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

Αυτεπιστασία

Προετοιµασία και Τεχνικές για το 
Σχεδιασµό της Εξάσκησης

ï Πώς µπορούµε να βοηθήσουµε έναν 
αθλητή να βελτιώσει το σερβίς του, όταν 
εκτελεί µε λάθος τρόπο το πέταγµα της 
µπάλας; Eξάσκηση µεµονωµένα στο 
πέταγµα, ή σε ολόκληρη την κίνηση;

ï Πώς διδάσκεται µια χορευτική ρουτίνα;

ï Πόση  εξάσκηση και πόση ξεκούραση;

ΦΑΣΕΙΣ ΜΑΘΗΣΗΣ

ï 1. Λεκτική-γνωστική φάση
ï Η κίνηση εντελώς καινούργια για τον 
ασκούµενο,καθορισµός του τι κάνω, 
ποιος ο στόχος της κίνησης,γρήγορη 
βελτίωση,κινήσεις απότοµες και 
σπασµωδικές, χρονοβόρα η διαδικασία 
λήψης απόφασης, αυτοοµιλία, υψηλές 
απαιτήσεις προσοχής.

• •
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2. Κινητική φάση

ï Κινητικά προγράµµατα
ï σταθερότητα
ï πρόβλεψη, συγχρονισµός
ï µείωση αυτοοµιλίας
ï µείωση απόδοσης

•

3. Αυτόνοµη φάση

ï Επιδεξιότητα
ï ελάττωση προσοχής
ï στρατηγική, στυλ

•

Σκέψεις πριν την εξάσκηση

• Παρουσίαση δεξιοτήτων για 
δηµιουργία κινήτρων

• καθορισµός στόχων για µάθηση

Παρουσίαση της κίνησης

• Μεταφορά της γενικής ιδέας
• οδηγίες
• µάθηση µε παρατήρηση
• επίδειξη και µοντέλα
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Θεωρητικές αρχές της 
εξάσκησης

• Ποιότητα και ποσότητα εξάσκησης
• η µάθηση σε σχέση µε την απόδοση 
κατά την διάρκεια της εξάσκησης

• αντιµαχόµενοι στόχοι, εξάσκηση-
έλεγχος

• περίοδος εξάσκησης πιο 
αποτελεσµατική, δοκιµή διαφορετικών 
στυλ

• περίοδος αυτοελέγχου και ελέγχου

Πρακτικές εφαρµογές

• Χωρίστε το µάθηµα σε εναλλασσόµενες 
φάσεις εξάσκησης και αυτοελέγχου

• Για τη φάση εξάσκησης,παραλλαγές 
στο ίδιο θέµα

• Για τη φάση αυτοελέγχου, καλύτερη 
εκτέλεση

• Αυξήστε το κίνητρο µε σηµειώσεις και 
αυτοτεστ

Τεχνικές βοήθειας

• Η καθοδήγηση είναι δυναµική και 
αποτελεσµατική και αποτελεί µεταβλητή 
απόδοσης.

• Στο τεστ διατήρησης, όπου αποσύρεται, 
οι ασκούµενοι µπορεί να εκτελούν και 
χειρότερα από εκείνους που δεν είχαν 
καθοδήγηση κατά την εξάσκηση. 

Καθοδήγηση πού;

• Στα αρχικά στάδια µάθησης, γιατί µετά 
αλλοιώνεται η δυναµική της κίνησης.

• Στις επικίνδυνες κινήσεις για αποφυγή 
τραυµατισµού.

Μερική- ολική εξάσκηση

• Σε αργές διαδοχικές κινήσεις, χωρίς 
αλληλεπίδραση µεταξύ στοιχείων, 
αποτελεσµατική η µερική εξάσκηση.

• Σε γρήγορες προγραµµατισµένες 
κινήσεις, αποτελεσµατική η ολική 
εξάσκηση.

• Σε αλληλεπίδραση µεταξύ των 
στοιχείων, ολική.
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Συζήτηση

• Σας είναι εµφανή τα διαχωριστικά 
χαρακτηριστικά µεταξύ των τριών φάσεων 
µάθησης; Αναλύστε τα για µια γνωστή σας 
δεξιότητα

• Πώς θα ταξινοµούσατε δεξιότητες ανάλογα 
µε την πιο αποτελεσµατική µέθοδο 
εξάσκησης (µερική-µαζική)

Επίλογος

• Στην γνωστική φάση µάθησης κυριαρχεί ο 
καθορισµός στόχου της κίνησης, υψηλή 
προσοχή, αυτοοµιλία

• Στην κινητική, αναπτύσσονται οι κινητικοί 
σχεδιασµοί

• Στην αυτόνοµη γίνεται αυτοµατοποίηση 
των κινήσεων.

– Οι τεχνικές βοήθειας είναι χρήσιµες µόνο στα 
πρώτα στάδια εκµάθησης

– Η νοερή εξάσκηση είναι χρήσιµη ιδιαίτερα σε 
δεξιότητες µε υψηλές γνωστικές απαιτήσεις 

– Σε γρήγορες κινήσεις µε στενή αλληλεπίδραση 
των µερών τους, συνιστάται η µαζική 
εξάσκηση

– Σε διαδοχικές και πολύπλοκες κινήσεις 
συνιστάται η µερική εξάσκηση

• Η αύξηση του χρόνου ανάπαυσης µεταξύ 
των προσπαθειών στις συνεχείς δεξιότητες 
βελτιώνει την µάθηση. 

• ∆εν συµβαίνει το ίδιο και στις 
διακεκοµµένες

• Οι ενεργειακές απαιτήσεις της κίνησης 
καθορίζουν την αναλογία µεταξύ 
εξάσκησης και ξεκούρασης


