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KM 0907- ∆ιάλεξη 3

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

Αυτεπιστασία

Λήψη αποφάσεων και απόδοση κάτω 
από στρες και ψυχική διέγερση.

• Αρχή του ανεστραµµένου U  
• ∆ιέγερση ---> το επίπεδο  
εγρήγορσης ή της ενεργητικότητας  
του νευρικού συστήµατος όπου τα 
χαµηλά επίπεδα σχετίζονται µε τον  
ύπνο και τα  υψηλά µε ενοχλητικές ή 
κρίσιµες περιπτώσεις (κίνδυνος 
ζωής).

…συνέχεια

• Υψηλό επίπεδο διέγερσης 
αποτελεσµατικό µέχρι ενός ορίου.

• Ανάλογα µε :λεπτό ή αδρό µυϊκό 
έλεγχο και απαιτήσεις στη λήψη 
απόφασης

*Μεθόδευση πληροφοριών υπό υψηλή
διέγερση

• Αντιληπτική εστίαση---> τάση 
συρρίκνωσης του αντιληπτικού 
πεδίου( καταδύσεις, οδήγηση)

• Χρησιµοποίηση ειδικών σηµείων
• Ιδανικό επίπεδο διέγερσης--> 
στενότητα προσοχής αποκλείει 
άσχετες πληροφορίες και 
αναγνωρίζει τις σχετικές.
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Στα υψηλότερα επίπεδα διέγερσης 
παρατηρείται : 

• α)   υπερβολική επαγρύπνηση
• --->πανικός 
• β) µείωση φυσικού ελέγχου 
κινήσεων  

Πρακτικές εφαρµογές

• 1. Χαµηλό επίπεδο διέγερσης σε λεπτό 
κινητικό έλεγχο ή λήψη απόφασης.

• 2. Ψηλό επίπεδο διέγερσης σε αδρό 
κινητικό έλεγχο.

• 3. Καταπολέµηση του στρες στους 
αθλητές και στους ΠΡΟΠΟΝΗΤΕΣ. 

ΠΡΟΣΟΧΗ  ΚΑΙ  ΑΝΘΡΩΠΙΝΗ 
ΕΚΤΕΛΕΣΗ

• Περιορισµένη ικανότητα  στην µεθόδευση 
πληροφοριών από το περιβάλλον---->ΠΡΟΣΟΧΗ

• Η προσοχή συγκεντρώνεται: 
• α. αισθητικά γεγονότα( κινήσεις αντιπάλου)
• β. εσωτερικές, πνευµατικές λειτουργίες (σύστηµα 
προπονητή)

• γ. κιναίσθηση

Συγκεκριµένη χωρητικότητα προσοχής

για κυρίως και δευτερεύουσα δραστηριότητα.
Εύκολη κύρια----> µεγάλη χωρητικότητα προσοχής για
δευτερέυουσες

Περιληπτικά:
- η προσοχή είναι διαδοχική
- περιορισµένη σε χωρητικότητα
- περιορίζει την δυνατότητα ταυτόχρονης εκτέλεσης
κάποιων κινήσεων.

Πότε οι κινήσεις παρεµποδίζουν η µία 
την άλλη; 

Αναγνώριση ερεθίσµατος: παράλληλη µεθόδευση
πληροφοριών 
π.χ. χρώµα και σχήµα αντικειµένων, (φαινόµενο Stroop,
ο Χ.Α. αυξάνεται όταν υπάρχει διαφορά σε αυτό που
γράφεται µε αυτό που φαίνεται). 
 

Επιλογή απάντησης:

αυτόµατη και ελεγχόµενη µεθόδευση
π.χ  δύο ενέργειες από τις o η µία απαιτεί πνευµατικές
λειτουργίες όπως ντρίπλα στο ποδόσφαιρο και εύρεση
µιας λέξης από Γ .

Ελεγχόµενη             Αυτόµατη

αργή                               γρήγορη
απαιτείται προσοχή   δεν απαιτείται
διαδοχική                      παράλληλη
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Αυτοµατισµός, µονάδες παραγωγής 
σε πεπειραµένους παίκτες.

• Πλεονεκτήµατα- µειονεκτήµατα 
αυτοµατισµού: κλειστές εύκολος, 
ανοιχτές δύσκολος.

• Προπόνηση για αυτοµατοποίηση
• π.χ. κόκκινο stop, τηλεκοντρόλ

Προγραµµατισµός απάντησης

• 1. Για παραπλάνηση του αντιπάλου 
το ερέθισµα να δοθεί ρεαλιστικά.

• 2. Το χρονικό διάστηµα µεταξύ των 
ερεθισµάτων όχι µικρότερο των 60 
ms , ούτε µεγαλύτερο των 150ms.

• 3. Εξάσκηση σε διάφορα χρονικά 
διαστήµατα. 

Παρεµβολή του ενός χεριού στην 
κίνηση του άλλου: πώς, πότε και 

γιατί;

• Χρονική διάρθρωση 
• ------ > οµαδοποίηση αποτελέσµατος. 
π.χ. κοιλιά - κεφάλι , χτύπηµα 
δαχτύλου ,  γ-V.

ΤΡΙΑ ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ  ΜΝΗΜΗΣ

• Αισθητήρια κοντινή µνήµη
διάρκεια 1/4 sec, παράλληλα και 
πολλά ερεθίσµατα, συµµετοχή 
πολλών αισθήσεων.

• Κοντινή µνήµη
επιλεκτική µνήµη, περιορισµένης 
χωρητικότητας, 7+- 2 µηνύµατα, 30 
sec. διάρκεια( νούµερο τηλεφώνου, 
time-out).

• Μακρινή µνήµη
Πολύ καλά µαθηµένες πληροφορίες 
που έχουν συλλεχθεί από όλη τη 
ζωή, κωδικοποίηση, επανάληψη, 
σύνδεση πληροφοριών µεταξύ τους, 
ανάσυρση.
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Συζήτηση

• Πώς θα βοηθούσατε τους ασκούµενούς σας 
σε δεξιότητες που απαιτούν αδρό µυϊκό 
έλεγχο, όσον αφορά το επίπεδο διέγερσής 
τους;

• Ποια προβλήµατα δηµιουργούνται από την 
παράλληλη µεθόδευση πληροφοριών; Πώς 
αντιµετωπίζονται; 

Επίλογος

• Η διαδικασία πληροφόρησης περιλαµβάνει την 
αναγνώριση ερεθίσµατος, την επιλογή και τον 
προγραµµατισµό της απάντησης

• Το ιδανικό επίπεδο διέγερσης εξαρτάται από την 
φύση των δεξιοτήτων

• Η παρεµβολή στις κινήσεις των δύο χεριών 
οφείλεται στην κοινή χρονική διάρθρωση

• Υπάρχουν τρία συστήµατα µνήµης: η αισθητήρια 
κοντινή, η κοντινή και η µακρινή µνήµη


