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Περιεχόµενα Διάλεξης 

1.  Τι είναι, πότε χρησιµοποιούνται; 

2.  Πως λειτουργούν; 

3.  Σχεδιασµός ρουτίνας: Τι περιέχει 

4.  Παραδείγµατα 

5.  Χρήσεις ρουτίνας 

6.  Ασκήσεις 



Τι είναι…οι ρουτίνες; 
  Προκαθορισµένες ενέργειες και συµπεριφορές που 
εκτελεί ο αθλητής πριν την εκτέλεση της δεξιότητας 
του αθλήµατός του 

     (Hardy, Jones, & Gould, 1997) 
 

  Εφαρµόζονται πριν από την εκτέλεση αυτό-
οριζόµενων αθλητικών δεξιοτήτων 
  Αυτό-οριζόµενες δεξιότητες 
  Σέρβις στο τένις & βόλεϊ, ελεύθερες βολές  
στο µπάσκετ, βολές στις ρίψεις, άλµατα,  
πέναλτι στο ποδόσφαιρο 



Πως λειτουργούν; 
  Οι µηχανισµοί δεν είναι ξεκάθαροι! 

 

Προτείνεται ότι 

  Η εφαρµογή τους δίνει στον αθλητή το κατάλληλο επίπεδο 
ενεργοποίησης & έλεγχο της προσοχής του 

   (Boutcher, 1990; Boutcher & Crews, 1987) 
 

  Κατάλληλο επίπεδο ενεργοποίησης: Συγκεκριµένο για δεδοµένη 
δεξιότητα (Collins et al., 1990, 1991; Gannon et al., 1992; Salazar et al., 1990) και 
ενισχύεται από τη χρήση προ-αγωνιστικών ρουτινών (Boutcher & Zinsser, 1990) 



 Η εστίαση των προαγωνιστικών ρουτίνων 
είναι στη διαδικασία εκτέλεσης και ΌΧΙ στο 
αποτέλεσµα της εκτέλεσης 



 Η προσοχή µου ήταν συγκεντρωµένη κατά τη 
διάρκεια του αγώνα. Έχουµε ένα πλάνο 
εκκίνησης και σε αυτό συγκεντρώνοµαι µόνο 
στις πρώτες κουπιές…Μετά εστιάζω στο 
επόµενο µικρό κοµµάτι της κούρσας…Μετά 
φτάνω στο τέλος και πρέπει να τα δώσω 
πραγµατικά. Περίπου κάθε 3 λεπτά σκέφτοµαι 
να βάλω «Δύναµη» και σύντοµα νιώθω την 
ένταση στους µύες, οπότε σκέφτοµαι «Χαλαρά», 
µετά «Δύναµη», µετά «Χαλαρά»… 

    (Orlick & Partington, 1988; σελ.116) 



Η ρουτίνα ανήκει σε έναν µόνο 
αθλητή ή αθλήτρια! 

 Μια σειρά από ατοµικούς στόχους που αφορούν τη 
διαδικασία εκτέλεσης 
 

 Η ρουτίνα µπορεί να αποτελείται από  
  ενέργειες,  
  σκέψεις και δηλώσεις που εκφράζουν τον ίδιο και  
τον βοηθούν να προετοιµαστεί για την κάθε εκτέλεση 



Η ρουτίνα ανήκει σε έναν µόνο 
αθλητή ή αθλήτρια! 

 Ο αθλητής σε συνεργασία µε τον 
προπονητή, επιλέγει την καταλληλότερη 
σειρά ενεργειών, σκέψεων και δηλώσεων 
που θα εκτελεί συστηµατικά πριν ή και 
µετά την καθεαυτή εκτέλεση 



Ενέργειες ρουτίνας 

  Νοερή πρόβα 

  Χαλάρωση 

  Μιµητικές ασκήσεις 



Σκέψεις & δηλώσεις 

  Θετικές  

  Εκτέλεσης 
 

  Παρακίνησης 

  Εστίασης σε στοιχείο της εκτέλεσης 



 Η ρουτίνα ετοιµάζεται και ‘τεστάρεται’ 
κατά πόσο βοηθάει στην περίοδο 
προπόνησης, όχι στους αγώνες 
 
 Ίσως χρειαστούν αρκετές αλλαγές 
στη σειρά και το περιεχόµενο της 
ρουτίνας µέχρι να βρείτε αυτό που 
βοηθάει τον αθλητή 



Η ρουτίνα ενός παίκτη του 
γκολφ 
1.  Αναλύω: τη βολή & επιλέγω το κατάλληλο µπαστούνι 

2.  Χαλαρώνω: ηρεµώ το σώµα και το µυαλό 

3.  Φαντάζοµαι: την τροχιά και προσγείωση της µπάλας στο σηµείο που επιθυµώ 

4.  Νιώθω: τη βολή καθώς την εκτελώ νοερά 

5.  Ετοιµάζοµαι: στήνω µπάλα & ελέγχω παράγοντες που επηρεάζουν (στάση, θέση, 
λαβή, κλπ) 

6.  Τινάζω: χέρια και µπαστούνι λίγο πριν χτυπήσω τη βολή 

7.  Λέω «Τέµπο»: και συγκεντρώνω την προσοχή µου στο ρυθµό και το χρόνο της 
βολής αντί στην τεχνική της 

      (Boutcher, 1990) 



Χρήσεις ρουτίνας 

  Πριν την εκτέλεση αυτό-οριζόµενης δεξιότητας 

  Πριν από τον αγώνα 

  Για επαναφορά της συγκέντρωσης 

  Για επαναφορά µετά από λάθος 



Ρουτίνα πριν από αγώνα 
Βήµα 1ο 

 Να θυµηθεί και να αναλύσει ο αθλητής το πώς ένιωθε 
πριν τους καλύτερους και χειρότερους αγώνες του τους 
τελευταίους 6-10 µήνες.   

 

Βήµα 2ο 

 Να χρησιµοποιήσει το προφίλ αγώνα για το σχεδιασµό 
της ρουτίνας του 



Ρουτίνα προετοιµασίας για αγώνα σκι 
(Udry & Gould, 1992) 

1 µέρα 
πριν 

Τη µέρα 
του αγώνα 

Άφιξη στο 
στάδιο 

Ζέσταµα Μέσα στον 
αγώνα 

Σωµατική 
Προετοιµα
σία 

Καλό ύπνο 
και µικρή 
δραστηρι-
οποίηση 

Ελέγχω 
εξοπλισµό 

Κάνω 
Διατάσεις 
µέσα στο 
καταφύγιο 

Κινούµαι & 
µένω ζεστή. 
Ζέσταµα 30΄ 

Εστιάζω  
σε καλές 
στροφές (έξω 
σκι) 

Πνευµατική 
προετοιµα
σία  

Ακούω τις 
κασέτες 
χαλάρωσης 

Ακούω 
κασέτες 
χαλάρωσης & 
µουσική 

Αποφεύγω 
αυτούς που 
µε ζορίζουν 

Βαθιές 
αναπνοές. 
Νοερή 
εκτέλεση 
κούρσας-
χαλαρή, 
γρήγορα,  
µε ρυθµό 

Τρέχω 
«χαλαρά» & 
«µε ρυθµό» 



Σχεδιάστε ρουτίνες για… 
Μπάσκετ 

  εκτέλεσης ελεύθερης βολής 

  επαναφορά στον αγώνα µετά από ηµίχρονο 
 

Στίβος 

  Άλµα σε ύψος, µεταξύ αλµάτων 

  Δρόµος 100µ, 10000µ 
 

Κολύµβηση 

  Ελεύθερο 100 µ 

  Σκυταλοδροµία 4 x 200 
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Προκαθορισµένες 
ενέργειες & 
συµπεριφορές 

Πριν την εκτέλεση 


