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Αθλητισμός & Νέοι

Μαρία Ψυχουντάκη
Καθηγήτρια Ψυχολογίας – Αθλητικής Ψυχολογίας 
ΣΕΦΑΑ Παν/μίου Αθηνών
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Βασικά σημεία
1. Παιδί & Τομείς ανάπτυξης

2. Παιδί & Αθλητισμός

n Στάδια ανάπτυξης νεαρών αθλητών - Εξειδίκευση

n Φάσεις αθλητικής καριέρας

3. Παρακινητικοί παράγοντες για τη συμμετοχή των παιδιών στα σπορ

4. Στρατηγικές για τη δημιουργία συνθηκών άθλησης 
προσαρμοσμένων στις ανάγκες των νεαρών αθλητών

5. Στρες στον παιδικό αγωνιστικό αθλητισμό

6. Ο ρόλος των φίλων στον παιδικό αθλητισμό

7. Γονείς αθλητών
8. Αντιμετώπιση της παρεκτροπής

2

Παιδί & Τομείς ανάπτυξης
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«Δώσε μου ένα παιδί για τα πρώτα επτά χρόνια και θα σου δώσω τον άνδρα»

Φραγκίσκος Ξαβιέ (1506-1552)
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Το 50% της ικανότητας μάθησης τού 
ανθρώπου αναπτύσσεται στα 4 πρώτα 
χρόνια της ζωής του.

Ο βρεφικός εγκέφαλος σχηματίζει γύρω στο 50% 
των κύριων συνδέσεων ανάμεσα στα εγκεφαλικά 
κύτταρα και των συνάψεων όπου θα βασίζεται όλη η 
μελλοντική μάθηση.

(Dryden & Vos, 1999)
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«Όσοι ξεκινήσουν κάτι σε μεγάλη 
ηλικία δεν θα μπορέσουν ποτέ να 
φθάσουν στα επίπεδα εκείνων που 
ξεκίνησαν από την παιδική ηλικία»

Tsougani, 1992

Oι ΙΔΙΟΦΥΪΕΣ, σε κάθε τομέα, είχαν        
πάντα δύο πράγματα: 

ü το ΤΑΛΕΝΤΟ
ü την ΚΑΛΥΤΕΡΗ ΔΥΝΑΤΗ 

ΥΠΟΣΤΗΡΙΞΗ από τα 
πρώτα τους χρόνια .

!!
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Σχολική ηλικία (6-12 ετών)

n Σωματικός & Κινητικός Τομέας

n Νοητικός Τομέας (γνωστική ανάπτυξη)

n Τομέας Συναισθηματικής & Κοινωνικής 
ανάπτυξης

n Τομέας ανάπτυξης Προσωπικότητας
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Σωματικός & Κινητικός Τομέας

ποιοτικές μεταβολές

u Ανάσχεση του ρυθμού αύξησης των μερών 
του σώματος 

u Είναι περίοδος μεστώματος, επεξεργασίας 
και ραφιναρίσματος

u Διαμόρφωση σωματότυπου (6ο έτος)

...
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Οι ΔΙΑΦΟΡΕΣ οφείλονται:

n Βιολογικούς παράγοντες / 
κληρονομικότητα

n Περιβαλλοντικούς παράγοντες
(συνθήκες διαβίωσης, σωματική άσκηση, 
υγειονομική περίθαλψη) .
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Νοητικός Τομέας - Γνωστική ανάπτυξη

Ταχύτατος ρυθμός ανάπτυξης

§ Από τον εγωκεντρισμό και τη διαισθητική 
λογική της νηπιακής ηλικίας à στην 
αποκέντρωση της αντίληψης

§ Οι ατομικές διαφορές στην νοητική ικανότητα 
αντανακλώνται στην πρόοδο του παιδιού στα 
σχολικά μαθήματα

§ Ανάγκη διαφοροποίησης του διδακτικού 
προγράμματος .
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Τομέας συναισθηματικής & κοινωνικής 
ανάπτυξης 

§ Στροφή προς τους συνομηλίκους à οι 
ενήλικοι δεν είναι ευπρόσδεκτοι

§ Ομάδες ίδιου φύλου με δικό τους κώδικα 
επικοινωνίας και συμπεριφοράς

§ Επιδιώκει το μαζί, να ενταχθεί και να γίνει 
αποδεκτό από την ομάδα. 
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u Σέβεται τα δικαιώματα των άλλων
u Είναι ανεκτικό απέναντι στους άλλους
u Ενδιαφέρεται για τους άλλους
u Συνεργάζεται με τους άλλους
u Ενθαρρύνει τους άλλους
u Είναι το ίδιο θαρραλέο
u Γνωρίζει την αξία του
u Έχει αναπτύξει το αίσθημα του "ανήκειν"
u Έχει κοινωνικά αποδεκτούς σκοπούς
u Αναπτύσσει γνήσια προσπάθεια .

Βασικά χαρακτηριστικά του παιδιού με 
ΚΟΙΝΩΝΙΚΗ ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΗ
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Τομέας ανάπτυξης της προσωπικότητας 

Το ψυχικά υγιές παιδί έχει μέχρι στιγμής επιτύχει:
§ Ικανοποιητική βασική εμπιστοσύνη
§ Αυτονομία
§ Πρωτοβουλία

Είναι έτοιμο για ...
§ Φιλοπονία à συνειδητοποιεί την έννοια του καθήκοντος
§ Παραγωγικότητα à συνειδητοποιεί την ανάγκη για 

επιτεύξεις

Χαίρεται όταν ...
§ Αποκτά δεξιότητες
§ Ολοκληρώνει τις προσπάθειές του
§ Είναι παραγωγικό .
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Παιδί & Αθλητισμός

Είναι γνωστό πια ότι …

ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ: «Αξίζει τον κόπο»;;

14

Lumpkin & Achen, 2014; Seefeldt & Gould, 1980

ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ: «αξίζει τον κόπο» 

n Συμβάλλει στην Ψυχική & Γνωστική ανάπτυξη 

n Συμβάλλει στην ανάπτυξη  Χαρακτηριστικών 
προσωπικότητας - Ηγετικές ικανότητες – Υπευθυνότητα –
Ομαδικότητα - Κοινωνικότητα - Επικοινωνία

n Καλλιεργεί Φίλαθλο πνεύμα – Καλή αθλητική 
συμπεριφορά – Διαχείριση δύσκολων καταστάσεων 
(κερδίζει χωρίς να καυχιέται και χάνει χωρίς να καταρρέει)

n Διδάσκει την αξία Ιεράρχησης & Τοποθέτησης στόχων 

n Διδάσκει ότι το λάθος … είναι μέρος της διαδικασίας 
μάθησης

…
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Μελέτη: University of Kansas; Lumpkin & Achen, 2014
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ΑΘΛΗΜΑΤΑ ΑΚΑΔΗΜΑΪΚΕΣ ΕΠΙΔΟΣΕΙΣ ΣΠΟΡ

Μελέτη: Τα παιδιά που κάνουν σπορ έχουν
καλύτερες ακαδημαϊκές επιδόσεις

Από την ηλικία των 3-4 ετών τα παιδιά μπορούν να ξεκινήσουν τα σπορ – μία
ενασχόληση με πολλά οφέλη για την σωματική και ψυχική τους ευεξία. Μελέτη
του Πανεπιστημίου του Κάνσας διαπιστώνει ότι τα παιδιά που ασχολούνται
συστηματικά και επί μακρόν με τα σπορ έχουν ένα ακόμη πλεονέκτημα, καθώς
σκοράρουν υψηλότερα στα τεστ ακαδημαϊκών γνώσεων.

ΑΝΑΖΗΤΗΣΗ

Καρέκλα Gaming Raptor Stellar
Δερματίνης με Υποπόδιο Μαύρο/
Κόκκινο

139.00 €

ΑΓΟΡΑΣΕ ΤΟ

289.00 €
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Σίγουρα είναι χαριτωμένο το να βλέπεις ένα μικρό παιδί να κλωτσάει
τη μπάλα, να χοροπηδάει με μία κορδέλα ή να πιτσιλάει νερό με τα
πόδια του σε μία πισίνα. Και ως γονείς γνωρίζετε πιθανότατα ότι η
ενασχόληση του παιδιού με μια μέτριας έντασης φυσική
δραστηριότητα έχει σχετιστεί με την υγιή σωματική ανάπτυξη, την
διατήρηση ενός φυσιολογικού βάρους, την μείωση του άγχους, την
κοινωνικοποίηση και τον υγιεινό τρόπο ζωής μακροπρόθεσμα.

Μελέτη που έγινε από το Πανεπιστήμιο του Κάνσας, αποκάλυψε μία
ακόμη θετική διάσταση της ενασχόλησης των παιδιών με τα αθλήματα.
Οι ερευνητές βρήκαν, συγκεκριμένα, ότι οι μαθητές γυμνασίου που
έκαναν σπορ από μικρή ηλικία είχαν 10% περισσότερες πιθανότητες να
αποφοιτήσουν από τους συνομηλίκους τους, που δεν είχαν
συμμετάσχει ποτέ σε αθλήματα. Οι αθλητές φάνηκε επίσης να έχουν
υψηλότερο μέσο όρο βαθμολογίας από τους μη αθλητές. Σε ανάλογα
ευρήματα κατέληξε και μία άλλη μελέτη του Ινστιτούτου Ιατρικής των
ΗΠΑ, η οποία έδειξε ότι τα παιδιά που είναι πολύ δραστήρια συνήθως
έχουν καλύτερες επιδόσεις σε τυποποιημένα τεστ.

Δείτε επίσης: Μήπως το κινητό σας ευθύνεται για τις
αλλεργίες σας;

Ποια εξήγηση δίνει η επιστήμη
Αυτό, λένε οι ερευνητές, θα μπορούσε να οφείλεται εν μέρει στο
γεγονός ότι η άσκηση αυξάνει τη ροή του αίματος στον εγκέφαλο και
ενεργοποιεί τις ενδορφίνες, οι οποίες βοηθούν στη βελτίωση της
διάθεσης και της εργασιακής απόδοσης ενός ατόμου. Ή, ίσως οφείλεται
στο γεγονός ότι η ενασχόληση με τον αθλητισμό αυξάνει τη γνωστική
ικανότητα. Το πιθανότερο, εκτιμούν, είναι να ισχύουν και τα δύο.

*Ο αθλητισμός βοηθά τα παιδιά να μάθουν την υπευθυνότητα
Όταν τα παιδιά ασχολούνται με τα σπορ, ειδικά τα αθλήματα του
γυμνασίου, χρειάζεται μεγάλη ευθύνη – ομαδική πρακτική ή
συναντήσεις, παιχνίδια, εκπαίδευση και ακαδημαϊκή προσδοκία. Ο
αθλητισμός βοηθά επίσης τα παιδιά να γίνουν μέρος της κοινότητας.
Είναι μέρος μιας ομάδας, ο καθένας με προσωπική ευθύνη. Βρίσκουν
καλά πρότυπα και γίνονται καλά πρότυπα, ενώ η χρήση αλκοόλ ή
ναρκωτικών, δεν επιτρέπονται.

*Ο αθλητισμός διδάσκει στα παιδιά καλή αθλητική
συμπεριφορά
Ο καλός αθλητισμός είναι ένα υπέροχο μάθημα ζωής που μπορούν να
μάθουν τα παιδιά κάνοντας σπορ. Ο καλός αθλητισμός περιλαμβάνει
πράγματα όπως το να μπορείς να κερδίζεις χωρίς να καυχιέσαι και να
χάνεις χωρίς να καταρρέεις. Εξάλλου, όποιος ασχολείται με ένα σπορ
θα βιώσει κάποιες αντιξοότητες. Το να μάθει ένα παιδί πώς να
χειρίζεται δύσκολες καταστάσεις είναι ένα θεμελιώδες μέρος της ζωής.

*Ο αθλητισμός διδάσκει στα παιδιά ότι δεν πειράζει να κάνουν
λάθη
Θα υπάρξουν πολλές φορές που οι παίκτες κάνουν λάθη κατά τη
διάρκεια των αγώνων ή της προπόνησης. Είτε κλωτσάς την μπάλα
ποδοσφαίρου σε λάθος γκολ, είτε χάνεις το σουτ που κερδίζει το
παιχνίδι είτε ρίχνεις άουτ. Οι προπονητές, οι γονείς και τα άλλα μέλη
της ομάδας είναι εκεί για να ενημερώσουν τα παιδιά ότι δεν ήρθε το
τέλος του κόσμου. Ζούμε και μαθαίνουμε, κυριολεκτικά.

*Ο αθλητισμός διδάσκει ηγετικές δεξιότητες
Κατά τη διάρκεια μιας αθλητικής σεζόν για νέους, όλοι οι παίκτες θα
πρέπει να έχουν την ευκαιρία να είναι αρχηγοί στην ομάδα τους. Όταν
τους δίνονται αυτές οι ευκαιρίες να ηγηθούν, οι παίκτες θα
αποκτήσουν πολύ μεγαλύτερη αυτοπεποίθηση οδηγώντας άλλους και
θα αναπτύξουν ηγετικές δεξιότητες που δεν έχουν όλα τα παιδιά την
ευκαιρία να μάθουν.

*Ο αθλητισμός βοηθά τα παιδιά να επικοινωνούν
Τα ομαδικά σπορ απαιτούν πολύ καλή επικοινωνία, λεκτική και μη. Η
ανάπτυξη δεξιοτήτων επικοινωνίας είναι σημαντική για τη διατήρηση
και τη λειτουργία μίας ομάδας. Αυτές οι δεξιότητες θα βοηθήσουν
επίσης τα παιδιά ακαδημαϊκά και στο μέλλον.

*Βοηθά τα παιδιά να βάζουν στόχους και να επιμένουν για να
τους πετύχουν
Ο καθορισμός στόχων βοηθά στη βελτίωση των κινήτρων και της
δέσμευσης των παιδιών. Τα βοηθά να παραμείνουν συγκεντρωμένα στο
τι πρέπει να επιτύχουν, να αξιολογήσουν τα δυνατά και τα αδύνατα
σημεία τους και να παρακολουθήσουν την απόδοσή τους. Σύμφωνα με
το Πανεπιστήμιο Rutgers, ο καθορισμός στόχων είναι μια από τις πιο
αποτελεσματικές τεχνικές για την ενίσχυση των κινήτρων και της
απόδοσης. Οι στόχοι καθορίζουν την κατεύθυνση, μας λένε τι να
κάνουμε και αυξάνουν την προσπάθεια, την επιμονή και την ποιότητα
της απόδοσης. Αφού τεθούν, οι στόχοι απαιτούν από εμάς να
αναπτύξουμε συγκεκριμένες τεχνικές για τον τρόπο επίτευξής τους.

Δείτε επίσης: Καλοί βαθµοί στο σχολείο χωρίς φωνές και
πίεση

ΔΙΑΒΑΣΤΕ ΑΚΟΜΑ

Moments
Ψαρόνια: Μαγευτικές εικόνες από το

πέταγµά τους

Κοινοποίηση 60

Advertisement: 0:02

ΔΕΙΤΕ ΕΠΙΣΗΣ:

Αποτελεσματική
προπόνηση: Τα «κλειδιά»
της επιτυχίας στην
γυμναστική

Μήπως το κινητό σας
ευθύνεται για τις αλλεργίες
σας;

Γιατί κάποιους πρώην δεν
τους ξεπερνάμε ποτέ;

Αυτός είναι ο νέος τρόπος
εφαρμογής του μέικ απ που
έχει γίνει viral

Αισιόδοξα νέα: Τα παιδιά
που γεννήθηκαν φέτος θα
τα… εκατοστίσουν

Καλοί βαθμοί στο σχολείο
χωρίς φωνές και πίεση

ΣΧΕΤΙΚΑ ΑΡΘΡΑ 

Αισιόδοξα νέα: Τα παιδιά
που γεννήθηκαν φέτος θα
τα… εκατοστίσουν
Έρευνα του κρατικού γαλλικού Ινστιτούτου
Insee αποκάλυψε ότι τα κορίτσια που
γεννήθηκαν εφέτος στη Γαλλία θα ζήσουν κατά
μέσον...

14/ΝΟΕ/2022 | NEWS

ΠΕΡ ΙΣΣΟΤΕΡΑ 

Covid-19: Ξεκινά ο
εμβολιασμός των παιδιών
από 6 μηνών – Πώς θα
κλείσετε ραντεβού
Διαθέσιμα είναι πλέον και στη χώρα μας τα
επικαιροποιημένα εμβόλια της P(zer έναντι της
νόσου Covid-19

10/ΝΟΕ/2022 | NEWS

ΠΕΡ ΙΣΣΟΤΕΡΑ 

Η πρώιμη έκθεση στη
ρύπανση μπορεί να
πυροδοτήσει τροφικές
αλλεργίες
Μια νέα μελέτη αποκαλύπτει τη σχέση μεταξύ
της έκθεσης στην ατμοσφαιρική ρύπανση, προ-
και μετά- τοκετού, και της εκδήλωσης...

09/ΝΟΕ/2022 | NEWS

ΠΕΡ ΙΣΣΟΤΕΡΑ 

Η κατανάλωση καφέ στην
εγκυμοσύνη μπορεί να
επηρεάσει την ανάπτυξη
του παιδιού
Μια πρόσφατη μελέτη που δημοσιεύτηκε στο
JAMA δείχνει ότι η κατανάλωση καφέ κατά τη
διάρκεια της εγκυμοσύνης μπορεί να...

08/ΝΟΕ/2022 | NEWS

ΠΕΡ ΙΣΣΟΤΕΡΑ 

Επικίνδυνο mix γρίπης,
covid και RSV – Φόβοι των
ειδικών για «Τρι-δημία»
Ο RSV μπορεί να αποτελέσει κίνδυνο για τον
οποιονδήποτε καθώς δεν υπάρχει αντίστοιχο
εμβόλιο, αλλά ο μεγαλύτερος κίνδυνος είναι...

01/ΝΟΕ/2022 | NEWS

ΠΕΡ ΙΣΣΟΤΕΡΑ 

Μαθηματικά: Οι αντιλήψεις
των γονιών επηρεάζουν την
απόδοση των παιδιών
Όλα τα παιδιά έχουν προτίμηση σε κάποια
μαθήματα και άλλα στα οποία δεν τα πάνε το
ίδιο καλά. Οι...

30/ΟΚΤ/2022 | NEWS

ΠΕΡ ΙΣΣΟΤΕΡΑ 

Από ποια χρόνια νόσο
κινδυνεύουν τα παιδιά που
κοιμούνται λίγο;
Αν και ο ύπνος συνήθως δεν μας έρχεται στο
μυαλό όταν σκεφτόμαστε να διαχειριστούμε το
βάρος μας, μπορεί τελικά...

28/ΟΚΤ/2022 | NEWS

ΠΕΡ ΙΣΣΟΤΕΡΑ 

Ο καρκίνος στέρησε την
μαμά από ένα εκατομμύριο
παιδιά
Σε πρόσφατη ανακοίνωση στο Παγκόσμιο
Συνέδριο για τον Καρκίνο (World Cancer
Congress 2022) ερευνητές παρουσίασαν τα
δεδομένα για τον...

28/ΟΚΤ/2022 | NEWS

ΠΕΡ ΙΣΣΟΤΕΡΑ 

Νέα μαμά: Ο συνδυασμός
ασκήσεων που «νικά» το
άγχος
Καναδοί ερευνητές εντόπισαν τον συνδυασμό
ασκήσεων που μπορεί να μειώσει κατά 55% των
άγχος των νέων μαμάδων.

26/ΟΚΤ/2022 | NEWS

ΠΕΡ ΙΣΣΟΤΕΡΑ 

Ο Παναγιώτης Ραφαήλ
κάνει τα πρώτα του βήματα!
Συγκίνηση για τον μικρό
μαχητή της ζωής [βίντεο]
Η οικογένεια του Παναγιώτη Ραφαήλ ευχαριστεί
τον κόσμο για την αγάπη, το ενδιαφέρον και την
βοήθεια και τονίζει πως...

21/ΟΚΤ/2022 | NEWS

ΠΕΡ ΙΣΣΟΤΕΡΑ 

Πλακεντίτιδα: Η επιπλοκή
της Covid από την οποία
κινδυνεύουν τα έμβρυα
Η Covid-19 επιτίθεται στον πλακούντα,
στερώντας από το έμβρυο οξυγόνο.

20/ΟΚΤ/2022 | NEWS

ΠΕΡ ΙΣΣΟΤΕΡΑ 

«Μαύρο Ρόδο»: Τι
αποκάλυψε ο Γεράσιμος
Σκιαδαρέσης για όσα θα
συμβούν στη σειρά
«Μαύρο Ρόδο»: Το νέο, συγκλονιστικό επεισόδιο
έρχεται απόψε, Δευτέρα 17 Οκτωβρίου, στις
22:40 στο MEGA.

17/ΟΚΤ/2022 | NEWS

ΠΕΡ ΙΣΣΟΤΕΡΑ 

«Maestro»: Έρχεται το
δεύτερο καθηλωτικό
επεισόδιο – Την Πέμπτη 20
Οκτωβρίου στις 22:40
Όλα όσα θα δούμε στο δεύτερο καθηλωτικό
επεισόδιο του «Maestro».

17/ΟΚΤ/2022 | NEWS

ΠΕΡ ΙΣΣΟΤΕΡΑ 

Covid-19: Τι παρενέργειες
έχουν τα εμβόλια και πόσο
προστατεύουν – Νέα μελέτη
Οι Ιατροί της Θεραπευτικής Κλινικής της
Ιατρικής Σχολής του Εθνικού και
Καποδιστριακού Πανεπιστημίου Αθηνών
Θεοδώρα Ψαλτοπούλου, Ροδάνθη Ελένη
Συρίγου,...

16/ΟΚΤ/2022 | NEWS

ΠΕΡ ΙΣΣΟΤΕΡΑ 

TEΛΕΥΤΑΙΑ ΑΡΘΡΑ

ΜΕΤΡΗΤΕΣ ΥΓΕΙΑΣ

 Δείκτης Μάζας Σώματος

 Πρόβλεψη Ύψους Παιδιού

 Θερμιδομετρητής

Αισιόδοξα νέα: Τα παιδιά
που γεννήθηκαν φέτος θα
τα… εκατοστίσουν

NEWS

Τι συμβαίνει όταν πιέζουμε
τα παιδιά για καλούς
βαθμούς στο σχολείο;

ΠΑΙΔΙ

Τι «κρύβει» στο μυαλό του
το νήπιο;

ΠΑΙΔΙ

Φλογέρες με τυρί και
ζαμπόν σε δέκα λεπτά

ΣΥΝΤΑΓΕΣ

ΤΟ imommy ΠΡΟΤΕΙΝΕΙ

Κρατάμε τους ιούς… μακριά
από κόρες και υιούς

ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ

Η Inglesina έλαβε έξι
σημαντικές διακρίσεις στα
ελληνικά «Mother & Baby
Awards» 2022

ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ

Biomecanics: Έρευνα και
επιστήμη στα πόδια των
παιδιών

ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ

Cool Club opening!!

ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ

    
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Cookies

• Από την ηλικία των 3-4 ετών τα 
παιδιά μπορούν να ξεκινήσουν τα 
σπορ è ενασχόληση με σημαντικά 
οφέλη για τη σωματική και ψυχική 
τους ευεξία. 

• Οι μαθητές γυμνασίου που έκαναν 
σπορ από μικρή ηλικία είχαν 10% 
περισσότερες πιθανότητες να 
αποφοιτήσουν από τους 
συνομηλίκους τους, που δεν είχαν 
συμμετάσχει σε αθλήματα. Ευρήματα που επιβεβαιώνονται και 

από Institute of Medicine

Ωστόσο, …

è 'τα παιδιά που κάνουν αθλητισμό έχουν 
καλύτερες ακαδημαϊκές επιδόσεις’

16

…
Ο αθλητισμός δεν είναι από μόνος του 
ωφέλιμος … 

Ωφέλιμος γίνεται με τη σωστή χρήση και 
αξιοποίησή του από επιστημονικά 
εκπαιδευμένους ειδικούς!

επίσης, … 

17

Απόσταση ... 
Προϋποθέσεις ...

18
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Κορυφαία απόδοση στον αγωνιστικό αθλητισμό: 

§ Αποτελεί Κεντρικό Ζήτημα για όλους τους 
εμπλεκόμενους:    
§ Αθλητές 
§ Προπονητές 
§ Γονείς 
§ Επιστήμονες

Μελέτες εξετάζουν è Ποιες Μεταβλητές &
Διαδικασίες οδηγούν σε:

• Βελτίωση της απόδοσης

• Υψηλές επιδόσεις 
• Διεθνείς διακρίσεις

Πώς μπορεί κάποιος να την πετύχει;

19

Αθλητική Ψυχολογία
Αναπτυξιακή προοπτική – Εξετάζονται θέματα:

(α) Πότε είναι καλό να ξεκινήσει ένα παιδί τον αθλητισμό

(β) Ποιος αποφασίζει γι’ αυτό 

(γ) Ποιο άθλημα θα ακολουθήσει

(δ) Πώς η πορεία προς τη διάκριση θα είναι απρόσκοπτη . 

20

Στάδια ανάπτυξης 
αθλητικού ταλέντου

Εξειδίκευση

21

10 15 20 25 30 35

10 15 20 25 30 35

ΗΛΙΚΙΑ

Αθλητικό 
επίπεδο

Ατομικό 
επίπεδο

Ψυχο-
Κοινωνικό 
επίπεδο

Ακαδημαϊκό 
Επαγγελματικό

Επίπεδο

Φίλοι 
Προπονητές 

Γονείς

Β΄βάθμια
Εκπ/ση

Γ΄βάθμια
Εκπ/ση

Α΄βάθμια 
Εκπ/ση Επαγγελματική καριέρα

Σύντροφος
Προπονητής

Γονείς
Αδέλφια

Φίλοι

Οικογένεια
(Προπονητής)

Φάση 
Τελειοποίησης

Φάση 
Ανάπτυξης

Φάση Μύησης Διακοπή

Εφηβεία Νεαρός 
ενήλικας

Παιδική 
ηλικία Ενήλικας

Αναπτυξιακό μοντέλο
(Wylleman & Lavallee, 2004) 

Μεταβάσεις

22

Επιτυχείς μεταβάσεις
n Ο αθλητής πρέπει να είναι ανθεκτικός και να μάθει 

να αντιμετωπίζει τις αντιξοότητες

n Οι επιτυχείς μεταβάσεις εμφανίζονται μόνο 
όταν ο αθλητής, ο προπονητής ή ο ψυχολόγος έχουν 
θέσει κοινούς στόχους . (Andersen 2000) 

(Brewer 2009) 

… και, φυσικά, οι γονείς να συναινούν !!

23

Χρόνια Δοκιμής (έως 12 ετών)

• Παιγνιώδεις δραστηριότητες
• Μειωμένη εξειδικευμένη προπόνηση
• Συμμετοχή σε διάφορα αθλήματα

1. Συμμετοχή σε αναψυχή 2. Συμμετοχή σε αγωνιστικό αθλητισμό

Χρόνια Εξειδίκευσης (16 ετών)
• Ισορροπία: Παιχνίδι - Προπόνηση
• Μείωση συμμετοχής σε άλλα αθλήματα

Χρόνια Επένδυσης 
• Εξειδικευμένη προπόνηση
• Μειωμένες παιγνιώδεις δραστηριότητες
• Εστίαση σε ένα άθλημα

1. Πιθανά Αποτελέσματα
• Ψυχαγωγική συμμετοχή 
• Τρόπος ζωής
• Βελτιωμένη σωματική υγεία
• Απόλαυση των επιλογών

Πρώιμη Εξειδίκευση

• Εστίαση σε ένα άθλημα
• Εξειδικευμένη προπόνηση

• Μειωμένες παιγνιώδεις 
δραστηριότητες

(10.000 ώρες; Ericsson et al., 1993)

3. Πρώιμη εξειδίκευση

Ψυχαγωγικά Χρόνια 

• Εστίαση σε δραστηριότητες βελτίωσης 
ΦΚ και Υγείας

• Παιγνιώδεις δραστηριότητες
• Χαμηλή ποσότητα σκόπιμης πρακτικής

2. Πιθανά Αποτελέσματα
• Απόδοση υψηλού επιπέδου
• Βελτιωμένη σωματική υγεία
• Απόλαυση της επιλογής

3. Πιθανά Αποτελέσματα
• Απόδοση υψηλού επιπέδου
• Βελτιωμένη σωματική υγεία
• Απόλαυση της επιλογής

Διαδρομές Εμπλοκής – Εξέλιξης – Επίτευξης στον αθλητισμό

ΠΡΩΙΜΗ ΕΙΣΟΔΟΣ ΣΤΟΝ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟ 

(Côté et al., 2007) 
Developmental Model of Sport Participation  

Early specializationEarly sampling

24
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Late specialization: the key to success in centimeters, grams, or
seconds (cgs) sports

K. Moesch, A.-M. Elbe, M.-L. T. Hauge, J. M. Wikman

Department of Exercise and Sport Sciences, University of Copenhagen, Copenhagen, Denmark
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A controversial question within elite sports is whether young
athletes need to specialize early, as suggested by Ericsson et
al., or if it is more beneficial to follow the path of early
diversification proposed by Côté et al., which includes
sampling different sport experiences during childhood and
specializing later on during adolescence. Based on a Danish
sample of 148 elite and 95 near-elite athletes from cgs sports
(sports measured in centimeters, grams, or seconds), the
present study investigates group differences concerning
accumulated practice hours during the early stages of the
career, involvement in other sports, career development, as

well as determining whether or not these variables predict
membership in the elite group. The results clearly reveal that
elite athletes specialized at a later age and trained less in
childhood. However, elite athletes were shown to intensify
their training regime during late adolescence more than their
near-elite peers. The involvement in other sports neither
differs between the groups nor predicts success. It can be
concluded that factors related to the organization of prac-
tice during the mid-teens seem to be crucial for international
success within cgs sports. Future research should adopt a
longitudinal design with means of drawing causal inferences.

The question of how to achieve peak performance is
central in elite sports. Researchers within all domains
of sport sciences seek insight on which variables and
processes lead to winning international medals.
Within social sciences, and from a developmental
perspective, one of the controversial questions con-
cerns which career path leads to expert performance.
Based on the ‘‘Developmental Model of Sport Parti-
cipation’’ (Côté et al., 2007), two ways to reach elite
performance are described. The path of early specia-
lization focuses on early involvement in the main
sport; normally occurring in early to middle child-
hood, with little or no involvement in other sports.
Additionally, the importance of a high amount of
deliberate practice is stressed during all ages (Erics-
son et al., 1993). Originally, deliberate practice was
defined as activities that are specially designed to
improve performance, relevant to the particular
domain, as well as effortful and not inherently
enjoyable (Ericsson et al., 1993). However, Deakin
and Cobley (2003) conclude that so far no practice
activity in sports has been judged as highly relevant
and effortful, while simultaneously scoring low on
enjoyment. Moreover, many activities that constitute
a normal practice regimen of an elite athlete may not
improve performance per se, but rather aim at
enhancing required levels in certain domains (e.g.
physical training) which collectively leads to in-
creased performance (Ward et al., 2004). Therefore,

it is suggested to define deliberate practice in sport in
a broader sense than initially suggested by Ericsson
et al. (1993), which would include all activities that
aim to increase the current performance level. In
contrast, the path of early diversification postulates
that the first years of sport participation should be
characterized by the involvement in different sports
as well as a high amount of play-like practice that
focuses little on deliberate practice activities. After
these sampling years, around age 12, the young
athlete gradually reduces involvement in other sports
and begins focus on the main sport, maturing to a
highly deliberate practice regime around the age of
16 (Côté et al., 2007). The two paths will be described
in more detail in the next sections.

Elite performance through early specialization

Emerging from Ericsson et al. (1993) theoretical
framework, this path postulates that in order to
achieve expertise, one must engage in 10 000 h of
deliberate practice within the chosen domain. The
theory is based on a well-documented, strong, and
positive relationship between amount of practice
hours and performance found in different domains
(e.g. Ericsson et al., 1993). Ericsson et al. (1993) also
argue that the accumulation of these practice hours
must match sensitive stages of the biological and
cognitive development during childhood and adoles-

Scand J Med Sci Sports 2011: 21: e282–e290 & 2011 John Wiley & Sons A/S

doi: 10.1111/j.1600-0838.2010.01280.x

e282

Εξειδίκευση ;;

o Οι ελίτ αθλητές φαίνεται να:
• προπονούνται λιγότερο στην παιδική 

ηλικία

• εντείνουν το προπονητικό τους 
έργο κυρίως κατά τη διάρκεια της 
εφηβείας.

o Η συμμετοχή σε άλλα αθλήματα: 
• δεν διαφέρει μεταξύ των 
αθλητών διαφορετικού επιπέδου

• è δεν προβλέπει την επιτυχία.

Elite / Near-elite athletes 

…

• Όψιμη εξειδίκευση è
Αποτελεί το κλειδί για την 
επιτυχία στα cgs αθλήματα 
[cm, gr ή sec]

• Οργάνωση της 
προετοιμασίας στα μέσα 
της εφηβείας è
φαίνεται να είναι κρίσιμη για 
την επιτυχία στον 
αθλητισμό.

Συμπέρασμα: 

25

Η πρώιμη συμμετοχή / ΔΟΚΙΜΗ                       
σε διάφορα αθλήματα è ΔΕΝ προβλέπει την επιτυχία

… Early sampling

o την ψυχική ευεξία, 

o την ανάπτυξη δεξιοτήτων 
(σωματικών & πνευματικών), 

…

o Προσφέρει εναλλακτικές επιλογές
è ώστε 

o η τελική απόφαση για ΑΝΑΨΥΧΗ 
ή ΑΘΛΗΤΙΣΜΟ θα είναι πιο 
σίγουρη .  

Ωστόσο, προβλέπει: 

26

Πρώιμη ΕΞΕΙΔΙΚΕΥΣΗ:
Όφελος
n Καλύτερη καθοδήγηση και 

διδασκαλία δεξιοτήτων 

n Καλύτερη απόκτηση 
δεξιοτήτων μέσω σκόπιμης 
συσσώρευσης πρακτικής 
εξάσκησης

n Καλύτερη διαχείριση 
χρόνου

n Αναγνώριση ταλέντου

n Απόλαυση του αθλητισμού και 
της ανάπτυξης του ταλέντου 
τους

Κόστος
n Αυξημένες απαιτήσεις χρόνου 

n Εξουθένωση και απώλεια 
κινήτρων

n Τραυματισμοί 

n Αυξημένο άγχος και πίεση

n Κοινωνική απομόνωση

n Χαμένη παιδική ηλικία

n Πρόωρη απόκτηση 
ταυτότητας (;) 
(Δέσμευση σε μία ταυτότητα χωρίς                            
τη δυνατότητα επιλογής)

(Donnelly,	Caspersen,	Sergeant,	&	Steenhof,	1993;	Ewing,	Laskey,	&	Munk,	2008;	Hill	&	Simons,	1989;	Wiersma,	2000)	

Early specialization

27

Γιατί οι ΓΟΝΕΙΣ ενθαρρύνουν την πρώιμη αθλητική ΕΞΕΙΔΙΚΕΥΣΗ
n Πιστεύουν ότι απαιτείται πρώιμη 

εξειδίκευση για τη διάκριση στον 
αγωνιστικό αθλητισμό

n Επηρεάζονται από ιστορίες ελίτ 
αθλητών

n Πιστεύουν ότι οι καλύτεροι 
προπονητές αναλαμβάνουν 
τους πιο ταλαντούχους παίκτες 
è άρα … και το παιδί τους πρέπει 
να αναπτύξει το ταλέντο του 
έγκαιρα!

n Για να μην μείνει πίσω σε σχέση 
με τους ανταγωνιστές του

n Πιστεύουν ότι το παιδί τους είναι 
ιδιαίτερο è πρέπει να δώσουν 
την ευκαιρία στο παιδί τους να 
αναδείξει το ταλέντο του (!) …

n Κρίνουν την αυτοεκτίμησή τους 
βάσει των επιτευγμάτων του 
παιδιού τους

n Δέχονται πίεση από 
προπονητές

n Έχουν υψηλές προσδοκίες για 
το παιδί τους

n Φιλοδοξούν το παιδί τους να 
φοιτήσει σε ένα καλό 
πανεπιστήμιο è… Μόρια

n Επηρεάζονται από την έμφαση 
που δίνεται στην εξειδίκευση

n ‘Ακολουθούν’ την επιθυμία του 
αθλητή να συμμετάσχει σε 
πρωταθλήματα .

(Gould	&	Carson,	2004)	

;

28

To Sample or to Specialize?
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ISSp poSItIon Stand: to Sample or to 
SpecIalIze? SeVen poStulateS about youth 
Sport actIVItIeS that lead to contInued 
partIcIpatIon and elIte performance

JEAN CÔTÉ1, RONNIE LIDOR2, DIETER HACKFORT3

1 Queen’s University, Kingston, Ontario, Canada
2 The Zinman College of Physical Education and Sport Sciences, Wingate Institute and Faculty of Education, 
University of Haifa, Israel
3 ASPIRE Academy for Sports Excellence, Doha, Qatar

abStract
A comprehensive approach to sport expertise should consider the entire situation 
that is comprised of the person, the task, the environment, and the complex inter-
play of these components (Hackfort, 1986). Accordingly, the Developmental Model 
of Sport Participation (Côté, Baker, & Abernethy, 2007; Côté & Fraser-Thomas, 
2007) provides a comprehensive framework for sport expertise that outlines dif-
ferent pathways of involvement in sport. In pathways one and two, early sampling 
serves as the foundation for both elite and recreational sport participation. Early 
sampling is based on two main elements of childhood sport participation: 1) in-
volvement in various sports and 2) participation in deliberate play. In contrast, 
pathway three shows the course to elite performance through early specialization 
in one sport. Early specialization implies a focused involvement on one sport and a 
large number of deliberate practice activities with the goal of improving sport skills 
and performance during childhood. This paper proposes seven postulates regard-
ing the role that sampling and deliberate play, as opposed to specialization and 
deliberate practice, can have during childhood in promoting continued participa-
tion and elite performance in sport. 

Keywords: early development in sport, youth sport programs, early sampling, 
early specialization, sport expertise.

Sport is an activity that requires the integration of several human abilities and processes. 
Using an action-theory approach, Hackfort (2006) discussed the interaction of multiple 
processes in the development of elite performance in sport. For example, looking at 
the development of expertise with sport in an action-theory perspective, it is possible to 
consider the affective (i.e., enjoyment, motivation) and social (i.e., interaction with others, 
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ΔΟΚΙΜΗ ή ΕΞΕΙΔΙΚΕΥΣΗ;

7 αρχές σχετικά με τις αθλητικές 
δραστηριότητες των νέων που 
οδηγούν σε συνεχή συμμετοχή 
και υψηλές επιδόσεις

ISSP

1. ΔΕΝ εμποδίζει την επίτευξη υψηλού επιπέδου απόδοσης σε 
αθλήματα στα οποία η κορυφαία απόδοση επιτυγχάνεται μετά 
την ωρίμανση (CGS αθλήματα - cm / gr / sec).

2. συνδέεται με μεγαλύτερης διάρκειας αθλητική καριέρα και 
επηρεάζει θετικά την εμπλοκή με τον αθλητισμό.

3. επιτρέπει τη συμμετοχή του παιδιού σε μια σειρά 
διαφορετικών πλαισίων τα οποία επηρεάζουν ευνοϊκά την 
ανάπτυξή του.

…

Η πρώιμη ενασχόληση με διαφορετικά αθλήματα:

29

4. Οι παιγνιώδεις δραστηριότητες κατά τη διάρκεια της δοκιμαστικής 
περιόδου δημιουργούν μια σταθερή βάση εσωτερικών 
κινήτρων.

5. Οι παιγνιώδεις δραστηριότητες κατά τη διάρκεια της δοκιμαστικής 
περιόδου δημιουργούν μια σειρά από κινητικές και γνωστικές 
εμπειρίες τις οποίες τα παιδιά μπορούν να φέρουν στο κύριο 
άθλημα που αργότερα θα επιλέξουν. 

6. Ο αγωνιστικός αθλητισμός είναι προσωπική επιλογή - Στο τέλος 
του δημοτικού (περίπου 13 ετών), τα παιδιά θα πρέπει να έχουν την 
ευκαιρία

n είτε να επιλέξουν να επικεντρωθούν στο αγαπημένο τους άθλημα 

n είτε να συνεχίσουν τον αθλητισμό σε ψυχαγωγικό επίπεδο.

7. Οι έφηβοι (περίπου 16 ετών) έχουν αναπτύξει τις απαραίτητες 
σωματικές, γνωστικές, κοινωνικές, συναισθηματικές και κινητικές 
δεξιότητες, ώστε να εντείνουν την προσπάθειά τους με άκρως 
εξειδικευμένη προπόνηση σε ένα άθλημα .

ISSP – Position statement …

30
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Εξ άλλου … 
n «Ο πιο σημαντικός παράγοντας που επηρεάζει τη 

μάθηση ενός μαθητή, είναι όλα αυτά που ο μαθητής 
ήδη γνωρίζει. … διερευνήστε το και πράξτε ανάλογα»

Αναδεικνύονται:
è η ιδιαίτερη σημασία που έχουν τα πρώτα χρόνια της 

ζωής του παιδιού και η πληθώρα των ερεθισμάτων 
στα οποία θα ‘εκτεθεί’ 

è Η λελογισμένη χρήση των στόχων για κάθε παιδί (να 
ανταποκρίνονται στις μέχρι τώρα δυνατότητές του - ΖΕΑ)

«Όσο πιο καλός είσαι, τόσο 
πιο καλός μπορείς να γίνεις»

Ausubel (1968, Γερμανός εκπαιδευτικός ψυχολόγος)

31

Ολοκληρωμένη προσέγγιση της αθλητικής εξειδίκευσης

… θα πρέπει να εξετάζει ολόκληρη την κατάσταση: 

(Hackfort, 1986). 

§ το άτομο, 
§ το συγκεκριμένο αντικείμενο, 
§ το γενικότερο περιβάλλον  
§ τη σύνθετη αλληλεπίδραση όλων αυτών των 

στοιχείων …

32

Αθλητική εξειδίκευση - Σύντομη απάντηση:

ü Πρώιμη 
έναρξη 

è Να γεμίσει       
εμπειρίες,     
γνώσεις

è Να αναπτύξει 
δεξιότητες   

è Να αγαπήσει    
τον αθλητισμό

ü Όψιμη 
εξειδίκευση για 
να είναι έτοιμο 
για την επιλογή

ΠΟΤΕ; είναι καλό 
ένα παιδί να ξεκινήσει 
τον αθλητισμό 

ΠΟΙΟΣ; αποφασίζει 
γι’ αυτό 

ΠΟΙΟ; άθλημα θα 
ακολουθήσει

ü Την έναρξη οι 
ΓΟΝΕΙΣ

ü Την εξειδίκευση
το ΠΑΙΔΙ

ü Προτείνει ο 
ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ

ü Κατεύθυνση δίνει 
ο 
ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ

ü Αποφασίζει το 
παιδί è με 
κριτήρια: 

o Τί αγαπάει να 
κάνει 

o Πού νιώθει 
ικανό

ΠΩΣ; η πορεία προς τη 
διάκριση θα είναι 
απρόσκοπτη

ü Με 
ΕΠΙΣΤΗΜΟΝΙΚΗ 
προετοιμασία 

ü Σωματικά

ü Ψυχολογικά

ü ΣΤΗΡΙΞΗ 
ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑΣ .

Ψυχουντάκη, 2006

33

Μύθος 1 – Το αθλητικό ταλέντο μπορεί να εντοπισθεί με ακρίβεια 
σε μικρή ηλικία

Μύθος 2 – Όσο περισσότερο, τόσο το καλύτερο!
Μύθος 3 – Τα στάδια ανάπτυξης του ταλέντου μπορούν να 

παραλειφθούν

Μύθος 4 – Η εντατική προπόνηση θα οδηγήσει στην εισαγωγή σε 
πανεπιστήμιο

Μύθος 5 – Η πρώιμη εξειδίκευση σε ένα και μοναδικό άθλημα 
είναι απαραίτητη

Μύθος 6 – Ένα παιδί δεν μπορεί να διασκεδάζει στον αθλητισμό 
αν σκοπεύει να γίνει κορυφαίος αθλητής

Μύθος 7 – Τα ταλαντούχα παιδιά χρειάζονται διαφορετικά 
προγράμματα μύησης στον αθλητισμό και 
διαφορετική προπονητική προσέγγιση .

Πρώιμη εξειδίκευση: Μύθοι 

Roberts, 2001; Gould, 2009; Farrey, 2008

34

Ο αθλητισμός στην υπηρεσία του παιδιού!

Αθλητισμός = ΜΕΣΟΝ

35

Φάσεις Αθλητικής 
Καριέρας

Ο ρόλος του Προπονητή (Bloom, 1985) 
Ο ρόλος της Οικογένειας (Ψυχουντάκη, 2006)

36
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ΦΑΣΕΙΣ ΑΘΛΗΤΙΚΗΣ ΚΑΡΙΕΡΑΣ 
(Bloom, 1985)

•Παιχνίδι 
•Ενθουσιασμός

ΑΘΛΗΤΗΣ ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ ΓΟΝΕΙΣ
ü Σωστή επιλογή αθλητή
ü Κατάλληλη συμπεριφορά & 

προσέγγιση
ü Συνεργασία με γονείς

o Απόφαση η ενασχόληση
o Ενθουσιασμός
o Σωστή προσέγγιση –

Ενθάρρυνση
o Υποστήριξη (χρόνος-οικονομικά)
o Συνεργασία με προπονητή

•ΕΠΙΛΟΓΗ - Ενεργός ρόλος 
•Δέσμευση
•Προσπάθεια - Συμμετοχή

ü Οργάνωση στόχων απόδοσης
ü Κατάλληλη συμπεριφορά & 

προσέγγιση
ü Συνεργασία με γονείς 

o Σωστή προσέγγιση -
Διαχείριση επιτυχίας / 
αποτυχίας

o Παρακίνηση
o Υποστήριξη (χρόνος-

οικονομικά)
o Συνεργασία με προπονητή

(Ψυχουντάκη, 2006)

•Δέσμευση - ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑ
•Πρωτοβουλία
•Προσπάθεια - Συμμετοχή

ü Οργάνωση στόχων 
αποτελέσματος

ü Κατάλληλη συμπεριφορά & 
προσέγγιση

o (Ηθική υποστήριξη) .
o -

ΦΑΣΗ ΜΥΗΣΗΣ

ΦΑΣΗ  
ΑΝΑΠΤΥΞΗΣ

ΦΑΣΗ  
ΤΕΛΕΙΟΠΟΙΗΣΗΣ

37 38

Παρακινητικοί παράγοντες για τη
συμμετοχή των παιδιών στα σπορ;

. . .

Προπονητής – Γονείς 

39

Γιατί συμμετέχουν τα παιδιά στα σπορ;

ü ΑΓΟΡΙΑ – Αγωνιστική πλευρά 
των αθλημάτων

ü ΚΟΡΙΤΣΙΑ – Ευκαιρίες 
κοινωνικής αλληλεπίδρασης 

. . .

Έρευνα: 1.602 παιδιά:
Sirard et al., 2006

40

... πιο συγκεκριμένα, έρχονται:
ü Εκμάθηση νέων δεξιοτήτων

ü Διασκέδαση

ü Δημιουργία φιλικών σχέσεων

ü Συγκινήσεις και ένταση

ü Σωματική άσκηση & Φυσική 
κατάσταση

ü Πρόκληση του ανταγωνισμού / 
νίκη .

Sirard et al., 2006

41

Γιατί τα παιδιά αποχωρούν από τα σπορ;
Κολυμβητές, 10-18 ετών:
o “Είχα άλλα πράγματα να 

κάνω”
o “Δεν ήμουν τόσο καλός 

όσο θα ήθελα” –
Αντιλαμβανόμενη 
ικανότητα

o “Βαριόμουνα” – Δεν 
διασκέδαζα

o “Δεν μου άρεσε η πίεση”

o “Δεν μου άρεσε ο 
προπονητής”…

o Άλλο σπορ (68%)

Gould, Feltz, Horn, & Weiss, 1982

Αθλητές 13 ετών:  

o Σταματούν 3-4/10 παιδιά. 
o “Είχα άλλα πράγματα να 

κάνω”
o Μείωση ενθουσιασμού 

Rottensteiner et al., 2013

. . .

o Αθλητές γυμναστικής 95% 
συνέχισαν σε άλλο σπορ 

(Klint & Weiss, 1986)

42
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Βαθύτερα ψυχολογικά κίνητρα συμμετοχής ή αποχώρησης
- Αντίληψη περί ατομικής επάρκειας

- Προσανατολισμοί και στόχοι
- Αντίδραση στο στρες

Λόγοι ΣΥΜΜΕΤΟΧΗΣ των 
παιδιών στον αθλητισμό

ü Εκμάθηση νέων δεξιοτήτων
ü Διασκέδαση
ü Δημιουργία φιλικών σχέσεων
ü Συγκινήσεις και ένταση
ü Σωματική άσκηση & Φυσική 

κατάσταση
ü Πρόκληση του ανταγωνισμού / 

νίκη

Λόγοι ΑΠΟΧΩΡΗΣΗΣ των 
παιδιών από τον αθλητισμό

ü Ανεπιτυχής εκμάθηση νέων 
δεξιοτήτων

ü Έλλειψη διασκέδασης
ü Έλλειψη φιλικών σχέσεων
ü Έλλειψη συγκινήσεων και 

έντασης
ü Έλλειψη σωματικής άσκησης
ü Έλλειψη προκλήσεων / 

αποτυχία 

Μοντέλο Κινήτρων συμμετοχής & αποχώρησης των νέων 
από τον αθλητισμό

i

43

Στρατηγικές για τη δημιουργία συνθηκών 
άθλησης προσαρμοσμένων στις ανάγκες

των νεαρών αθλητών 

Προπονητής

44

Ανάγκη Προπονητική στρατηγική 
Εκμάθηση & βελτίωση 
δεξιοτήτων

§ Ενεργητική επίδειξη
§ Εποικοδομητική ανατροφοδότηση
§ Θετική διδακτική προσέγγιση
§ Γνώση της τεχνικής και τακτικής

Διασκέδαση § Διαμόρφωση ρεαλιστικών προσδοκιών
§ Διατήρηση ενεργητικής πρακτικής κατά την 

εξάσκηση
§ Χιούμορ – Ευχάριστο κλίμα

Δημιουργία φιλικών 
σχέσεων

§ Παροχή χρόνου για να αναπτύξουν φιλίες
§ Προγραμματισμός εκδηλώσεων εκτός 

προπόνησης
§ Ύπαρξη ελεύθερου χρόνου 

...

45

Ανάγκη Προπονητική στρατηγική 
Ενθουσιασμός § Ποικιλία στο περιεχόμενο της προπόνησης

§ Ποικιλία στο ρυθμό της προπόνησης
§ Εστίαση σε σύντομες, αναζωογονητικές 

πρακτικές

Άσκηση & Υγεία § Εκπαίδευση των νεαρών αθλητών στην 
παρακολούθηση της Φ.Κ.

§ Οργάνωση και υλοποίηση πρακτικής εξάσκησης 
με στόχο τη βελτίωση της Φ.Κ.

Ανταγωνιστική 
πρόκληση & Νίκη

§ Διαγωνιστικές ασκήσεις
§ ΝΙΚΗ (α) υπερίσχυση έναντι των άλλων

(β) επίτευξη προσωπικών στόχων

Weinberg	&	Gould,	2015

46

ΣΤΡΕΣ στον παιδικό αγωνιστικό 
αθλητισμό

Γονείς – Προπονητής  

47

ΟΧΙ, η πλειοψηφία των 
νεαρών αθλητών δεν 
αγωνίζεται κάτω από 
υπερβολικό στρες. 

Υπέρμετρο στρες βιώνει    
μόνο ένα μικρό ποσοστό των 
παιδιών.

? Βιώνουν οι νεαροί αθλητές υπερβολικό στρες;

…

48
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Επίπεδα Αγωνιστικού Άγχους 
σε νεαρούς αθλητές

(Gould, Eklund, Petlichkoff, Peterson, & Bump, 1991)
Επίπεδα αγωνιστικού άγχους

Π
οσ

οσ
τό

 α
θλ

ητ
ώ

ν

…

49

Άγχος κατάστασης: αθλητές – μη αθλητές 
(ανασκόπηση - Gould, 1993)

n Σε συνθήκες προπόνησης / εξάσκησης 
n Σε συνθήκες αγώνων / παράστασης / εξετάσεων

Άγχος κατάστασης 
Αθλητές = Μη αθλητές

Αγώνας /παράσταση /εξέταση > Προπόνηση /εξάσκηση / μάθημα 

Αθλητές ατομικών > Αθλητές ομαδικών 

Σολίστες > Αθλητές

üΑθλητές ατομικών & ομαδικών αθλημάτων
üΜουσικοί: σολίστες & μέλη μπάντας
üΜαθητές σε μάθημα και ακαδημαϊκές εξετάσεις

(9- 14 ετών)

…

50

Παράγοντες που σχετίζονται με την 
ΑΥΞΗΣΗ του άγχους σε νεαρούς αθλητές

Υψηλά επίπεδα άγχους κατάστασης ΔΕΝ είναι 
συχνά, αλλά επηρεάζουν ένα μεγάλο αριθμό παιδιών

Οι αθλητικοί ψυχολόγοι εξετάζουν...
n Προσωπικούς
n Περιβαλλοντικούς παράγοντες

…

51

Χαρακτηριστικά παιδιών υψηλού κινδύνου 
για την εμφάνιση άγχους κατάστασης

n Υψηλό άγχος προδιάθεσης
n Χαμηλή αυτοεκτίμηση
n Χαμηλές προσδοκίες απόδοσης
n Συχνές ανησυχίες αποτυχίας
n Συχνές ανησυχίες κοινωνικής αξιολόγησης
n Έλλειψη διασκέδασης κατά την άθληση
n Χαμηλότερη ικανοποίηση σχετικά με την απόδοση -

ανεξάρτητα από τη νίκη ή την ήττα

n Εξωτερική εστία ελέγχου: Η συμμετοχή τους στον 
αθλητισμό είναι σημαντική για τους γονείς

n Αίσθημα χαμηλών ικανοτήτων à Επικέντρωση στο 
αποτέλεσμα και όχι στην απόδοση . …

52

Περιβαλλοντικοί παράγοντες που 
σχετίζονται με την εμφάνιση άγχους

ü Ο τύπος του αθλήματος (ατομικό / ομαδικό)

ü Σημασία αγώνα

ü Κλίμα προπόνησης

ü Οικογενειακό περιβάλλον

ü Άλλες πιέσεις (σχολείο, φίλοι) .

…

53

Βασικές υποδείξεις για
ΠΡΑΚΤΙΚΗ ΕΞΑΣΚΗΣΗ

ü Επιβεβαίωση – Καθοδήγηση – Υποστήριξη 
ü Ενθάρρυνση των παιδιών όταν προσπαθούν & 

βελτιώνονται
ü Εστίαση στη σωστή εφαρμογή των οδηγιών που δώσατε
ü Ενίσχυση της αυτονομίας 
ü Ειλικρινείς έπαινοι
ü Ανάπτυξη ρεαλιστικών προσδοκιών
ü Ανταμοιβή τόσο της προσπάθειας όσο και του 

αποτελέσματος
ü Εστίαση στη διδασκαλία και την εξάσκηση των δεξιοτήτων
ü Τροποποίηση των δραστηριοτήτων για να συνάδουν με το 

επίπεδο των αθλητών …

54
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ü Τροποποίηση των κανόνων, ώστε να μεγιστοποιηθεί 
η δράση και η συμμετοχή (στα αθλήματα που είναι δυνατόν)

ü Ανταμοιβή της σωστής τεχνικής και όχι μόνο του 
αποτελέσματος  

ü Τεχνική «σάντουιτς» κατά τη διόρθωση

ü Διδασκαλία τεχνικών διαχείρισης του άγχους (T.X. 
– “Δάκτυλα Μακαρόνια”)

ü Δημιουργία περιβάλλοντος που επιτρέπει τη 
δοκιμή και το λάθος

ü ΕΝΘΟΥΣΙΑΣΜΟΣ είναι μεταδοτικός !
.

55

Ο ρόλος των φίλων 
στον παιδικό αθλητισμό

Γονείς – Προπονητής  

56

Κίνητρο ένταξης στην ομάδα
(affiliation motive)

n Δημιουργία σχέσεων
n Ευκαιρίες να είναι με φίλους 

n ή να κάνουν νέους φίλους

…

57

Οι ΦΙΛΟΙ στον παιδικό αθλητισμό

(Smith, 1997)

Τα παιδιά που αντιλαμβάνονταν θετικότερες τις 
σχέσεις τους με τους συνομηλίκους:      
Ανέφεραν θετικότερα συναισθήματα προς ...
ü τη σωματική δραστηριότητα 
ü τη σωματική αυτοαξιολόγηση 

Οι σχέσεις με συνομηλίκους ήταν ΑΝΑΛΟΓΕΣ
με τη συμμετοχή στον αγωνιστικό αθλητισμό και 

την κινητοποίηση των παιδιών
…

58

ΘΕΤΙΚΕΣ διαστάσεις της φιλίας
n Συντροφιά («αράζουν» μαζί)
n Ευχάριστη συνεργασία στο παιχνίδι
n Ενίσχυση της αυτοεκτίμησης
n Βοήθεια και οδηγίες 
n Κοινωνική συμπεριφορά
n Οικειότητα
n Αφοσίωση (δέσμευση ο ένας στον άλλον)

n Κοινά ενδιαφέροντα
n Ελκυστικές προσωπικές ποιότητες (ψυχολογικά & σωματικά 

χαρακτηριστικά)

n Συναισθηματική στήριξη
n Απουσία συγκρούσεων
n Επίλυση συγκρούσεων. Weiss, Smith, & Theeboom, 1996 …

59

ΑΡΝΗΤΙΚΕΣ διαστάσεις της ‘φιλίας’

n Σύγκρουση (λεκτικές προσβολές, διαφωνίες)

n Απωθητικές προσωπικές ποιότητες (εγωκεντρισμός)

n Προδοσία (αναξιοπιστία, αδιαφορία)

n Απομόνωση (έλλειψη αλληλεπίδρασης) .

Weiss, Smith, & Theeboom, 1996

…

Ορίστε κανόνες που θα αποτρέπουν τέτοια 
φαινόμενα στο πλαίσιο της ομάδας / του σχολείου …

60
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Στην πράξη πρέπει ..

n Να παρέχεται χρόνος για να βρίσκονται με φίλους και 
να κάνουν νέους φίλους

n Να ενθαρρύνεται η θετική ενίσχυση των συνομηλίκων 
à ενίσχυση αυτοεκτίμησης

n Να τονίζεται η σπουδαιότητα της ομαδικότητας –
Επιδίωξη ομαδικών στόχων à ενίσχυση συνοχή 
ομάδας .

Fraser-Thomas et al., 2008; Weiss et al., 1996

.

61

Γονείς αθλητών 

Γονείς – Προπονητής  

62

q Η ευχαρίστηση των γονέων από τις αθλητικές 
δραστηριότητες φαίνεται να επηρεάζει θετικά:
ü την ενθάρρυνση που προσφέρουν στα παιδιά
ü την αντιλαμβανόμενη ικανότητα των παιδιών
ü τη συμμετοχή των παιδιών
ü την απόδοση των παιδιών

q Η κατάλληλη υποστήριξη των γονέων 
προφυλάσσει τα παιδιά από τις  αγχογόνες εμπειρίες

q Ο προσανατολισμός στόχων των γονέων σχετίζεται 
σημαντικά με εκείνον των παιδιών

(Brustad, 1993; Duda & Horn, 1993; Eccles & Harold, 1991; 
Gould et al., 2005; Krane et al., 1997; Strean, 1995; VanYperen, 1995)

Ο ρόλος των γονέων

…

63

Οι γονείς  των 
νεαρών αθλητών... 

Επηρεάζουν τα παιδιά τους με τρεις τρόπους: 
(α) παρέχοντας εμπειρίες
(β) ερμηνεύοντας τις εμπειρίες τους 
(γ) λειτουργώντας ως πρότυπα 

(Fredricks & Eccles, 2004; Gould et al., 2005) 

…

64

ΑΘΛΗΤΗΣ

Οικογένεια

Αθλητικό
περιβάλλον

ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑ= Πηγή πίεσης

Byrne, 1993; Hellstedt, 1990

ΑΘΛΗΤΗΣΟικογένεια

Αθλητικό
περιβάλλον

ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑ= Αδιαφορία

ΑΘΛΗΤΗΣ

Οικογένεια

Αθλητικό
περιβάλλον

ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑ= Πηγή υποστήριξης

…

65

Αθλητής

Οικογένεια

Αθλητικό 
περιβάλλον

Οικογένεια = Πηγή πίεσης 

«Ήταν επιλογή της μαμάς 
μου ο χορός και πάντα 
ήλπιζα να τραυματιστώ για 
να σταματήσω» 

Sergei Polunin

…Byrne, 1993; Hellstedt, 1987, 1990
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Υψηλά επίπεδα ανάμειξης γονέων
Ο αθλητής
n αισθάνεται ότι, για να είναι αποδεκτός από την 

οικογένεια, πρέπει οπωσδήποτε να συμμετέχει στον 
αθλητισμό. 

n δεν τολμά να ασχοληθεί με άλλες δραστηριότητες, γιατί 
φοβάται ότι θα απογοητεύσει τους γονείς του. 

n Συνήθως εγκαταλείπει πιο εύκολα τον αθλητισμό

«Δεν κάναμε τόσο δρόμο για να έρθεις και να μην παίξεις καλά».   
«Μην με ντροπιάσεις». …

67

Οικογένεια =πηγή πίεσης
Γονείς
n Οδηγίες για τον αγώνα ή την προπόνηση
n Άσκηση κριτικής
n Επίκριση για περισσότερη προσπάθεια 
n Είναι προσκολλημένοι στη νίκη
n Εκδήλωση απογοήτευσης 
n Πιεστικός - Φωνακλάς
n Ακραίες συμπεριφορές – Έλλειψη συναισθηματικού 

ελέγχου (π.χ. πίεση να αγωνιστεί ο αθλητής ακόμα και αν είναι 
τραυματισμένος, γυμναστήριο στο σπίτι!)

n Λεκτικές διαμάχες / διαφωνίες (π.χ. πίεση για το πριμ ή την 
υποτροφία ...)

n Προσβολές και αρνητικά σχόλια προς τους αντιπάλους.
Bois, 2009; Byrne, 1993; Hellstedt, 1990; Lavoi, 2008 …
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Οικογένεια = Πηγή Πίεσης

Αρνητική Επιρροή 

Οι αθλητές:
• Δεν απολαμβάνουν τη συμμετοχή τους στο άθλημα
• Έχουν περισσότερες πιθανότητες να εγκαταλείψουν 

το άθλημα
• Έχουν υψηλότερα επίπεδα άγχους
• Οι αθλητές νιώθουν παγιδευμένοι από την 

συμπεριφορά των γονιών τους

...

69

ΑθλητήςΟικογένεια

Αθλητικό 
περιβάλλον

Οικογένεια = αδιαφορία
“Είμαι μόνος μου σ’ αυτή την 
προσπάθεια”

…Byrne, 1993; Hellstedt, 1987, 1990
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Χαμηλό επίπεδο ανάμειξης των γονέων
n Η οικογένεια δεν ασχολείται με την αθλητική ζωή 

/καριέρα του παιδιού

n Συνήθως το παιδί δεν μπορεί να συνδεθεί με την 
οικογένεια και

n αναζητά ένα άλλο περιβάλλον όπου θα τον 
αποδεχθούν πιο εύκολα

n Μόνο μέσα στον αθλητικό χώρο έχει την αίσθηση ότι 
ανήκει κάπου ...

Αλλά αυτό τελικά και αυτό αποτελεί ΠΑΓΙΔΑ .

71

Οικογένεια = Πηγή υποστήριξης

Χάρης: Ήρεμος, χαμογελαστός, 
γεμάτος αυτοεκτίμηση και σιγουριά 
νεαρός αθλητής

…Byrne, 1993; Hellstedt, 1987, 1990

Αθλητής

Οικογένεια

Αθλητικό 
περιβάλλον

72
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Ιδανικό επίπεδο ανάμειξης γονέων
Η οικογένεια :
n κάνει ενέργειες που βοηθούν τον αθλητή, αλλά δεν 

αναμειγνύεται σε θέματα τεχνικής ή τακτικής
n έχει θετική επιρροή στον αθλητή è ο αθλητής 

απρόσκοπτα διαμορφώνει την ταυτότητα και τον 
χαρακτήρα του

n παρέχει υποστήριξη και ενθάρρυνση, χωρίς να προκαλεί 
πίεση στον αθλητή. 

Γενικά η οικογένεια με υγιή ανάμειξη προσφέρει:
n Συναισθηματική υποστήριξη
n Οικονομική υποστήριξη 
n Διαχείριση (μεταφορά, οικογενειακό πρόγραμμα)

…
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Οι αθλητές:

• Απολαμβάνουν τη συμμετοχή τους στον αθλητισμό

• Υποφέρουν από χαμηλότερα επίπεδα άγχους

• Αισθάνονται τον σεβασμό και την αγάπη της 
οικογένειας

• Έχουν λιγότερες πιθανότητες πρόωρης διακοπής 
του αθλητισμού..

Οικογένεια = Πηγή υποστήριξης

Θετική Επιρροή 

…
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Αθλητής

Οικογένεια

Αθλητικό 
περιβάλλον

Ιδανικό επίπεδο ανάμειξης γονέων

Είναι το καταλληλότερο 
περιβάλλον για την 
ανάπτυξη της 
ΑΥΤΟΕΚΤΙΜΗΣΗΣ ενός 
αθλητή

…
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Διαλεκτικοί γονείς Παιδιά με διαλεκτικούς γονείς:

«Αγάπη & όρια»

Υποστηρικτική γονική 
πρακτική: 

o Συναισθηματική 
ζεστασιά, 

o Προδρομική διδασκαλία, 

o Ήρεμη συζήτηση κατά 
την επιβολή 
πειθαρχίας &

o Ενδιαφέρον και 
συμμετοχή στις 
δραστηριότητες των 
παιδιών

n Έχουν την καλύτερη εξέλιξη
n Είναι ανεξάρτητα, φιλικά με τους συνομηλίκους
n Διεκδικητικά και συνεργατικά
n Εμφανίζουν ισχυρά κίνητρα για επιτυχία
n Είναι επιτυχημένα και αρεστά στους άλλους

n Αυτορρύθμιση - Ρυθμίζουν τη συμπεριφορά τους με 
αποτελεσματικό τρόπο, τόσο ως προς τις σχέσεις με 
τους άλλους όσο και ως προς τον εαυτό τους

n Καλύτερη προσαρμογή 
n Καλύτερα ψυχολογικά εφόδια για την αντιμετώπιση 

δυσκολιών στο μέλλον 
Εφηβεία
nΓονείς = Ενήμεροι για τις δραστηριότητες των νέων 
(εντός & εκτός σχολείου)  
nΧωρίς να είναι υπερπροστατευτικοί . 

(Belluck, 2000; Kaufmann et al., 2000; Olweus, 1993; Pettit et al., 1997) …
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n Η ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑ έχει την ευθύνη: 
- για το τι γίνεται έξω από το γήπεδο.

- για τη ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΑ του παιδιού.

n Ο ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ έχει την ευθύνη: 
- για ό,τι γίνεται εντός του γηπέδου.
- για την ΑΠΟΔΟΣΗ του αθλητή.

…
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Parental involvement & pressure experienced by the young athletes

Group 1

Group 2

Group 3

Range of young 
athletes’ satisfaction

Perceived intensity of Parental Involvement
Low Medium High

Too 
Little

Enough

Too 
Much

Pr
es

su
re

 E
xp

er
ie

nc
ed

(Lee & MacLean, 1997) – European Journal of Physical Education
Βουλά & Ψυχουντάκη, 2017

Group 2

.
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Οι ΓΟΝΕΙΣ θα διδάξουν τον νεαρό αθλητή 
...

Να χάνει με αξιοπρέπεια                
και να κερδίζει με ευγένεια!

79

Τύποι «δύσκολων» γονέων

1. Αδιάφορος

2. Υπερβολικά κριτικός

3. Ουρλιάζει πίσω από τον πάγκο

4. Συμπληρώνει τον προπονητή

5. Υπερπροστατευτικός 

6. Υβριστικός . 

(Smoll, 2001)

80

ü Ενημέρωση των γονέων για τις ευθύνες 
που πρέπει να αναλάβουν

ü Ανάληψη ρόλου - υπευθυνότητες

ü Ανάπτυξη «κώδικα συμπεριφοράς» è

Οι γονείς ...
Κατανόηση του δύσκολου έργου τους!

81

1. Ενθαρρύνετε το παιδί σας να συμμετέχει στον αθλητισμό, 
αλλά μην το πιέζετε.

2. Οδηγείστε το παιδί σας σε ένα άθλημα που του ταιριάζει 
περισσότερο αντί να το αναγκάζετε να ασχοληθεί με 
αθλήματα που αρέσουν σε εσάς ή απλώς είναι δημοφιλή.

3. Βεβαιωθείτε ότι το παιδί σας διασκεδάζει. Ρωτήστε το αν 
απολαμβάνει τη συμμετοχή του στο άθλημα και αν θέλει 
να συνεχίσει ή αν θέλει να δοκιμάσει κάτι άλλο.

4. Βοηθήστε το παιδί σας να καταλάβει τις πολύτιμες 
εμπειρίες που μπορεί να διδαχθεί από τον αθλητισμό 
(συνέπεια, πειθαρχία, ανάληψη ευθύνης, στόχους, αγωνιστικότητα).

«Κώδικας συμπεριφοράς» των γονέων

…
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5. Βοηθήστε το παιδί σας να αναλάβει τις ευθύνες του έναντι 
της ομάδας και του προπονητή.

6. Μην ανακατεύεστε στο έργο των προπονητών στην 
προπόνηση ή τους αγώνες

7. Δείξτε σεβασμό προς τους προπονητές του παιδιού σας. 
Μην καθοδηγείτε τεχνικά ή τακτικά το παιδί σας από το 
πλάι. 

8. Δώστε έμφαση στη βελτίωση και ενθαρρύνετε την 
προσπάθεια του παιδιού. Μην περιμένετε μόνο τη νίκη.

9. Βοηθήστε το παιδί σας να θέτει ρεαλιστικούς στόχους, οι 
οποίοι θα είναι μετρήσιμοι και εφικτοί

10. Διδάξτε στο παιδί ότι επιτυχία σημαίνει επίτευξη των 
προσωπικών στόχων και όχι απαραίτητα να κερδίσει 
έναν αγώνα. …

83

11. Υπενθυμίζετε συχνά στο παιδί σας ότι πρέπει να νιώθει 
ευχαριστημένος, σίγουρος και δυνατός για όλα όσα 
κάνει.

12. Υπενθυμίζετε συχνά στο παιδί σας πως η αγάπη σας είναι 
δεδομένη και ανεξάρτητη από την αθλητική του απόδοση.

13. Αποφύγετε να ξαναζήσετε μέσω του παιδιού μια νέα αθλητική 
καριέρα. Αφήστε το παιδί να αγωνιστεί για τον εαυτό του 
και όχι για σας.

14. Διδάξτε το παιδί σας ότι κάθε μέρα είναι διαφορετική από 
την προηγούμενη. Αν δεν πήγε καλά χθες, δεν σημαίνει ότι δεν θα 
πάει καλά και σήμερα ή αύριο.

15. Διατηρήσετε τον αθλητισμό στη σωστή προοπτική: Σκοπός 
του αθλητισμού για τα παιδιά είναι να δημιουργήσει 
ευκαιρίες για διασκέδαση και ανάπτυξη.

16. Αποδεχθείτε το παιδί σας όπως είναι: Δεχθείτε τυχόν 
περιορισμούς στις φυσικές ικανότητες των παιδιών σας. .
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«Κώδικας συμπεριφοράς» στον ΑΓΩΝΑ

…

85

1. Θα παραμένω στην περιοχή των θεατών κατά τη διάρκεια των 
αγώνων

2. Δεν θα παρεμβαίνω στο έργο του προπονητή 
3. Δεν θα απευθύνω υποτιμητικά σχόλια προς τους προπονητές, 

τους αθλητές ή τους άλλους γονείς
4. Δεν θα προσπαθώ να καθοδηγώ το παιδί μου κατά τη διάρκεια  

του αγώνα
5. Θα ενισχύω την ομάδα του παιδιού μου
6. Θα δείχνω ενδιαφέρον, ενθουσιασμό και υποστήριξη  στο 

παιδί μου
7. Θα ελέγχω τα συναισθήματά μου κάτω από οποιεσδήποτε 

συνθήκες
8. Θα προσφέρω τη βοήθειά μου ΜΟΝΟ όταν η ομάδα ή ο 

προπονητής το ζητήσουν
9. Θα παρακολουθώ τους αγώνες χωρίς αλκοόλ  
10. Μετά τον αγώνα, θα ενθαρρύνω τη συνέχιση της προσπάθειας 

του παιδιού μου . 

ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΑ ΓΟΝΕΩΝ ΣΤΟΝ ΑΓΩΝΑ

86

Γονείς, αν βλέπετε πως το παιδί είναι αγχωμένο 
ή νευρικό: 

ü ΑΠΟΦΥΓΕΤΕ να του πείτε «χαλάρωσε» ή  
«μην είσαι τόσο νευρικός»

ü Απασχολήστε το με κάτι ευχάριστο

ü Ανοίξτε μια συζήτηση

ü Ζητείστε τη βοήθειά του για κάτι μέσα στο σπίτι .

87

... Συνήθη ερωτήματα γονέων

Γονείς – Προπονητής  

88

Δηλαδή ... να μην πιέσω το παιδί μου να 
ασχολείται με τον αθλητισμό;

• Αθλητής θα γίνει ΜΟΝΟ αν ο/η ίδιος/α το θέλει
• Βέβαια, δεν υπάρχει μια ξεκάθαρη απάντηση (ΟΧΙ / ΝΑΙ)
• Η διαχωριστική γραμμή μεταξύ της πίεσης και της μη 

πίεσης είναι πολύ λεπτή – εξαρτάται και από το κάθε παιδί

ΩΣΤΟΣΟ,
Πολλοί πρωταθλητές δηλώνουν ότι οι γονείς τους:
ü ήταν «πιεστικοί» … όμως, ταυτόχρονα, ένιωθαν ότι ήταν 

ελεύθεροι να σταματήσουν 
ü τους παρείχαν ενθάρρυνση για τη δέσμευση απέναντι 

στον εαυτό τους και την ομάδα τους ... και
ü ... ΠΟΤΕ οδηγίες τεχνικής ή τακτική του αθλήματος

“ΔΙΑΚΡΙΤΙΚΗ” ΠΙΕΣΗ ...
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... Διακριτική πίεση, αλλά σαφή ΟΡΙΑ

Οι έφηβοι που λειτουργούν σε οικογένειες με όρια:

• Παίρνουν καλύτερες αποφάσεις για τη ζωή τους

• Κατακτούν την πραγματική αυτονομία

• Γίνονται πιο υπεύθυνοι

• Αναπτύσσουν ισχυρότερη αυτοπεποίθηση .

90



2025

16

Η προπόνηση / Ο αγώνας τελείωσε ... 
«Μαμά, Μπαμπά, πώς ήμουν;»

Μια ζεστή, ανοικτή αγκαλιά!
.

Είναι καλό να παρακολουθούμε ΣΥΧΝΑ τους αγώνες του

Σε κάθε περίπτωση ...
Η απάντηση μας πρέπει να ενισχύει την ΠΡΟΣΠΑΘΕΙΑ και 
τον ΕΝΘΟΥΣΙΑΣΜΟ του (λόγοι εσωτερικοί και υπό έλεγχο)

«Μου άρεσε που προσπαθούσες πολύ»
«Φαντάζομαι ότι χάρηκες πολύ τον αγώνα αυτό» 
«Νομίζω ότι θα μπορούσες να προσπαθήσεις περισσότερο» ...

Καλό είναι να ΜΗΝ παρακολουθούμε την προπόνηση
Είναι σημαντικό να παραμένει συγκεντρωμένος στις οδηγίες του προπονητή 
του και όχι αν εσείς τον προσέχετε

91

Πατέρας: 
«Ο γιος μου δεν παίζει πολύ στον αγώνα και στεναχωριέται»

§ Γονείς με προσανατολισμό στο ΕΓΩ
• Βιώνουν αρνητικά τη μειωμένη συμμετοχή του παιδιού στον 

αγώνα
• Μη λεκτική συμπεριφορά = αρνητική à το παιδί 

στεναχωριέται για τη στεναχώρια των γονιών!

§ Γονείς με προσανατολισμό στο ΕΡΓΟ
• Δίνουν σημασία στην προσπάθεια, στη βελτίωση, στη 

μάθηση
• Θέτουν ρεαλιστικούς, εφικτούς στόχους για το παιδί τους 

και ενθαρρύνουν την προσπάθεια του παιδιού για την 
κατάκτησή τους

• è το παιδί εστιάζει σ’ αυτά που «κερδίζει» κάθε φορά 
και όχι μόνο στον χρόνο παιχνιδιού ή τη νίκη!

Σημασία έχει πώς οι γονείς διαχειρίζονται τη μειωμένη συμμετοχή 
του νεαρού αθλητή.
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Είμαι προπονητής, μπορώ να προπονώ το 
παιδί μου;

ΠΑΙΔΙ:
•Γίνεται η προέκταση του γονέα
•«Χάνει» το γονέα

ΓΟΝΕΑΣ: 
(α) Καταλήγει να ορίζει την προσωπική του αξία βάσει της 

επιτυχίας ή της αποτυχίας του γιου ή της κόρης του

(β) Ο γονέας μετατρέπεται σε «νικητή» ή «ηττημένο» μέσα
από το παιδί

(γ) Ουσιαστικά, προσπαθεί να ζήσει μέσα από το παιδί του
μια αθλητική καριέρα που δεν έζησε ποτέ ο ίδιος –
«Σύνδρομο ματαιωμένου αθλητή» (Smoll, 1998)

Παγίδα αντίστροφης 

εξάρτησης 

(Smith & Smoll, 1996)

…
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Είμαι προπονητής.

Μπορώ να αναλάβω το παιδί μου;

Εσύ, απλώς θα μυήσεις το παιδί σου στον 
αθλητισμό, θα το κάνεις να τον αγαπήσει. 

Τον ρόλο του ΠΡΟΠΟΝΗΤΗ είναι σημαντικό να τον
αναλάβει κάποιος άλλος !

Είναι ανάγκη το παιδί σου να έχει ΚΑΙ μπαμπά/μαμά 
ΚΑΙ προπονητή !

ΌΧΙ Υπάρχουν και εξα
ιρέσεις.

Είναι σπάνιες.

Δεν αναιρούν τον κανόνα.

Δική σου η απόφαση!!

94

Δεν δέχεται την ήττα και αντιδρά 
άσχημα. Τί να κάνω;

ΠΑΙΔΙ: κλαίει
αντιδρά άσχημα

ΓΟΝΕΙΣ: 
(α) Εκτόνωση της έντασης
(β) Αποδοχή à «Νομίζω ότι αυτό που θέλεις να πεις είναι ότι σ’ 

ενδιαφέρει πολύ αυτό που κάνεις»

(γ) Καθοδήγηση à «Ας βάλουμε τα πράγματα σε μια σειρά»
-Ποιοι ήταν οι στόχοι σου;
-Πώς ήταν η εμπειρία αυτή για σένα (Ανασκόπηση)

-Θετικά
-Αρνητικά 
-Τι νομίζεις ότι πρέπει να προσέξεις στο μέλλον; (Στόχοι)

Ο καλύτερος τρόπος 

αντιμετώπισης 

είναι η ΑΠΟΔΟΧΗ 

της ΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ

95

Μπορεί να συνδυάσει Αθλητισμό και 
Σχολείο; è Διπλή καριέρα (Dual Career)

n Ανάγκη ισορροπίας μεταξύ Αγωνιστικού Αθλητισμού 
& Σπουδών

n και τα δύο απαιτούν χρόνο και προσπάθεια
n Είναι ωφέλιμο να συνδυάζονται, αλλά ταυτόχρονα 

είναι δύσκολο.

Stambulova & Harwood (2022) - A ‘Dual Career’: Combining Sport and Studies
https://kids.frontiersin.org/articles/10.3389/frym.2022.692422

Προσωπική 
Ζωή Σπουδές

Αθλητική 
ΖωήΠώς μπορούν τα παιδιά να συνδυάσουν με τον 

καλύτερο δυνατό τρόπο την άθλησή τους, τις 
σπουδές, την κοινωνική και ιδιωτική τους ζωή; 

;

…è

Πώς μπορούν να κερδίσουν τα οφέλη μιας διπλής 
σταδιοδρομίας και να αποφύγουν να βλάψουν τις 
προοπτικές τους στον αθλητισμό ή στο σχολείο; 
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Stambulova & Harwood (2022) - A ‘Dual Career’: Combining Sport and Studies
https://kids.frontiersin.org/articles/10.3389/frym.2022.692422

Αθλητής-Μαθητής: Πώς θα αντιμετωπίσω       
τις προκλήσεις της διπλής καριέρας;

1. Θέσε ρεαλιστικούς στόχους – Δύσκολους, αλλά εφικτούς

2. Συνέχισε να επεκτείνεις τις δυνατότητές σου (τους πόρους σου) 
μαθαίνοντας από σημαντικά γεγονότα στη ζωή σου και από πολλούς 
ανθρώπους

3. Διαχειρίσου σωστά τον χρόνο σου – ιεράρχηση στόχων – ξεκίνα από 
το πιο σημαντικό καθήκον της ημέρας … θυμήσου την ξεκούραση

4. Κράτησε τα πράγματα σε προοπτική (βραχυπρόθεσμοι – μεσοπρόθεσμοι 
– μακροπρόθεσμοι στόχοι) – Ευέλικτος προγραμματισμός

5. Προσοχή στο άγχος – αξιοποίησε το ‘καλό’ άγχος – Διαχειρίσου τις 
αντικρουόμενες απαιτήσεις

6. Μείνε θετικός … Στο ταξίδι της ζωής δεν υπάρχουν πραγματικά καλά 
ή κακά γεγονότα, μόνο ευκαιρίες για προσωπική ανάπτυξη è Μάθε 
από το παρελθόν σου, ζήσε στο παρόν και σχεδίασε το μέλλον .-
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ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ 
της ΠΑΡΕΚΤΡΟΠΗΣ 

των ΠΑΙΔΙΩΝ ΣΧΟΛΙΚΗΣ ΗΛΙΚΙΑΣ

Dreikurs ‘Πέτα μακριά το ραβδί σου’

Γονείς – Προπονητής  
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ΠΡΑΞΕΙΣ & ΣΤΑΣΗ 
ΠΑΙΔΙΟΥ 

ΑΝΤΙΔΡΑΣΗ ΔΑΣΚΑΛΟΥ / 
ΓΟΝΕΩΝ 

ΕΠΑΝΟΡΘΩΤΙΚΗ  
ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ 

 
ΕΝΟΧΛΗΤΙΚΟΣ 
(Σκοπός: Προσοχή) 
 
επιδειξίας, γελωτοποιός, 
περίεργος, τεμπέλης, 
ασταθής, πεισματάρης, 
ασήμαντες σκανδαλιές, 
επιβάλλει στους άλλους να 
τον εξυπηρετούν 

 
ΕΝΟΧΛΗΜΕΝΟΣ 
 
Εξυπηρετεί 
Απασχολείται 
 
Υπενθυμίζει συχνά    
Καλοπιάνει 

 
ΜΗ ΔΙΝΕΤΕ ΠΟΤΕ ΤΗΝ 

ΠΡΟΣΟΧΗ ΟΤΑΝ ΤΟ 
ΠΑΙΔΙ ΤΗΝ ΕΠΙΔΙΩΚΕΙ 

 
Ø Αγνοείστε την παρεκτροπή 
Ø Αποσπάστε την προσοχή του 

 
ΙΣΧΥΡΟΓΝΩΜΩΝ 
(Σκοπός: Δύναμη) 
 
λογομαχεί, «αφεντικό», 
παραφέρεται όταν θυμώνει, 
λέει ψέματα, ανυπάκουος, 
κάνει πάντα το αντίθετο, 
δουλεύει λίγο ή καθόλου 

 
ΝΙΚΗΜΕΝΟΣ 
 
Απειλείται η εξουσία του 
δασκάλου ή του γονέα 

 
ΜΗ ΣΥΓΚΡΟΥΕΣΤΕ ΑΛΛΑ 
ΚΑΙ ΜΗΝ ΚΑΤΑΘΕΤΕΤΕ 

ΤΑ «ΟΠΛΑ» 
Ø Αναγνωρίστε και 

παραδεχθείτε τη δύναμή του 
Ø Παραχωρήστε την εξουσία 

σε κάποιες περιστάσεις 
Ø «Αγάπη και όρια» 

 

…
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Γονείς
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Τα παιδιά μαθαίνουν από αυτά που ζουν
Αν ένα παιδί ζει ...

§ με κριτική, μαθαίνει να καταδικάζει
§ με εχθρότητα, μαθαίνει να μαλώνει
§ με φόβο, μαθαίνει να ανησυχεί
§ με οίκτο, μαθαίνει να λυπάται τον εαυτό του
§ με γελοιοποίηση, μαθαίνει να είναι ντροπαλό
§ με ζήλια, μαθαίνει τι είναι ο φθόνος
§ με ντροπή, μαθαίνει να νιώθει ενοχή

…
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Αν ένα παιδί ζει ...
§ με ενθάρρυνση, μαθαίνει να έχει αυτοπεποίθηση
§ με ανεκτικότητα, μαθαίνει να είναι υπομονετικό
§ με έπαινο, μαθαίνει να εκτιμά
§ με αποδοχή, μαθαίνει να αγαπά
§ με επιδοκιμασία, μαθαίνει να συμπαθεί τον εαυτό 

του
§ με αναγνώριση, μαθαίνει ότι είναι καλό να έχει 

στόχους
§ σε περιβάλλον δεκτικό, μαθαίνει τη 

γενναιοδωρία

Τα παιδιά μαθαίνουν από αυτά που ζουν

…
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Αν ένα παιδί ζει ...

§ με ειλικρίνεια και τιμιότητα, μαθαίνει τί είναι η 
αλήθεια και η δικαιοσύνη

§ με ασφάλεια, μαθαίνει να έχει πίστη στον εαυτό 
του και στους γύρω του

§ σε φιλικό περιβάλλον, μαθαίνει ότι ο κόσμος 
είναι όμορφο μέρος για να ζει κανείς .

Dorothy Law Nolte

Αν οι γονείς ζουν με γαλήνη, 
τα παιδιά τους θα ζουν με νοητική ηρεμία.

Τα παιδιά μαθαίνουν από αυτά που ζουν
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