
Μοντέλο	Σταδίων	Αλλαγής		

Δεν	Υπάρχει	Σκέψη		
για	Αλλαγή		

Υπάρχει	Σκέψη		
για	Αλλαγή	

Γίνεται	κάποια	
Αλλαγή	

Δεν	είμαι	συστηματικά	δραστήριος		
(3φορές/εβδομ)	και	ούτε	σκοπεύω	
να	γίνω	

Δεν	είμαι	συστηματικά	δραστήριος	
αλλά	σκοπεύω	να	γίνω	τους	
επόμενους	6	μήνες	

Είμαι	δραστήριος	αλλά	όχι	συστηματικά	

Γίνεται	Αρκετή	
Αλλαγή	

Είμαι	συστηματικά	δραστήριος	για	
λιγότερο	από	6	μήνες	

Συνήθεια	 Είμαι	συστηματικά	δραστήριος	για	
περισσότερο	από	6	μήνες	







Ποιές	είναι	οι	Τρείς	Βασικές	Ψυχολογικές	Ανάγκες		
κατά	την	Θεωρία	του	Αυτο-καθορισμού;	

1.	Αυτονομία	

3.	Κοινωνική	Συσχέτιση	

2.	Επιδεξιότητα	Δυνατότητα	του	
συμμετέχοντα	να	επιλέξει	
με	βάση	το	ενδιαφέρον	του	
δομικά	στοιχεία	της	
άσκησης	(είδος	άσκησης,	
συχνότητα,		κτλ)	σε	
συνεργασία	με	τον	
γυμναστή	για	την		
αποφυγή	κινδύνων	και	
προάσπιση	ασφάλειας	

Δημιουργία	βέλτιστων	συνθηκών	
προπόνησης	(όπως	σχεδιασμός	
ασκησιολογίου	σε	σχέση	με	τις	

ατομικές	ικανότητες	του	
συμμετέχοντα)	ώστε	να	μήν	μειωθεί	
αλλά	πολύ	περισσότερο	να	αυξηθεί	
η	αίσθηση	της	επιδεξιότητας	από	την	

πλευρά	του	συμμετέχοντα		

Δημιουργία	κλίματος	ουσιαστικής	κοινωνικής	συσχέτισης	σε	
θέματα	προπόνησης	ανάμεσα	στον	γυμναστή	και	τον	

συμμετέχοντα	αλλά	και	μεταξύ	του	συμμετέχοντα	με	τους	
άλλους	συμμετέχοντες	



Υποκειμενική	Κλίμακα	
Προσπάθειας	–	Borg	6-20	
	Η	προτεινόμενη	ρύθμιση	

της	Έντασης	της	
Προπόνησης	με	βάση	την	
κλίμακα	του	Borg	6-20	

είναι	από	το	11	έως	το	14		

Ποια	τα	Πλεονεκτήματα	της	
κλίμακας	του	Borg	6-20;;	
Ρύθμιση	της	έντασης	της	
προπόνησης	με	βάση	την	

οποιαδήποτε	πιθανή	ενόχληση,	
δυσφορία,	πόνο,	σωματική	ή	
ψυχοσωματική	όχληση	πριν/

κατά	την	διάρκεια	της	
προπόνησης				



Ερώτηση	
Ποιά	είναι	τα	Βασικά	Χαρακτηριστικά	της		

Μείζων	Κατάθλιψης??	

Γνωστικά,	Συμπεριφορικά,	
Συναισθηματικά	
Χαρακτηριστικά:	

Σωματικά	Χαρακτηριστικά:	

1.  Πεσιμιστική	στάση	ζωής	
2.  Έλλειψη	ενδιαφέροντος	
3.  Έλλειψη	προσοχής	
4.  Χαμηλή	αυτοπεποίθηση	
5.  Θλίψη	

1.  Έλλειψη	ενέργειας	
2.  Μυικές	ενοχλήσεις	
3.  Πόνος	σε	διάφορα	

σημεία	του	σώματος	
χωρίς	σωματική	εξήγηση	

4.	Πονοκέφαλος	
5.	Ναυτία	
		


