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ΠΡΟΛΟΓΟΣ

Η α πο δο χή του ρό λου της α θλη τι κής ψυ χο λο γί ας στον 
α θλη τι σμό εί ναι με γά λη και αποτυπώ νε ται στις δη μό σιες 
δη λώ σεις α θλη τών, προ πο νη τών, πα ρα γόντων και γο νέ-
ων. Σχε δόν πάντα γί νε ται α να φο ρά στον ψυ χο λο γι κό πα-
ρά γο ντα, εί τε ως ερ μη νεί α της πε τυ χη μέ νης α πόδοσης, 
εί τε ως αι τιο λο γί α της α πο τυ χί ας. Α κό μα και με τα ξύ των 
μη ει δι κών η α να φο ρά στην «ψυ χο λο γί α» των α θλη τών εί-
ναι συ χνό τα τη. 

Τα τε λευ ταί α 30 χρό νια η Α θλη τι κή Ψυχoλογί α κα-
θιε ρώ θη κε ως βα σι κός κάδος της α θλητικής ε πι στή μης 
και σή μερα έ χει πλέ ον κα θο λι κή α να γνώ ρι ση. Ει δι κό τε-
ρα στην Ελ λά δα, κα τά τα τε λευ ταί α 20 χρό νια, γνώ ρι σε 
με γάλη α νά πτυ ξη, κυ ρί ως μέ σα α πό την εκ παίδευ ση των 
φοιτητών και την έ ρευ να στα ερ γαστή ρια των Τμη μά των 
Ε πι στή μης Φυ σι κής Α γωγής και Α θλητισμού (ΤΕ ΦΑ Α) της 
χώ ρας. Η ανά πτυ ξη αυ τή α πο τυ πώ νε ται στον α ριθ μό βι-
βλί ων στην ελ λη νι κή γλώσ σα με α ντι κεί με νο την α θλη τι-
κή ψυ χο λο γί α (α πό έλ λη νες συγ γρα φείς ή με τα φρά σεις 
ξενό γλωσ σων), ε ρευ νη τικών ερ γα σιών σε ξε νό γλωσ σα 
και ελ λη νι κά περιο δι κά και σε συ νέ δρια, κα θώς και στο 
με γάλο α ριθ μό κε φα λαί ων σε ξε νό γλωσ σα βιβλί α α πό 
Έλ λη νες συγ γρα φείς. Ταυ τό χρο να, η δια δι κα σί α ε παγ-
γελ μα τι κής πι στο ποί η σης του α θλη τι κού ψυ χο λό γου, που 
έ χει κα θιε ρω θεί στις προ ηγ μέ νες χώ ρες της Ευ ρω πα ϊ-
κής Έ νω σης και αλ λού, ε φαρ μό ζε ται και α πό την Ελ λη νική 
Ε ται ρί α Α θλη τι κής Ψυ χο λο γί ας, κά τι που εί ναι δη λω τικό 
της ση μα ντι κής α νά πτυξης της ε πι στή μης αυ τής. 

Το βι βλί ο αυ τό α πευ θύ νε ται στους φοι τη τές των Τμη-
μάτων Ε πι στή μης Φυ σι κής Α γω γής και Αθλη τι σμού, τους 
κα θηγη τές Φ.Α., τους προ πο νη τές, τους α θλη τές, που 
α σχο λού νται σο βα ρά με το ά θλη μά τους, τους α θλη τι κούς 

πα ρά γο ντες, τους γο νείς α θλη τών, αλ λά και σε κά θε 
άτομο που έ χει ά με ση ή έμ με ση σχέση με τον α θλη τι σμό.

Το πα ρόν βι βλί ο, ε νώ δια τη ρεί μια αυ στη ρή α κα δη μα-
ϊ κή προ σέγ γι ση στα θέ μα τα που αναπτύσ σει (τεκ μη ρί ω ση 
α πό ψε ων, ε ρευ νη τι κά δε δο μέ να, δια σταυ ρω μέ νες πη γές, 
κ.ά.) εί ναι ταυτό χρο να γραμ μέ νο σε α πλή γλώσ σα, κα τα-
νο η τό και πε ρι λαμ βά νει πλή θος πρα κτι κών ε φαρ μογών 
για τον α θλη τή και, κυ ρί ως, τον προ πο νη τή που εν δια-
φέ ρε ται για την ψυ χο λο γι κή πλευ ρά της προ πό νη σης και 
των α γώ νων. 

Η προ σέγ γι ση των θεμά των που κα λύ πτει το βι βλί ο 
εί ναι πε ρισ σό τε ρο ψυχο κοι νω νι κή. Δόθη κε πε ρισ σό-
τε ρη έμ φα ση σε ό λες ε κεί νες τις πλη ρο φο ρί ες που θα 
βο η θή σουν στην προ σωπική βελ τί ω ση του α θλη τή - α τό-
μου και ό χι σε τε χνι κές πλη ρο φο ρί ες, που α πο σκο πούν 
στο «χειρι σμό» του αν θρώ πι νου πα ρά γο ντα, με σκο πό 
τη βελ τί ω ση του τε λι κού α πο τε λέ σμα τος. Η πεποί θη ση 
του συγ γρα φέ α είναι ό τι οι τε χνι κές πλη ρο φο ρί ες, με τη 
μορφή συ νταγών, που αποσκο πούν α πο κλει στι κά στην 
αύ ξη ση της α πό δο σης του α θλη τή, εί ναι μα κρο πρό θε σμα 
α ναποτε λε σμα τι κές και έ χουν μό νο προ σω ρι νά α πο τε-
λέ σμα τα. Οι ε πι τεύ ξεις στον α θλη τι σμό ανήκουν στους 
ανθρώ πους και χω ρίς αν θρώ πι νη α ντι με τώ πι ση δεν εί ναι 
δυ να τό να έ χουν διάρκεια, αλ λά ού τε και με γά λη ση μασί α, 
α κό μα και ε άν υ πάρ ξουν.

Σε κά θε κε φά λαιο, ο α να γνώ στης θα βρει πλή θος 
γνω μικών που σχε τί ζο νται με το α ντί στοιχο θέ μα. Ε πί-
σης, στην αρ χή των κε φα λαί ων υ πάρ χουν σε συ νο πτι κή 
σχη μα τι κή μορ φή τα περιε χό με να του κε φα λαί ου, για να 
υ πάρ χει μί α συ νο λι κή ει κό να ό σων θα α κο λου θή σουν. Με 
παρό μοιο τρό πο, στην αρ χή πολ λών υπο κε φα λαί ων πα-
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ρα τί θε ται σχη μα τι κά το υ λι κό που ακολου θεί. Ε πίσης, σε 
πολ λά ση μεί α του βι βλί ου πα ρα τί θε ται μια σχη μα τι κή α να-
πα ρά στα σή του κει μέ νου που προ η γή θη κε, προ κει μέ νου 
να διευ κο λυν θεί ο α να γνώ στης στην κα τανό η ση και ε μπέ-
δω ση του υ λι κού αυ τού. 

Σε ό λα τα σχε τι κά θέ μα τα που κα λύ πτο νται υ πάρ χει 
το α ντί στοι χο θε ω ρη τι κό υ πό βαθρο, πλή θος ε ρευ νη τι-
κών δε δο μένων, πί να κες, σχή μα τα και χρή σι μες πρα κτι-
κές ο δη γί ες, που δίνουν οι πλέ ον γνω στοί συγ γρα φείς 
και ε ρευ νη τές στον κό σμο προς τους κα θη γη τές Φυ σικής 
Α γω γής, τους προ πο νη τές, αλ λά και τους γονείς.

Στο τέ λος κά θε κεφαλαί ου πα ρα τί θε νται μί α σύ ντο μη 
πε ρί λη ψη, η βα σι κή ο ρο λο γί α του κεφα λαί ου που α να λύ ε-
ται, η κυ ριό τε ρη βι βλιο γρα φί α που προ τεί νε ται για πε ραι-
τέ ρω με λέ τη του θέμα τος με σχη μα τι κό τρό πο και οι πα-
ρα πο μπές του κει μέ νου, έ τσι ώ στε ο α να γνώ στης, αν το 
ε πι θυ μεί, να α νατρέ ξει σε πιο ει δι κές πη γές για τα θέ μα τα 
που τον εν δια φέ ρουν πε ρισσό τε ρο. Οι πλη ρο φο ρί ες που 
πε ρι λαμ βά νο νται στο βι βλί ο στη ρί ζο νται σε πα ρα πο μπές 
που υ πάρ χουν εί τε σε βι βλί α εί τε σε ε ρευ νη τι κά άρ θρα. 
Στο τέ λος του βι βλί ου υ πάρ χει έ να ελ ληνο αγ γλι κό γλωσ-
σά ρι, με έ ναν σύ ντο μο ο ρι σμό για τους ση μα ντι κό τερους 
ό ρους της Ψυχο λογίας, κα θώς και θε μα τι κός κα τά λο γος, 
για τον εύ κολο ε ντο πι σμό του α να ζη τού με νου υ λι κού. 

Διε θνώς, τα υ πάρ χο ντα βιβλί α Αθλη τι κής Ψυ χο λο γί ας 
μπο ρούν να τα ξι νο μη θούν σε τρεις κατη γο ρί ες: α. ε κεί να 
που έ χουν αμι γώς α κα δη μα ϊ κό χα ρα κτή ρα (πα ρα τί θε ται 
πλή θος ε ρευνητι κών δε δο μέ νων που υ πο στηρί ζουν κά θε 

θέμα που α να λύ ε ται), β. ε κεί να που έ χουν πρα κτι κό προ-
σα να το λι σμό (ε στιά ζο νται στις ε φαρ μο γές της Αθλη τικής 
Ψυ χο λο γί ας με ε λά χι στες ή και κα θό λου α να φο ρές σε 
ε ρευ νη τι κά δε δομέ να) και γ. τα μι κτά (α να φο ρά σε ε πι-
στη μο νι κά δεδομέ να, αλ λά και πρακτι κές ε φαρ μο γές). Τα 
πε ρισ σό τε ρα α πό τα υ πάρ χο ντα βι βλί α Αθλη τικής Ψυ χο-
λο γί ας ε ντάσ σο νται στην τρί τη κα τη γο ρί α, κά τι που ισχύ ει 
και για το πα ρόν σύγ γραμ μα.

Κάθε α να γνώ στης θα συμ φω νή σει ό τι «το μυα λό του 
αν θρώ που είναι σαν την ο μπρέ λα: δου λεύει κα λύ τε ρα, 
ό ταν εί ναι α νοι χτό». Γι’ αυ τό, μέσα α πό το πλή θος των 
πλη ρο φο ριών που πα ρα τί θε νται, ο α να γνώ στης θα δο μή-
σει τη δι κή του θε ω ρί α για το ρό λο και τη συ νεισφο ρά 
της Α θλη τι κής Ψυ χο λο γί ας στην προ σω πι κή και α θλη τική 
βελ τί ω ση κά θε α τό μου, που έ κα νε τη σω στή ε πι λο γή να 
α σχο λη θεί με τον αθλη τι σμό. Με βά ση τη θε ω ρί α του αυ-
τή, ο κα θέ νας θα ε πι χει ρή σει να πε τύ χει ε κεί νους τους 
στό χους που θε ω ρεί ό τι α ξίζουν τον κόπο να ε πι διώ ξει 
στη Φυ σι κή Α γωγή και τον Α θλη τι σμό.

Μπορεί­να­νικήσεις­και­να­μην­έχεις­πετύχει.­
Και­ μπορεί­ να­ χάσεις,­ χωρίς­ να­ έχεις­

αποτύχει.­

Bobby Knight, 

διάσημος­προπονητής­καλαθοσφαίρισης
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Με βάση τα παραπάνω, τα κεφάλαια του παρόντος βιβλίου δομούνται γύρω από τα ακόλουθα θέματα:

ΤΑ ΚΕΦΑΛΑΙΑ ΤΟΥ ΒΙΒΛΙΟΥ

  Την ι στο ρί α και εξέ λιξη της Α θλη τι κής Ψυ χο λο γί ας: Πα ρα τί θε νται στοι χεί α σχε τι κά με το πώς ξε κί νη σε, 

ποια εί ναι τα στά δια ε ξέ λιξής της και ποιο μέλ λον προ δια γρά φε ται για την Α θλη τι κή Ψυ χο λο γί α. 

  Το παι χνί δι: Απο τε λεί το θε με λιώ δη πα ρά γο ντα κά θε α θλη τι κής δραστη ριό τη τας και η κα τα νό η σή του βο η-

θά στο να γί νει κα λύ τε ρα α ντιλη πτό το α θλη τι κό γί γνε σθαι. Α δυ να μί α κα τα νό η σης της παι γνιώ δους συ μπε-

ρι φο ράς συ νι στά και α δυ να μί α κα τα νό η σης του α θλη τι σμού στο σύ νο λό του.

  Τα κί νη τρα στον α θλητι σμό: Η κατα νό η ση της πα ρα κί νη σης των αθλη τών συ νιστά τον α κρο γω νιαί ο λί θο για 

την ο μα λή α θλη τι κή ε ξέλιξη των α θλη τών. Ταυ τό χρο να, στα δε δο μέ να που σχε τί ζο νται με την πα ρα κί νη ση, 

ε δρά ζο νται πολ λές α πό τις ε φαρ μο γές της Α θλη τι κής Ψυ χολο γί ας, στην προ πό νη ση και τους α γώ νες. 

  Την προ σω πι κό τη τα και το ρό λο της στον α θλη τι σμό: Στο κε φά λαιο αυ τό γί νε ται α να φο ρά στην ε πί δρα ση 

που α σκεί ο α θλη τι σμός στην προ σω πι κό τη τα των με τε χό ντων, κα θώς και στη σχέ ση της με την α πό δο ση 

των α θλη τών.   

  Τις ει δι κές ψυ χο λο γικές πα ρα μέ τρους στον α θλη τι σμό των νέ ων και των ε φή βων: Ό λοι αρ χί ζουν τον 

α θλη τι σμό στις η λι κί ες αυ τές και η ο μα λή έ ναρ ξη σημα το δο τεί και την ελ πι δο φό ρα συ νέ χεια. Συ νε πώς, το 

κε φά λαιο αυ τό πε ρι λή φθη κε, αφε νός για τί η συμμε το χή των παιδιών και ε φή βων στον α θλη τισμό έ χει πολ-

λές ι διο μορ φί ες, αφε τέ ρου για τί τα τε λευ ταί α χρό νια οι α ριθ μοί των νέ ων α τό μων που συμμετέχουν στον 

α θλη τι σμό έ χουν πολ λα πλα σια σθεί.

  Τα κί νη τρα στον α θλητι σμό: Η κατα νό η ση της πα ρα κί νη σης των αθλη τών συ νιστά τον α κρο γω νιαί ο λί θο για 

την ο μα λή α θλη τι κή ε ξέλιξη των α θλη τών. Ταυ τό χρο να, στα δε δο μέ να που σχε τί ζο νται με την πα ρα κί νη ση, 

ε δρά ζο νται πολ λές α πό τις ε φαρ μο γές της Α θλη τι κής Ψυ χολο γί ας, στην προ πό νη ση και τους α γώ νες. 

  Τον  προ πο νη τή και τον η γε τι κό ρό λο που θα κλη θεί να παί ξει: Ο ρόλος του προ πο νητή στο α θλη τι κό 

γί γνε σθαι εί ναι ση μα ντι κός. Συνεπώς, θέ μα τα ό πως η προ σω πι κό τη τά του, το στυλ η γε σί ας του και η 

α ποτε λε σμα τι κη λή ψη α πο φά σε ων, η ε πί λυ ση προ βλη μά των κ.ά., είναι ση μα ντι κά για μια ε πι τυ χη μέ νη ε παγ-

γελ μα τι κή λει τουρ γί α.  

  Την α θλη τι κή ομά δα: Οι α θλη τι κές ο μά δες δεν εί ναι α πλές συναθροί σεις παι κτών. Το α πο τε λε σμα τι κό 

«χτίσι μο» και η ά ρι στη λειτουρ γί α της α θλη τι κής ο μά δας εί ναι σύν θε τες διαδι κα σί ες, που στηρί ζο νται σε 

αρ χές και κα νό νες και η γνώ ση τους βο η θά κα θο ρι στικά το έρ γο των προ πο νη τών. 

  Την ψυ χο λο γι κή προ ετοι μα σί α των α θλη τών: Ο το μέ ας της ε φαρ μοσμέ νης Αθλη τι κής Ψυ χο λο γί ας έ χει 

α να πτυ χθεί ρα γδαί α τα τε λευ ταί α χρό νια, με συ νέ πεια ό λο και πε ρισ σό τε ροι α θλη τές να εν σω ματώνουν 

στην προ ε τοι μα σί α τους και την ε ξά σκη ση των ψυ χο λο γι κών δεξιο τή των. Στο κε φά λαιο αυ τό πα ρα τί θε νται 

οι βα σι κό τε ρες τε χνι κές της Α θλη τικής Ψυ χο λο γί ας που χρη σι μο ποιού νται α πό τους α θλη τές σή με ρα. 

  Την έρευ να: Πα ρα τί θε νται μό νο ο ρι σμέ να βα σι κά στοι χεί α, που θα βο η θή σουν ε κεί νους που ε πι θυ μούν να 

με λε τή σουν κά ποιο α πό τα τόσα ε ρω τή μα τα στη Φ.Α. και τον αθλη τι σμό και πε ρι μέ νουν απάντη ση. Ε πί σης, 

πε ρι λαμ βά νο νται στοι χεί α σχε τι κά με την πραγ ματοποί η ση της έ ρευ νας και τη συγ γρα φή της ε ρευ νη τι κής 

ερ γα σί ας στην Α θλη τι κή Ψυ χο λογί α.




