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Στόχοι για άσκηση και υγεία

�Γιάννης Θεοδωράκης

Πανεπιστήµιο Θεσσαλίας

ΟΙ ΣΤΟΧΟΙ ΜΑΣ

�Ιδιοκτήτης: Τι θέλουν οι πελάτες µου;

�Γυµναστής: Τι θέλουν οι ασκούµενοί µου; 

�Πελάτης: Τι θέλω από το γυµναστήριο ως

ασκούµενος;

Η σκληρή δουλειά είναι βασική

για να πετύχεις, αλλά...

�Τα σωστά πράγµατα,

�Στο σωστό µέρος,

�Στη σωστή ώρα.

�Αλλιώς χάνεις πολύ ενέργεια και ευκαιρίες

�Οι στόχοι δείχνουν το σωστό δρόµο

Τι είναι οι παρακάτω προτάσεις;

Να προσέχω τη διατροφή

µου

Να είµαι ήρεµος/η

Να χάσω κιλά στην

περιφέρεια

Να δυναµώσω τα χέρια µου

Να µην κουράζοµαι όταν

ανεβαίνω σκάλες

Ελεγχόµε

-νο

Συγκεκρι

-µένος

Μη

ελεγχόµε-

νο

Γενικός

και

αόριστος

Απλή

επιθυµία

Τι είναι οι παρακάτω προτάσεις;

Να είµαι ήρεµος/η

Να κάνω καθηµερινά 5 

λεπτά την άσκηση

αναπνοής

Ελεγχόµε

-νο

Συγκεκρι

-µένος

Μη

ελεγχόµε-

νο

Γενικός

και

αόριστος

Απλή

επιθυµία

Τι είναι οι παρακάτω προτάσεις;

Να κάνω 3 σετ των 10 

επαναλήψεων στον πάγκο

κάθε φορά

Να παίρνω 1500 θερµίδες

την ηµέρα.

Να µειώσω το βραδινό

φαγητό

Να έρχοµαι 3 φορές την

εβδοµάδα στο γυµναστήριο

Να κάνω 50 κοιλιακούς κάθε

µέρα

Ελεγχόµε

-νο

Συγκεκρι

-µένος

Μη

ελεγχόµε-

νο

Γενικός

και

αόριστος

Απλή

επιθυµία
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ΑΡΧΕΣ

�Όρισε στόχους για καλή
απόδοση αν θες αποτέλεσµα

�Μέτρα, επαναλήψεις, κιλά, χρόνος

–Αυτό µειώνει το άγχος

–Αυξάνει την αυτοσυγκέντρωση

–Αυξάνει την αυτοπεποίθηση

–Φέρνει αποτέλεσµα

ΑΡΧΕΣ

�Όρισε στόχους

ΠΡΟΚΛΗΤΙΚΟΥΣ,  

όχι εύκολους αλλά

ΡΕΑΛΙΣΤΙΚΟΥΣ

ΑΡΧΕΣ

�Όρισε στόχους

συγκεκριµένους και

όχι γενικούς

�Στόχους ατοµικούς

ΑΡΧΕΣ

�Όρισε βραχυπρόθεσµους ΚΑΙ

ΟΧΙ µακροπρόθεσµους στόχους
� Σκέφτοµαι την εβδοµάδα και το µήνα, και ονειρεύοµαι το χρόνο

Συνήθη προβλήµατα στα γυµναστήρια.

Τι είναι το σωστό;

�Να γυµνάζοµαι

�Να γυµνάζοµαι κάθε µέρα

�Να κάνω ωραίο σώµα

�Να βελτιώσω τη φυσική µου

κατάσταση!!!

�50 συνεχόµενους κοιλιακούς κάθε φορά

που έρχοµαι στο γυµναστήριο!!!

Συνήθη προβλήµατα στα

γυµναστήρια.

Τι είναι το σωστό;

�Να αδυνατίσω!!!

�Να χάσω κιλά!!!

�Να χάσω 10 κιλά!!!

�Να χάσω 5 κιλά σε ένα χρόνο!!!

�Θα τρώω 1500 θερµίδες την ηµέρα!!! 
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Έξυπνοι στόχοι

�Να εκτελώ 20 επαναλήψεις από την άσκηση
στο ΧΧΧ όργανο στο τέλος κάθε
προγράµµατος

�Κάθε φορά πριν φύγω από το γυµναστήριο θα
εκτελώ 30 κοιλιακούς

�Στο τέλος της εβδοµάδος, θα ελαττώσω την
ποσότητα του αλατιού που χρησιµοποιώ

Από τι εξαρτάται να χάσω 10 κιλά;

�Από τη µαµά;

�Από τη διατροφή;

�Από το άγχος;

�Από το γυµναστή; 

�Από εµένα;

Συγκεντρώσου σε βήµατα που ελέγχεις

�Συγκεντρώσου στο πρώτο

βήµα

�Συγκεντρώσου στο σήµερα

�Βήµα προς βήµα

Στόχοι για αδυνάτισµα

�Να κάνω µια οργανωµένη δίαιτα;

�ή

�Να τρωω 1500 θερµίδες την ηµέρα;

�Οι στόχοι δεν αποδίδουν ποτέ όταν είναι

περίπλοκοι

Σχετική έρευνα (Tenenbaum et al. 1991)

� 214 άτοµα 15 χρονών ασκούνταν σε βελτίωση των

κοιλιακών, 2 φορές την εβδοµάδα, ενώ κάθε 2 εβδοµάδες

είχαν τεστ 3 λεπτών.

� 1. Μια οµάδα να βελτιωθεί 40% σε 10 εβδοµάδες

� 2. Μια οµάδα να βελτιωθεί 8% κάθε εβδοµάδα.

� 3. Μια οµάδα και τα δύο

� 4. Μια οµάδα τίποτα

� Η Τρίτη οµάδα είχε τα καλύτερα αποτελέσµατα

� Η οµάδα χωρίς στόχους δεν είχε καµία βελτίωση

Παράδειγµα για κοιλιακούς

�Να βελτιωθώ 40%

σε 10 εβδοµάδες.

�Να βελτιωθώ 8%

κάθε εβδοµάδα.
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Παράδειγµα

Μέσα σε 5 µήνες να αυξήσω τις επαναλήψεις

στο τεστ των κοιλιακών στο 1’ από 20 σε 45 

�5ος µήνας Στόχος 5          45

�4ος µήνας Στόχος 4          40

�3ος µήνας Στόχος 3          35

�2ος µήνας Στόχος 2          30

�1ος µήνας Στόχος 1 25  

�Αρχική επίδοση 20

Πρώτη φορά στο γυµναστήριο
Συζητάµε τους στόχους

�Να βελτιώσω τη φυσική µου κατάσταση!!!

�50 συνεχόµενους κοιλιακούς κάθε φορά

που έρχοµαι στο γυµναστήριο!!!

�Να αδυνατίσω!!!

�Να χάσω 5 κιλά σε ένα χρόνο!!!

�Θα τρώω 1500 θερµίδες την ηµέρα!!! 

Στρατηγική

�Μέτρηση µια φορά το µήνα

�

Γράφουµε τους στόχους

Γράψε τους στόχους

�Σταθερός ρυθµός

�Αυξανόµενος
χρόνος

�Προσδιόρισέ το
από πριν

�Τι θα κάνω σε µια
εβδοµάδα

�Τι θα κάνω σε δυο
µήνες.

Στόχοι για το γυµναστήριο

�Να κάνω το καλύτερο γυµναστήριο της

περιοχής!!!

�Να έχω µια κερδοφόρα επιχείρηση!!!

�Να αναπτύξω τη συνοχή των πελατών µου

�Να γίνουν οι ασκούµενοι µια παρέα.

�Να εφαρµόσω µερικές στρατηγικές

συνοχής των πελατών µου

Στόχοι για το γυµναστήριο

�Καλός στόχος η προσκόλληση για µεγάλα

χρονικά διαστήµατα.

�Όχι ωραίο σώµα κλπ.

�Τονίζουµε θέµατα υγείας.
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Στόχοι για το γυµναστήριο

�Καλός στόχος η προσκόλληση για µεγάλα

χρονικά διαστήµατα.

�Στόχος να πάω όσες φορές θέλω:

�Πουλάει αλλά δεν αποδίδει

�Στόχος 3 φορές τη βδοµάδα.

� Η πλειοψηφία

� εγκαταλείπει σε 2-6 µήνες

Στόχοι για το γυµναστήριο

Καρτέλα προγραµµατισµού

Κοιλιακοί σε ένα

λεπτό

1 τεστ στο

όργανο *

1 τεστ στο

όργανο *

Για τη φυσική µου

κατάσταση

Μορφές άσκησης

Προγράµµατα που

Ενδιαφέρουν

Πχ. Πόσα κιλά

είµαι

Για το σώµα µου

Πόσες φορές

ήρθα σε

ένα µήνα

Παρουσίες στο

γυµναστήριο

Αξιολόγηση 3Αξιολόγηση 2Αξιολόγηση 1

Κάθε 2 µήνες

Να γράψω εδώ τι θέλω

Ακριβώς
ΑξιολόγησηΤι θέλω από το

γυµναστήριο

Ένας καλός στόχος να σκέφτοµαι

«µ�ορώ , εκ�νέω»

Επιδόσεις σε τεστ κοιλιακών σε 3 

λεπτά (Theodorakis, et al. 2000, TSP).
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Παρακίνηση

Τεχνική υπόδειξη

Οµάδα ελέγχου

ένα πείραµα µε το κωπηλατικό εργόµετρο

�Η οµάδα που χρησιµοποιούσε σχετική µε τη

δραστηριότητα στρατηγική αυτοσυγκέντρωσης -

µια κασέτα µε µηνύµατα όπως “νοιώσε την

αναπνοή σου”΄-

�είχε καλύτερη απόδοση από την οµάδα που

άκουσε µια κασέτα µε µουσική, ή την οµάδα που

έβλεπε µια βιντεοκασέτα. Οι αθλητές ήταν

αρχάριοι και όχι έµπειροι (Scott, Scott, Bedir, & Dowd, 

1999). 

Οι γυµναστές να τονίζουν

Εστιασµός στην εµπειρία

�Να ακούνε µουσική ή να
βλέπουν τηλεόραση;

�Η να νοιώθουν το ρυθµό του
σώµατος, την αναπνοή

�Τα άτοµα τείνουν να αρχίζουν
την άσκηση για εξωτερικούς
λόγους (π.χ., για να χάσουν
βάρος), αλλά παραµένουν στην
άσκηση για περισσότερο
εσωτερικού λόγους (π.χ., για
τη χαρά της εµπειρίας)

Σκέφτοµαι τη διαδικασία, την

εµπειρία και την απόδοση

�Όταν τρέχετε, µόνο να τρέχετε.

� Μη σκέφτεστε τίποτα απολύτως. Απλά να τρέχετε. Απλά να αναπνέετε. Απλά να κάνετε

ένα βήµα κάθε φορά.

�Όταν σηκώνετε βάρη, µόνο να σηκώνετε βάρη. Μη

σκέφτεστε τίποτα απολύτως. Απλά να σηκώνετε τα βάρη. Απλά να αναπνέετε. Απλά να

κάνετε τις κινήσεις τις άσκησης κάθε φορά.
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Εστιασµός στην εµπειρία και τη θετική σκέψη. 

Συγκέντρωση στο σώµα

� Μπορώ,                              

� Αναπνέω ήρεµα,

Σκέψου την αναπνοή,  

� Σκέψου το σώµα,

� Μετράω 1,2,3,4, 5 χιλ

Μεγάλα οράµατα, 

Μικρά βήµατα

�Η υπεροχή είναι συνδυασµός µεγάλων

οραµάτων και µικρών βηµάτων.

�Σκέψου το πρώτο βήµα

�Εστίασε την προσοχή σου µόνο στο πρώτο

βήµα που είναι µπροστά σου… συνήθως

είναι το µόνο βήµα που ελέγχεις.


