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• Αναµόρφωση προγράµµατος σπουδών του 
Τ.Ε.Φ.Α.Α ΠΘ-

Αυτεπιστασία

KM 0907- ∆ιάλεξη 2 ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2ο

• ∆ιαδικασία πληροφόρησης και 
λήψης αποφάσεων

Απάντηση σε ερωτήσεις του 
τύπου   

• Με ποιο τρόπο η σωστή πρόβλεψη του 
τερµατοφύλακα τον οδηγεί στην 
απόκρουση της µπάλας ;

• Πώς  η  λανθασµένη πρόβλεψη  οδηγεί 
τελικά στο γκολ;

• Μέχρι ποιου σηµείου το άγχος του 
παιχνιδιού επηρεάζει τον παίκτη;

Στόχος του κεφαλαίου

• µεθόδευση πληροφοριών από το 
περιβάλλον, τρόποι κωδικοποίησης, 
τελική απόφαση.

Μεθόδευση πληροφοριών

• Ερέθισµα------>                                               
Άνθρωπος----->                         

Αποτέλεσµα

3 στάδια

• Αναγνώριση ερεθίσµατος --->                         
Επιλογή απάντησης ---->                    

Προγραµµατισµός απάντησης --->  
Αποτέλεσµα



2

Αναγνώριση ερεθίσµατος

• αισθητήριο στάδιο, όραση, ακοή, αφή, 
κιναίσθηση

Επιλογή απάντησης

• τι κίνηση θα γίνει (πάσα ή σουτ;)

Προγραµµατισµός
απάντησης

• οργάνωση κινητικού συστήµατος για 
επιθυµητή ενέργεια

( ταχύτητα, δύναµη, συγχρονισµός).

Χρόνος αντίδρασης και 
λήψη απόφασης

• Ο Χ.Α. είναι ο χρόνος που µεσολαβεί 
µεταξύ ενός ξαφνικού ερεθίσµατος και 
της έναρξης της απάντησης 

( π.χ.δρόµοι ταχύτητας).

Παράγοντες που επηρεάζουν 
τον Χ.Α.

• Αριθµός εναλλακτικών απαντήσεων 
ανάλογα µε το ερέθισµα.

Απλός Χ.Α.:

• µία απάντηση σε ένα ερέθισµα 
(εργαστηριακός έλεγχος/

φως -κουµπί)
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Χ.Α. επιλογής

• επιλογή µιας απάντησης από το σύνολο 
πιθανών κινήσεων που έχουν 
καθοριστεί εκ των προτέρων

(εργαστηριακά
πολλά φώτα- ένα ή πολλά κουµπιά).

Νόµος του Hick

• Η αύξηση του Χ.Α. είναι πολύ µεγάλη 
όταν ο αριθµός των εναλλακτικών 
απαντήσεων αυξάνεται από ένα σε 
δύο.(από 1 σε 2, ως 50%).

Συµβατότητα ερεθίσµατος -
απάντησης.

• Το σηµείο µέχρι του οποίου το ερέθισµα 
και η απάντηση είναι συνδεδεµένα µε 
φυσιολογικό τρόπο( πιάσιµο µπάλας 
που αναπηδά).

• Όσο αυξάνεται η συµβατότητα Ε-Α , 
τόσο µειώνεται ο Χ.Α. επιλογής.

Ποσότητα εξάσκησης

• Όσο περισσότερη εξάσκηση, τόσο 
µικρότερος Χ.Α.

• Η εξάσκηση επηρεάζει λίγο τον απλό 
Χ.Α. και πολύ τον Χ.Α. επιλογής.       
(ιστιοπλόος, αριστερά τιµόνι-δεξιά 
σκάφος).

• Η εξάσκηση “κάνει” την συµβατότητα 
ερεθίσµατος -απάντησης πιο αρµονική.

Πρακτικές εφαρµογές

• Όχι στερεότυπες 
κινήσεις ο αθλητής 
,διότι ο αντίπαλος 
αντιδρά µε απλό 
Χ.Α. 

• Σε περίπτωση επι-
• λογής, ο αθλητής να 
χρησιµοποιεί πολλές 
εναλλακτικές αύξη-
ση Χ.Α. αντιπάλου

• Αύξηση
πιθανοτήτων 
κίνησης (πολλά 
σουτ).

• Ποικίλες κινήσεις και 
σε τυχαία σειρά .

Αντίληψη-πρόβλεψη  για την 
ελάττωση των  καθυστερήσεων

• Ασκούµενοι υψηλών επιδόσεων ξέρουν 
τι΄είδους ερεθίσµατα θα 
παρουσιαστούν, πότε και πού.

• Οργάνωση των κινήσεων εκ των 
προτέρων
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- Είδη αντίληψης-πρόβλεψης

• Πρόβλεψη χώρου ή γεγονότος ( µπαλιά 
δυνατή στο τένις, κατάλληλη 
τοποθέτηση στο γήπεδο).

• Πρόβλεψη χρόνου ( γρήγορο σουτ στο 
ποδόσφαιρο).

- Πλεονεκτήµατα από την  
αντίληψη-πρόβλεψη

• Αν ο αµυντικός παίκτης στο 
ποδόσφαιρο µπορεί να προβλέψει τι 
είδους παιχνίδι θα παιχτεί (χωρική 
πρόβλεψη), καθώς και πότε θα γίνει το 
γρήγορο σουτ (χρονική πρόβλεψη)  θα 
ξεκινήσει την κίνηση ταυτόχρονα µε το 
σουτ της µπάλας (Χ.Α. = 0)

- Μειονεκτήµατα από την  
αντίληψη.

• Και όταν η προβλεπόµενη κίνηση δεν 
είναι η σωστή

• Σταµάτηµα της προετοιµασµένης 
κίνησης (40ms),οργάνωση και εκτέλεση 
νεας---> µεγάλος Χ.Α. ---> χάσιµο 
πόντου.

- Στρατηγικές αντίληψης-
πρόβλεψης

• Παρουσίαση κινήσεων µε τυχαία σειρά
• Προσποίηση (πλασέ που γίνεται δυνατό 
σουτ).

Πρακτικές εφαρµογές

1. Απότοµη διαφοροποίηση κίνησης,
οδηγεί τον αντίπαλο σε λανθασµένη
πρόβλεψη.
2. Αν τα λάθη είναι πολύ σοβαρά
(πέσιµο), καλύτερη η αποφυγή
πρόβλεψης.
3. Σε γρήγορο παιχνίδι πρέπει ο
αντίπαλος να µην µπορεί να
προβλέπει τις κινήσεις µας.
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Συζήτηση

• Με ποιο τρόπο ο χρόνος αντίδρασης βοηθά 
στην εφαρµογή του καταλληλότερου 
τρόπου προπόνησης;

• Πώς η πρόβλεψη βοηθά τους ασκούµενους 
στην προπόνηση και στον αγώνα;

Επίλογος

• Ο Χ.Α. είναι ο χρόνος που µεσολαβεί 
µεταξύ ενός ξαφνικού ερεθίσµατος και 
της έναρξης της απάντησης

• Η εξάσκηση επηρεάζει λίγο τον απλό 
Χ.Α. και πολύ τον Χ.Α. επιλογής

• Πρόβλεψη χώρου, χρόνου ή γεγονότος


