ΕΡΓΑΣΙΑ: ΑΓΩΓΗ ΥΓΕΙΑΣ
ΟΜΟΜΑ: Χαραχούση Φαίδρα

Α.Ε.Μ: 0712139
   1.ΤΙΤΛΟΣ:  Η επίδραση ενός παρεμβατικού προγράμματος αυτο-ομιλίας στην      απόδοση στις ελεύθερες βολές σε συνθήκες απόσπασης προσοχής σε γυναίκες καλαθοσφαιρίστριες, οι οποίες έχουν λάβει μέρος σε διάφορους περιφεριακούς αγώνες.
''Χρησιμοποιώ την αυτο-ομιλία δεν αγχώνομαι και βελτιώνω την απόδοσή μου''
2. ΣΚΟΠΟΣ: Σκοπός της έρευνας είναι η διερεύνηση της επίδρασης της γνωστικής στρατηγικής του αυτοδιαλόγου στην απόδοση στις ελεύθερες βολές σε συνθήκες απόσπασης προσοχής σε γυναίκες καλαθοσφαιρίστριες. Αυτό θα έχει ως αποτέλεσμα τη μείωση του άγχους και του στρες και κατά συνέπεια τη διασκέδαση και τη διαβίου άσκηση. Το πρόγραμμα θα λάβει μέρος σε κλειστό γήπεδο μπάσκετ.
3. ΤΕΚΜΗΡΙΩΣΗ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ: 
· Επιμέρους στόχοι:  
-1ος γνώση, μέσω power point, των εννοιών των διάφορων ψυχολογικών τεχνικών.

-2ος γνώση, μέσω power point, σε βάθος της έννοιας της γνωστικής ψυχολογικής τεχνικής της αυτο-ομιλίας (Α.Ο).

-3ος γνώση, μέσω power point, των θετικών αποτελεσμάτων της χρήσης των ψυχολογικών τεχνικών στον αθλητισμό

-4ος γνώση, μέσω power point, των θετικών αποτελασμάτων της χρήσης της Α.Ο στον αθλητισμό.

-5ος εκμάθηση-εξοικείωση- αυτοματοποίηση της χρήσης Α.Ο κατά τη διάρκεια της προπόνησης και του αγώνα.

-6ος έλεγχος του άγχους και του στρες που δημιουργεί ένας αγώνας.
· Τα τελευταία χρόνια,όλο και περισσότεροι αθλητικοί ψυχολόγοι, προπονητές και αθλητές/τριές διάφορων αθλημάτων υιοθετούν την γνωστική στατηγική της αυτο-ομιλίας ως ένα βασικό ''εργαλείο'' της προπόνησης. Αυτό οφείλεται στη θετική σχέση που έχει η αυτο-ομιλία με την βελτίωση της μάθησης την αύξηση της προσοχής και της προσπάθειας, την απομάκρινση αρνητικών σκέψεων, την χαλάρωση του σώματος από το στρες και την αύξηση της αθλητικής απόδοσης σε ένα μεγάλο εύρος κινητικών και αθλητικών δεξιοτήτων. Πολύ πρόσφατα, η θετική αυτή σχέση αυτο-ομιλίας και απόδοσης ισχυροποιήθηκε μέσα από τα αποτελέσματα μιας μετα-ανάλυσης (Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Galanis, & Theodorakis, 2011), αναδεικνύοντας την εφαρμογή παρεμβατικών προγραμμάτων προπόνησης αυτο-ομιλίας ως τον πιο σημαντικό παράγοντα αυτής της σχέσης. Μεγάλης διάρκειας προπόνηση της αυτο-ομιλίας, με επιπλέον στοιχεία την δυνατότητα επιλογής μορφής αυτο-ομιλίας(παρακκίνησης ή της τεχνικής καθοδήγισης) κατά τη διάρκεια της προπόνησης και την ενθάρρυνση των αθλητών/τριών για τη σχεδίαση αυτόνομων πλάνων αυτο-ομιλίας, φάινεται να αποτελεί τον πιο      αποτελεσματικό σχεδιασμό για την ενίσχυση της αθλητικής απόδοσης ακόμα και σε δύσκολες και απρόβλεπτες καταστάσεις ενός αγώνα(Hatzigeorgiadis, Galanis, Zourbanos, & Theodorakis, 2014). Στη συνέχεια της παραπάνω γραμμής έρευνασ σχετικά με την αποτελεσματικότητα της αυτο-ομιλίας, οι ερευνητές εστιάζουν την ερευνητική τους προσοχή στους πιθανούν μηχανισμούς εξήγησης αυτής της ισχυρής σχέσης αυτο-ομιλίας και απόδοσης (Theodorakis, Hatzigeorgiadis, & Zourbanos, 2012). Αναδεικνύοντας τους μηχανισμούς λειτουργείας της αυτο-ομιλίας, ερευνητές και αθλητικοί ψυχολόγοι θα είναι σε θέση να δημιουργήσουν πιο αποτελεσματικά προγράμματα αυτο-ομιλίας εστιάζοντας σε συγκεκριμένα και κρίσιμα σημεία για τον αθλητισμό. Ένας από τους πιθανούς μηχανισμούς λειτουργίας της αυτο-ομιλίας, σύμφωνα με το μοντέλο του Hardy, Oliver, και Tod (2009), φαίνεται να είναι η προσοχή και η αυτοσυγκέντρωση. Σκοπός λοιπόν της παρούσας μελέτης είναι να εξετάσει την επίδραση ενός παρεμβατικού προγράμματος αυτο-ομιλίας στην απόδοση στις ελεύθερες βολές στην γυναικεία καλαθοσφαίριση σε συνθήκες απόσπασης προσοχής.
4. ΠΡΟΣΔΟΚΩΜΕΝΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ:Αρχικά, σημαντικό είναι οι αθλήτριες (καλαθοσφαιρίστριες) να έχουν λάβει σε βάθος γνώση για το τι είναι η κάθε ψυχολογική τεχνική (νοερή απεικόνιση, τεχνικές χαλάρωσης, Α.Ο). Στη συνέχεια, θα πρέπει να γνωρίζουν πως, που, πότε και γιατί να χρησιμοποιήσουν την εκάστοτε τεχνική. Πιο συγκεκριμάνα, θα γνωρίζουν πως λειτουργεί η κάθε τεχνική, σε ποιά φάση της προπόνησης μπορούν να την εξασκήσουν και σε ποιά φάση κατά τη διάρκεια του αγώνα θα τους είναι πιο χρήσιμη και τέλος, θα γνωρίζουν ανάλογα με τη χρήση που θα κάνουν, σε τι θα βοηθήσει την αθλητική τους απόδοση. Τελευταίο αλλά πολύ σημαντικό, είναι η εκμάθηση, η εξοικείωση και η αυτοματοποίηση των ψυχολογικών τεχνικών και συγκεκριμένα στην παρούσα διερεύνηση, της Α.Ο για να έχουν το καλύτερο δυνατό αποτέλεσμα αναφορικά με την βελτίωση της αθλητικής τους απόδοσης, που είναι άμεσα συνδεδεμένη με την εσωτερική εστίαση της προσοχής και με τη μείωση του άγχους.
5. ΠΕΡΙΧΟΜΕΝΟ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΩΝ ΜΟΝΑΔΩΝ: φυσική προπόνηση και 32 ελεύθερες βολές με χρήση προσχεδιασμένου πλάνου Α.Ο, μετά την προθέρμανση και στο τέλος της. Η συνολική διάρκεια της παρέμβασης αντιστοιχεί σε 6 Π.Μ.
ΣΤΟΧΟΣ: -χρήση Α.Ο πρίν από κάθε βολή

- ικανότητα προσωπικής επιλογής λέξεων ''κλειδιά''

- χρήση Α.Ο πρίν από κάθε ελεύθερη βολή σε συνθήκες αγώνα.
ΜΕΣΑ-ΜΕΘΟΔΟΙ: μπάλα, μπασκέτα, πλάνο Α.Ο, ερωτηματολόγια-ποσοστιαία κλίμακα χρήσης Α.Ο
2 Π.Μ: 

16 ελεύθερες βολές μετά την προθέρμασνη με χρήση Α.Ο παρακκίνησης (προσχεδιασμένο πλάνο με 2 λέξεις ''κλειδιά'', που έχει αναλυθεί στην αρχή της προπόνησης. Ποιές είναι οι λέξεις ''κλειδιά'', πότε της λέμε και γιατί τις λέμε)

16 ελέυθερες βολές στο τέλος της προπόνησης με χρήση του ίδιου πλάνου Α.Ο.
2 Π.Μ: 
16 ελεύθερες βολές  μετά την προθέρμασνη με χρήση Α.Ο τεχνικής καθοδήγισης (προσχεδιασμένο πλάνο με 2 λέξεις ''κλειδιά'', που έχει αναλυθεί στην αρχή της προπόνησης. Ποιές είναι οι λέξεις ''κλειδιά'', πότε της λέμε και γιατί τις λέμε).

16 ελέυθερες βολές στο τέλος της προπόνησης με χρήση του ίδιου πλάνου Α.Ο.
2 Π.Μ:
16 ελεύθερες βολές μετά την προθέρμασνη με χρήση Α.Ο με λέξεις ''κλειδιά'' που έχουν επιλέξει οι ίδιες (διμηουργεία πλάνου με τη βοήθεια των καλαθοσφαιριστριών και αναλυτική επεξήγησή του. Ποιές είναι οι λέξεις ''κλειδιά'', πότε της λέμε και γιατί τις λέμε).

16 ελέυθερες βολές στο τέλος της προπόνησης με χρήση του ίδιου πλάνου Α.Ο.
6. ΑΝΑΛΥΤΙΚΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ:
	ΣΕΤ ΑΣΚΗΣΕΩΝ


	Τι λέω
	Πότε το λέω
	Γιατί το λέω

	Ε λ ε ύ θ ε ρ ε ς    Β ο λ έ ς

	
	
	

	Παρακίνηση

	Μπορώ
	Λίγο πριν την εκτέλεση
	Πιστεύω στις ικανότητές μου

(αύξηση αυτοπεποίθησης) 

	
	
	
	

	Ήρεμα 
	Λίγο πριν την εκτέλεση
	Ρύθμιση της σωματικής έντασης 

(μία βαθιά αναπνοή πριν την εκτέλεση)   


Ελεύθερες βολές
Μπορώ.: 4 Σετ Χ 2 Επαναλήψεις 

Ήρεμα.: 4 Σετ Χ 2 Επαναλήψεις

---

5 αθλήτριες σε κάθε καλάθι (εναλλάξ)

Συνολική διάρκεια.: 10 λεπτά 
7. ΤΡΟΠΟΣ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ: στην αρχή του προγράμματος, πριν εξηγήσω το οτιδήποτε για την παρέμβαση ή τις ψυχολογικές τεχνικές θα κάνω μία αρχική μέτρηση κρατώντας το σκορ σε 32 ελεύθερες βολές. Μετά το ΄τέλος της παρέμβσης θα πραγματοποιηθεί ρήψη ελεύθερων βολών (32) με χρήση Α.Ο βασισμένη στην προσωπική επιλογή της κάθε καλαθοσφαιρίστριας, σε συνθήκες απόσπασης προσοχής (κόρνα-προσομοίωση αγώνα) και λήψη του σκορ.

Συγκρίνω μέσω του προγράμματος SPSS τα δεδομένα της αρχικής και της τελικής μέτρησης λαμβάνοντας υπόψη και την ποσοστιαία κλίμακα χρήσης Α.Ο μετά από κάθε Π.Μ.

-Τι αξιολογώ: τη βελτίωση της απόδοσης στην ευστοχία στις ελεύθερες βολές με τη χρήση Α.Ο.

- Μέθοδος: παρεμβατικό πρόγραμμα διάρκειας 6Π.Μ με προσχεδιασμένα πλάνα Α.Ο.

- Κρητίρια: 

· όλες οι καλαθοσφαιρίστριες να είναι στο ίδιο αθλητικό-αγωνιστικό επίπεδο

· ίδιο φύλο

· ίδιος αριθμός Π.Μ για όλες (=παρουσίες)

· συνεχής χρήση Α.Ο (μετριέται μέσω 10 βαθμιας κλίμακας που τους δίνεται μετά από κάθε Π.Μ).
