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Ένα  ερωτηματολόγιο  που  θα  σας  βοηθήσει  να  γνωρίσετε  καλύτερα  τον  αγωνιστικό  

σας  εαυτό!  

Ένα ερωτηματολόγιο που θα σας βοηθήσει να γνωρίσετε καλύτερα τον αγωνιστικό

σας εαυτό!

ΠΠόόσσοο    ψψυυχχοολλοογγιικκάά  ππρροοεεττοοιιμμαασσμμέέννοοςς  μμπποορρεείί  νναα  εείίσσττεε  ππρριινν  ααππόό  έένναανν  ααγγώώνναα??    

ΑΑνν  θθέέλλεεττεε  νναα  μμάάθθεεττεε,,  ααφφιιεερρώώσσττεε  λλίίγγαα  λλεεππττάά  νναα  ααππααννττήήσσεεττεε  σσττιιςς  εερρωωττήήσσεειιςς  ααυυττοούύ  ττοουυ  ττεεσσττ,,  ττοο  οοπποοίίοο  κκααλλύύππττεειι  

σσύύννθθεεττεεςς  ψψυυχχοολλοογγιικκέέςς  δδεεξξιιόόττηηττεεςς..    

ΌΌτταανν  ττεελλεειιώώσσεεττεε,,  ττσσεεκκάάρρεεττεε  ττιιςς  ααππααννττήήσσεειιςς  σσααςς  κκααιι  δδεείίττεε  ττηηνν  ααγγωωννιισσττιικκήή  κκααιι  ψψυυχχοολλοογγιικκήή  σσααςς  εεττοοιιμμόόττηητταα..  

ΜΜηηνν  κκρρυυφφοοκκοοιιττάάξξεεττεε  ττιιςς  ααππααννττήήσσεειιςς!!!!!!!!  

ΑΑππααννττήήσσττεε    μμεε  ((ΣΣ))  σσωωσσττόό  ήή  ((ΛΛ))  λλάάθθοοςς  γγιιαα  κκάάθθεε  ππρρόότταασσηη..  
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11))  ΑΑννηησσυυχχώώ  σσυυχχννάά  μμήήππωωςς  κκάάννωω  λλάάθθηη..  

22))  ΤΤαα  ββάάζζωω  μμεε  ττοονν  εεααυυττόό  μμοουυ  όότταανν  ηη  ααππόόδδοοσσήή  μμοουυ  εείίννααιι  άάσσχχηημμηη..  

33))  ΕΕίίννααιι  εεύύκκοολλοο  γγιιαα    εεμμέένναα  νναα  μμηηνν  ααπποοδδέέχχοομμααιι--ααννααγγννωωρρίίζζωω  τταα  λλάάθθηη  μμοουυ..  

44))  ΑΑνν  ξξεεκκιιννήήσσωω  νναα  ααπποοδδίίδδωω  άάσσχχηημμαα,,  μμοουυ  εείίννααιι  δδύύσσκκοολλοο  σσττηηνν  σσυυννέέχχεειιαα  νναα  ααλλλλάάξξωω  ααυυττήή  ττηηνν  

κκααττάάσστταασσηη  ώώσσττεε  νναα    ααρρχχίίσσωω  νναα  ααπποοδδίίδδωω  κκααλλύύττεερραα..  

55))  ΓΓίίννοομμααιι  έέξξααλλλλοοςς--ηη    γγιιαα  ααυυττόό  πποουυ  σσκκέέφφττεεττααιι  οο  ππρροοπποοννηηττήήςς  μμοουυ  όότταανν  δδεενν  τταα  ππηηγγααίίννωω  κκααλλάά..  

66))  ΣΣυυννέέρρχχοομμααιι  γγρρήήγγοορραα  ααππόό  τταα  λλάάθθηη  μμοουυ,,  ττιιςς  ααπποοττυυχχίίεεςς  ήή  τταα  ππιισσωωγγυυρρίίσσμμαατταα  πποουυ  μμπποορρεείί  νναα  μμοουυ  

σσττοοιιχχίίζζοουυνν..  
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77))  ΑΑπποοδδίίδδωω  κκααλλύύττεερραα  όότταανν  μμεε  ππιιέέζζοουυνν..  

88))  ΓΓιιαα  νναα  χχρρεειιαασσττεείί  νναα  ααπποοδδώώσσωω  σσύύμμφφωωνναα  μμεε  ττιιςς  ιικκααννόόττηηττεεςς  μμοουυ  ππρρέέππεειι  νναα  ννεευυρριιάάσσωω  πποολλύύ..  

99))  ΑΑπποοδδίίδδωω  κκααλλύύττεερραα  σσττηηνν  ππρροοππόόννηησσηη  ππααρράά  όότταανν  έέχχωω  έένναα  σσηημμααννττιικκόό  ααγγώώνναα..  

1100)  ) ΤΤααρράάζζοομμααιι  κκααιι  ττρροομμοοκκρρααττοούύμμααιι  εεύύκκοολλαα..  

1111))  ΚΚάάττωω  ααππόό  μμεεγγάάλληη  ππίίεεσσηη,,  μμπποορρώώ  νναα  σσυυγγκκρρααττήήσσωω  ττοονν  εεααυυττόό  μμοουυ  ήήρρεεμμοο  κκααιι    ππεειιθθααρρχχηημμέέννοο    

1122))  ΔΔεενν  θθέέλλωω  οο  φφόόββοοςς  νναα  ππρρωωττααγγωωννιισσττεείί  σσττιιςς  κκρρίίσσιιμμεεςς  κκαατταασσττάάσσεειιςς  ((ππ..χχ..  ααγγώώννεεςς,,  ππρρωωττααθθλλήήμμαατταα))..  
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1133))  ΌΌτταανν  οο  ππρροοπποοννηηττήήςς  μμοουυ  φφωωννάάζζεειι,,    ααπποοσσυυννττοοννίίζζοομμααιι    κκααιι  δδεενν  μμπποορρώώ  νναα  σσυυννεεχχίίσσωω..  

1144))  ΧΧάάννωω  εεύύκκοολλαα  ττηηνν  ππρροοσσοοχχήή--σσυυγγκκέέννττρρωωσσηη  μμοουυ..  

1155))  ΣΣττοουυςς  ααγγώώννεεςς  σσκκέέφφττοομμααιι  ππάάνντταα  σσυυγγκκεεκκρριιμμέένναα  ππρράάγγμμαατταα,,  πποουυ    μμοουυ  ««κκάάθθοοννττααιι»»  σσττοο  μμυυααλλόό,,  κκααιι  μμεε  

ααπποοσσυυννττοοννίίζζοουυνν  ααππόό  ττοονν  σσττόόχχοο  μμοουυ..  

1166))  ΕΕππηηρρεεάάζζοομμααιι  ααρρννηηττιικκάά,,  όότταανν  οοιι  σσυυννθθήήκκεεςς  ππρροοππόόννηησσηηςς  ––  ααγγώώνναα  ((κκααιιρρόόςς,,  ππιισσίίνναα,,  θθεερρμμοοκκρραασσίίαα,,  

κκ..ττ..λλ..))  δδεενν  εείίννααιι  οοιι  ιιδδααννιικκέέςς  γγιιαα  εεμμέένναα..    

1177))  ΔΔεενν  έέχχωω  δδυυσσκκοολλίίαα  νναα  σσυυγγκκεεννττρρώώννοομμααιι  σσττοο  ττιι  εείίννααιι  σσηημμααννττιικκόό    κκααιι  νναα  ααφφήήννωω  όόλλαα  τταα  υυππόόλλοοιιππαα  

έέξξωω  ττηηνν  σσκκέέψψηη  μμοουυ..  

1188))  ΣΣκκέέφφττοομμααιι  πποολλύύ  έέννττοονναα  ττιι  μμπποορρεείί  νναα  ππάάεειι  κκααλλάά  ήή  σσττρρααββάά  ππρριινν  κκααιι  κκααττάά  ττηηνν  δδιιάάρρκκεειιαα  ττηηςς  κκοούύρρσσααςς  

μμοουυ..  ((ττοο  ««ττιι  θθαα  γγίίννεειι  αανν....»»))..  
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1199))  ΗΗ  εεμμππιισσττοοσσύύννηη  πποουυ  έέχχωω  σσττοονν  εεααυυττόό  μμοουυ  δδεενν  κκλλοοννίίζζεεττααιι  μμεε  μμιιαα  ήή  δδυυοο  ααπποοττυυχχίίεεςς  πποουυ  μμπποορρεείί  νναα  

έέχχωω..  

2200))  ΈΈχχωω  ττηηνν  ττάάσσηη  νναα  σσυυγγκκρρίίννωω  σσυυχχννάά  ττοονν  εεααυυττόό  μμοουυ  μμεε  ττοουυςς  σσυυννααθθλληηττέέςς  μμοουυ  κκ  ττοουυςς  ααννττιιππάάλλοουυςς  

μμοουυ..    

2211))  ΠΠρροοττιιμμάάωω  νν’’  ααγγωωννιισσττώώ  μμααζζίί  μμεε  έένναα  κκααλλύύττεερροο  μμοουυ  ααθθλληηττήή  κκααιι  νναα  χχάάσσωω  ππααρράά  νναα  ααγγωωννιισσττώώ  μμεε  έένναανν  

ππιιοο  ααδδύύννααμμοο  ((ααγγωωννιισσττιικκάά))  ααθθλληηττήή  ααππόό  εεμμέένναα  κκααιι  νναα  κκεερρδδίίσσωω  εεύύκκοολλαα..    

2222))  ΣΣαανν  ααθθλληηττήήςς--ττρριιαα  έέχχωω  εεμμππιισσττοοσσύύννηη  κκααιι  εείίμμααιι  ββέέββααιιοοςς  γγιιαα  ττοονν  εεααυυττόό  μμοουυ..      

2233))  ΤΤεείίννωω  νναα  γγίίννοομμααιι  ααρρκκεεττάά  ααρρννηηττιικκόόςς--ηη..    

2244))  ΈΈχχωω  ππρρόόββλληημμαα  σσττοο  νναα  δδιιααχχεειιρριισσττώώ  ττιιςς  ααρρννηηττιικκέέςς  μμοουυ  σσκκέέψψεειιςς..  
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2255))  ΤΤαα  εεσσωωττεερριικκάά  μμοουυ  κκίίννηηττρραα  δδυυννααμμώώννοουυνν--ιισσχχυυρροοπποοιιοούύννττααιι    μμεεττάά  ααππόό  μμιιαα  ααπποοττυυχχίίαα..    

2266))  ΕΕίίννααιι  εεύύκκοολλοο  γγιιαα  μμέένναα  νναα  ππρροοπποοννοούύμμααιι  μμεε  σσυυννέέππεειιαα  σσεε  δδύύσσκκοολλεεςς  κκααιι  μμεε  υυψψηηλλήήςς  έένντταασσηηςς  

ππρροοπποοννήήσσεειιςς    

2277))  ΠΠάάνντταα  σσκκέέφφττοομμααιι  ττοο  ππώώςς  ηη  σσηημμεερριιννήή  μμοουυ  ππρροοππόόννηησσηη  μμπποορρεείί  νναα  μμεε  ββοοηηθθήήσσεειι  νναα  ππεεττύύχχωω  ττοουυςς  

σσττόόχχοουυςς  μμοουυ..    

2288))  ΣΣκκέέφφττοομμααιι  πποολλύύ  ττηηνν  ττεεχχννιικκήή  μμοουυ  σσττηηνν  ππρροοππόόννηησσηη  ππρροοσσππααθθώώννττααςς  νναα  ββάάλλωω  ττοονν  εεααυυττόό  μμοουυ  ¨̈μμέέσσαα  

σσττηηνν  σσωωσσττήή  ¨̈κκίίννηησσηη  --  ττεεχχννιικκήή¨̈..    

2299))  ΕΕίίννααιι  πποολλύύ  σσηημμααννττιικκόό  γγιιαα  εεμμέένναα  νναα  έέχχωω  ξξεεκκάάθθααρροουυςς  σσττόόχχοουυςς  κκααιι  νναα  ττοουυςς  ππεεττυυχχααίίννωω..    

3300))  ΕΕίίμμααιι  έέννααςς  ααθθλληηττήήςς  μμεε  ιισσχχυυρράά  κκίίννηηττρραα..  

  

  

  

Τα  αποτελέσματα..    Τα αποτελέσματα..

  

Τμήμα  1:Τμήμα 1:  οι  ερωτήσεις  «1-6»  έχουν  σχέση  με  την  επίδραση  που  έχει  μια  «κακή»  στιγμή  στην  

ψυχολογική  σας  κατάσταση.  Την  ανάκτηση  των  ψυχικών  ικανοτήτων  σας  για  να  συνεχίσετε  μετά  από  

μια  αποτυχία  ή  πισωγύρισμα.    

οι ερωτήσεις «1-6» έχουν σχέση με την επίδραση που έχει μια «κακή» στιγμή στην

ψυχολογική σας κατάσταση. Την ανάκτηση των ψυχικών ικανοτήτων σας για να συνεχίσετε μετά από

μια αποτυχία ή πισωγύρισμα.

Το  ψυχικό  σας  σθένος  εξαρτάται  από  την  δυνατότητα  της  γρήγορης  απομάκρυνσης  των  λαθών  κ  των  

αποτυχιών  σας  από  το  μυαλό  σας.  Αν  ¨κολλήσετε¨  με  τα  λάθη  σας  τότε  θα  έχετε  σοβαρά  προβλήματα  

με  την  απόδοση  σας.  

Το ψυχικό σας σθένος εξαρτάται από την δυνατότητα της γρήγορης απομάκρυνσης των λαθών κ των

αποτυχιών σας από το μυαλό σας. Αν ¨κολλήσετε¨ με τα λάθη σας τότε θα έχετε σοβαρά προβλήματα

με την απόδοση σας.

  Οι  αθλητές  που  μπορούν  να  διαχειριστούν  θετικά    τα  λάθη  τους  κατά  τη  διάρκεια  των  αγώνων  θα  Οι αθλητές που μπορούν να διαχειριστούν θετικά τα λάθη τους κατά τη διάρκεια των αγώνων θα

καταφέρουν  πολλά  περισσότερα!καταφέρουν πολλά περισσότερα!  

ΒΒααθθμμοολλοογγήήσσττεε  μμεε  11  ττηηνν  κκάάθθεε  σσωωσσττήή  εερρώώττηησσηη  

  

11))  ΛΛ  

22))  ΛΛ  

33))  ΣΣ  

44))  ΛΛ  

55))  ΛΛ  

66))  ΣΣ  
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Τμήμα  2:Τμήμα 2:  οι  ερωτήσειςοι ερωτήσεις  ««77--1122»»    έέχχοουυνν  σσχχέέσσηη  μμεε  ττηηνν  ιικκααννόόττηητταα  νναα  δδιιααχχεειιρρίίζζεεσσττεε  σσττιιγγμμέέςς  μμεε  ππίίεεσσηη--

σσττρρεεςς..  ΧΧωωρρίίςς  ττηηνν  ιικκααννόόττηητταα  νναα  μμέέννεεττεε  ήήρρεεμμοοιι  σσεε  μμιιαα  κκρρίίσσιιμμηη  σσττιιγγμμήή  ττόόττεε  ηη  ααππόόδδοοσσηη  σσααςς  θθαα  εείίννααιι  

φφττωωχχήή..  ΘΘαα  ππρρέέππεειι  νναα  εείίσσττεε  ήήρρεεμμοοιι  ττηηνν  σσττιιγγμμήή  πποουυ  ααρρχχίίζζεειι  οο  ααγγώώννααςς  αανν  θθέέλλεεττεε  ττοο  ααπποοκκοορρύύφφωωμμαα  ττηηςς  

ααππόόδδοοσσηηςς  σσααςς..    

Όσο  καλή  είναι  η  μικρή  νευρικότητα  (καλό  άγχος)  που  νιώθετε  πάντα  πριν  από  ένα  αγώνα  άλλο  τόσο  Όσο καλή είναι η μικρή νευρικότητα (καλό άγχος) που νιώθετε πάντα πριν από ένα αγώνα άλλο τόσο

αρνητική  είναι  η  μεγάλη  νευρικότητα  (κακό  άγχος)  η  οποία  κάνει  το  σώμα  σα  να  είναι  σφιγμένο  και  αρνητική είναι η μεγάλη νευρικότητα (κακό άγχος) η οποία κάνει το σώμα σα να είναι σφιγμένο και

την  απόδοσή  σας  να  πέφτει  στο  «κενό»  !την απόδοσή σας να πέφτει στο «κενό» !  

ΒΒααθθμμοολλοογγήήσσττεε  μμεε  11  ττηηνν  κκάάθθεε  σσωωσσττήή  εερρώώττηησσηη  

  

77))      ΣΣ  

88))      ΛΛ  

99))      ΛΛ  

1100))  ΛΛ  

1111))  ΣΣ  

1122))  ΛΛ  

  

Τμήμα  3:Τμήμα 3:  οι  ερωτήσειςοι ερωτήσεις  ««1133--1188»»  έέχχοουυνν  σσχχέέσσηη  μμεε  ττηηνν  ιικκααννόόττηητταα  σσυυγγκκέέννττρρωωσσηηςς..  ΣΣεε  κκάάθθεε  άάθθλληημμαα  ηη  

ιικκααννόόττηητταα  ττηηςς  σσυυγγκκέέννττρρωωσσηηςς  ππρριινν  ααππόό  ττηηνν  εεκκκκίίννηησσηη  ήή  ττηηνν  έέννααρρξξηη  εεννόόςς  ααγγώώνναα  εείίννααιι  έένναα  ααππόό  τταα  ππιιοο  

σσηημμααννττιικκάά  ¨̈κκλλεειιδδιιάά¨̈  γγιιαα  μμιιαα  άάρρττιιαα  ααππόόδδοοσσηη..    

Η  έλλειψη  συγκέντρωσης  είναι  ο  σημαντικότερος  λόγος  που  χάνετε  την  κατάσταση  και  η  απόδοση  Η έλλειψη συγκέντρωσης είναι ο σημαντικότερος λόγος που χάνετε την κατάσταση και η απόδοση

σας  κατηφορίζει.  Το  να  τρομοκρατήστε  ή  να  ¨τα  χάνετε¨  σας  οδηγεί  στο  να  δίνετε  πολύ  σημασία  στα  σας κατηφορίζει. Το να τρομοκρατήστε ή να ¨τα χάνετε¨ σας οδηγεί στο να δίνετε πολύ σημασία στα

λάθος  πράγματα.  λάθος πράγματα.   

ΒΒααθθμμοολλοογγήήσσττεε  μμεε  11  ττηηνν  κκάάθθεε  σσωωσσττήή  εερρώώττηησσηη  

  

1133))  ΛΛ  

1144))  ΛΛ  

1155))  ΛΛ  

1166))  ΛΛ  

1177))  ΤΤ  

1188))  ΛΛ  

  

Τμήμα  4:Τμήμα 4:  οι  ερωτήσειςοι ερωτήσεις  1199--2244  έέχχοούύνν  σσχχέέσσηη  μμεε  ττοο  εεππίίππεεδδοο  ττηηςς  εεμμππιισσττοοσσύύννηηςς  σσααςς  κκααιι  ττοουυςς  

ππααρράάγγοοννττεεςς  πποουυ  ττηηνν  εεππηηρρεεάάζζοουυνν..  ΈΈνναα  χχααρραακκττηηρριισσττιικκόό  εεννόόςς  ψψυυχχιικκάά  δδυυννααττοούύ  ααθθλληηττήή  εείίννααιι  όόττιι  έέχχεειι  

έένναα  εεππίίππεεδδοο  εεμμππιισσττοοσσύύννηηςς  σσττοονν  εεααυυττόό  ττοουυ  πποουυ  δδεενν  μμπποορρεείί  νναα  δδιιααττααρρααχχθθεείί  ααππόό  ααπποοττυυχχίίεεςς  ήή  

ππιισσωωγγυυρρίίσσμμαατταα..  ΚΚάάττωω  ααππόό  ττηηνν  ππίίεεσσηη  εεννόόςς  ααγγώώνναα  ηη  χχααμμηηλλήή  εεμμππιισσττοοσσύύννηη  σσττοονν  εεααυυττόό  σσααςς  θθαα  

εεξξοουυδδεεττεερρώώσσεειι  ττηηνν  εεμμππεειιρρίίαα  σσααςς,,  ττηηνν  σσκκλληηρρήή  δδοουυλλεειιάά  ήή  ττοο  ττααλλέέννττοο  σσααςς..  

  Παρομοίως  η  ψηλή  εμπιστοσύνη  στον  εαυτό  σας  (δείκτης  εμπιστοσύνης,  αυτοεκτίμησης)  θα  Παρομοίως η ψηλή εμπιστοσύνη στον εαυτό σας (δείκτης εμπιστοσύνης, αυτοεκτίμησης) θα

ενισχύσει    τα  δυνατά  σας  στοιχεία  όπως  το  ταλέντο  σας,  την  ικανότητα  σας  για  σκληρή  δουλειά  ενισχύσει τα δυνατά σας στοιχεία όπως το ταλέντο σας, την ικανότητα σας για σκληρή δουλειά

κ.τ.λ.,  και  θα  προωθήσει  την  απόδοση  σας  στο  επόμενο  στάδιο.κ.τ.λ., και θα προωθήσει την απόδοση σας στο επόμενο στάδιο.  



Πηγή: Michigan University 

ΒΒααθθμμοολλοογγήήσσττεε  μμεε  11  ττηηνν  κκάάθθεε  σσωωσσττήή  εερρώώττηησσηη    

  

1199))  ΣΣ  

2200))  ΛΛ  

2211))  ΣΣ  

2222))  ΣΣ  

2233))  ΛΛ  

2244))  ΛΛ  

  

Τμήμα  5:Τμήμα 5:  οι  ερωτήσειςοι ερωτήσεις  ««2255--3300»»  έέχχοούύνν  σσχχέέσσηη  μμεε  ττοο  κκίίννηηττρροο..  ΤΤοο  κκίίννηηττρροο  γγιιαα  έένναανν  ααθθλληηττήή  εείίννααιι  

οουυσσιιαασσττιικκάά  ττοο  ««μμέέσσοο»»  ππρροοςς  ττηηνν  οολλοοκκλλήήρρωωσσηη  ττωωνν  ππρροοσσωωππιικκώώνν  σσααςς  ππρροοσσδδοοκκιιώώνν  κκααιι  σσττόόχχωωνν..  

ΧΧωωρρίίςς  νναα  υυππάάρρχχεειι  εεππααρρκκήήςς  εεσσωωττεερριικκήή  κκιιννηηττοοπποοίίηησσηη  ((εεσσωωττεερριικκόό  κκίίννηηττρροο))  θθαα  γγίίννεεττεε  ααππλλάά  έέννααςς  

ααθθλληηττήήςς  οο  όόπποοιιοοςς  ««έέχχεειι  δδυυννααττόόττηηττεεςς  ααλλλλάά……..»»..    

Χωρίς  βαθύ  εσωτερικό  κίνητρο  δεν  μπορείτε  να  δουλέψετε  αρκετά  ώστε  να  γίνετε  νικητής.  Το  Χωρίς βαθύ εσωτερικό κίνητρο δεν μπορείτε να δουλέψετε αρκετά ώστε να γίνετε νικητής. Το

προσωπικό  εσωτερικό  σας  κίνητρο  είναι  αυτό  που  θα  σας  βοηθήσει  να  ορθοποδήσετε  ξανά  από  μια  προσωπικό εσωτερικό σας κίνητρο είναι αυτό που θα σας βοηθήσει να ορθοποδήσετε ξανά από μια

ενδεχόμενη  αποτυχία  και  να  προσπαθήσετε  πάλι  για  το  καλύτερο.  ενδεχόμενη αποτυχία και να προσπαθήσετε πάλι για το καλύτερο.   

ΒΒααθθμμοολλοογγήήσσττεε  μμεε  11  ττηηνν  κκάάθθεε  σσωωσσττήή  εερρώώττηησσηη  

2255))  ΣΣ  

2266))  ΣΣ  

2277))  ΣΣ  

2288))  ΛΛ  

2299))  ΣΣ  

3300))  ΣΣ  

  

  

  

Επεξηγήσεις:    Επεξηγήσεις:

  Αν  το  σκορ  σας  είναι  «6»  σε  οποιαδήποτε  από  τα  παραπάνω  πέντε  τμήματα,  υποδηλώνει  ότι  έχετε  

μια  ιδιαίτερη  δύναμη  στον  συγκεκριμένο  τμήμα.  

Αν το σκορ σας είναι «6» σε οποιαδήποτε από τα παραπάνω πέντε τμήματα, υποδηλώνει ότι έχετε

μια ιδιαίτερη δύναμη στον συγκεκριμένο τμήμα.

  Αν  το  σκορ  σας  είναι  5  υποδηλώνει  ότι  έχετε  ανεπτυγμένη  την  ικανότητα  του  συγκεκριμένου  

τμήματος  

Αν το σκορ σας είναι 5 υποδηλώνει ότι έχετε ανεπτυγμένη την ικανότητα του συγκεκριμένου

τμήματος

  Αν  το  σκορ  σας  είναι  «4»  και  λιγότερο  υποδηλώνει  ότι  είστε  ιδιαίτερα  αδύναμος-η  στον  συγκεκριμένο  

τμήμα  και  χρειάζεστε    βελτίωση.  

Αν το σκορ σας είναι «4» και λιγότερο υποδηλώνει ότι είστε ιδιαίτερα αδύναμος-η στον συγκεκριμένο

τμήμα και χρειάζεστε βελτίωση.

  

Π.χ.:  αν  το  σκορ  σας  είναι  «6»  στον  τομέα  1  αυτό  υποδεικνύει  ότι  έχετε  την  ικανότητα  να  επανέρχεστε  

γρήγορα  μετά  από  μια  αποτυχία  ή  μια  ήττα  αλλά  και  να  μαθαίνετε  από  τα  λάθη  σας.  Ένα  σκορ  «2»  ή  «3»  στο  

τμήμα  2  υποδηλώνει  ότι  χρειάζεστε  να  μάθετε  να  κοντρολάρετε  τα  συναισθήματα  σας  καθώς  και  να  μάθετε  

να  χαλαρώνετε  (ψυχολογικά).  Τα  χαμηλά  σκορ  σε  κάθε  τμήμα  υπογραμμίζουν  τις  ¨περιοχές¨  που  χρειάζονται  

βελτίωση.

Π.χ.: αν το σκορ σας είναι «6» στον τομέα 1 αυτό υποδεικνύει ότι έχετε την ικανότητα να επανέρχεστε

γρήγορα μετά από μια αποτυχία ή μια ήττα αλλά και να μαθαίνετε από τα λάθη σας. Ένα σκορ «2» ή «3» στο

τμήμα 2 υποδηλώνει ότι χρειάζεστε να μάθετε να κοντρολάρετε τα συναισθήματα σας καθώς και να μάθετε

να χαλαρώνετε (ψυχολογικά). Τα χαμηλά σκορ σε κάθε τμήμα υπογραμμίζουν τις ¨περιοχές¨ που χρειάζονται

βελτίωση. Γ ια   να   μπορέσε τ ε   να   αυξήσε τ ε   την   συνολ ι κή   σας   απόδοση   κα ι   να   Γ ια να μπορέσε τ ε να αυξήσε τ ε την συνολ ι κή σας απόδοση κα ι να



Πηγή: Michigan University 

απομακρύνε τ ε   τ ι ς   «δ ιανοη τ ι κ έ ς   σας   αδυναμ ί ε ς»   θα   πρέπε ι   πρώτα   να   δ ιαμορφώσετ ε   

εύκολους   δ ιανοη τ ι κούς   στόχους   έ τσ ι   ώστε   να   σας   βοηθήσουν   να   αυξήσε τ ε   τη   γ εν ι κή   

απόδοσή   σας   κα ι   να   περάσε τ ε   στο   επόμενο   επ ίπεδο .  Αν  για  παράδειγμα  έχετε  χαμηλό  σκορ  

στο  τμήμα  που  αναφέρεται  για  την  αυτοσυγκέντρωση  αυτό  σημαίνει  ότι  η  αδυναμία  σας  να  ελέγξετε  την  

συγκέντρωση  σας  και  την  προσοχή  σας  πριν  ή  μετά  τον  αγώνα  ,  έχει  ένα  φτωχό  αγωνιστικό  αποτέλεσμα!!  

Προσπαθώντας  λοιπόν  στην  προπόνηση  να  διατηρήσετε  την  συγκέντρωσή  σας  και  την  προσοχή  σας,  σας  

βοηθάει  να  ¨προπονηθείτε¨  στην  συγκεκριμένη  σας  αδυναμία.    

απομακρύνε τ ε τ ι ς «δ ιανοη τ ι κ έ ς σας αδυναμ ί ε ς» θα πρέπε ι πρώτα να δ ιαμορφώσετ ε

εύκολους δ ιανοη τ ι κούς στόχους έ τσ ι ώστ ε να σας βοηθήσουν να αυξήσε τ ε τη γ εν ι κή

απόδοσή σας κα ι να περάσε τ ε σ το επόμενο επ ίπεδο . Αν για παράδειγμα έχετε χαμηλό σκορ

στο τμήμα που αναφέρεται για την αυτοσυγκέντρωση αυτό σημαίνει ότι η αδυναμία σας να ελέγξετε την

συγκέντρωση σας και την προσοχή σας πριν ή μετά τον αγώνα , έχει ένα φτωχό αγωνιστικό αποτέλεσμα!!

Προσπαθώντας λοιπόν στην προπόνηση να διατηρήσετε την συγκέντρωσή σας και την προσοχή σας, σας

βοηθάει να ¨προπονηθείτε¨ στην συγκεκριμένη σας αδυναμία.

  

  

  

  

ΣΥΝΟΛΙΚΟ  ΣΚΟΡΣΥΝΟΛΙΚΟ ΣΚΟΡ  

  

Σκορ  26-30:Σκορ 26-30:  

  

υποδηλώνει  μια  σημαντικά  μεγάλη  ψυχική  (πνευματική)  δύναμη  και  υποδηλώνει μια σημαντικά μεγάλη ψυχική (πνευματική) δύναμη και

ανθεκτικότητα.    ανθεκτικότητα.
  

Σκορ  23-25:Σκορ 23-25:  

  

υποδηλώνει  το  μέσο  όρο  στην  ψυχική  (πνευματική)  δύναμη  και  υποδηλώνει το μέσο όρο στην ψυχική (πνευματική) δύναμη και

ανθεκτικότητα.  ανθεκτικότητα.
  

Σκορ  22  και  κάτω:Σκορ 22 και κάτω:  

  

υποδηλώνει  ότι  πρέπει  να  αφιερώσετε  περισσότερο  χρόνο  στην  υποδηλώνει ότι πρέπει να αφιερώσετε περισσότερο χρόνο στην

ψυχική  (πνευματική)  σας  και  ανθεκτικότητα.  ψυχική (πνευματική) σας και ανθεκτικότητα.

  

 
 
 

Και κάτι για να θυμάστε: 

 

The 5 Ss of sports training are: 

stamina, speed, strength, skill, and spirit; 

but the greatest of these is spirit. 


