθήζεηο γηα Βειηίσζε ηεο Αλαπλνήο  

https://youtu.be/H2CS-ozFaj8 Άζθεζε Βαζηάο Χαιάξσζεο  

https://www.youtube.com/watch?v=AxqKhzcDgSo Απηνεθηίκεζε: Πσο λα αγαπήζεηο ηνλ εαπηό ζνπ!  

https://youtu.be/1IZ_ZinEwS0 Πώο λα δηώμεηε ην άγρνο κε 6 απινύο ηξόπνπο  

https://www.youtube.com/watch?v=8FHkwlaI_Bk&t=86s  H Δπηπρία παξνπζηάδεηαη ζην ηώξα  

 

Άξζξα: 

https://psychopedia.gr/veltiosi-ton-athlitikon-epidoseon-psichologikes-technikes/ Βειηίσζε ησλ αζιεηηθώλ 

επηδόζεσλ: Ψπρνινγηθέο ηερληθέο  
 

http://canoehellas.weebly.com/research-archives/category/alphathetalambdaetatauiotakappaeta-

psiupsilonchiomicronlambdaomicrongammaiotaalpha/ Καζνξηζκόο Σηόρσλ  

https://clearmindpro.com/pos-mporo-na-veltioso-tin-aytosygkentrosi-moy-kai-na-apodoso-kalytera/ 

Δμάζθεζε Απηνζπγθέληξσζεο  

https://psychinfo.gr/psych-sport/sport-technic/sport-relaxation/ Ψπρνινγηθέο Τερληθέο ζηελ πξάμε:  

http://www.i-psyxologos.gr/aftopepithisi/ Απηνπεπνίζεζε - Απηνεθηίκεζε  

https://www.psychologynow.gr/arthra-psyxikis-ygeias/psyxikes-diataraxes/agxos-stres/7057-oi-oxto-

epikratesteres-texnikes-gia-na-diaxeiristeite-to-agxos.html Τερληθέο κείσζεο ηνπ άγρνπο - Ννεξή 

Απεηθόληζε  

http://www.triathlonworld.gr/sports-psychology-motivation/ Κίλεηξα – Παξαθίλεζε  

https://repository.kallipos.gr/pdfviewer/web/viewer.html?file=/bitstream/11419/1260/1/08_chapter_7.pdf
https://repository.kallipos.gr/pdfviewer/web/viewer.html?file=/bitstream/11419/1261/1/09_chapter_8.pdf
https://repository.kallipos.gr/pdfviewer/web/viewer.html?file=/bitstream/11419/1259/1/07_chapter_6.pdf
https://repository.kallipos.gr/pdfviewer/web/viewer.html?file=/bitstream/11419/1262/1/06_chapter_5.pdf
https://repository.kallipos.gr/pdfviewer/web/viewer.html?file=/bitstream/11419/1256/1/03_chapter_2.pdf
https://youtu.be/nBmPDZnVCxw
https://www.youtube.com/watch?v=KMyxlZvXa6E
https://youtu.be/vbxUztS8MCk
https://youtu.be/H2CS-ozFaj8
https://www.youtube.com/watch?v=AxqKhzcDgSo
https://youtu.be/1IZ_ZinEwS0
https://www.youtube.com/watch?v=8FHkwlaI_Bk&t=86s
https://psychopedia.gr/veltiosi-ton-athlitikon-epidoseon-psichologikes-technikes/
http://canoehellas.weebly.com/research-archives/category/alphathetalambdaetatauiotakappaeta-psiupsilonchiomicronlambdaomicrongammaiotaalpha/
http://canoehellas.weebly.com/research-archives/category/alphathetalambdaetatauiotakappaeta-psiupsilonchiomicronlambdaomicrongammaiotaalpha/
https://clearmindpro.com/pos-mporo-na-veltioso-tin-aytosygkentrosi-moy-kai-na-apodoso-kalytera/
https://psychinfo.gr/psych-sport/sport-technic/sport-relaxation/
http://www.i-psyxologos.gr/aftopepithisi/
https://www.psychologynow.gr/arthra-psyxikis-ygeias/psyxikes-diataraxes/agxos-stres/7057-oi-oxto-epikratesteres-texnikes-gia-na-diaxeiristeite-to-agxos.html
https://www.psychologynow.gr/arthra-psyxikis-ygeias/psyxikes-diataraxes/agxos-stres/7057-oi-oxto-epikratesteres-texnikes-gia-na-diaxeiristeite-to-agxos.html
http://www.triathlonworld.gr/sports-psychology-motivation/

