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KM 0907- ∆ιάλεξη 4

Αναµόρφωση προγράµµατος σπουδών 
του Τ.Ε.Φ.Α.Α Π.Θ.

Αυτεπιστασία

Η συνεισφορά των αισθήσεων 
στην καλύτερη απόδοση

Πώς ο παίκτης καταλαβαίνει µε µια
γρήγορη µατιά στην µπάλα πού πρέπει να

τρέξει;

Και πώς ξέρει πού ακριβώς θα φτάσει η
µπάλα;

• Πόσες και ποιες 
αισθήσεις παίζουν
ρόλο στην έγκαιρη 
αναγνώριση των
ερεθισµάτων;

ΠΗΓΕΣ ΑΙΣΘΗΤΗΡΙΩΝ  
ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΩΝ

• Εξωγενείς πληροφορίες:
• α) όραση-->
καθορισµός φυσικής διάρθρωσης 
περιβάλλοντος, κίνηση αντικειµένων στο 
χώρο, καθορισµός δικών µας κινήσεων στο 
περιβάλλον

• β) ακοή

• Ενδογενείς πληροφορίες:
α) ιδιοϋποδοχείς
β) κιναίσθηση

• προθάλαµος (εσωτερικό αυτιού), κίνηση 
στο χώρο, µυικές άτρακτοι., όργανα Golgi, 
υποδοχείς δέρµατος,Κ.Ν.Σ. χρησιµοποιεί 
συνδυασµό αυτών για την εκτέλεση των 
κινήσεων.

ΣΥΣΤΗΜΑ ΚΛΕΙΣΤΟΥ ΚΥΚΛΩΜΑΤΟΣ

• µηχανισµός παρόµοιος µε θερµοστάτη, 
κύκλος που κλείνει µε την ανατροφοδότηση

• 4 µέρη:
α) εκτελεστικό--> λήψη απόφασης για 
λάθος
β) σύστηµα ενέργειας--> εκτέλεση 
απόφασης
γ) αναφορά διόρθωσης--> ανατροφοδότηση 
για καθορισµό λάθους
δ) σινιάλο για τα λάθη
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ΤΟ ΚΛΕΙΣΤΟ ΚΥΚΛΩΜΑ 
ΕΛΕΓΧΟΥ ΣΤΟ ΑΝΤΙΛΗΠΤΙΚΟ 

ΜΟΝΤΕΛΟ

χρήσιµο για κατανόηση µεθοδευσεων σε αργές
κινήσεις     ( φυσικοθεραπεία) και σε γρήγορες
(αιώρηση στο γκολφ).
*σχεδιασµός αντιληπτικού µοντέλου

Οι συνεχόµενες, µακράς διάρκειας δεξιότητες( ορθή
στάση σώµατος, κατακόρυφος, οδήγηση, αγώνας
δρόµου 10 χλµ.) απαιτούν έλεγχο κλειστού
κυκλώµατος.

∆εξιότητες πορείας: Το σύστηµα παράγει 
διορθώσεις 3/sec (250-300msec), µη 

αποτελεσµατικό σε πιο γρήγορες κινήσεις 
µε περισσότερες εναλλαγές (αναπήδηση 

µπάλας σε ανώµαλο έδαφος)

∆ιακεκοµµένες κινήσεις µε µικρή 
χρονική διάρκεια:

Χτύπηµα, ρίψη, κλώτσηµα µπάλας----> ο
ασκούµενος εκτελεί µια προσχεδιασµένη κίνηση,
προγραµµατισµένη εκ των προτέρων, µη
αποτελεσµατικό το κλειστό κύκλωµα ελέγχου.

∆εξιότητα µικρής 
χρονικής διάρκειας

ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ ΕΦΑΡΜΟΓΕΣ

• 1. Για βελτίωση απόδοσης σε κινήσεις 
µεγάλης διάρκειας ή πορείας υποδείξτε τα 
πιο σηµαντικά αισθητήρια γεγονότα.

• 2. Κανονικότητα αισθητήριων γεγονότων 
για να µαθευτούν και να προβλεφθούν.

• 3. Για γρήγορες κινήσεις, οργάνωση εκ των 
προτέρων

• 4. Αθλητές υψηλού επιπέδου 
προγραµµατίζουν κινήσεις ώστε να µην 
χρειάζεται διαφοροποίηση.
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Αντανακλαστικά:

Στερεότυπες, ακούσιες, γρήγορες απαντήσεις σε
ερεθίσµατα

4 είδη αντιστάθµισης-διαφοροποίησης

παράδειγµα βιβλίου
Μ1 απάντηση--> 30-50msec
Μ2 απάντηση--> 50-80msec
Εισαγωγή απάντησης--> 80-120msec
M3 απάντηση ,Χ.Α.--> 120-180msec

ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ ΕΦΑΡΜΟΓΕΣ

• 1. Εξάσκηση σε διάφορα και 
εναλλασσόµενα ερεθίσµατα για να 
αναπτύξει αντανακλαστικά.

• 2. Οδηγίες όπως “σφίξε”, “χαλάρωσε” 
να χρησιµοποιούνται όπου µπορούν να 
γίνουν αλλαγές.

• 3.Όπου απαιτείται υψηλή εκτέλεση 
αποφύγετε οδηγίες, αφήστε την κίνηση 
να ρέει.

• 4. Προσοχή στα ψυχολογικά 
τεχνάσµατα των αντιπάλων

Οπτικά συστήµατα για κινητικό 
έλεγχο

• Εστιακή όραση: τι είναι αυτό;
• Περιφερειακή όραση για κινητικό 
έλεγχο: πού είναι αυτό;

• Εστιακή όραση--> εκούσια, χρονοβόρα
• Περιφερειακή--> οπτική ροή, 
πληροφορίες για σταθερότητα, 
ισορροπία, ταχύτητα κίνησης, 
κατεύθυνση κίνησης σε σχέση µε τα 
αντικείµενα, κίνηση αντικειµένων σε 
σχέση µε τον εκτελούντα, χρόνος πριν 
την επαφή.
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• ταυ (τ) = πραγµατικό µέγεθος 
/συχνότητα αλλαγής µεγέθους

• ισορροπία--> οι µεταβλητές οπτικής 
ροής σηµαντικές για την ισορροπία του 
σώµατος.

ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ ΕΦΑΡΜΟΓΕΣ

• 1. Το βλέµµα σταθερό στην µπάλα γιατί 
αυτό σταθεροποιεί το κεφάλι και το 
σώµα.

• 2. Σε ασκήσεις ισορροπίας, εστίαση σε 
ένα σηµείο.

3. Σε χτύπηµα κινούµενης µπάλας όχι 
οδηγίες που στρέφουν τον οπτικό έλεγχο 

στην εστιακή όραση.
4. Συµβουλέψτε τον ασκούµενο να 

αρχίσει την κίνηση όταν αισθάνεται πως 
ήρθε η στιγµή.

5.Προπόνηση µε κλειστά µάτια;
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Συζήτηση

• Σε ποιες κινήσεις λειτουργεί το κλειστό 
κύκλωµα   ελέγχου των κινήσεων;

• Πού χρησιµεύει η εστιακή και πού η 
περιφερειακή όραση;

Επίλογος

• Στην µεθόδευση πληροφοριών παίζουν 
ρόλο οι εξωγενείς και οι ενδογενείς-
κιναισθητικές πληροφορίες

• Το κλειστό κύκλωµα ελέγχου είναι 
αποτελεσµατικό στις αργές κινήσεις 
πορείας

• Αντανακλαστικά
• Εστιακή-περιφερειακή
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• Πού είναι στραµµένο το βλέµµα
άραγε; 


