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Η Επίδραση Ενός Προγράµµατος Καθορισµού Στόχων  
στη Βελτίωση της Απόδοσης Παιδιών µε Νοητική Υστέρηση 

 
Μαρία Κοντού & Αδαµαντία Καραγιώργου  

ΤΕΦΑΑ, Πανεπιστήµιο Θεσσαλίας 
 

Περίληψη 

Ο σκοπός της παρούσας εργασίας ήταν, να εξετάσει την επίδραση ενός προγράµµατος καθορισµού στό-
χων στη βελτίωση της απόδοσης παιδιών µε νοητική υστέρηση. Το δείγµα αποτέλεσαν δέκα µαθητές του Ει-
δικού ∆ηµοτικού Σχολείου Τρικάλων (MΟ = 9.1 ετών, ΤΑ= 1.05). Εξετάστηκε η απόδοση τους στο σουτ σε 
τέρµα. Ακολούθησε πρόγραµµα παρέµβασης έξι εβδοµάδων, µε την εφαρµογή προσωπικών στόχων απόδο-
σης στην πειραµατική οµάδα. Η στατιστική ανάλυση έδειξε, στατιστικά σηµαντικές διαφορές µεταξύ της αρ-
χικής και τελικής µέτρησης στην πειραµατική οµάδα (p<.05), ενώ δεν φάνηκαν διαφορές στην οµάδα ελέγ-
χου. Τα παιδιά της πειραµατικής οµάδας κατάφεραν να βελτιώσουν την απόδοσή τους και να πετύχουν τον 
στόχο που είχαν θέσει. Με βάση τα αποτελέσµατα, η παρέµβαση αυτή µπορεί να αποτελέσει ένα κίνητρο για 
την χρήση διαφορετικών µεθόδων βελτίωσης της κινητικής απόδοσης και αύξησης της συµµετοχής των παι-
διών των Ειδικών Σχολείων της χώρας µας στο µάθηµα της Φυσικής Αγωγής. 
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The Effect of a Goal Setting Program for the Improvement of Performance  

of Children with Mild Mental Retardation during Physical Education Classes 
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Abstract 

The purpose of this study was to examine the effect of a goal-setting program, organized, during the physical 
education classes, which aimed to the improvement of physical performance of children with mild mental retar-
dation (MR). The sample was 10 children (M = 9.1 yrs, SD= 1.05), divided inτο two equal groups (experimental 
and control), with mild mental retardation (MR) attending Special Municipal School in Trikala. The experimental 
task was shooting in a goal post. After a six weeks intervention program with the application of personal goals, 
the performance of the experimental group was significantly improved (p<.05), while in the experimental group 
there were no improvement. The children of experimental group improved their performance and accomplished 
their goals. Concerning the results, this type of intervention can constitute a motive for the use of different meth-
ods to improve motor performance and increase the participation of children with special needs in physical edu-
cation classes.  
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Εισαγωγή 

Ο στόχος όλων των καθηγητών Φυσικής Αγωγής 
κατά τη διδασκαλία του µαθήµατος στο σχολείο 

είναι να µυηθούν και να αγαπήσουν οι µαθητές τη 
Φυσική Αγωγή. Για να γίνει αυτό χρειάζονται κα-
τάλληλες στρατηγικές παρακίνησης, τεχνικές ψυχο-
λογικής ενίσχυσης, τεχνικές σωστής αυτοσυγκέντρω-



Μ. Κοντού & Α. Καραγιώργου / Αναζητήσεις στη Φ.Α. & τον Αθλητισµό, 3 (2005), 39 - 44 

 

40

σης και τεχνικές αύξησης της αυτοπεποίθησης µε 
σκοπό τη βελτίωση της απόδοσης (Παπαϊωάννου, 
Θεοδωράκης & Γούδας, 2003). Η θεωρία των στό-
χων και η εφαρµογή των αρχών της στο χώρο της 
Φυσικής Αγωγής µπορεί να συµβάλλουν στην επί-
λυση πολλών προβληµάτων που απασχολούν σή-
µερα τους καθηγητές. Σύµφωνα µε τη θεωρία, οι 
πράξεις των ατόµων καθορίζονται κυρίως από τις 
προθέσεις τους (Locke & Latham, 1990). Οι στόχοι 
ρυθµίζουν άµεσα την προσπάθεια, την ενέργεια 
και τη δράση του ίδιου του ατόµου. Ο καθορισµός 
στόχων επηρεάζει θετικά το άτοµο να αποδίδει κα-
λύτερα, γιατί κατευθύνει κι επαυξάνει την προσοχή 
και την αυτοσυγκέντρωση σε αυτό που κάνει. Επιπλέ-
ον ενεργοποιεί και κινητοποιεί το άτοµο, το κάνει 
να εντείνει την προσπάθεια, αυξάνει την εµµονή του, 
και τέλος του δίνει ένα ουσιαστικό κίνητρο για προ-
σπάθεια (Locke, Shaw, Saari & Latham, 1981). 

Στόχος είναι αυτό που κάθε άτοµο προσπαθεί 
να επιτύχει. Οι στόχοι δίνουν ποιότητα στη διαδι-
κασία της µάθησης, κάνουν καθαρές και σαφείς τις 
προσδοκίες των µαθητών, βοηθούν τους µαθητές 
να ξεφύγουν από τη ρουτίνα κάνοντας ευχάριστο 
το µάθηµα της Φυσικής Αγωγής, αυξάνουν τα εσω-
τερικά κίνητρα για επιτυχία, αυξάνουν το φιλότι-
µο, την ικανοποίηση, τη σιγουριά και την αυτοπε-
ποίθηση (Θεοδωράκης, 1998). Είναι το κίνητρο των 
µαθητών που τους κάνει να συγκεντρώνονται κα-
λύτερα, να έχουν αυτοπεποίθηση, να προσπαθούν 
πολύ για να αποδίδουν καλύτερα και να χαίρονται 
το µάθηµα (Theodorakis, 1995, 1996; Weinberg, Stitcher 
& Richardson, 1994). 

Η αρχική, σχετική µε τη δραστηριότητα ικανό-
τητα, έχει καταλυτική επίδραση στη διαµόρφωση 
των στόχων και της µελλοντικής απόδοσης. Ταυτό-
χρονα, οι στόχοι επηρεάζονται από το βαθµό δέσµευ-
σης, αυτοπεποίθησης και ικανοποίησης των µαθη-
τών. Οι προσωπικοί στόχοι χτίζουν τη σιγουριά 
και την ικανοποίηση των µαθητών και αυξάνουν 
τη δέσµευση τους στην προσπάθεια που καταβάλ-
λουν. Με την έννοια απόδοση δεν εννοείται απλά 
η απόδοση στο µάθηµα της Φυσικής Αγωγής αλλά 
και η απόδοση σε όλα τα µαθήµατα στο σχολείο ή 
στις εξετάσεις ή στη µουσική ή στα αθλήµατα εκτός 
σχολείου ή στο επάγγελµα που θα εξασκήσουν στο 
µέλλον (Παπαϊωάννου, κ.α., 2003). 

Στο χώρο της αθλητικής ψυχολογίας υπάρχει 
περιορισµένος αριθµός ερευνών που αφορούν την 
εφαρµογή ψυχολογικών δεξιοτήτων σε άτοµα µε 
νοητική υστέρηση. Ο Fox (1997), στο βιβλίο του ανα-
φέρει ότι, µια πρώτη ψυχολογική προσέγγιση στα 
άτοµα µε νοητική υστέρηση έγινε κατά τη δεκαετία 
του’60 και αφορούσε την περιγραφή της αυτοεκτί-
µησης τους. Στην έρευνα που έγινε από τους Rickard, 
Thrasher, και Elkins (1984), εξετάστηκε η αποτελε-
σµατικότητα ενός παραδοσιακού προγράµµατος χα-
λάρωσης σε άτοµα διαφορετικών επιπέδων νοηµο-

σύνης που είχαν ταξινοµηθεί σε τέσσερις κατηγο-
ρίες ανάλογα µε το βαθµό νοηµοσύνης τους (40-54, 
55-69, 70-84, 85-100). Στα άτοµα αυτά ερευνήθηκε 
η ικανότητα τους να προσδιορίζουν τις δυνατότη-
τες τους και να ακολουθούν τις οδηγίες σχετικά µε 
την πρόοδο της χαλάρωσης τους, τον έλεγχο της 
αναπνοής τους, τη νοερή απεικόνιση ευχάριστων 
εικόνων καθώς και την εξωτερίκευση της χαλάρωσης. 
Τα αποτελέσµατα έδειξαν ότι, ακόµη και τα άτοµα 
που βρισκόταν στη χαµηλότερη βαθµίδα νοηµοσύ-
νης ήταν ικανά να δώσουν κατάλληλες απαντήσεις, 
αν και εµφάνισαν κάποιες δυσκολίες. Από τις απα-
ντήσεις τους φάνηκε ότι, παρόλο που το πρόγραµµα 
ήταν αρκετά δύσκολο για τα άτοµα της χαµηλότε-
ρης βαθµίδας, ωστόσο συντέλεσε στην αύξηση της 
αυτό-εκτίµησής τους. Η έρευνα του Widaman και 
των συνεργατών του (1992) έδειξε ότι, κατά την πα-
ραγοντική ανάλυση του ερωτηµατολογίου περιγρα-
φής του εαυτού (Self-Description Questionnaire II), 
τα παιδιά µε νοητική υστέρηση εµφάνισαν την ίδια 
παραγοντική δοµή µε αυτή των παιδιών σε κανο-
νικές τάξεις, καθώς και µε αυτή των εκπαιδευτικά 
περιθωριοποιηµένων παιδιών.  

Επιπρόσθετα, η τεχνική της νοερής απεικόνισης 
εφαρµόστηκε σε µία δεξιότητα ρίψης µπάλας (Sur-
burg, Porretta, & Sutlive, 1995) και µία δεξιότητα 
χτυπήµατος µπάλας µε αντικείµενο (Porretta & Sur-
burg, 1995) από έφηβους µε νοητική υστέρηση. Στις 
µελέτες αυτές οι αθλητές εκτελούσαν µε ή χωρίς νο-
ερή απεικόνιση. Βρέθηκε ότι, οι αθλητές που χρησι-
µοποίησαν νοερή απεικόνιση, εκτέλεσαν καλύτερα 
από την άλλη οµάδα.  

Στην έρευνα των Zoerink και Wilson, (1995), εξε-
τάστηκαν πιθανές διαφορές µεταξύ αθλητών και 
αθλητριών µε νοητική υστέρηση και αρτιµελών αθλη-
τών και αθλητριών ως προς την ανταγωνιστικότη-
τα, τη νίκη και τον καθορισµό στόχων κατά τον αγώ-
να. Στην έρευνα έλαβαν µέρος αθλητές µε νοητική 
υστέρηση, που συµµετείχαν στους ∆ιεθνείς Αγώνες 
Ατόµων µε Αναπηρία το 1991, και αρτιµελείς αθλη-
τές κολεγιακών οµάδων. Τα αποτελέσµατα έδειξαν 
ότι, ανεξάρτητα από την αναπηρία των συµµετεχό-
ντων, οι άντρες ήταν πιο ανταγωνιστικοί από τις 
γυναίκες, και παράλληλα οι αθλητές µε νοητική 
υστέρηση ήταν πιο ανταγωνιστικοί από τους αρτιµε-
λείς αθλητές, παρόλο που οι τελευταίοι θεωρούσαν 
τη νίκη πιο σηµαντική. Η δυσκολία των ατόµων µε 
νοητική υστέρηση να κατανοήσουν ακριβώς το νό-
ηµα της ερώτησης ίσως να αποτέλεσε αδυναµία της 
έρευνας. Το τελικό συµπέρασµα όµως ήταν ότι, η συµ-
µετοχή των ατόµων µε νοητική υστέρηση σε οµα-
δικά αθλήµατα, καθώς και ο καθορισµός στόχων 
συντέλεσαν στον περιορισµό του αισθήµατος της 
αποτυχίας και στη διαµόρφωση µιας θετικότερης 
στάσης για τη θέση τους στην κοινωνία. 

Οι Bar-Eli, Hartman και Levy- Kolker (1994), σχε-
δίασαν µια έρευνα για να προσδιορίσουν αν η συν-
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δυασµένη χρήση βραχυπρόθεσµων και µακροπρό-
θεσµων στόχων θα οδηγούσε σε καλύτερη αθλητική 
απόδοση εφήβων µε προβλήµατα συµπεριφοράς 
που συµµετείχαν σε ένα πρόγραµµα ειδικής εκπαί-
δευσης, απ’ ότι η χρήση µόνο των µακροπρόθεσµων 
στόχων. Ο σκοπός της έρευνας ήταν να εξετάσει κατά 
πόσο η τεχνική καθορισµού στόχων θα ενίσχυε την 
αθλητική απόδοση των εφήβων µε προβλήµατα συ-
µπεριφοράς. Τα αποτελέσµατα έδειξαν ότι, η ταυτό-
χρονη χρήση των βραχυπρόθεσµων και µακροπρό-
θεσµων στόχων έφεραν καλύτερα αποτελέσµατα 
και αποτέλεσαν άµεσο κίνητρο και ανατροφοδότη-
ση στους έφηβους, από την χρήση µόνο µακροπρό-
θεσµων στόχων, οι οποίοι φάνηκε ότι, ήταν πολύ 
µακριά χρονικά για να επηρεάσουν τις αντιδρά-
σεις των ατόµων µε προβλήµατα συµπεριφοράς. 

Η βιβλιογραφία έχει δείξει ότι, πολλοί µη αρτι-
µελείς αθλητές, ιδιαίτερα αυτοί που πρόσφατα απέ-
κτησαν µία κινητική αναπηρία ή που έχουν νοητι-
κή υστέρηση αντιµετωπίζουν δυσκολία στον καθο-
ρισµό ρεαλιστικών στόχων. Οι αθλητές µε πρόβλη-
µα στην εκτέλεση δεξιοτήτων γραφής, όπως άτοµα 
µε σοβαρή εγκεφαλική παράλυση, µε τύφλωση και 
νοητική υστέρηση, πρέπει να ενθαρρύνονται να ηχο-
γραφούν τους στόχους που θέτουν και όχι να τους 
γράφουν (Hanrahan, 1998). Στην Ελλάδα δεν έχει 
αναφερθεί, µέχρι σήµερα, κάποιο ερευνητικό έργο 
σχετικό µε την εφαρµογή µιας ψυχολογικής µεθόδου 
για τη βελτίωση της απόδοσης των παιδιών µε νοη-
τική υστέρηση σε σχολικό περιβάλλον. Σκοπός λοιπόν 
της παρούσας έρευνας ήταν να διαπιστωθεί, η αποτε-
λεσµατικότητα ενός ειδικά σχεδιασµένου προγράµ-
µατος καθορισµού στόχων για τη βελτίωση της από-
δοσης παιδιών µε νοητική υστέρηση µέσα στο µάθηµα 
Φυσικής Αγωγής του Ειδικού ∆ηµοτικού Σχολείου.  

Μέθοδος και ∆ιαδικασία 

Συµµετέχοντες 

Στην έρευνα συµµετείχαν 10 µαθητές του Ειδικού 
∆ηµοτικού Σχολείου Τρικάλων. Έπειτα από συνά-
ντηση µε τον διευθυντή, τον υπεύθυνο ψυχολόγο/ 
κοινωνιολόγο και τον καθηγητή Φυσικής Αγωγής 
του σχολείου αποφασίστηκε η συµµετοχή των συ-
γκεκριµένων παιδιών στο πρόγραµµα, γιατί εµφά-
νιζαν την υψηλότερη τιµή νοηµοσύνης, σύµφωνα 
µε τα καταστατικά του σχολείου, από τα υπόλοιπα 
παιδιά. Η ηλικία των παιδιών ήταν από 8-11 ετών 
(Μ=9 ± 1.05) και η νοηµοσύνη τους ήταν από µέτρια 
και πάνω (∆.Ν.= 60-75). Τα παιδιά ήταν όλα αγόρια 
για το λόγο ότι, από τα δυο κορίτσια που φοιτούσαν 
στο Ειδικό σχολείο το ένα είχε βαριά νοητική υστέ-
ρηση και το άλλο που µόλις είχε ξεκινήσει το σχολείο, 
παρουσίαζε προβλήµατα προσαρµογής. Συνολικά 
από τα 16 παιδιά που φοιτούσαν εκείνη τη χρονιά 
στο Ειδικό σχολείο επιλέχτηκαν τα 10. Τα παιδιά αυτά 
συµµετείχαν κανονικά στο µάθηµα της Φυσικής Αγω-

γής του Ειδικού σχολείου και διδασκόταν το ειδικό 
αναλυτικό πρόγραµµα Φυσικής Αγωγής. 

∆ιαδικασία και πειραµατικό πρωτόκολλο  

Έγιναν δύο κύριες µετρήσεις: α) η πρώτη µέτρη-
ση έγινε την πρώτη µέρα εφαρµογής του προγράµµα-
τος και β) η δεύτερη µετά το τέλος των έξι εβδοµά-
δων παρέµβασης. Τόσο στην αρχική όσο και στην τελι-
κή µέτρηση, όλα τα παιδιά εκτέλεσαν δύο φορές (σετ), 
µε ενδιάµεσο διάλειµµα δυο λεπτών, από δέκα συνε-
χόµενα σουτ σε τέρµατα από απόσταση 5 µ. από το 
κέντρο. Για εξοικείωση µε το τεστ, τα παιδιά σούτα-
ραν δύο προκαταρκτικά δοκιµαστικά σουτ, τα οποία 
όµως δεν µέτρησαν στο τελικό σκορ. Σκοπός ήταν, 
να επιτύχουν όσο το δυνατόν περισσότερα εύστο-
χα σουτ. Ο µέσος όρος των επιδόσεων σε κάθε σετ 
ήταν η κύρια µέτρηση (αρχική-τελική) της απόδο-
σης κάθε παιδιού. Πιο αναλυτικά είχαν τοποθετηθεί 
οχτώ κώνοι σε µία ευθεία οι οποίοι είχαν 1µ. από-
σταση ο ένας από τον άλλο, σχηµατίζοντας µε τον 
τρόπο αυτό επτά µικρότερα τέρµατα (Παράρτηµα 
1). Ο λόγος για τον οποίο χρησιµοποιήθηκαν περισ-
σότερα τέρµατα αντί για ένα ήταν αφενός µεν να 
βαθµολογείται κάθε προσπάθεια του παιδιού και 
να µην υπάρχει απογοήτευση σε πιθανές µόνο απο-
τυχηµένες προσπάθειες και αφετέρου να επιτευχθεί 
µια κλίµακα επίδοσης των παιδιών για τον αποτε-
λεσµατικότερο καθορισµό των στόχων. Κάθε φορά 
που το παιδί σούταρε στο κέντρο κέρδιζε πέντε πό-
ντους, ενώ κάθε φορά που στόχευε αριστερά ή δεξιά 
από το κεντρικό τέρµα κέρδιζε ένα πόντο λιγότερο, 
ανάλογα µε την απόσταση από το κέντρο. Το αποτέ-
λεσµα κάθε προσπάθειας καταγραφόταν και στο τέλος 
του κάθε σετ, αθροίζονταν τα αποτελέσµατα των 10 
σουτ. Έτσι, µετά την κάθε προσπάθεια των δέκα σουτ, 
η καλύτερη επίδοση θα µπορούσε να είναι 50 ενώ η 
χειρότερη 0. Από το άθροισµα των δύο σετ µέτρησε 
σαν τελικό σκορ ο µέσος όρος των δυο επιδόσεων.  

Μετά το τέλος της αρχικής µέτρησης τα παιδιά 
χωρίστηκαν µε βάση την επίδοση τους σε δύο ισοδύ-
ναµες και ισάριθµες οµάδες. Στη συνέχεια τυχαία 
επιλέχτηκε ποια οµάδα θα ήταν η πειραµατική (n=5) 
και ποια η οµάδα ελέγχου (n=5). 

Πρόγραµµα παρέµβασης  

Τα παιδιά της πειραµατικής οµάδας, γνωρίζο-
ντας την αρχική τους επίδοση έθεσαν, σε συνεργα-
σία µε την υπεύθυνη του προγράµµατος, σαν στόχο 
να βελτιώσουν την αρχική τους επίδοση στα σουτ 
στο τέρµα κατά 15%. Ο στόχος, δηλαδή ο βαθµός 
που έπρεπε να πετύχουν, µετατράπηκε σε εύστοχα 
σουτ των πέντε πόντων που το κάθε παιδί έπρεπε 
να πετύχει χωριστά. Πριν από την κάθε προσπά-
θεια δινόταν εξηγήσεις στο κάθε παιδί για το πόσα 
εύστοχα σουτ έπρεπε να προσπαθήσει να πετύχει 
και ελεγχόταν η κατανόηση του στόχου. Τα παιδιά 
της πειραµατικής οµάδας σε κάθε µάθηµα παρέµβα-
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σης, επαναλάµβαναν τόσο λεκτικά όσο και οπτικά 
τον στόχο που έπρεπε να πετύχουν. Για να επιτευ-
χθεί η οπτική επανάληψη του στόχου, σχεδιάστη-
καν µεγάλα χαρτόνια µε µπάλες, ανάλογα µε το πό-
σα σωστά σουτ έπρεπε να πετύχει κάθε παιδί ξεχω-
ριστά για να φτάσει τον στόχο του (Παράτηµα 2).  

Όλα τα παιδιά συµµετείχαν κανονικά στα µα-
θήµατα Φυσικής Αγωγής του σχολείου που γινόταν σε 
δυο διδακτικές ώρες την εβδοµάδα. Στο τέλος κάθε 
δεύτερου µαθήµατος και τα 10 παιδιά εκτελούσαν 
δέκα σουτ στο τέρµα. Τα παιδιά της πειραµατικής 
οµάδας (n=5) προσπαθούσαν να πετύχουν το στό-
χο των εύστοχων σουτ που είχαν καθορίσει, ενώ τα 
παιδιά της οµάδας ελέγχου (n=5) σούταραν απλά 
στο τέρµα.  

Επιπρόσθετα πρέπει να σηµειωθεί ότι, µετά από 
συνεννόηση µε τον υπεύθυνο καθηγητή Φυσικής Αγω-
γής του σχολείου, η συγκεκριµένη δεξιότητα του πει-
ράµατος δε διδασκόταν κατά τη διάρκεια του µα-
θήµατος στα παιδιά, για όλο το χρονικό διάστηµα 
που εφαρµόστηκε η παρέµβαση. 

Στατιστική ανάλυση 

Χρησιµοποιήθηκε η ανάλυση Mann-Whitney για 
διακριτές µεταβλητές για να εξεταστούν διαφορές 
µεταξύ της πειραµατικής οµάδας και της οµάδας 
ελέγχου στην αρχική µέτρηση. Χρησιµοποιήθηκε µη 
παραµετρική ανάλυση συσχέτισης (2 Related Sam-
ple) για να εξεταστούν πιθανές διαφορές µεταξύ της 
αρχικής και τελικής µέτρησης της πειραµατικής ο-
µάδας και της οµάδας ελέγχου. Το επίπεδο σηµα-
ντικότητας ορίστηκε σε (p<.05). Στη συνέχεια υπο-
λογίστηκε και το effect size.  

Αποτελέσµατα 

Στον Πίνακα 1 παραθέτονται τα σκορ της πρώ-
της και δεύτερης µέτρησης όλων των παιδιών καθώς 
και ο στόχος βελτίωσης της πειραµατικής οµάδας. 
Από τα σκορ φαίνεται ότι, η πλειοψηφία των παι-
διών της πειραµατικής οµάδας πέτυχαν το στόχο που 
είχαν καθορίσει. 

H ανάλυση Mann-Whitney Test για διακριτές 
µεταβλητές έδειξε ότι δεν υπήρχαν στατιστικά ση-
µαντικές διαφορές µεταξύ της πειραµατικής οµάδας 
και της οµάδας ελέγχου κατά την αρχική µέτρηση 
(t10=.750, p>.05). Επίσης, από τα αποτελέσµατα φά-
νηκε ότι, υπήρχαν στατιστικά σηµαντικές διαφορές 
µεταξύ της αρχικής και τελικής µέτρησης στην από-
δοση της πειραµατικής οµάδας (t5=-2.023, p<.05), 
ενώ δεν φάνηκαν στατιστικά σηµαντικές διαφορές 
στην οµάδα ελέγχου (t5=-.677, p>.05). Το effect size 
µεταξύ των οµάδων ήταν αρκετά υψηλό (d=1.17). 
Στον πίνακα 2 παραθέτονται οι µέσοι όροι, οι τυπι-
κές αποκλίσεις και τα αποτελέσµατα των συγκρί-
σεων µεταξύ της αρχικής και της τελικής µέτρησης 
τόσο της πειραµατικής όσο και της οµάδας ελέγχου. 

Πίνακας 1. Ατοµικά σκορ κατά την αρχική και τελική 
µέτρηση όλων των παιδιών και στόχος βελτίωσης της 
πειραµατικής οµάδας 

 1η µέτρηση 2η µέτρηση 
Οµάδες 

 ΜΟ SD 
Στόχος 

15% ΜΟ SD 

1. 30.5 10.6 35 31.5 12.02 

2. 13.5 2.12 15.5 22.5 6.36 

3. 26.5 13.43 30.5 34 8.48 

4. 30 4.24 34.5 42.5 2.12 

Π
ει
ρα

µα
τι
κή

 

5. 26 .00 30 34 4.24 

6. 26.5 9.19  29 5.65 

7. 18 1.41  22.5 6.36 

8. 28.5 .70  21 1.41 

9. 31 7.07  33.5 14.84 Ελ
έγ
χο
υ 

10. 26.5 .70  28 5.65 

 

Πίνακας 2. Μέσοι όροι, τυπικές αποκλίσεις και αποτελέ-
σµατα των συγκρίσεων των µετρήσεων πριν και µετά 
την εφαρµογή της παρέµβασης και των δυο οµάδων 

 1η µέτρηση 2η µέτρηση 

Οµάδες ΜΟ SD MO SD 

Πειραµατική 25.3* 6.89 32.9* 7.15 

Ελέγχου 26.1 4.89 26.8 5.08 

*p<.05 

Συζήτηση 

Στην παρούσα έρευνα εξετάστηκε η επίδραση 
ενός προγράµµατος καθορισµού στόχων στη βελ-
τίωση της απόδοσης παιδιών µε νοητική υστέρηση 
µέσα στο µάθηµα της Φυσικής Αγωγής. Τα αποτε-
λέσµατα έδειξαν ότι, η πειραµατική οµάδα βελτίωσε 
στατιστικά σηµαντικά την τελική της απόδοση σε σχέ-
ση µε την αρχική, ενώ η οµάδα ελέγχου δεν φάνη-
κε να έχει το ίδιο αποτέλεσµα. Κάθε παιδί της πει-
ραµατικής οµάδας φάνηκε να πετυχαίνει τον προ-
σωπικό του στόχο όσον αφορά στα σουτ. Τα απο-
τελέσµατα έδειξαν ότι, από τα πέντε παιδιά που συµ-
µετείχαν στην πειραµατική οµάδα, τα τέσσερα µπόρε-
σαν, όχι µόνο να φτάσουν αλλά και να ξεπεράσουν 
το στόχο (15%) βελτίωσης τους.  

Σύµφωνα µε τη στατιστική ανάλυση δεν φάνηκαν 
στατιστικά σηµαντικές διαφορές µεταξύ των οµάδων 
στην αρχική µέτρηση. Οι δυο οµάδες ξεκίνησαν το 
πρόγραµµα χωρίς να εµφανίζουν µεταξύ τους διαφο-
ρές στα σκορ. Μετά το τέλος όµως της εφαρµογής του 
προγράµµατος, η πειραµατική οµάδα εµφάνισε υψη-
λότερο µέσο όρο στα σκορ, από την οµάδα ελέγχου.  

Ωστόσο, και στην οµάδα ελέγχου, το µεγαλύτε-
ρο ποσοστό των παιδιών εµφάνισε µια µικρή βελτί-
ωση στην απόδοσή του. Η βελτίωση αυτή µπορεί να 
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είναι αποτέλεσµα της εξάσκησης αφού όλα τα παι-
διά µετά από κάθε δεύτερο µάθηµα Φυσικής Αγωγής 
εκτελούσαν το καθένα συνολικά 22 σουτ στο τέρµα.  

Το σηµαντικότερο όµως σηµείο της έρευνας αυτής 
είναι ότι, τα παιδιά έδειξαν να κατανοούν το πρό-
γραµµα των στόχων, το οποίο φάνηκε να τα διασκε-
δάζει και να τα παρακινεί να βελτιωθούν. Η πειρα-
µατική οµάδα φάνηκε ότι έδειχνε µεγάλο ενδιαφέ-
ρον για το µάθηµα και κατέβαλε µεγάλη προσπά-

θεια ώστε να πετύχει το στόχο. 
Συµπερασµατικά µπορούµε να πούµε ότι, τα απο-

τελέσµατα της έρευνας αυτής είναι ενθαρρυντικά 
γιατί περιγράφουν την πιθανότητα µιας πετυχηµέ-
νης και αποτελεσµατικής εφαρµογής ενός προγράµ-
µατος καθορισµού στόχων σε παιδιά µε νοητική υστέ-
ρηση. Ωστόσο, φαίνεται η ανάγκη εφαρµογής παρό-
µοιων προγραµµάτων σε µεγαλύτερο δείγµα όχι µό-
νο παιδιών αλλά και ενηλίκων µε νοητική υστέρηση. 

 

 
 

 

Βιβλιογραφία 

Bar-Eli, M., Hartman, I. & Levy- Kolker, N. (1994). 
Using goal setting to improve physical perform-
ance ofbadolescents with behavior disorders: 
the effect of Goal proximity. Adapted Physical 
Activity Quarterly, 11, 86-97.  

Hanrahan, St., (1998). Practical considerations for 
working with athletes with disabilities. The Sport 
Psychologist, 12, 346-357. 

Locke, E., Shaw, K., Saari, L., & Latham, G. (1981). 
Goal setting and task performance: 1969- 1980. 
Psychological Bulletin, 90, 125-152. 

Locke, E.A., & Latham, G.P. (1990). A theory of goal 
setting and task performance. Englewood Cliffs, 
NJ: Prentice Hall . 

Παπαϊωάννου, Α., Θεοδωράκης, Ι., & Γούδας, Μ. 
(2003). Για µια καλύτερη Φυσική Αγωγή. Θεσσα-
λονίκη: Εκδόσεις Χριστοδουλίδη. 

Porretta, D.L., & Surburg, P.R. (1995). Imagery and 
physical practice in the acquisition of gross mo-
tor timing if coincidence by adolescents with 
mild mental retardation. Perceptual and Motor 
Skills, 80, 1171-1183. 

Rickard, H., Thrasher, K., & Elkins, P. (1984). Responses 

of person who are mentally retarded to four 
components of relaxation instruction. Mental 
Retardation, 22, 248-252. 

Sherrill, C. (1997). Disability, identity, and involve-
ment in sport and exercise. In K.R. Fox (Ed.), The 
physical self: from motivation to well-being (pp. 257-
286). Champaign, IL: Human Kinetics.  

Surburg, P.R., Porretta, D.L., & Sutlive, V. (1995). Use 
of imagery practice for improving a motor skill. 
Adapted Physical Activity Quarterly, 12, 217-227. 

Theodorakis, Y. (1995). Effects of self-efficacy, sat-
isfaction and personal goal on swimming per-
formance. The Sport Psychologist, 9, 245-253.  

Theodorakis, Y. (1996). The influence of goals, com-
mitment, self-efficacy and self-satisfaction on 
motor performance. Journal of Applied Sport 
Psychology, 8, 171-182.  

Θεοδωράκης, Ι. (1998). Πρακτικός οδηγός αποτελε-
σµατικών στόχων στο τένις. Άθληση και Κοινω-
νία, 19, 78-86. 

Weinberg, R., Stitcher, T., & Richardson, P. (1994). 
Effects of a seasoned goal-setting program on la-
crosse performance. The Sport Psychologist, 8, 166-175. 

Σηµασία για την Ποιότητα Ζωής  

Η συµµετοχή των ατόµων µε νοητική υστέρηση σε προγράµµατα άσκησης µπορεί να επιδράσει θετικά στη 
βελτίωση της ποιότητας ζωής. Έρευνες που πραγµατοποιήθηκαν στον τοµέα αυτό έδειξαν ότι, τα προγράµµα-
τα άσκησης βοήθησαν τα άτοµα µε αναπηρίες να βελτιώσουν την αυτοπεποίθηση τους, να προσαρµοστούν 
στην κοινωνία, να ξεφύγουν από την αποµόνωση και να αυξήσουν τα επίπεδα αυτοεκτίµησης και αυτο-
σεβασµού. Τα παιδιά µε νοητική υστέρηση χρειάζεται από τα σχολικά τους ακόµη χρόνια να αγαπήσουν 
την Φυσική Αγωγή και να κατανοήσουν τη σηµαντικότητα της, στη βελτίωση της ποιότητας ζωής, έτσι ώστε 
να συνεχίσουν να ασκούνται και εκτός σχολείου για όλη την υπόλοιπη ζωή τους. Αυτό µπορεί να επιτευ-
χθεί µε την εφαρµογή προκλητικών και νέων µεθόδων Φυσικής Αγωγής που θα παρακινεί τα παιδιά για 
µεγαλύτερη και αποδοτικότερη συµµετοχή στο µάθηµα της Φυσικής Αγωγής µέσα στο ειδικό σχολείο. 

Σηµασία για τη Φυσική Αγωγή  

Κάθε έρευνα που αφορά τη συµµετοχή των ατόµων µε αναπηρία στη Φυσική Αγωγή αποτελεί ένα ξε-
χωριστό και ταυτόχρονα ιδιαίτερο κοµµάτι της επιστήµης. Η εφαρµογή νέων µεθόδων παρέµβασης σε 
παιδιά µε νοητική υστέρηση που θα αποσκοπούν τόσο στη βελτίωση της απόδοσής τους όσο και στην αύ-
ξηση της συµµέτοχής τους στο µάθηµα της Φυσικής Αγωγής ίσως να αποτελεί ένα πολύ σηµαντικότερο 
βήµα στην έρευνα στον τοµέα της Φυσικής Αγωγής. Η εφαρµογή της ψυχολογικής µεθόδου καθορισµού 
στόχων σε παιδιά µε νοητική υστέρηση φαίνεται ότι µπορεί να επιτευχθεί και να αποτελέσει µια διαφορε-
τική µέθοδο η οποία θα επιδρά αποτελεσµατικά στη βελτίωση της απόδοσής τους. 
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Σχεδιασµός των τερµάτων και η αντιστοιχία των πόντων 
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Παράδειγµα απεικόνισης του στόχου σε χαρτόνι  
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