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Περίληψη 
Στον αθλητισµό, ο αυτοδιάλογος είναι µια τεχνική ψυχολογικής παρέµβασης, την οποία οι αθλητές και 

οι αθλήτριες χρησιµοποιούν σε διάφορες καταστάσεις. Σκοπός της έρευνας αυτής ήταν να εξετασθεί η επί-
δραση ενός αυτοδιαλόγου τεχνικών οδηγιών στο επίπεδο της αυτοπεποίθησης και της απόδοσης κατά την 
διάρκεια της εκτέλεσης ενός τεστ στη χειροσφαίριση. Στο πείραµα συµµετείχαν 46 πρωτοετείς φοιτητές φυ-
σικής αγωγής, οι οποίοι χωρίσθηκαν σε δυο οµάδες, µια πειραµατική που χρησιµοποιούσε την τεχνική του 
αυτοδιαλόγου µε συγκεκριµένες σκέψεις κατά τη διάρκεια της εκτέλεσης, και µια ελέγχου. Κάθε οµάδα 
εκτέλεσε 5 σετ από ρίψεις σε ένα στόχο στον τοίχο από τα 9 µ. µε µπάλα χειροσφαίρισης. Τα αποτελέσµατα 
δεν έδειξαν στατιστικά σηµαντικές διαφορές µεταξύ των δυο οµάδων ούτε στο επίπεδο της απόδοσης ούτε 
στο επίπεδο της αυτοπεποίθησης. Ακόµα, το 63% των ατόµων δήλωσαν ότι τους άρεσε η τεχνική του αυτό-
διαλόγου και ότι την χρησιµοποιούσαν σε κάθε προσπάθεια. Τα αποτελέσµατα σχολιάζονται σε σχέση µε 
την επίδραση της αυτοπεποίθησης στην απόδοση, και την επίδραση της τεχνικής του αυτοδιαλόγου στην 
απόδοση, ανάλογα µε το είδος του τεστ, το επίπεδο των αθλητών και τον αριθµό των επαναλήψεων. 
 
Λέξεις κλειδιά: αυτοδιάλογος, αυτοπεποίθηση, αυτοαποτελεσµατικότητα, απόδοση, χειροσφαίριση 

 
The Effect of Self-Talk on Self-Efficacy and Performance in a Handball Throwing Test 

Nikos Tsiggilis, Garifalia Daroglou, Nikos Ardamerinos, Stepan Partemian, & Panagiotis Ioakimidis 

Abstrac 
Self-talk is one of the techniques for psychological intervention that athletes use in various situations. 

The purpose of this study was to examine the influence of an instructional self-talk technique on self-confi-
dence and performance during the execution of a test in handball. The participants of this study were 46 
physical education students who divided into one experimental (which used the technique of self-talk with 
certain thoughts during the performance), and one control group. Each group performed 5 sets of throws to 
a target on the wall from a distance of 9m. The results showed no significant differences between the two 
groups either to the level of performance neither to the level of confidence. Furthermore, 63% of the subjects 
reported that they liked to use the technique of self-talk in each trial. The results are discussed in relation 
with the influence of confidence and the self-talk strategy to the performance, and the effects of the type of 
test, the number of the repetitions, and the level of the athletes. 
 
Key words: self-talk, self-efficacy, handball, performance  
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Εισαγωγή 

Ένα από τα θέµατα που εξετάζει η αθλητική 
ψυχολογία είναι η επίδραση των τεχνικών που 
χρησιµοποιεί στην βελτίωση της απόδοσης των α-
θλητών στα σπορ και στις διάφορες δεξιότητες. Έ-
ρευνες των τελευταίων χρόνων έχουν δείξει τη συ-
νεισφορά των διαφόρων ψυχολογικών τεχνικών 
και παραγόντων στη βελτίωση της απόδοσης 
(Madden, 1995). 

Συχνά, παρατηρείται το γεγονός οι αθλητές να 
µην είναι σίγουροι για τον εαυτό τους και για την 
επικείµενη απόδοσή τους. Οι αµφιβολίες αυτές 
σχετικά µε τις ικανότητές τους οφείλονται κυρίως 
στην έλλειψη αυτοπεποίθησης. Η αυτοπεποίθηση 
είναι η ρεαλιστική προσδοκία των αθλητών και 
των αθλητριών ότι µπορούν να πετύχουν, είναι η 
πίστη στον εαυτό τους και τις δυνάµεις τους (Mar-
tens, 1987, Vealey, 1986, 1988). Αυτοπεποίθηση δεν 
είναι να πιστεύουν οι αθλητές πάντα ότι θα νική-
σουν. Είναι η συσσώρευση µοναδικών εµπειριών 
των αθλητών, από τα χρόνια προπόνησης, από το 
πόσο εξασκήθηκαν, και από προηγούµενες επιτυ-
χίες. Οι αθλητές πρέπει να έχουν αυτοπεποίθηση 
για να νικήσουν αλλά και να νικήσουν για να έ-
χουν αυτοπεποίθηση (Singer, 1986; Vealey, Haya-
shi, Garner-Holman & Giacobbi, 1998). Μία από 
τις σχετικές έννοιες µε την αυτοπεποίθηση είναι η 
αυτοαποτελεσµατικότητα. Με τον όρο αυτοαποτε-
λεσµατικότητα εκφράζεται η προσδοκία του ατό-
µου ότι µπορεί να καταφέρει να εκτελέσει µε επιτυ-
χία µία συγκεκριµένη δραστηριότητα (Bandura, 
1982). Η αυτοαποτελεσµατικότητα δηλαδή αναφέ-
ρεται στην αυτοπεποίθηση που νιώθουν τα άτοµα 
σε συγκεκριµένες καταστάσεις. Έτσι, ένα άτοµο 
µπορεί να νιώθει µεγάλη εµπιστοσύνη ότι µπορεί 
να τα καταφέρει στο µπάσκετ και όχι στο ποδό-
σφαιρο, στον αθλητισµό και όχι στο σχολείο κλπ. 

Αυτοαποτελεσµατικότητα και αθλητική απόδοση 

Η αυτοαποτελεσµατικότητα και η σχέση της µε 
την αθλητική απόδοση απασχόλησε σηµαντικά 
τους ερευνητές τα τελευταία χρόνια (Kane, Marks, 
Zaccaro & Blair, 1996; Theodorakis, 1995, 1996). 
Σύµφωνα µε την επισκόπηση σχετικών εργασιών 
των Locke και Latham (1990), οι περισσότερες έ-
ρευνες των τελευταίων 25 ετών δείχνουν ότι η αυ-
τοαποτελεσµατικότητα µαζί µε άλλους παράγοντες 
όπως η ικανότητα, η δέσµευση στο στόχο, επηρεά-
ζουν θετικά την απόδοση. Σε µια σειρά άλλων µε-
λετών η αυτοαποτελεσµατικότητα προέβλεψε πολύ 
καλά την απόδοση σε διάφορες δεξιότητες, ρίψεις 
µε βελάκια (Kitsantas & Zimmermman, 1998), στο 
σερβίς στο τένις (Theodorakis, 1996), στις ελεύθερες 
βολές στο µπάσκετ (Kavussanu, Crews & Gill, 
1998), στους παλαιστές σε αγώνες µε µεγάλη διάρ-
κεια (Kane et al., 1996) καθώς και στο ποδόσφαιρο 

(Mandel, 1995).  
Ακόµα, κάποιες έρευνες δείχνουν ότι η αυτοα-

ποτελεσµατικότητα βοηθά στην πρόβλεψη της πα-
ρακίνησης και της απόδοσης, ανεξάρτητα από το 
είδος της δεξιότητας (Shunk, 1995) και το επίπεδό 
της (Miller, 1993). Επιπλέον, στην έρευνα των 
Wells, Collins και Hale (1993) σε τεστ δύναµης, 
φάνηκε ότι η αυτοπεποίθηση µπορεί να βελτιωθεί 
και ότι σχετίζεται τόσο µε την εµπειρία της προη-
γούµενης απόδοσης, όσο και την προσδοκία της 
µελλοντικής απόδοσης. Σε µια σειρά άλλων ερευ-
νών (Garland, Weinberg, Bruya & Jackson 1988; 
Kane et al., 1996; Lerner & Locke, 1995; Theodora-
kis, 1995) αναφέρεται ότι οι στόχοι επηρεάζουν 
την απόδοση µέσω της επίδρασής τους στην αυτο-
αποτελεσµατικότητα των ατόµων. Πιο συγκεκρι-
µένα, στη µελέτη των Lerner και Locke (1995), η 
οποία ερεύνησε τα αποτελέσµατα του καθορισµού 
στόχων στην απόδοση σε ένα τεστ κοιλιακών, βρέ-
θηκε µια κύρια επίδραση του επιπέδου των στόχων 
στην απόδοση, το οποίο επηρεάζονταν από το επί-
πεδο της αυτοπεποίθησης. Όπως φαίνεται από τις 
παραπάνω έρευνες, η αυτοαποτελεσµατικότητα 
δείχνει να έχει µια θετική σχέση µε την απόδοση, 
ενώ η έλλειψη της συνοδεύεται από πτώση της. 

Αυτοδιάλογος και αθλητική απόδοση 

Εκτός όµως από την αυτοαποτελεσµατικότητα 
υπάρχουν και κάποιοι άλλοι γνωστικοί µηχανι-
σµοί που µπορούν να επηρεάσουν την αθλητική 
απόδοση. H µείωση της αθλητικής απόδοσης κατά 
την εκτέλεση µιας δεξιότητας µπορεί να οφείλεται 
σε διαφορετικούς παράγοντες, όπως οι αρνητικές 
σκέψεις των αθλητών, σκέψεις που δε σχετίζονται 
µε τη δεξιότητα που πρόκειται να εκτελεστεί, στον 
µεγάλο όγκο πληροφοριών που δέχονται πριν την 
εκτέλεση της δεξιότητας, στην έλλειψη αυτοσυγκέ-
ντρωσης κ.α. Μια από τις πιο συνηθισµένες πα-
ρεµβάσεις που χρησιµοποιούνται για τον έλεγχο 
και την αντιµετώπιση τέτοιων προβληµάτων είναι 
η τεχνική του αυτοδιαλόγου (Defrancesco & 
Burke, 1997; Gould, Finch & Jackson, 1993; 
Weinberg, Grove & Jackson, 1992).  

Ως αυτοδιάλογος ορίζεται η χρήση συγκεκρι-
µένων λέξεων-φράσεων, σχετικών µε τη δεξιότητα, 
που λέγονται φωναχτά ή σιωπηλά από τον αθλητή, 
πριν από την εκτέλεση της δεξιότητας (Weinberg et 
al., 1992). Αν και είναι δύσκολο ή αδύνατο να αλ-
λάξουν οι συνθήκες εκτέλεσης, είναι δυνατό να αλ-
λάξει ο τρόπος µε τον οποίο ο αθλητής αντιλαµβά-
νεται την κατάσταση, µε τον ελεγχόµενο αυτοδιά-
λογο (Hamel, 1992). Για παράδειγµα, κάποιες λέ-
ξεις-φράσεις αυτοδιαλόγου είναι: "γερά", "κράτα", 
"χαµηλά τους ώµους", "ψηλά το κεφάλι" κ.α. 

Ένας άλλος διαχωρισµός του αυτοδιαλόγου 
γίνεται από τον Sellars (1997), ο οποίος αναφέρει 
την ύπαρξη θετικού, αρνητικού και ουδέτερου αυ-
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τοδιαλόγου. Ο θετικός αυτοδιάλογος βοηθάει αυ-
ξάνοντας την αυτοεκτίµηση και την απόδοση. Συ-
γκεκριµένα, ο θετικός αυτοδιάλογος µπορεί να βο-
ηθήσει τον αθλητή να µείνει συγκεντρωµένος στο 
παρόν, χωρίς να σκέφτεται τα περασµένα λάθη ή 
να σχεδιάζει πολύ µακριά στο µέλλον. Αντίθετα, ο 
αρνητικός αυτοδιάλογος µπορεί να αποσπάσει την 
προσοχή του αθλητή και να εµποδίσει την αυτοµα-
τοποιηµένη εκτέλεση των κινητικών δεξιοτήτων 
(Bunker, Williams & Zinsser, 1993). 

Το είδος του αυτοδιαλόγου επηρεάζει διαφορε-
τικά την αθλητική απόδοση. Σε πρόσφατη έρευνα 
των Van Raalte, Brewer, Rivera και Petitpas (1994), 
στο χώρο της αντισφαίρισης βρέθηκε ότι οι αθλη-
τές που χρησιµοποίησαν αρνητικό αυτοδιάλογο 
είχαν τις περισσότερες ήττες. Επιπλέον, βρέθηκε ότι 
οι παίκτες που πίστευαν στην χρησιµότητα του αυ-
τοδιαλόγου είχαν καλύτερη απόδοση από τους 
υπόλοιπους. Σε άλλη µελέτη στο ίδιο χώρο (Van 
Raalte, Brewer, Lewis, Linder, Wildman & Kozi-
mor, 1995), που αφορούσε ρίψεις µε βελάκια σε 
στόχο, βρέθηκε ότι η οµάδα του θετικού αυτοδια-
λόγου είχε σηµαντικά καλύτερη απόδοση από την 
οµάδα του αρνητικού. 

Στην περίπτωση που η απόδοση εξαρτάται 
από την ευστοχία, η επίδραση του θετικού αυτο-
διαλόγου φαίνεται να βασίζεται στην µείωση των 
λαθών. Πιο συγκεκριµένα στην έρευνα των Da-
grou, Gauvin και Halliwell (1992) βρέθηκε ότι: α) η 
συχνότητα των λαθών στην οµάδα του θετικού αυ-
τοδιαλόγου µειώθηκε πιο γρήγορα από αυτή της 
οµάδας ελέγχου, β) η οµάδα του αρνητικού αυτο-
διαλόγου δεν βελτιώθηκε σηµαντικά και γ) η συ-
χνότητα των λαθών της οµάδας του αρνητικού αυ-
τοδιαλόγου ήταν υψηλότερη από αυτήν της οµά-
δας του θετικού αυτοδιαλόγου και της οµάδας ε-
λέγχου. Παρόµοια, στην έρευνα των Dagrou και 
Gauvin (1992) σε επανορθωτικό λάκτισµα (pen-
alty) στο ποδόσφαιρο βρέθηκε ότι η οµάδα του θε-
τικού αυτοδιαλόγου µείωσε σηµαντικά τον αριθµό 
των λαθών της, ενώ η οµάδα ενός ουδέτερου αυ-
τοδιαλόγου δεν αύξησε ούτε µείωσε τον αριθµό 
των λαθών της. 

Η τεχνική του θετικού αυτοδιαλόγου χωρίζε-
ται σε δύο µορφές, τον παρακινητικό και τον αυ-
τοδιάλογο χρήσης λεκτικών οδηγιών (Bunker et 
al., 1993). Ο παρακινητικός αυτοδιάλογος χρησι-
µοποιείται για την βελτίωση της απόδοσης µέσω 
της αύξησης της αυτοπεποίθησης, λόγω της προ-
τροπής για µεγαλύτερη προσπάθεια και ενεργεια-
κής δαπάνης, καθώς και µε τη δηµιουργία θετικής 
προδιάθεσης. Ορισµένα παραδείγµατα παρακινη-
τικού αυτοδιαλόγου είναι "µπορείς", "δυνατά", 
"κράτα" κ.α. Ο αυτοδιάλογος τεχνικών οδηγιών 
αυξάνει την απόδοση, ενεργοποιώντας επιθυµητές 
κινήσεις µέσω της κατάλληλης προσοχής του αθλη-
τή, της σωστής τεχνικής και της στρατηγικής εκτέ-

λεσης (Hardy, Jones & Gould, 1996). Π.χ. "ίσια ο 
αγκώνας", "χαµηλά οι ώµοι" κ.α. 

Η εργασία των Theodorakis, Weinberg, Natsis, 
Douma και Kazakas (2000) ασχολήθηκε µε την εξέ-
ταση της επίδρασης των δύο διαφορετικών µορ-
φών αυτοδιαλόγου. Η µία µορφή ήταν αυτοδιάλο-
γος τεχνικής υπόδειξης π.χ. "βλέπω το δίχτυ", "βλέ-
πω το στόχο" κ.α. ενώ η άλλη µορφή είναι ο παρα-
κινητικός αυτοδιάλογος π.χ. "εκτείνω γρήγορα και 
δυνατά". Στην έρευνα αυτή έγιναν 4 διαφορετικά 
πειράµατα. Το πρώτο πείραµα αφορούσε ένα τεστ 
ευστοχίας στο ποδόσφαιρο, το δεύτερο ένα τεστ 
σερβίς στην αντιπτέριση (batmigton), το τρίτο ένα 
τεστ κοιλιακών και το τέταρτο ένα τεστ δύναµης 
στο Cybex. Τα αποτελέσµατα έδειξαν ότι για τις 
δεξιότητες που απαιτούν ακρίβεια, προκαθορι-
σµένη πορεία και λεπτό κινητικό συντονισµό είναι 
προτιµότερος ο αυτοδιάλογος τεχνικών οδηγιών, 
ενώ για τις δεξιότητες που απαιτείται άσκηση δύ-
ναµης βρέθηκε ότι και τα δύο είδη αυτοδιαλόγου 
βοήθησαν στατιστικά σηµαντικότερα από την έλ-
λειψη αυτοδιαλόγου. 

Σε ανασκόπηση της βιβλιογραφία οι Bunker, 
et al., (1993), αναφέρουν ότι ο αυτοδιάλογος µπο-
ρεί επίσης να συµβάλλει και στην αύξηση της αυ-
τοαποτελεσµατικότητας των αθλητών. Πράγµατι, 
υπάρχουν ενδείξεις από έρευνες πεδίου ότι τη χρή-
ση του αυτοδιαλόγου συνδέεται µε την αυτοαποτε-
λεσµατικότητα. Για παράδειγµα, οι Weinberg et 
al., (1992) ζήτησαν από προπονητές αντισφαίρισης 
να δηλώσουν τις τεχνικές που χρησιµοποιούν πιο 
συχνά και είναι πιο αποτελεσµατικές για την βελ-
τίωση της αυτοαποτελεσµατικότητας. Τα αποτελέ-
σµατα έδειξαν ότι η τεχνική ενθάρρυνσης των αθ-
λητών για χρησιµοποίηση θετικού αυτοδιαλόγου 
είχε τα πιο υψηλά ποσοστά εµφάνισης.  

Περιορισµένος αριθµός ερευνών επιχείρησε 
πειραµατικά να εξετάσει την επίδραση που µπορεί 
να έχει η χρήση του αυτοδιαλόγου στην αυτοαπο-
τελεσµατικότητα (Hamel, 1992; Handschin, 1995). 
Τα αποτελέσµατα των εργασιών αυτών όµως φαί-
νεται να είναι αντιφατικά. Πιο συγκεκριµένα, 
στην έρευνα του Handschin (1995) µελετήθηκε η 
επίδραση ενός προγράµµατος αυτοδιαλόγου στην 
αυτοπεποίθηση και την απόδοση τεσσάρων αρχά-
ριου επιπέδου αθλητριών του καλλιτεχνικού πατι-
νάζ. Τα αποτελέσµατα της έρευνας έδειξαν ότι ε-
πήλθε αύξηση της απόδοσης και της αυτοπεποί-
θησης ως συνέπεια της παρέµβασης. Αντίθετα, 
στην έρευνα του Hamel (1992), όπου µελετήθηκε η 
επίδραση ενός προγράµµατος παρέµβασης µε τη 
χρήση θετικού αυτοδιαλόγου σε αθλητές fastpitch 
softball κολεγιακού επιπέδου, δεν βρέθηκε στατι-
στικά σηµαντική αύξηση της απόδοσης και της αυ-
τοπεποίθησης. 

Όπως φαίνεται από τις παραπάνω εργασίες η 
επίδραση του αυτοδιαλόγου, στην αυτοπεποίθηση 
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και την αθλητική απόδοση δεν είναι σαφής και 
χρειάζεται επιπλέον διερεύνηση. Σκοπός της πα-
ρούσας έρευνας ήταν η µελέτη της επίδρασης ενός 
προγράµµατος αυτοδιαλόγου τεχνικών οδηγιών 
στην αυτοπεποίθηση και στην απόδοση σε ρίψη 
στη χειροσφαίριση. Πιο συγκεκριµένα, µε βάση τις 
µελέτες των Bunker et al., 1993, Handschin, 1995 
και Weinberg et al., 1992 έγινε η πρώτη ερευνητική 
υπόθεση, ότι η χρήση ενός αυτοδιαλόγου τεχνικών 
οδηγιών θα οδηγήσει σε αύξηση της αυτοπεποίθη-
σης των ατόµων. Επιπλέον, µε βάση τις έρευνες 
των Theodorakis et al. (2000), Van Raalte et al. 
(1994) και Van Raalte et al. (1995), διατυπώθηκε η 
δεύτερη ερευνητική υπόθεση, ότι η χρήση ενός αυ-
τοδιαλόγου τεχνικών οδηγιών θα αυξήσει την α-
πόδοση στη συγκεκριµένη δεξιότητα. 

Μέθοδος και ∆ιαδικασία 

∆είγµα 

Το δείγµα της έρευνας αποτέλεσαν 46 πρωτοε-
τείς φοιτητές του Τ.Ε.Φ.Α.Α. του Α.Π.Θ., ηλικίας 
από 18 έως 20 ετών (M.Ο. = 19.38 ετών, T.A. = 
1.11). Μέχρι τη στιγµή διεξαγωγής της έρευνας, οι 
φοιτητές είχαν διδαχθεί το άθληµα της χειροσφαί-
ρισης σε σύνολο 16 ωρών (δεν είχε ολοκληρωθεί το 
εξάµηνο σπουδών) και δεν είχαν άλλη επαφή µε το 
άθληµα, τη χρονιά που διεξήχθη η έρευνα. Στη δο-
κιµασία συµµετείχαν µόνο άρρενες για να υπάρχει 
µεγαλύτερη οµοιογένεια στο δείγµα. Η έρευνα έγι-
νε στο κλειστό γυµναστήριο του Πανεπιστήµιου 
Μακεδονίας. 

Κινητική δοκιµασία 

Για τη δοκιµασία επιλέχτηκε η ρίψη της µπά-
λας χειροσφαίρισης, βάρους 325-400 γρ. και περι-
φέρειας 54-56 εκ., (διεθνώς χαρακτηριζόµενης ως 
Νο2). Τα εξεταζόµενα άτοµα του δείγµατος έπρεπε 
να κατευθύνουν µε δυνατή και ευθύβολη ρίψη τη 
µπάλα σε προκαθορισµένες περιοχές στις επάνω 
γωνίες εστίας χειροσφαίρισης. Η εστία είχε σχεδια-
στεί στο τοίχο µε ταινία ευδιάκριτου χρώµατος. 
Πριν τον καθορισµό της απόστασης και των δια-
στάσεων του στόχου, έγιναν δοκιµαστικές ρίψεις 
από τα άτοµα της ερευνητικής οµάδας για τον ε-
ντοπισµό πιθανών ατελειών της πειραµατικής δια-
δικασίας. Έγιναν δοκιµαστικές ρίψεις από από-
σταση 6, 7, 8 και 9 µέτρων σε στόχο διαστάσεων 
1Χ1µ., 0.8Χ0.8µ. και 0.6Χ0.6µ. Τα τελικά στοιχεία 
απόστασης και διαστάσεων που θεωρήθηκαν ως τα 
καταλληλότερα για τη συγκεκριµένη έρευνα ήταν 
ρίψη από απόσταση 9µ. στην άνω δεξιά και άνω 
αριστερή περιοχή της εστίας χειροσφαίρισης. Οι 
διαστάσεις των περιοχών ήταν 0.8Χ0.8µ. Με αυτό 
τον τρόπο θεωρήθηκε ότι περιορίζονται οι παρά-
γοντες που θα έκαναν τη δοκιµασία πολύ εύκολη ή 
πολύ δύσκολη. 

Χρειάστηκε επίσης να καθοριστεί και τρόπος 
έλεγχου της δύναµης της ρίψης, ώστε να αποφευ-
χθεί νωχελική ρίψη της µπάλας. Για το σκοπό αυτό 
τοποθετήθηκε στο έδαφος µια γραµµή σε απόστα-
ση 2.5µ. από το στόχο. Έτσι, ως «εύστοχη ρίψη» 
καθορίστηκε αυτή που η µπάλα εύρισκε το στόχο 
χωρίς να αγγίξει τις γραµµές που τον οριοθετού-
σαν και µετά την αναπήδηση ακουµπούσε στο έ-
δαφος µακρύτερα από την απόσταση των 2.5µ. ∆εν 
υπήρχε χρονικός περιορισµός για την εκτέλεση 
των ρίψεων. Κάθε σετ ρίψεων περιείχε δέκα (10) 
επαναλήψεις που γίνονταν εναλλάξ στη δεξιά και 
στην αριστερή γωνία (αρχίζοντας από δεξιά). 

∆ιαδικασία 

Αρχικά, δίνονταν στους φοιτητές ένα ενηµε-
ρωτικό φυλλάδιο στο οποίο περιγράφονταν η σω-
στή τεχνική εκτέλεσης της ρίψης. Στην συνέχεια, 
µετά από µια µικρή προθέρµανση εκτελούνταν 
δυο δοκιµαστικά σετ ρίψεων των 10 βολών. Η ο-
δηγία που δόθηκε σε όλο το δείγµα πριν την εκτέ-
λεση του κάθε σετ ήταν «εκτέλεσε όσο καλύτερα µπο-
ρείς». Έπειτα, αφού οι εξεταζόµενοι ενηµερώνο-
νταν για τις επιτυχηµένες βολές τους, συµπλήρω-
ναν το ερωτηµατολόγιο της αυτοαποτελεσµατικό-
τητας. Βάσει των αρχικών επιδόσεων στα δυο δο-
κιµαστικά σετ, το δείγµα χωρίστηκε σε δυο οµάδες, 
πειραµατική και ελέγχου. ∆όθηκε ιδιαίτερη προ-
σοχή έτσι ώστε οι δυο οµάδες να είναι ισοδύναµες 
τόσο στη κινητική δοκιµασία όσο και στις απαντή-
σεις στο ερωτηµατολόγιο της αυτοαποτελεσµατικό-
τητας. 

Η ίδια διαδικασία ακολουθήθηκε και κατά τη 
διεξαγωγή του κυρίου µέρους της έρευνας, όπου 
έγιναν 3 σετ των 10 βολών. Η οµάδα ελέγχου εκτέ-
λεσε τα τρία σετ των 10 βολών λαµβάνοντας µόνο 
την οδηγία «εκτέλεσε όσο καλύτερα µπορείς». Η πει-
ραµατική οµάδα χρησιµοποίησε µια µορφή αυτο-
διαλόγου τεχνικών υποδείξεων: «στόχος-αγκώνας 
ψηλά». Πριν από κάθε σετ βολών υπενθυµίζονταν 
η χρήση του αυτοδιαλόγου, όπου ο εξεταζόµενος 
µπορούσε να τον χρησιµοποιήσει φωναχτά ή σιω-
πηλά. 

Πρέπει να σηµειωθεί ότι µετά το διαχωρισµό 
του δείγµατος σε πειραµατική και οµάδα ελέγχου, 
οι φοιτητές συµµετείχαν στο πείραµα σε µικρές 
οµάδες, ο αριθµός των οποίων κυµαίνονταν από 6 
έως 9. Η εκτέλεση γίνονταν πάντα µε την ίδια σει-
ρά. Με αυτό τον τρόπο περιορίστηκε ο παράγο-
ντας κούραση. 

Ερωτηµατολόγιο 
Πριν από κάθε προσπάθεια τα άτοµα συµπλή-

ρωναν ένα ερωτηµατολόγιο το οποίο είχε 5 ερωτή-
σεις της µορφής: «πόσο σίγουρος είσαι ότι µπορείς 
να πετύχεις 2 εύστοχες βολές σε σύνολο 10»; Ο α-
ριθµός των εύστοχων βολών που αναφέρονταν στο 
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ερωτηµατολόγιο ήταν 2, 4, 6, 8 και 10. Οι απα-
ντήσεις δίνονταν σε δεκαβάθµια κλίµακα. Το 1 α-
ντιστοιχούσε στο «καθόλου σίγουρος» και το 10 
στο «απόλυτα σίγουρος» (Theodorakis, 1995; 1996) 

Στο τέλος του πειράµατος έγιναν συγκεκριµέ-
νες ερωτήσεις στα άτοµα και των δύο οµάδων. Οι 
ερωτήσεις που τέθηκαν στην πειραµατική οµάδα 
ήταν: «κατά τη διάρκεια των βολών, πόσο συχνά 

επαναλάµβανες τις λέξεις ΣΤΟΧΟΣ - ΑΓΚΩΝΑΣ 
ΨΗΛΑ», «πιστεύεις ότι η διαδικασία αυτή σε βοή-
θησε να βελτιώσεις την επίδοσή σου στις βολές», 
«σου άρεσε αυτή η διαδικασία του αυτοδιαλό-
γου;». Όλες οι απαντήσεις δόθηκαν σε δεκαβάθµια 
κλίµακα, από το καθόλου (1) µέχρι πάρα πολύ 
(10).

 
Πίνακας 1. Μέσες τιµές και τυπικές αποκλίσεις των δύο οµάδων στην κινητική δοκιµασία και στο 

ερωτηµατολόγιο αυτοαποτελεσµατικότητας. 

 Πειραµατική Οµάδα  
(n = 22) 

Οµάδα Ελέγχου  
(n = 24) 

Αρχική επίδοση στις ρίψεις 4.82 ± 1.35 4.52 ± 1.15 

1ο σειρά ρίψεων a 4.77 ± 1.93 4.67 ± 1.52 

2ο σειρά ρίψεων a 5.18 ± 1.68 4.83 ± 1.27 

3ο σειρά ρίψεων a 4.91 ± 2.50 5.42 ± 1.86 

1η επίδοση αυτό-αποτελεσµατικότητας b 29.64 ± 7.4 26.37 ± 7.23 

2η επίδοση αυτό-αποτελεσµατικότητας b 29.18 ± 7.33 26.50 ± 6.03 

3η επίδοση αυτό-αποτελεσµατικότητας b 30.73 ± 7.33 27.17 ± 6.35 

a = αριθµός εύστοχων βολών σε σύνολο 10 προσπαθειών 
b = άθροισµα απαντήσεων σε πέντε ερωτήσεις δεκαβάθµιας κλίµακας 

 
Στην οµάδα ελέγχου έγινε η εξής ερώτηση: 

«σκεφτόσουν κάτι όταν εκτελούσες τις βολές;». Εάν 
ο δοκιµαζόµενος απαντούσε ΝΑΙ, συµπλήρωνε 
την ερώτηση «τι ακριβώς σκεφτόσουν;». 

Για την ανάλυση των αποτελεσµάτων χρησι-
µοποιήθηκε η δοκιµασία t-test, ανάλυση διακύ-
µανσης δυο παραγόντων (οµάδα Χ µετρήσεις) µε 
επαναλαµβανόµενες µετρήσεις στον δεύτερο πα-
ράγοντα. Τυχόν διαφορές θεωρήθηκαν στατιστικά 
σηµαντικές σε επίπεδο p < .05.   

Αποτελέσµατα 

Στον πίνακα 1 φαίνονται οι µέσες τιµές και η 
τυπική απόκλιση των επιδόσεων στο τεστ των ρί-
ψεων και των τιµών της αυτοαποτελεσµατικότη-
τας. H δοκιµασία t-test φανέρωσε ότι δεν υπήρχαν 
διαφορές µεταξύ των δύο οµάδων τόσο στην κινη-
τική δοκιµασία των βολών, t (44) = .81, p = .424, όσο 
και στη αυτοαποτελεσµατικότητα, t (44) = 1.51, p= 
.138. Έτσι, η µελέτη προχώρησε σύµφωνα µε τον 
σχεδιασµό της. Επιπλέον, δεν υπήρχαν στατιστικά 
σηµαντικές διαφορές µεταξύ των δύο δοκιµαστι-
κών µετρήσεων t (45)= 3.79, p= .707, ενώ ο συντελε-
στής αξιοπιστίας α του Cronbach ήταν .73 για την 
κινητική δοκιµασία και .92 για την αυτοαποτελε-
σµατικότητα. Πριν από την ανάλυση των αποτελε-
σµάτων έγινε διερεύνηση των δεδοµένων. Εµφανί-
στηκαν δύο περιπτώσεις µε ακραίες τιµές. Η περί-
πτωση 38 της πειραµατικής οµάδας αποκλείστηκε 
από την ανάλυση των αποτελεσµάτων της αυτοα-

ποτελεσµατικότητας. Κριτήριο για να χαρακτηρι-
στεί µία τιµή ακραία ήταν η απόσταση Mahalano-
bis να είναι µεγαλύτερη από χ2 (3) = 11.3, p = .01, 
όπου 3 ο αριθµός των µετρήσεων (Tabachnik & Fi-
dell, 1996). 

Από την ανάλυση διακύµανσης επαναλαµβα-
νόµενων µετρήσεων για την κινητική δοκιµασία 
φάνηκε ότι δεν υπάρχουν στατιστικά σηµαντικές 
διαφορές τόσο µεταξύ των µετρήσεων, F(2,43)= 1.383, 
p=.262, όσο και µεταξύ των οµάδων, F(1,44)= .002, p= 
.966 (Box’s M = 6.31, p =.441). Το µέγεθος της επί-
δρασης (effect size) ήταν f = .16 για τον παράγο-
ντα µετρήσεις και f= .01 για τον παράγοντα οµά-
δα1. 

Παρόµοια αποτελέσµατα βρέθηκαν και από 
την ανάλυση διακύµανσης για την αυτοαποτελε-
σµατικότητα. Όσον αφορά τον παράγοντα «µετρή-
σεις», δεν υπήρχαν στατιστικά σηµαντικές διαφο-
ρές, F (2,42)=2.45, p= .096. Απουσία στατιστικά σηµα-
ντικών διαφορών υπήρξε και µεταξύ της πειραµα-
τικής οµάδας και της οµάδας ελέγχου, F(1, 43)= 2.84, 
p=.099, (Box’s M= 7.94, p= .291). Από την εξέταση 
των µέσων τιµών (πίνακας 1) φαίνεται ότι, παρά 
την απουσία στατιστικά σηµαντικών διαφορών, 
υπάρχει µία τάση η πειραµατική οµάδα να σκορά-
ρει συστηµατικά υψηλότερα από την οµάδα ελέγ-
χου στην κλίµακα της αυτό-αποτελεσµατικότητας. 
Τέλος, το µέγεθος της επίδρασης ήταν f= 23 για τον 
παράγοντα µετρήσεις και f= .24 για τον παράγο-
ντα οµάδα. 

Στις ερωτήσεις που τέθηκαν στην πειραµατική 



Ν. Τσιγγίλης κ.ά. / Αναζητήσεις στη Φ.Α. & τον Αθλητισµό, 1 (2003), 189 - 196             

 

194

οµάδα το 50% των δοκιµαζόµενων θεώρησε ότι η 
συγκεκριµένη διαδικασία τους βοήθησε να βελτιώ-
σουν την επίδοσή τους στις βολές (απαντήσεις από 
6 και επάνω σε δεκαβάθµια κλίµακα) ενώ το 63,8% 
δήλωσε ότι τους άρεσε η χρησιµοποίηση του αυτο-
διαλόγου (απαντήσεις από 6 και επάνω σε δεκα-
βάθµια κλίµακα). Τρεις στους τέσσερις (75 %) της 
οµάδας ελέγχου απάντησαν θετικά στην ερώτηση 
«σκεφτόσουν κάτι όταν εκτελούσες τις βολές;». 
Από αυτούς 11 άτοµα (61%) έγραψαν ότι οι σκέ-
ψεις τους αφορούσαν την ευστοχία της βολής ή 
κάποια τεχνική υπόδειξη.  

Συζήτηση 

Σκοπός της έρευνας αυτής ήταν να εξετάσει 
κατά πόσο η χρήση ενός αυτό-διάλογου τεχνικών 
οδηγιών, θα οδηγούσε: α) σε βελτίωση της απόδο-
σης σε µία δοκιµασία βολών στην χειροσφαίριση 
και β) σε αύξηση της αυτοπεποίθησης. Τα αποτελέ-
σµατα φαίνεται ότι δεν στηρίζουν τις υποθέσεις 
της έρευνας. Η οµάδα ελέγχου εκτέλεσε το ίδιο κα-
λά µε την πειραµατική οµάδα στην κινητική δοκι-
µασία και δεν εµφανίστηκαν στατιστικά σηµαντι-
κές διαφορές µεταξύ των δύο οµάδων στην αυτοα-
ποτελεσµατικότητα. 

Πολλές µπορεί να ήταν οι αιτίες που οδήγη-
σαν σε αυτά τα αποτελέσµατα. Πρώτον, ο αυτο-
διάλογος που χρησιµοποιήθηκε ίσως να µην ήταν 
ο πιο κατάλληλος για την συγκεκριµένη δοκιµασί-
α. Σκοπός του αυτοδιαλόγου ήταν να εστιάσει την 
προσοχή σε σηµεία κλειδιά της τεχνικής. Πιθανόν, 
ο εστιασµός σε κάποια άλλα σηµεία της τεχνικής 
να είχαν διαφορετικό αποτέλεσµα. Η επιλογή του 
πιο κατάλληλου αυτοδιαλόγου κάθε φορά είναι 
ένα δύσκολο θέµα. Επίσης, µερικές φορές η µορφή 
του αυτοδιαλόγου πρέπει να είναι εξατοµικευµένη 
ανάλογα µε το πρόβληµα που αντιµετωπίζει κά-
ποιος, και ανάλογα µε το σηµείο που υστερεί. 

Μία άλλη αιτία µπορεί να ήταν το είδος της 
δοκιµασίας που χρησιµοποιήθηκε. Ο συγκεκριµέ-
νος αυτοδιάλογος είχε σαν σκοπό να αυξήσει την 
απόδοση σε µία τεχνική κίνηση. Πιθανόν όµως ο 
αποφασιστικότερος παράγοντας για την επιτυχία 
της ρίψης να ήταν η δύναµη. Πραγµατικά κατά 
την εκτέλεση του τεστ διαπιστώθηκε ότι το τεστ 
απαιτούσε αρκετή δύναµη καθώς τα άτοµα έπρεπε 
να εκτελέσουν 50 προσπάθειες συνολικά. Παρά τα 
διαλείµµατα που δόθηκαν µεταξύ των προσπαθει-
ών φαίνεται ότι ο παράγοντας της κούρασης επέ-
δρασε στο πείραµα. Στην περίπτωση αυτή η χρήση 
ενός παρακινητικού αυτοδιαλόγου ίσως να έδινε 
καλύτερα αποτελέσµατα. Μία άλλη λύση θα ήταν 
η τροποποίηση της δοκιµασίας, για παράδειγµα 
ρίψη από µικρότερη απόσταση και σε µικρότερο 
στόχο. Έτσι, η δοκιµασία θα έχει περισσότερο τε-
χνικό χαρακτήρα και θα ήταν δυνατό να πραγµα-

τοποιηθούν περισσότερα σετ ρίψεων χωρίς η τε-
χνική εκτέλεση να επηρεάζεται από την κούραση 
των δοκιµαζόµενων. Οι επιπλέον αυτές ρίψεις θα 
µπορούσαν να επιτρέψουν την εµφάνιση κάποιων 
διαφορών, οι οποίες τώρα δεν εκδηλώθηκαν. 

Ένας άλλος λόγος που πιθανόν να οδήγησε 
στην εµφάνιση των συγκεκριµένων αποτελεσµά-
των µπορεί να είναι ότι το τεστ όπως σχεδιάσθηκε 
δεν είχε πολλά περιθώρια βελτίωσης. Ήταν δηλαδή 
ένα σχετικά δύσκολο τεστ. Στην περίπτωση αυτή 
ίσως περισσότερες επαναλήψεις και σε µεγάλο 
χρονικό διάστηµα να ήταν πιο αποτελεσµατικό. 
Τα άτοµα δεν είχαν την δυνατότητα µέσα σε µια 
συνάντηση να εµπεδώσουν την τεχνική του αυτο-
διαλόγου και να δουν τα οφέλη του.  

Το πιο σηµαντικό όµως είναι ότι, η τεχνική του 
αυτοδιαλόγου άρεσε στους φοιτητές, τη θεώρησαν 
ενδιαφέρουσα και πιστεύουν ότι τους παρακίνησε 
να προσπαθούν περισσότερο, να οργανώνουν τη 
σκέψη τους και να αυτοσυγκεντρώνονται. Τα απο-
τελέσµατα αυτά συµφωνούν µε προηγούµενες έ-
ρευνες οι οποίες αναφέρουν ότι πράγµατι οι δο-
κιµαζόµενοι που χρησιµοποίησαν την τεχνική του 
αυτοδιαλόγου πιστεύουν ότι τους βοηθάει να βελ-
τιώσουν την απόδοση και να αυξήσουν την αυτο-
πεποίθηση. (Hamel, 1992; Ming & Martin, 1996). 
Ειδικότερα, στην έρευνα των Ming και Martin 
(1996) τρεις από τους/τις τέσσερις αθλητές/τριες 
του καλλιτεχνικού πατινάζ συνέχιζαν να χρησιµο-
ποιούν τον αυτοδιάλογο 6 µήνες µετά το τέλος της 
έρευνας. 

Παρά τις υποθετικές αιτίες που µπορεί να επη-
ρέασαν τα αποτελέσµατα, το γεγονός είναι ότι τα 
µισά περίπου από τα άτοµα της οµάδας ελέγχου 
(48%) χρησιµοποίησαν κάποια τεχνική οδηγία κα-
τά την διαδικασία των βολών. Η τεχνική αυτή ο-
δηγία αφορούσε είτε το στόχο είτε το χέρι της ρί-
ψης. Το ποσοστό αυτό είναι αρκετά υψηλό και εί-
ναι δυνατόν να επηρέασε τα αποτελέσµατα. 

Μπορεί βέβαια και η ίδια η τεχνική του αυτο-
διαλόγου να µην είναι πάντα αποτελεσµατική. Τα 
µέχρι τώρα ερευνητικά αποτελέσµατα είναι αντι-
κρουόµενα. Ενώ ο Handschin (1995) βρήκε ότι η 
χρήση του αυτοδιαλόγου είχε θετική επίδραση 
στην αυτοαποτελεσµατικότητα και την απόδοση 
στο καλλιτεχνικό πατινάζ, ο Hamel (1992) βρήκε 
ότι δεν είχε αποτελέσµατα σε αθλητές softball. Πα-
ρά τους µεθοδολογικούς περιορισµούς της πα-
ρούσας έρευνας φαίνεται ότι αρκετές µελέτες πρέ-
πει να γίνουν ακόµα έτσι ώστε να διευκρινιστούν 
οι µηχανισµοί µε τους οποίους ο αυτοδιάλογος ε-
πηρεάζει την αθλητική απόδοση. 

Βέβαια, πρέπει να τονιστεί ότι παρά την απου-
σία στατιστικά σηµαντικών διαφορών στην αυτο-
αποτελεσµατικότητα εµφανίστηκε µία τάση η πει-
ραµατική οµάδα να έχει µεγαλύτερες τιµές από 
αυτή της οµάδας ελέγχου. Η υπόθεση αυτή ενισχύ-
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εται από την εξέταση του µεγέθους της επίδρασης, 
το οποίο πλησίαζε την µέτρια τιµή στην ανάλυση 
διακύµανσης µε εξαρτηµένη µεταβλητή την αυτο-
αποτελεσµατικότητα. Εποµένως, είναι πιθανόν ένα 
µεγαλύτερο δείγµα, σε συνδυασµό µε περισσότερες 
βολές να επέτρεπε την εµφάνιση των στατιστικά 
σηµαντικών διαφορών.  

Είναι φανερό ότι χρειάζεται περισσότερη ερευ-
νητική δραστηριότητα προτού εξαχθούν τελικά 
συµπεράσµατα. Το κύριο ερώτηµα που πρέπει να 
διευκρινιστεί είναι αν πράγµατι η χρήση του αυτο-

διαλόγου συµβάλλει στην βελτίωση της απόδοσης. 
Είναι πιθανόν η τεχνική του αυτοδιαλόγου να 
µπορεί να επηρεάσει την επίδοση σε ορισµένα µό-
νο αθλήµατα (π.χ ενόργανος γυµναστική, αντι-
σφαίριση) ή σε συγκεκριµένες φάσεις µέσα στον 
αγώνα (π.χ. ελεύθερες βολές). Επιπλέον θα πρέπει 
διευκρινιστεί ποια είναι η αποτελεσµατικότερη τε-
χνική του αυτοδιαλόγου (τεχνικών υποδείξεων ή 
παρακινητικού) που πρόκειται να χρησιµοποιηθεί 
σε σχέση µε τις απαιτήσεις του αθλήµατος την συ-
γκεκριµένη στιγµή.   
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