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ΝΟΕΡΗΝΟΕΡΗ ΑΠΕΙΚΟΝΙΣΗΑΠΕΙΚΟΝΙΣΗ
imageryimagery

�� ΓιάννηςΓιάννης ΘεοδωράκηςΘεοδωράκης

ΘέµαταΘέµατα πουπου θαθα αναπτυχθούναναπτυχθούν

� Τι είναι η νοερή απεικόνιση

� ∆ηλώσεις αθλητών

� Θεωρίες

� Περιγραφή σχετικών ερευνών και
τεχνικών

� Πότε, που, και πως γίνεται η νοερή
απεικόνιση

� Μελλοντικές έρευνες

MunroeMunroe--Chandler, K.,Chandler, K., Hall, C., Hall, C., FishburneFishburne, G. (2008). , G. (2008). 
Playing with confidence: The relationship between Playing with confidence: The relationship between 

imagery use and selfimagery use and self--confidence and selfconfidence and self--efficacy in efficacy in 
youth soccer players, youth soccer players, Journal of Sports SciencesJournal of Sports Sciences

�� ΣκοπόςΣκοπός τηςτης έρευναςέρευνας ήτανήταν νανα εξετάσειεξετάσει σεσε
ποδοσφαιριστέςποδοσφαιριστές τητη σχέσησχέση τηςτης χρήσηςχρήσης τηςτης νοερήςνοερής
απεικόνισηςαπεικόνισης καικαι τηςτης εµπιστοσύνηςεµπιστοσύνης στονστον εαυτόεαυτό τουςτους. . 
ΣτηνΣτην έρευναέρευνα συµµετείχανσυµµετείχαν 122 122 αγόριααγόρια καικαι κορίτσιακορίτσια
ηλικίαςηλικίας 1111-- 14 14 χρόνωνχρόνων, , πουπου συµµετείχανσυµµετείχαν σεσε φιλικούςφιλικούς
αγώνεςαγώνες καικαι τουρνουάτουρνουά. . ΣταΣτα δεδοµέναδεδοµένα
πραγµατοποιήθηκανπραγµατοποιήθηκαν παραγοντικέςπαραγοντικές αναλύσειςαναλύσεις οιοι
οποίεςοποίες έδειξανέδειξαν ότιότι ηη ΠαρακινητικήΠαρακινητική ΓενικήΓενική--ΕιδικήΕιδική
λειτουργίαλειτουργία τηςτης ΝΑΝΑ µπορούσεµπορούσε νανα προβλέψειπροβλέψει τηντην
εµπιστοσύνηεµπιστοσύνη στονστον εαυτόεαυτό καικαι τηντην
αυτοαποτελεσµατικότητααυτοαποτελεσµατικότητα σεσε όλουςόλους τουςτους αθλητέςαθλητές. . ΑυτάΑυτά
τατα αποτελέσµατααποτελέσµατα υποστηρίζουνυποστηρίζουν διαδια µέσουµέσου τηςτης νοερήςνοερής
απεικόνισηςαπεικόνισης έναςένας αθλητήςαθλητής µπορείµπορεί νανα βελτιώσειβελτιώσει τηντην
εµπιστοσύνηεµπιστοσύνη στοστο εαυτόεαυτό τουτου ήή τηντην
αυτοαποτελεσµατικότητάαυτοαποτελεσµατικότητά τουτου

ArvinenArvinen--Barrow, M., Barrow, M., WeigandWeigand, D. A., Thomas, S., , D. A., Thomas, S., 
HemmingsHemmings, B., , B., WalleyWalley, M. (2007). , M. (2007). Elite and Novice Elite and Novice 
AthletesAthletes’’ Imagery Use in Open and Closed SportsImagery Use in Open and Closed Sports. . 
Journal of applied sport psychologyJournal of applied sport psychology, 19, , 19, 9393--104.104.

�� ΠραγµατοποιήθηκεΠραγµατοποιήθηκε µελέτηµελέτη µεµε σκοπόσκοπό νανα εξετάσειεξετάσει τηντην
επίδρασηεπίδραση τουτου αθλητικούαθλητικού επιπέδουεπιπέδου ((προχωρηµένοςπροχωρηµένος--
αρχάριοςαρχάριος) ) καικαι τουτου τύπουτύπου τηςτης δεξιότηταςδεξιότητας ((ανοιχτήανοιχτή--κλειστκλειστήή) ) 
στηστη χρήσηχρήση τηςτης νοερήςνοερής απεικόνισηςαπεικόνισης τωντων αθλητώναθλητών. . 
ΣυµµετείχανΣυµµετείχαν 83 83 συνολικάσυνολικά αθλητέςαθλητές οιοι οποίοιοποίοι συµπλήρωσανσυµπλήρωσαν
τοτο ερωτηµατολόγιοερωτηµατολόγιο Sport Imagery Questionnaire Sport Imagery Questionnaire πρινπριν τητη
συµµετοχήσυµµετοχή τουςτους στονστον αγώνααγώνα. . ΗΗ ανάλυσηανάλυση διακύµανσηςδιακύµανσης
κατέληξεκατέληξε ότιότι οιοι προχωρηµένοιπροχωρηµένοι αθλητέςαθλητές χρησιµοποιούνχρησιµοποιούν
περισσότεροπερισσότερο τηντην ειδικήειδική γνωστικήγνωστική καικαι τητη γενικήγενική γνωστικήγνωστική
νοερήνοερή απεικόνισηαπεικόνιση καικαι αντίθετααντίθετα απόαπό τατα αποτελέσµατααποτελέσµατα
προηγούµενωνπροηγούµενων ερευνώνερευνών οιοι αθλητέςαθλητές πουπου συµµετέχουνσυµµετέχουν σεσε
αθλήµατααθλήµατα ανοιχτούανοιχτού τύπουτύπου χρησιµοποιούνχρησιµοποιούν περισσότεροπερισσότερο
παρακινητικήπαρακινητική --γνωστικήγνωστική--συναισθηµατικσυναισθηµατικήή νοερήνοερή απεικόνισηαπεικόνιση. . 
ΓενικάΓενικά ηη παρακινητικήπαρακινητική --γνωστικήγνωστική--συναισθηµατικσυναισθηµατικήή νοερήνοερή
εξάσκησηεξάσκηση είναιείναι οο πιοπιο συνηθισµένοςσυνηθισµένος τύποςτύπος νοερήςνοερής
απεικόνισηςαπεικόνισης ανεξάρτηταανεξάρτητα τουτου αγωνιστικούαγωνιστικού επιπέδουεπιπέδου καικαι τουτου
τύπουτύπου τηςτης δεξιότηταςδεξιότητας. . 

∆ηλώσεις
Η Chris Evert µια σπουδαία αθλήτρια του τένις

� “Πριν από κάθε αγώνα προσπαθώ να προβάρω στο
µυαλό µου τι θα συµβεί και πως θα αντιδράσω σε
συγκεκριµένες καταστάσεις. Βλέπω νοερά τον εαυτό
µου να παίζει πόντους σύµφωνα µε το στυλ του
αντιπάλου µου. Βλέπω τον εαυτό µου να παίζει µε
βαθιά χτυπήµατα και να ανεβαίνω στο φιλέ αν η
αντίπαλος µου απαντήσει αδύναµα. Αυτό µε βοηθάει
να προετοιµαστώ διανοητικά για τον αγώνα και
νοιώθω σαν να έχω ήδη παίξει τον αγώνα πριν
ακόµη βγω στο γήπεδο”. 

�� ΌσοΌσο ήµουνήµουν στονστον αέρααέρα, , 
σκεφτόµουνασκεφτόµουνα µόνοµόνο ότιότι

ήµουνήµουν έναένα πουλίπουλί πουπου
πετούσεπετούσε πάνωπάνω απόαπό πόλειςπόλεις
καικαι βουνάβουνά..

�� ΜποµπΜποµπ ΜπίµονΜπίµον
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∆ηλώσεις
Πολλοί σπουδαίοι αθλητές του µπάσκετ

� . προτού σουτάρουν µια ελεύθερη βολή
φαντάζονται µια πετυχηµένη εκτέλεση της
βολής. 

� Ο Πελέ , λίγο προτού αρχίσει ο αγώνας στα
αποδυτήρια έκλεινε τα µάτια του και
φαντάζονταν πως έπαιζε πιτσιρικάς στις
φτωχογειτονιές της πατρίδας του..

� Όλος ο κόσµος και ιδιαίτερα οι αθλητές και οι
αθλήτριες ονειρεύονται φανταστικές επιτυχίες.

ΘεωρίαΘεωρία ΟρισµοίΟρισµοί

� Η νοερή εξάσκηση στον αθλητισµό είναι µια
φανταστική επανάληψη µιας φυσικής
δεξιότητας, χωρίς όµως την παρουσία
κάποιων φυσικών κινήσεων. Είναι µια
εµπειρία παρόµοια µε τις εµπειρίες που
έχουµε από τις αισθήσεις (όραση,  ακοή, αφή)  
αλλά παρουσιάζεται χωρίς την παρουσία των
συνηθισµένων εξωτερικών ερεθισµάτων.

� Οι αθλητές προσπαθούν να φαντασθούν µε
µία ή και όλες τις αισθήσεις. 

ΘεωρίαΘεωρία ΟρισµοίΟρισµοί

� Προσπαθούν για παράδειγµα να φαντασθούν
το σώµα τους να εκτελεί µια άσκηση, ή
προσπαθούν να φαντασθούν το σώµα τους
ενώ ταυτόχρονα να φαντασθούν ότι ακούν και
τον ήχο των βηµάτων τους, ή το θόρυβο των
θεατών. Άλλες φορές προσπαθούν να
φαντασθούν την αίσθηση της κούρασης, ή του
ιδρώτα στο σώµα τους.  Οι πιο σηµαντικές για
τους αθλητές είναι η όραση, η ακοή και η
κιναίσθηση.

ΘεωρίαΘεωρία ΟρισµοίΟρισµοί

� Όπως ένας άνθρωπος µπορεί να λύσει ένα
πρόβληµα µε τη σκέψη, χωρίς να το
εκφράσει µε λόγια, έτσι µπορεί να σχεδιάσει
µια κίνηση, καθώς και την εξέλιξή της, και να
φανταστεί το αποτέλεσµά της χωρίς να την
εκτελέσει. 

� Ο Orlick ορίζει την νοερή απεικόνιση ως ένα
τρόπο αντιµετώπισης προβληµάτων, ή
γεγονότων µε τη σκέψη προτού το
αντιµετωπίσει κανείς στην πραγµατικότητα.

ΚΚatarinaatarina WittWitt

� Νιώσατε ποτέ θεός σε
όλη τη µακρόχρονη
καριέρα σας;

� Άγγελος ένοιωσα... Και
πολλές φορές ουράνιο
σώµα. Άλλες φορές
ένοιωσα σαν ψάρι. Ο
τρόπος που γλιστράει
ένας αθλητής πάνω
στον πάγο είναι ο
τρόπος που γλιστράει
στο νερό το ψάρι.

ΕΞΗΓΗΣΗΕΞΗΓΗΣΗ ΩΦΕΛΕΙΩΝΩΦΕΛΕΙΩΝ ΝΟΕΡΗΣΝΟΕΡΗΣ ΑΠΕΙΚΟΝΙΣΗΣΑΠΕΙΚΟΝΙΣΗΣ
ΨΥΧΟΝΕΥΡΟΜΥΙΚΗΨΥΧΟΝΕΥΡΟΜΥΙΚΗ ΘΕΩΡΙΑΘΕΩΡΙΑ

Η ενεργοποίηση των νευροµυϊκών συνάψεων
καταγράφεται αυτοµατοποιώντας την κίνηση

Στις εργασίες του Jacobson (1930, 1932), η φανταστική
κίνηση λυγίσµατος του χεριού, ή ανύψωσης βάρους
σχετίσθηκε µε µικρές συστολές των αντίστοιχων

µυών του χεριού που συµµετέχουν στις κινήσεις αυτές
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ΕΞΗΓΗΣΗΕΞΗΓΗΣΗ ΩΦΕΛΕΙΩΝΩΦΕΛΕΙΩΝ
ΝΟΕΡΗΣΝΟΕΡΗΣ ΑΠΕΙΚΟΝΙΣΗΣΑΠΕΙΚΟΝΙΣΗΣ

�� ΘΕΩΡΙΑΘΕΩΡΙΑ
ΣΥΜΒΟΛΙΚΗΣΣΥΜΒΟΛΙΚΗΣ
ΜΑΘΗΣΗΣΜΑΘΗΣΗΣ

ΣτοΣτο κεντρικόκεντρικό
νευρικόνευρικό
µυϊκόµυϊκό

σύστηµασύστηµα
δηµιουργείταδηµιουργείτα
ιι τοτο πρότυποπρότυπο
τηςτης κίνησηςκίνησης). 

ΘΕΩΡΙΑΘΕΩΡΙΑ ΣΥΜΒΟΛΙΚΗΣΣΥΜΒΟΛΙΚΗΣ ΜΑΘΗΣΗΣΜΑΘΗΣΗΣ

� Εργασίες έδειξαν ότι η χρήση της νοερής
εξάσκησης φαίνεται να αποδίδει καλύτερα σε
δεξιότητες όπου έχουν περισσότερα γνωστικά
- διανοητικά χαρακτηριστικά παρά κινητικά
στοιχεία. Καθώς οι περισσότερες δεξιότητες
στον αθλητισµό έχουν ταυτόχρονα κινητικά
και γνωστικά στοιχεία, φαίνεται ότι η νοερή
απεικόνιση είναι αποτελεσµατική και
αναγκαία σε πλήθος δεξιοτήτων (Weinberg, 
1996).

LangLang (1985) ((1985) (bioinformationalbioinformational))

�� ΣύµφωναΣύµφωνα µεµε τηντην θεωρίαθεωρία όληόλη ηη γνώσηγνώση απεικονίζεταιαπεικονίζεται στηνστην
µνήµηµνήµη ωςως µονάδεςµονάδες πληροφοριώνπληροφοριών πουπου ονοµάζονταιονοµάζονται
προτάσειςπροτάσεις καικαι χωρίζονταιχωρίζονται σεσε 3 3 κατηγορίεςκατηγορίες..

�� ΤωνΤων ερεθισµάτωνερεθισµάτων τουτου εξωτερικούεξωτερικού περιβάλλοντοςπεριβάλλοντος,,

�� τωντων αντιδράσεωναντιδράσεων τουτου ατόµουατόµου σταστα ερεθίσµαταερεθίσµατα αυτάαυτά, , 

�� καικαι τουτου νοήµατοςνοήµατος τωντων γεγονότωνγεγονότων αυτώναυτών στοστο άτοµοάτοµο. . 

�� ΟιΟι πληροφορίεςπληροφορίες απόαπό όλεςόλες αυτέςαυτές τιςτις κατηγορίεςκατηγορίες τωντων
προτάσεωνπροτάσεων σχηµατίζουνσχηµατίζουν έναένα δίκτυοδίκτυο, , καικαι ότανόταν έναςένας κρίσιµοςκρίσιµος
αριθµόςαριθµός συπληρώνεταισυπληρώνεται, , όλοόλο τοτο δίκτυοδίκτυο ενεργοποιείταιενεργοποιείται. . 

�� ΜιαΜια εικόναεικόνα δενδεν αποτελείταιαποτελείται µόνοµόνο απόαπό έναένα ερέθισµαερέθισµα στονστον
εγκέφαλοεγκέφαλο τουτου ατόµουατόµου µεµε βάσηβάση τουτου οποίουοποίου τοτο άτοµοάτοµο αντιδράαντιδρά, , 
αλλάαλλά οιοι αντιδράσειςαντιδράσεις αυτέςαυτές έχουνέχουν σχεδιασθείσχεδιασθεί νανα παράγουνπαράγουν
συγκεκριµένησυγκεκριµένη φυσιολογικήφυσιολογική δραστηριότηταδραστηριότητα. . ΣύµφωναΣύµφωνα µεµε τητη
θεωρίαθεωρία εικόνεςεικόνες πουπου περιλαµβάνουνπεριλαµβάνουν καικαι φυσιολογικέςφυσιολογικές
αντιδράσειςαντιδράσεις είναιείναι πιοπιο αποτελεσµατικέςαποτελεσµατικές στηνστην διαδικασίαδιαδικασία
αλλαγώναλλαγών τηςτης συµπεριφοράςσυµπεριφοράς ((SmithSmith & & CollinsCollins, 2004). , 2004). 

Υπόθεση των ψυχολογικών δεξιοτήτων

�Η νοερή απεικόνιση λειτουργεί µέσω της
ανάπτυξης και ξεκαθαρίσµατος των
ψυχολογικών δεξιοτήτων. Η νοερή
απεικόνιση βοηθάει στη βελτίωση της
αυτοσυγκέντρωσης, στον περιορισµό του
άγχους, στην αύξηση της αυτοπεποίθησης, 
στην εξάσκηση και στην εκµάθηση
δεξιοτήτων. Όλοι αυτοί οι παράγοντες µε
τη σειρά τους βοηθάνε στη µεγιστοποίηση
της αθλητικής απόδοσης.

ΝτέιβιντΝτέιβιντ ΚούλθαρντΚούλθαρντ-- ΟδηγόςΟδηγός Formula 1Formula 1

Τι είναι η φαντασία;

� Η φαντασία σου επιτρέπει να δηµιουργείς εικόνες χωρίς να
χρειάζεται να χρησιµοποιήσεις χρώµατα και χαρτί. Προσωπικά
διαθέτω εκπληκτική φαντασία. Απλώς δεν είµαι και τόσο καλός
καλλιτέχνης. ∆εν µπορώ να µεταφέρω τη φαντασία µου πάνω
στο χαρτί.

Γιατί οι άνθρωποι έχουν ανάγκη τη φαντασία;

� Γιατί όταν λείπει η φαντασία λείπει και το κίνητρο. Πρέπει να
φανταστείς ότι κάτι είναι εφικτό για να µπορέσεις να το κάνεις. 
Είναι σαν να προσπαθείς να σηκώσεις βάρη στο γυµναστήριο. 
Αν αυτό που φαντάζεσαι είναι ότι δεν θα τα καταφέρεις να τα
σηκώσεις, τότε δεν υπάρχει περίπτωση να το κάνεις. Αν όµως
φανταστείς ότι θα το κάνεις, τότε το σώµα σου θα υπακούσει στη
φαντασία σου και θα πει «Ας το κάνουµε».

Άρα µια µορφή δύναµης είναι η φαντασία.

� Ακριβώς. Είναι µια πρώιµη µορφή αδρεναλίνης. Αν υπάρχει
φαντασία, αυτή ενεργοποιεί την αδρεναλίνη και παράγεται δράση.

ΣύµφωναΣύµφωνα µεµε τηντην κοινωνικήκοινωνική γνωστικήγνωστική θεωρίαθεωρία
((BanduraBandura, 1997), 1997)

�� ΗΗ παρακολούθηση µοντέλων ενισχύει τη µάθηση και
την απόδοση µε την παρακάτω διαδικασία:

� Το άτοµο προσέχει το µοντέλο. Αυτό απαιτεί από τον
παρατηρητή, γνωστικές ικανότητες, επίπεδο
διέγερσης, και προσδοκίες

� Το άτοµο διατηρεί την κίνηση του µοντέλου στη µνήµη
του. Με νοερή επανάληψη, µε χρήση αναλογιών, και µε
λεκτικές επαναλήψεις των κυριοτέρων σηµείων.

� Το άτοµο αναπαράγει την κίνηση µε τη συνεργασία
του σώµατος και των σκέψεων, µε τη συστηµατική
εξάσκηση, και τη σταδιακή προετοιµασία των
δεξιοτήτων .

� Το άτοµο παρακινείται να προσέχει, να θυµάται και να
εξασκείται σε αυτό που βλέπει από το µοντέλο, για να
το εκτελέσει µε ακρίβεια..
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Σχετικές έρευνες

�Σε ένα πείραµα χρησιµοποιήθηκε
µια µέθοδος που ονοµάζεται
“µέθοδος της µεταφοράς” για τον
περιορισµό όλων των στοιχείων που
αποσπούν την προσοχή των παιδιών
και δυσκολεύουν την εκµάθηση
δεξιοτήτων στο τένις (Efran, κα 1994). 

Άσκηση

�Τα άτοµα που συµµετείχαν σε σχετικό πείραµα
παρουσίασαν µεγαλύτερη ηλεκτροµυογραφική
δραστηριότητα στο χέρι που φαντάζονταν ότι
ανύψωνε βάρη σε σχέση µε το χέρι που δεν
φαντάζονταν ανάλογη κίνηση. Ακόµα
διαπίστωσαν µεγαλύτερη ηλεκτροµυογραφική
δραστηριότητα όταν φαντάζονταν ανύψωση
βάρους 9 κιλών από ότι όταν φαντάζονταν
ανύψωση βάρους 4.5 κιλών. Bakker, κα (1996)

Σχετικές έρευνες

� Οι καλοί αθλητές και αθλήτριες τα καταφέρνουν
καλύτερα στην ικανότητα να δηµιουργούν νοερές
εικόνες. Επίσης τονίζουν ότι όσο υψηλότερο είναι το
επίπεδο της αυτοπεποίθησης των αθλητών, τόσο
καλύτερη είναι και η ικανότητα νοερής εξάσκησης. 
Επίσης οι αθλητές µε µεγαλύτερο επίπεδο
αυτοπεποίθησης δεν επιµένουν τόσο στην νοερή
εξάσκηση δεξιοτήτων του αθλήµατός τους όσο στην
εξάσκηση καταστάσεων του αθλήµατος, 
καταστάσεων διέγερσης, και αντιµετώπισης του
άγχους σε αγωνιστικές καταστάσεις. Moritz, κα (1996)

Σχετικές έρευνες

�Αθλητές του γκόλφ που συµµετείχαν
σε πρόγραµµα νοερής εξάσκησης
αύξησαν το χρόνο εξάσκησης στο
άθληµα, έθεταν πιο δύσκολους
στόχους και αύξησαν το επίπεδο της
αυτοπεποίθησης (Martin & Hall, 1995)

�Καλύτερη απόδοση είχε η οµάδα που
ασκήθηκε 30% νοερά και 70% 
σωµατικά σε µια άσκηση µε βελάκια.
(Goginsky, 1995)

Σχετικές έρευνες
η νοερή εξάσκηση έχει χρησιµοποιηθεί σε πολλά και

διαφορετικά αθλήµατα και µε διαφορετικούς
πληθυσµούς.

� Στη βελτίωση της κινητικής απόδοσης ατόµων µε
νοητική υστέρηση

� στη βελτίωση της απόδοσης αλεξιπτωτιστών

� στη βελτίωση εξασκηµένων και αρχάριων
ποδοσφαιριστών

� σε τάξεις µοντέρνου χορού

� στην αποκατάσταση τραυµατισµένων αθλητών

� στο καράτε , στο µπάσκετ

� στις καταδύσεις,  σε αρχάριους τοξοβόλους

ΣχετικήΣχετική έρευναέρευνα : : 
((MunroeMunroe, , HallHall, , SimmsSimms, & , & WeinbergWeinberg, 1998)., 1998).

�� ΟιΟι αθλητέςαθλητές χρησιµοποιούνχρησιµοποιούν τητη νοερήνοερή
εξάσκησηεξάσκηση διαφορετικάδιαφορετικά, , ανάλογαανάλογα µεµε τοτο
άθληµαάθληµα. . 

�� ΠχΠχ. . ΟιΟι αθλητέςαθλητές τουτου µπάτµιντονµπάτµιντον καικαι τηςτης

ξιφασκίαςξιφασκίας δενδεν χρησιµοποιούσανχρησιµοποιούσαν τόσοτόσο
συστηµατικάσυστηµατικά τητη νοερήνοερή εξάσκησηςεξάσκησης, , σεσε σχέσησχέση
µεµε αθλητέςαθλητές τηςτης πάληςπάλης καικαι τουτου ράγµπιράγµπι
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ΠαρουσίασηΠαρουσίαση σχετικήςσχετικής έρευναςέρευνας ΣκοπόςΣκοπός

� Short, S., Bruggeman, J., Engel, S., Marback, T., Wang, L., 
Willadsen, A., & Shot, M. (2002). The effect of imagery function 
and imagery direction on self-efficacy and performance on a golf-

putting task. The Sport Psychologist, 16, 48-67.

� Στο πείραµα αυτό εξετάσθηκε η αλληλεπίδραση
µεταξύ δυο διαφορετικών µορφών νοερής
εξάσκησης σε σχέση µε τη λειτουργία
(Συγκεκριµένη γνωστική, και Παρακινητική), και
δυο µορφών νοερής εξάσκησης σε σχέση µε την
κατεύθυνση (που έχει θετική, ή αρνητική
κατάληξη), στην αυτοαποτελεσµατικότητα και την
απόδοση αθλητών του γκόλφ.

ΠαρουσίασηΠαρουσίαση σχετικήςσχετικής έρευναςέρευνας ΟρισµοίΟρισµοί

Συγκεκριµένη γνωστική λειτουργία είναι όταν το
άτοµο φαντάζεται τη διαδικασία για την
επίτευξη συγκεκριµένης δεξιότητας, δηλαδή
συγκεκριµένες στρατηγικές, τεχνικές, ή
τακτικές.

� Η παρακινητική λειτουργία εκφράζει
συγκεκριµένους στόχους και συµπεριφορές. 
∆ηλαδή στρατηγικές αντιµετώπισης
καταστάσεων, όπως αυτοπεποίθηση και
αυτοσυγκέντρωση, έλεγχος του στρες, 
χαλάρωση κλπ.

ΠαρουσίασηΠαρουσίαση σχετικήςσχετικής έρευναςέρευνας ΟρισµοίΟρισµοί

� Νοερή απεικόνιση µε θετική κατεύθυνση
έχουµε όταν φανταζόµαστε ότι εκτελούµε κάτι
και έχουµε θετικό αποτέλεσµα. Πχ. Η µπάλα
βρίσκει το στόχο.

� Είναι η απεικόνιση που έχει θετική επίδραση
στην ικανότητα του ατόµου να µαθαίνει και να
εκτελεί δεξιότητες, ή στρατηγικές, να
τροποποιεί σηµαντικές γνωστικές
λειτουργίες, (αυτοπεποίθηση, ή παρακίνηση) 
και να ρυθµίζει τη διέγερση ή το στρες..

ΣχετικήΣχετική έρευναέρευνα ΜέθοδοςΜέθοδος

� Συµµετέχοντες. 83 φοιτητές.

� Μετρήσεις. 

� Movement imagery Questionnaire.

� Self-efficacy.

� Ένα τέστ στο γκόλφ (10 προσπάθειες).

� Κάθε οµάδα µε διαφορετικό imagery script.

� Συγκεκριµένο γνωστικό/γενικό
παρακινητικό/µε θετική κατάληξη/µε αρνητική
κατάληξη.

ΣχετικήΣχετική έρευναέρευνα ΑποτελέσµαταΑποτελέσµατα

� Η νοερή εξάσκηση µε θετική κατεύθυνση, είχε
καλύτερη επίδραση στην απόδοση, και στην
αυτοπεποίθηση, από την νοερή εξάσκηση µε
αρνητική κατεύθυνση.

� Και η γνωστική και η παρακινητική ΝΑ είχε
θετική επίδραση στην αυτοπεποίθηση στους
άνδρες.

� Στις γυναίκες καλύτερη επίδραση είχε η
γνωστική ΝΑ

ΓνωστικόςΓνωστικός καικαι παρακινητικόπαρακινητικό ρόλοςρόλος τηςτης ΝΑΝΑ

� Η Νοερή απεικόνιση βοηθάει

� σε γνωστικές συγκεκριµένες λειτουργίες

� (Να µαθαίνεις και να εκτελείς δεξιότητες)

� Σε γνωστικές γενικές λειτουργίες

� (να µαθαίνεις και να εκτελείς στρατηγικές, 
ρουτίνες, πλάνο παιγνιδιού)

� Συγκεκριµένο παρακινητικό ρόλο (επίτευξη
ενός στόχου)

� Γενικό παρακινητικό ρόλο

� (φυσιολογική διέγερση και συναισθήµατα))
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Συµπεράσµατα

�Φαίνεται ότι η χρήση τεχνικών νοερής
εξάσκησης είναι αποτελεσµατική,  στο
χτίσιµο της αυτοπεποίθησης, στη
βελτίωση της αυτοσυγκέντρωσης, στην
παρακίνηση των αθλητών, στον έλεγχο
του στρες και στην εξάσκηση
δεξιοτήτων.

ΠουΠου χρησιµοποιείταιχρησιµοποιείται ηη ΝΟΕΡΗΝΟΕΡΗ
ΑΠΕΙΚΟΝΙΣΗΑΠΕΙΚΟΝΙΣΗ

� Εξάσκηση κινητικών δεξιοτήτων

� Εξάσκηση τακτικής

�Μάθηση νέων κινητικών δεξιοτήτων

� Εξάσκηση ψυχολογικών δεξιοτήτων

� Έλεγχος φυσιολογικών παραµέτρων

� Στην αποκατάσταση τραυµατισµών

ΠΡΑΚΤΙΚΕΣΠΡΑΚΤΙΚΕΣ ΕΦΑΡΜΟΓΕΣΕΦΑΡΜΟΓΕΣ

�ΕΞΑΣΚΗΣΗ
ΝΟΕΡΗΣ
ΑΠΕΙΚΟΝΙΣΗΣ

� Πρέπει να προηγείται

� εξάσκηση χαλάρωσης

� Πρέπει να γίνεται σε

� ήσυχο µέρος

� Ηµερολόγιο

� Αξιολόγηση

� Στόχοι

ΠότεΠότε

� Κατά προτίµηση πριν

� ή µετά την προπόνηση

� ∆εκαπέντε λεπτά πριν από τον αγώνα πάντα
φαντάζοµαι την κούρσα στο µυαλό µου
(Alex Baumann Ολυµπιονίκης)

� Πόσο συχνά ;

� Πολλοί µεγάλοι αθλητές φαντάζονται τους
αγώνες τους εκατοντάδες, ή χιλιάδες φορές
πριν την πραγµατική συµµετοχή

Bob BeamonBob Beamon
νοερήνοερή εξάσκησηεξάσκηση

� Τι σας οδήγησε σε ένα
τόσο µεγάλο άλµα;

� Όταν τα βήµατα
γίνονται άλµατα, 
έχουµε µια αποθέωση
του εγκεφάλου. 
Πιστεύω και στο
ταλέντο αλλά ο
εγκέφαλος είναι το
παν

ΠωςΠως
γίνεταιγίνεται;;

ΟΟ αθλητήςαθλητής
φαντάζεταιφαντάζεται
έναένα
πλήρεςπλήρες
σενάριοσενάριο
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ΝΑΝΑ γιαγια έλεγχοέλεγχο αρνητικώναρνητικών
σκέψεωνσκέψεων
((ΟΟ αθλητήςαθλητής πουπου σκέφτεταισκέφτεται ότιότι θαθα πέσειπέσει, , σίγουρασίγουρα θαθα
πέσειπέσει . . ΟΟ άλλοςάλλος πουπου σκέφτεταισκέφτεται µιαµια εντυπωσιακήεντυπωσιακή
κούρσακούρσα κάνεικάνει τητη σωστήσωστή νοερήνοερή εξάσκησηεξάσκηση..

ΠωςΠως γίνεταιγίνεται..

νοερήνοερή
εξάσκησηεξάσκηση
στοστο

διάλειµµαδιάλειµµα ΟΟ έναςένας
αθλητήςαθλητής σωστάσωστά
σκέφτεταισκέφτεται έναένα
ήρεµοήρεµο µέροςµέρος, , οο

άλλοςάλλος λανθασµέναλανθασµένα
σκέφτεταισκέφτεται τοτο
αρνητικόαρνητικό σκόρσκόρ))

ΙδέεςΙδέες γιαγια εφαρµογήεφαρµογή

νοερήνοερή εξάσκησηεξάσκηση
γιαγια χτίσιµοχτίσιµο
τηςτης
αυτοπεποίθησηςαυτοπεποίθησης

∆ηλαδή∆ηλαδή οο αθλητήςαθλητής
φαντάζεταιφαντάζεται ότιότι πέρασεπέρασε τοντον
πήχηπήχη καικαι πανηγυρίζειπανηγυρίζει

ΕφαρµογήΕφαρµογή

� Αφού οι αθλητές και οι αθλήτριες αναπτύξουν τις
ικανότητες του ελέγχου και της ζωηρότητας των
εικόνων µπορούν να προχωρήσουν στη χρήση της
νοερής απεικόνισης είτε για αύξηση της απόδοσης, 
είτε για διόρθωση λαθών, είτε για εξάσκηση
στρατηγικής, είτε για ανάπτυξη ψυχολογικών
δεξιοτήτων. Οι αθλητές και οι αθλήτριες πρέπει να
αποφασίσουν και να δηµιουργήσουν τις
κατάλληλες εικόνες που θα χρησιµοποιούν. Αρχικά
πρέπει να καθοριστεί ένα πρόγραµµα στόχων για
να εξασκηθούν τα άτοµα στην νοερή απεικόνιση. 
Στη συνέχεια τρία σηµεία πρέπει να έχει κανείς
υπόψη

ΠωςΠως εφαρµόζεταιεφαρµόζεται;;

�� •••••••• να προηγείται µια τεχνική χαλάρωσης, 

� •••• στην νοερή απεικόνιση να υπάρχει και η σωστή
εκτέλεση και το ιδεατό αποτέλεσµα, 

� •••• και ο χρόνος της νοερής απεικόνισης πρέπει να
προσοµοιάζει στον πραγµατικό χρόνο εκτέλεσης. 

� Για παράδειγµα ο αθλητής µπορεί να φαντάζεται
ότι εκτελεί άψογα την τεχνική στη σφαίρα και η
συγκεκριµένη βολή να του χαρίζει το χρυσό
µετάλλιο. Επίσης ο αθλητής να κλείνει τα µάτια
του και να φαντάζεται ότι τρέχει τα 800 µέτρα σε
1.58’’ και ο χρόνος που φαντάζεται την κούρσα να
είναι πραγµατικά 1.58’’.

ΠότεΠότε πρέπειπρέπει νανα γίνεταιγίνεται ηη νοερήνοερή εξάσκησηεξάσκηση

� Ο αµερικάνος δεκαθλητής ολυµπιονίκης Dan O’Bian
περιγράφει ότι η νοερή εξάσκηση του είναι ιδιαίτερα
χρήσιµη στον ενδιάµεσο χρόνο που αφήνει ένα
αγώνισµα για να ξεκινήσει ένα άλλο. “Το δύσκολο
στο δέκαθλο δεν είναι τι κάνεις όταν αγωνίζεσαι. Το
δύσκολο είναι ο µεταξύ των αγωνισµάτων. Η
µεταφορά από το ένα άθληµα στο άλλο σωµατικά και
ψυχολογικά είναι πολύ δύσκολη διαδικασία για τους
δεκαθλητές.  Για µένα ο καλύτερος τρόπος είναι η
νοερή προετοιµασία. Φαντάζοµαι νοερά ότι εκτελώ το
επόµενο αγώνισµα και αυτό είναι για µένα η
καλύτερη διαδικασία προσαρµογής και προετοιµασίας
για το αγώνισµα που θα ακολουθήσει». 
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ΠότεΠότε πρέπειπρέπει νανα γίνεταιγίνεται ηη νοερήνοερή εξάσκησηεξάσκηση

�� Ένας νεαρός αθλητής των 400 µέτρων στον στίβο
περιγράφει ως εξής την εµπειρία του. «Όταν βρεθώ
µέσα στον αγωνιστικό χώρο, νοιώθω ότι έχω
τοποθετηθεί στο βατήρα και στη συνέχεια
φαντάζοµαι µια καταπληκτική εκκίνηση. Την ώρα
που τρέχω φαντάζοµαι ότι µπροστά µου υπάρχει
µόνο ένα φως που µε καθοδηγεί, και δεν βλέπω
τίποτα άλλο. Νοιώθω ότι είµαι µόνος και δεν
υπάρχει κανένας αντίπαλος δίπλα µου».

ΣχετικήΣχετική έρευναέρευνα
ΠότεΠότε πρέπειπρέπει νανα γίνεταιγίνεται ηη νοερήνοερή εξάσκησηεξάσκηση ((MunroeMunroe, , 

GiacobbiGiacobbi, , HallHall, & , & WeinbergWeinberg, 2000).  , 2000).  

� Η νοερή εξάσκηση γίνεται σε πολλές φάσεις ή καταστάσεις, 
όπως στην προπόνηση, στον αγώνα, στο σπίτι, ή στα
αποδυτήρια.

� Ενώ οι αθλητές χρησιµοποιούν την νοερή εξάσκηση και στην
προπόνηση. Αλλά περισσότερο στον αγώνα. 

� Την βλέπουν περισσότερο ως µια διαδικασία που θα τους
βοηθήσει να αυξήσουν την απόδοσή τους παρά ως µια
διαδικασία που θα τους βοηθήσει να µάθουν. 

� Τη χρησιµοποιούν περισσότερο λίγο πριν τον αγώνα. 

� Τους βοηθάει για να νοιώθουν περισσότερη σιγουριά και
αυτοπεποίθηση, ή για να ρυθµίζουν το στρες και το ιδανικό
επίπεδο της διέγερσής τους

ΠΠολλέςολλές είναιείναι οιοι καταστάσειςκαταστάσεις

� Πριν ή µετά την προπόνηση, αλλά και σε ένα
διάλειµµα της προπόνησης. 

� Πριν ή µετά τον αγώνα αλλά και σε ένα διάλειµµα
του αγώνα ή σε ένα κενό χρόνο, ή λίγα
δευτερόλεπτα πριν από µια µεγάλη προσπάθεια. 
Όταν ο αθλητής ξεκουράζεται στο σπίτι, αλλά και
µέσα σε ένα αυτοκίνητο.

� Όλα εξαρτώνται από τον βαθµό εξάσκησης και
εµπειρίας των αθλητών, και από το τι θέλει κανείς
να επιτύχει.

ΠότεΠότε γίνεταιγίνεται πιοπιο συχνάσυχνά ηη νοερήνοερή απεικόνισηαπεικόνιση σεσε σχέσησχέση
µεµε τηντην προπονητικήπροπονητική σεζόνσεζόν

� . Η έρευνα έχει δείξει ότι οι αθλητές χρησιµοποιούν
τη νοερή εξάσκηση περισσότερο στην αρχή της
αγωνιστικής περιόδου για γνωστικούς σκοπούς, 
δηλαδή να φαντάζονται τη σωστή εκτέλεση των
δεξιοτήτων ή στρατηγικές του παιγνιδιού, ή του
αθλήµατος. Κατά τη διάρκεια της αγωνιστικής
περιόδου και καθώς η αγωνία του πρωταθλήµατος
κορυφώνεται χρησιµοποιούν περισσότερο τη
νοερή εξάσκηση για να λόγους παρακίνησης, 
δηλαδή δίνοντας έµφαση σε καταστάσεις και
στόχους που θέλουν να πετύχουν.

ΟιΟι GouldGould καικαι DamarjianDamarjian (1996)(1996) συστήνουνσυστήνουν ::

�� •••••••• ΝαΝα εξασκούνταιεξασκούνται νοεράνοερά σεσε τακτικήτακτική, , 
καθηµερινήκαθηµερινή βάσηβάση..

�� •••••••• ΝαΝα χρησιµοποιούνχρησιµοποιούν όλεςόλες τιςτις αισθήσειςαισθήσεις γιαγια νανα
δηµιουργούνδηµιουργούν ζωντανέςζωντανές εικόνεςεικόνες..

�� •••••••• ΝαΝα αναπτύσσουναναπτύσσουν έλεγχοέλεγχο τωντων εικόνωνεικόνων..

�� •••••••• ΝαΝα χρησιµοποιούνχρησιµοποιούν καικαι τηντην εσωτερικήεσωτερική καικαι
τηντην εξωτερικήεξωτερική νοερήνοερή εξάσκησηεξάσκηση..

�� •••••••• ΝαΝα εκτελούνεκτελούν νοερήνοερή εκτέλεσηεκτέλεση σεσε συνδυασµόσυνδυασµό
µεµε τεχνικέςτεχνικές χαλάρωσηςχαλάρωσης

ΟιΟι GouldGould καικαι DamarjianDamarjian (1996)(1996) συστήνουνσυστήνουν ::

� Νοερή εξάσκηση και στην προπόνηση και στον
αγώνα.

� •••• Να χρησιµοποιούν κασσέτες, ή βιντεοκασσέτες
για να βελτιώνουν την τεχνική τους.

� •••• Να προσθέτουν λέξεις κλειδιά για καλύτερη
ποιότητα στην εξάσκηση.

� •••• Να δίνουν έµφαση στην δυναµική κιναισθητική
νοερή απεικόνιση.

� •••• Να φαντάζονται σε πραγµατικό χρόνο.

� •••• Να χρησιµοποιούν ηµερολόγια καταγραφής των
εµπειριών και της προόδου τους
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ΝοερήΝοερή εξάσκησηεξάσκηση µέσωµέσω
βιντεοκασέταςβιντεοκασέτας

� Το πιο σηµαντικό είναι η συστηµατική
εξάσκηση

� πιο αποτελεσµατική στην ανάπτυξη
κινητικών δεξιοτήτων παρά στην εκµάθηση

� όταν οι αθλητές είναι κουρασµένοι, ή
τραυµατισµένοινα φαντάζονται όχι µόνο
την εκτέλεση αλλά και το αποτέλεσµα
να πιστεύουν στην αξία της

��ΜιαΜια άσκησηάσκηση. . ΦαντάσουΦαντάσου τηντην παρακάτωπαρακάτω σκηνήσκηνή

�Τρέχεις στο δρόµο κοντά στο σπίτι σου µια κρύα
χειµωνιάτικη µέρα. Αισθάνεσαι το κρύο τσίµπηµα
του αέρα στη µύτη σου και στο λαιµό καθώς
αναπνέεις. Τρέχεις αργά και µαλακά. Αλλά νοιώθεις
µια ευχάριστη κούραση και µπορείς να αισθανθείς
το χτύπο της καρδιάς σου στο στήθος σου. Οι µύες
των ποδιών σου είναι κουρασµένοι, ιδιαίτερα στις
γάµπες και στο µηρό.  Και µπορείς να ακούς τον
ήχο των ποδιών σου στο πεζοδρόµιο. Και καθώς
τρέχεις νοιώθεις ένα ζεστό ιδρώτα στο σώµα σου

ΚολυµπώΚολυµπώ πεταλούδαπεταλούδα, , αλλάαλλά....

�� ΑΑ. . ΣΚΕΦΤΟΜΑΙΣΚΕΦΤΟΜΑΙ ΤΟΤΟ ΧΤΥΠΗΜΑΧΤΥΠΗΜΑ ΤΩΝΤΩΝ ΠΟ∆ΙΩΝΠΟ∆ΙΩΝ! ! ΣκέφτοµαιΣκέφτοµαι
τοτο χτύπηµαχτύπηµα τωντων ποδιώνποδιών µουµου πουπου µεµε σπρώχνεισπρώχνει στοστο
νερόνερό. . ΧτυπώΧτυπώ ελαφράελαφρά τοτο νερόνερό µεµε τατα πόδιαπόδια καθώςκαθώς τατα
γόναταγόνατα τινάζονταιτινάζονται..

�� ΒΒ. . ΣΚΕΦΤΟΜΑΙΣΚΕΦΤΟΜΑΙ ΤΟΤΟ ΤΡΑΒΗΓΜΑΤΡΑΒΗΓΜΑ! ! ΣυνεχίζωΣυνεχίζω νανα χτυπάωχτυπάω
µεµε τατα πόδιαπόδια, , αλλάαλλά σκέφτοµαισκέφτοµαι τατα χέριαχέρια πουπου τραβάνετραβάνε
δυνατάδυνατά σανσαν V V µέσαµέσα καικαι έξωέξω καικαι ακολουθούνακολουθούν..

�� ΓΓ. . ΣΚΕΦΤΟΜΑΙΣΚΕΦΤΟΜΑΙ ΤΟΤΟ ΧΤΥΠΗΜΑΧΤΥΠΗΜΑ ΚΑΙΚΑΙ ΤΟΤΟ ΤΡΑΒΗΓΜΑΤΡΑΒΗΓΜΑ! ! 
ΣκέφτοµαιΣκέφτοµαι τοτο χτύπηµαχτύπηµα πουπου µεµε σπρώχνεισπρώχνει καικαι τατα χέριαχέρια
πουπου τραβούντραβούν καικαι σπρώχνουνσπρώχνουν..

�� ∆∆. . ΣΚΕΦΤΟΜΑΙΣΚΕΦΤΟΜΑΙ ΤΗΝΤΗΝ ΤΑΧΥΤΗΤΑΤΑΧΥΤΗΤΑ. . ΑναπτύσσωΑναπτύσσω ταχύτηταταχύτητα. . 
ΧτυπώΧτυπώ τατα πόδιαπόδια καικαι τραβώτραβώ δυνατότεραδυνατότερα καικαι
γρηγορότεραγρηγορότερα. . ΣκέφτοµαιΣκέφτοµαι ότιότι τρέχωτρέχω πάνωπάνω απόαπό τοτο νερόνερό. . 
ΚολυµπώΚολυµπώ πάνωπάνω στοστο νερόνερό µεµε ρηχόρηχό τράβηγµατράβηγµα

ΆσκησηΆσκηση 1 1 
ΤιΤι εκφράζουνεκφράζουν οιοι διαφάνειεςδιαφάνειες αυτέςαυτές ; ; 

ΆσκησηΆσκηση 22
ΤιΤι εκφράζουνεκφράζουν οιοι διαφάνειεςδιαφάνειες αυτέςαυτές

ΆσκησηΆσκηση 33

τιτι εκφράζειεκφράζει ηη
εικόναεικόνα αυτήαυτή;;

νοερήνοερή
εξάσκησηεξάσκηση

γιαγια αντοχήαντοχή
καικαι στροφήστροφή

µακριάµακριά
απόαπό τοντον πόνοπόνο
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ΆσκησηΆσκηση 44

τιτι εκφράζειεκφράζει ηη εικόναεικόνα αυτήαυτή; ; 

νοερήνοερή εξάσκησηεξάσκηση

γιαγια αντιµετώπισηαντιµετώπιση
απροσδόκητωναπροσδόκητων
γεγονότωνγεγονότων

ΆσκησηΆσκηση 55

τιτι εκφράζειεκφράζει ηη
εικόναεικόνα αυτήαυτή; ; 

νοερήνοερή
εξάσκησηεξάσκηση
γιαγια αίσθησηαίσθηση
προστασίαςπροστασίας
καικαι
ασφάλειαςασφάλειας

ΘέµαταΘέµατα γιαγια έρευνεςέρευνες

� Αυξάνει η νοερή απεικόνιση την
αυτοπεποίθηση και µέσω ποιων
µηχανισµών;

� Σε τι συχνότητα χρησιµοποιούν οι έλληνες
αθλητές την τεχνική αυτή;

� Πόσο αποτελεσµατικό θα είναι ένα
πρόγραµµα νοερής εξάσκησης σε σχέση µε
τη σωµατική προπόνηση.

� Σε ποιες ακριβώς χρονικές φάσεις πριν τον
αγώνα θα πρέπει να γίνεται η νοερή
εξάσκηση, σε κάθε άθληµα;

ΕπίλογοςΕπίλογος

�� ΑκόµαΑκόµα καικαι αθλητέςαθλητές ήή αθλήτριεςαθλήτριες πουπου αµφιβάλουναµφιβάλουν γιαγια τηντην
αξίααξία τηςτης νοερήςνοερής απεικόνισηςαπεικόνισης, , προσπαθούνπροσπαθούν νανα δουνδουν στοστο
µυαλόµυαλό τουςτους τηντην ιδανικήιδανική τεχνικήτεχνική, , σχεδιάζουνσχεδιάζουν τηντην
στρατηγικήστρατηγική τουτου αγώνααγώνα, , παρακολουθούνπαρακολουθούν σεσε βίντεοβίντεο τοντον
εαυτόεαυτό τουςτους γιαγια νανα καταλάβουνκαταλάβουν τιτι έκανανέκαναν, , τιτι πρέπειπρέπει νανα
διορθώσουνδιορθώσουν, , νανα θυµηθούνθυµηθούν µιαµια σπουδαίασπουδαία εκτέλεσήεκτέλεσή τουςτους, , ήή
νανα µελετήσουνµελετήσουν καικαι νανα µιµηθούνµιµηθούν µιαµια εκτέλεσηεκτέλεση ενόςενός άλλουάλλου
αθλητήαθλητή πουπου τοντον θεωρούνθεωρούν πρότυποπρότυπο. . ΌλαΌλα αυτάαυτά είναιείναι µορφέςµορφές
µηµη συστηµατικήςσυστηµατικής νοερήςνοερής απεικόνισηςαπεικόνισης. . ΑπόΑπό τηντην άλληάλλη
µεριάµεριά, , πλήθοςπλήθος αθλητώναθλητών καικαι αθλητριώναθλητριών πουπου χρησιµοποιείχρησιµοποιεί
συστηµατικάσυστηµατικά τηντην τεχνικήτεχνική αυτήαυτή καταθέτεικαταθέτει τατα
πλεονεκτήµαταπλεονεκτήµατα τηςτης τεχνικήςτεχνικής καικαι τητη σηµασίασηµασία τηςτης στηστη
βελτίωσηβελτίωση τηςτης αθλητικήςαθλητικής απόδοσηςαπόδοσης. . ΗΗ νοερήνοερή απεικόνισηαπεικόνιση
είναιείναι µιαµια δυναµικήδυναµική τεχνικήτεχνική πουπου ότανόταν εκτελείταιεκτελείται
συστηµατικάσυστηµατικά ωςως µέροςµέρος τηςτης καθηµερινήςκαθηµερινής προπόνησηςπροπόνησης, , 
καταφέρνεικαταφέρνει νανα οργανώσειοργανώσει καικαι νανα οδηγήσειοδηγήσει µεµε επιτυχίαεπιτυχία

τιςτις σκέψειςσκέψεις καικαι τιςτις πράξειςπράξεις τωντων αθλητώναθλητών


