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Παιδαγωγικό προφίλ αναπτυξιακού προπονητή στη Χειροσφαίριση

Στόχοι του αναπτυξιακού προπονητή

• Η προσέλκυση του παιδιού στο άθλημα

• Η ένταξη του παιδιού στον αθλητισμό (αποδοχή του 
πλαισίου λειτουργίας μιας αθλητικής ομάδας, 
προσαρμογή)

• Η μύηση του παιδιού στον αθλητισμό (αξίες, αθλητικό 
τρόπο ζωής)

• Η εκμάθηση των δεξιοτήτων (τεχνική-τακτική)

• Η αθλητική ανάπτυξη και εξέλιξη του παιδιού

• Η παραμονή στο άθλημα



Παιδαγωγικό προφίλ αναπτυξιακού προπονητή στη Χειροσφαίριση
Είδος παρακίνησης για τις αναπτυξιακές ηλικίας

• Σήμερα είναι γνωστό ότι οι λόγοι που παρακινούν τους ανθρώπους 
προς οποιαδήποτε δραστηριότητα  ποικίλουν από πολύ εσωτερικοί 
(κάνω κάτι γιατί μου αρέσει) έως τελείως εξωτερικοί (κάνω κάτι για 
τα λεφτά ή την προβολή)

• Εσωτερική ή Εξωτερική παρακίνηση για τα παιδιά 6-14 ετών;

• Ο/η αναπτυξιακός/ή προπονητής/τρια επιλέγει να δομήσει έτσι το 
περιβάλλον της προπόνησης, ώστε να προάγει την εσωτερική 
παρακίνηση των αθλητών/τριών 



Παιδαγωγικό προφίλ αναπτυξιακού προπονητή στη Χειροσφαίριση
Αυτοκαθορισμός (Self-determination theory)

Η αθλητική ψυχολογία έχει βρει ότι όταν το  περιβάλλον ικανοποιεί 
τρεις βασικές ψυχολογικές ανάγκες:

• την ανάγκη για  αυτονομία (αφορά την παροχή επιλογών από τον 
προπονητή, πχ τι παιχνίδι να παίξουν στο ζέσταμα, ποια στολή να 
διαλέξουν, να επιλέξουν μέσα από 3 παρόμοιες ασκήσεις κλπ).  Η 
παροχή αυτονομίας αυξάνει το ενδιαφέρον, το αίσθημα 
υπευθυνότητας και την αυτοπεποίθηση.

• την ανάγκη του να αισθάνεται κανείς ικανός (η αίσθηση  των ατόμων 
ότι είναι ικανά  να τα καταφέρνουν καλά και αφορά την εμπειρία 
μικρών επιτυχιών που είναι ιδιαίτερα σημαντική στην αρχή) 

• και την ανάγκη για ουσιώδεις σχέσεις με άλλα άτομα (η αίσθηση  να 
αποτελείς μέρος της ομάδας κάτι που ικανοποιείται με εκδήλωση  
προσωπικού ενδιαφέροντος και στήριξης από την ομάδα και 
προπονητή) 

τότε ενισχύεται η εσωτερική παρακίνηση των αθλητών



Παιδαγωγικό προφίλ αναπτυξιακού προπονητή στη Χειροσφαίριση
Προσανατολισμός Στόχων (Goal Orientations)

Από την αθλητική ψυχολογία  ξέρουμε ότι οι άνθρωποι θεωρούν την 
αθλητική ικανότητα  είτε α)αμετάβλητη ( ή το έχεις ή  δεν το έχεις), 
είτε β)μεταβαλλόμενη (πίστη στην προσπάθεια για βελτίωση) 

• οι πρώτοι στοχεύουν στο να επιβεβαιώσουν τη σχετική υπεροχή 
τους (προσανατολισμός στην απόδοση), οι δεύτεροι  στοχεύουν 
στο να προσπαθήσουν να βελτιωθούν (προσανατολισμός στη 
δουλειά).

• οι πρώτοι συγκρίνονται με τους άλλους  (συναθλητές, αντιπάλους) 
για να αντλήσουν ικανοποίηση, οι δεύτεροι συγκρίνουν την δικιά 
τους απόδοση πριν και μετά.

• οι πρώτοι αντλούν ικανοποίηση από τη νίκη, οι δεύτεροι από τη 
βελτίωσή τους

• Οι πρώτοι κινδυνεύουν  περισσότερο να χάσουν την παρακίνησή 
τους και να εγκαταλείψουν, οι δεύτεροι επιμένουν περισσότερο 
και παραμένουν πιο πολύ χρόνο στον αθλητισμό.



Παιδαγωγικό προφίλ αναπτυξιακού προπονητή στη Χειροσφαίριση
Τρόποι επίτευξης των στόχων

Δημιουργία θετικού κλίματος παρακίνησης στην ομάδα

• Χρήση της εσωτερικής παρακίνησης

• Ενίσχυση της αίσθησης αυτονομίας, ικανότητας και της 
συμμετοχής στην ομάδα των αθλητών/τριων

• Προσανατολισμός της ομάδας στην προσωπική βελτίωση

• Δημιουργία θετικών εμπειριών και συναισθημάτων
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Παιδαγωγικό προφίλ αναπτυξιακού προπονητή στη Χειροσφαίριση
Προσανατολισμός στην εσωτερική παρακίνηση

Ο προπονητής μας…

ΑΠΟΦΕΥΓΟΥΜΕ: ΚΑΛΥΤΕΡΑ:

... υπόσχεται 

ανταλλάγματα για να 

προπονηθούμε σκληρά

... μας εξηγεί την αξία των 

ασκήσεων που κάνουμε

... μας επιβραβεύει μόνο 

όταν κερδίζουμε τα 

παιχνίδια 

... χρησιμοποιεί αμοιβές 

για να μας ενθαρρύνει να 

κάνουμε κάτι σωστά
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Παιδαγωγικό προφίλ αναπτυξιακού προπονητή στη Χειροσφαίριση
Ενίσχυση αίσθησης αυτονομίας, ικανότητας, ομαδικότητας

Ο προπονητής μας…

ΚΑΛΥΤΕΡΑ: ΑΠΟΦΕΥΓΟΥΜΕ:

…νοιάζεται για όλους 

τους παίχτες

... μας κάνει όλους να 

αισθανόμαστε ικανοί 

... ενδιαφέρεται για το αν 

είμαστε καλά 

... έχει ιδιαίτερη 

προτίμηση σε κάποιους 

παίκτες

…δίνει λιγότερη σημασία

σ’ αυτούς που δεν τα 

καταφέρνουν καλά

... μας ρωτάει μερικές 

φορές τι παιχνίδι 

θέλουμε να παίξουμε 

…δεν μας ακούει ποτέ
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Παιδαγωγικό προφίλ αναπτυξιακού προπονητή στη Χειροσφαίριση
Προσανατολισμός στην προσωπική βελτίωση

Ο προπονητής μας…

ΑΠΟΦΕΥΓΟΥΜΕ: ΚΑΛΥΤΕΡΑ:

... μας λέει ότι πρέπει να 

αποδείξουμε ότι είμαστε 

καλύτεροι από τους άλλους 

μας λέει να προσπαθήσουμε 

να παίξουμε καλύτερα από 

την προηγούμενη φορά

... απειλεί με τιμωρία όταν 

κάποιος δεν εκτελεί καλά ... 

βγάζει από το παιχνίδι 

κάποιον που κάνει λάθος 

και του μιλάει πολύ 

αυστηρά 

.. ... φροντίζει όλοι να 

μαθαίνουμε καινούργια 

πράγματα και μας λέει ότι τα 

λάθη είναι μέρος της 

μάθησης

... βάζει τα παιδιά που 

κάνουν λάθη να κάνουν 

επιπλέον ασκήσεις... 

... μας ενθαρρύνει να 

κάνουμε ερωτήσεις αν δεν 

καταλαβαίνουμε κάτι
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Παιδαγωγικό προφίλ αναπτυξιακού προπονητή στη Χειροσφαίριση
Στρατηγικές για δημιουργία θετικού κλίματος παρακίνησης

•Στόχος η προσωπική βελτίωση του καθένα
•Έμφαση στην αξία της προσπάθειας, όχι του αποτελέσματος
•Στον αθλητισμό αποτυχία είναι η εγκατάλειψη της προσπάθειας
•Ενθαρρύνετε τα παιδιά να βάζουν στόχους προσωπικής βελτίωσης
•Μη συγκρίνετε τα παιδιά μεταξύ τους ή με αντιπάλους
•Έμφαση στην αξία της συνεργασίας
•Το ασκησιολόγιο να είναι προκλητικό, να ανανεώνεται, να  υπάρχουν 
ασκήσεις και παιχνίδια για ευχαρίστηση και διασκέδαση, 



Παιδαγωγικό προφίλ αναπτυξιακού προπονητή στη Χειροσφαίριση
Στρατηγικές για δημιουργία θετικού κλίματος παρακίνησης 

ΣΤΟΧΟΘΕΣΙΑ 

Οι στόχοι για την κάθε προπόνηση:

• Βελτιώνουν την ποιότητα της προπόνησης.

• Βελτιώνουν την απόδοση.

• Ξεκαθαρίζουν τις προσδοκίες.

• Αυξάνουν το φιλότιμο, ικανοποίηση, αυτοπεποίθηση.

• Παρακινούν, δεσμεύουν, κάνουν τα άτομα υπεύθυνα.

• Καλλιεργούν τον προσωπικό έλεγχο και την αυτονομία των 
αθλητών/τριων μας



Παιδαγωγικό προφίλ αναπτυξιακού προπονητή στη Χειροσφαίριση
Επικοινωνία

• Η κριτική μας απευθύνεται πάντα θετικά προς τα παιδιά.
• Σχολιάζουμε την ενέργεια και όχι το άτομο. 
• Προσέχουμε να μην απευθυνόμαστε στο «εγώ» των παιδιών. 
• Αποενοχοποιούμε τα λάθη.
• Είναι χωρίς νόημα η χρήση αρνητικών λέξεων («λάθος», «χάλια», 

«αποτυχία», «ντροπή» κλπ.)
• Αποφεύγουμε τη χρήση αρνητικών χειρονομιών και  νευμάτων. 
Αποφεύγουμε λέξεις που δηλώνουν πίεση και έλεγχο



Παιδαγωγικό προφίλ αναπτυξιακού προπονητή στη Χειροσφαίριση
Γλώσσα του σώματος

ΑΠΟΦΕΥΓΟΥΜΕ: ΚΑΛΥΤΕΡΑ:

Όχι, λάθος! (κούνημα του 
κεφαλιού δεξιά-αριστερά)

Διόρθωσε…(επίδειξη αν 
χρειάζεται)

Ναι, μπράβο (χειροκρότημα) Σωστά, έχεις 3 στα 3. Πήγαινε 
τώρα για 5 στα 5.



Παιδαγωγικό προφίλ αναπτυξιακού προπονητή στη Χειροσφαίριση
Χρήση της γλώσσας

ΑΠΟΦΕΥΓΟΥΜΕ: ΚΑΛΥΤΕΡΑ:

Είσαι πολύ καλός Μπορείς να μάθεις και αυτό…

Δεν είσαι καλή Μπορείς να βελτιωθείς

Πρέπει να κάνεις αυτές τις

ασκήσεις

Μπορείς να διαλέξεις από αυτές

τις ασκήσεις

Πρέπει να κάνεις 

περισσότερες προπονήσεις

Αυτοί είναι οι σοβαροί λόγοι για 

να κάνεις περισσότερες 

προπονήσεις



Παιδαγωγικό προφίλ αναπτυξιακού προπονητή στη Χειροσφαίριση
Ένας τρόπος για να σκεφτείς

Επικοινωνία

ΑΠΟΦΕΥΓΟΥΜΕ: ΚΑΛΥΤΕΡΑ:

Πρέπει να κάνω τα παιδιά να
δουλέψουν σκληρά

Ας κάνω την προπόνηση ελκυστική 
για τα παιδιά

Πρέπει να αναπτύξω τις 
ικανότητες των αθλητών\τριών 
μου

Ας βοηθήσω τα παιδιά να 
αναπτύξουν τις ικανότητές τους.



Παιδαγωγικό προφίλ αναπτυξιακού προπονητή στη Χειροσφαίριση
Διαχείριση  πριν τον αγώνα

ΑΠΟΦΕΥΓΟΥΜΕ: ΚΑΛΥΤΕΡΑ:

Είμαι σίγουρος ότι θα νικήσουμε Ξέρω ότι μπορούμε να παίξουμε 

τόσο καλά, όσο και στην 

προπόνηση

Πρέπει να μπούμε τετράδα Χρειάζεται να προσπαθήσουμε 

πάρα πολύ σε αυτούς τους αγώνες

Αν κερδίσουμε θα έχετε ένα δώρο

από μένα

Είμαι περήφανος/η για την

προσπάθεια που καταβάλατε στις

προπονήσεις

Το τουρνουά αυτό είναι μια 

ευκαιρία να δείξουμε τι αξίζουμε

…είναι μια ευκαιρία να 

εφαρμόσουμε καλύτερα αυτά που 

μάθαμε στις προπονήσεις

Αν έχουμε ευστοχία από τα 9μ. 

μπορεί να βγούμε πρώτοι

Οι αγώνες αυτοί είναι μια ευκαιρία 

να βελτιώσουμε την ευστοχία μας 

από τα 9μ.
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Παιδαγωγικό προφίλ αναπτυξιακού προπονητή στη Χειροσφαίριση
Διαχείριση  μετά τον αγώνα – Ήττα και καλή απόδοση

• Συγχαρείτε την ομάδα για την καλή απόδοση και την προσπάθεια.
• Μην αποδώσετε το αποτέλεσμα σε εξωτερικούς παράγοντες 

(διαιτησία, αγωνιστικός χώρος κλπ)
• Αποδώστε το αποτέλεσμα κυρίως σε παράγοντες που ελέγχονται 

από τους/τις αθλητές/τριες
• Τονίστε ότι η καλή απόδοση ήταν αποτέλεσμα της δουλειάς στις 

προπονήσεις
• Μειώστε τη σημασία του αποτελέσματος
• Προτρέψτε την ομάδα να συνεχίσει την προσπάθεια
• Δείξτε την εκτίμησή σας για την ομάδα ανεξάρτητα από την ήττα
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Παιδαγωγικό προφίλ αναπτυξιακού προπονητή στη Χειροσφαίριση
Διαχείριση  μετά τον αγώνα - Νίκη και καλή απόδοση

• Συγχαρείτε την ομάδα για τη νίκη  και κυρίως για την καλή 
απόδοση.

• Επαινέστε την προσπάθεια (συγκεκριμένα: άμυνα, μπλοκ) 
• Επαινέστε τεχνικά και ψυχολογικά (όταν χάναμε με 7 γκολ, δεν το 

παρατήσατε)
• Αποφύγετε υλικές αμοιβές (μακροπρόθεσμα μειώνουν την 

παρακίνηση των παιδιών).
• Τονίστε τα περιθώρια βελτίωσης!
• Δείχνετε ότι η εκτίμησή σας για την ομάδα είναι ανεξάρτητη από το 

αποτέλεσμα
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Παιδαγωγικό προφίλ αναπτυξιακού προπονητή στη Χειροσφαίριση
Διαχείριση  μετά τον αγώνα - Νίκη και κακή απόδοση

• Συγχαρείτε την ομάδα για τη νίκη ΑΛΛΑ αναγνωρίστε ότι ίσως 
οφείλεται στην κατωτερότητα του αντιπάλου.

• Τονίστε την ανάγκη για μεγαλύτερη προσπάθεια στους επόμενους 
αγώνες

• Επισημάνετε την ανάγκη για βελτίωση στις προπονήσεις
• Επισημάνετε  σε ποια σημεία υστέρησε η απόδοση της ομάδας
• Δείξτε ότι η εκτίμησή σας για την ομάδα είναι σχετική με την 

προσπάθεια που καταβάλει
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Παιδαγωγικό προφίλ αναπτυξιακού προπονητή στη Χειροσφαίριση
Διαχείριση  μετά τον αγώνα – Ήττα και κακή απόδοση

• Δείξτε την εκτίμησή σας για την ομάδα ανεξάρτητα από την ήττα
• Μη κρίνετε από το αποτέλεσμα την αξία της ομάδας, αλλά την 

προσπάθεια που κατέβαλε.
• Αναγνωρίστε ότι η ήττα οφείλεται στη μειωμένη προσπάθεια
• Μην αποδώσετε το αποτέλεσμα σε εξωτερικούς παράγοντες 

(διαιτησία, αγωνιστικός χώρος κλπ)
• Αποδώστε το αποτέλεσμα κυρίως σε παράγοντες που ελέγχονται 

από τους/τις αθλητές/τριες
• Επισημάνετε τα συγκεκριμένα σημεία στα οποία απαιτείται 

βελτίωση (μόνο 1,2)
• Πάρτε την ευκαιρία για τονίσετε την ανάγκη για σκληρή 

προσπάθεια για βελτίωση
• Τονίστε ότι η ήττα είναι αφορμή για περισσότερη δουλειά



Παιδαγωγικό προφίλ αναπτυξιακού προπονητή στη Χειροσφαίριση
Πηγές-Επικοινωνία

Βασικές έννοιες της παρακίνησης 
https://youtu.be/yjE4DJ4GnRY
Θεωρία Αυτοκαθορισμού
http://www.selfdeterminationth
eory.org/
https://www.youtube.com/watc
h?v=VGrcets0E6I

Θεωρία προσανατολισμού 
στόχων 
https://www.youtube.com/watc
h?v=-71zdXCMU6A

Επικοινωνία:
trichri@gmail.com

• ΕΥΧΑΡΙΣΤΟΥΜΕ!

https://youtu.be/yjE4DJ4GnRY
http://www.selfdeterminationtheory.org/

