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Abstract  

The purpose of the present study was to examine the effects of instructional self-talk on dance performance of a 
Greek traditional dance called ‘Giatros’, in Greek traditional dance learning clubs, among Primary and 
Secondary Education students. Participants were 32 children (12 boys, 20 girls), aged 7-15 years old (M =11.47, 
SD= 2.27). They were divided in two age groups, corresponding to education levels: 1) school year 3rd to 6th (7-
11 years old), and 2) school year 7th to 9th (12-15 years old), 16 children in each education level. In each age 
group, children were randomized in two groups: a) experimental and b) control. Both experimental and control 
group was taught the dance using the mimetic method, while in the experimental group the technique of self-
talk, was also applied. Participants’ dance performance was video recorded and the rhythmic performance of 
the dance was analyzed. According to the 3-way ANOVA with repeated measures, all students learned the basic 
dance pattern however, dance performance in experimental group was significantly higher (p<.05) than in 
control group in both age groups. Results revealed that instructional self-talk is an effective technique that may 
be used in Primary and Secondary Education Greek traditional dance classes.   

 

Keywords: psychological techniques, children, self-talk, Greek traditional dance.   

 
 

http://www.pe.uth.gr/emagp


Ερευνητική 
  

Η  επίδραση της Αυτό-ομιλίας σε ένα καινούριο χορό σε μάθημα Ελληνικού παραδοσιακού χορού  
 
 

Μαρία Μπουγιέση, Πολλάτου Ελιζάνα, Ιωάννης Κώτης, & Βασιλική Ζήση  

 

  
Τμήμα Επιστήμης Φυσικής Αγωγής και Αθλητισμού, Πανεπιστήμιο Θεσσαλίας 

 
 

Περίληψη 
Σκοπός της παρούσας εργασίας ήταν να εξεταστεί η επίδραση της αυτο-ομιλίας τεχνικής υπόδειξης, στην 
εκτέλεση του ελληνικού παραδοσιακού χορού ‘Γιατρός’, σε μαθητές Δημοτικού και Γυμνασίου σε σύλλογο 
εκμάθησης ελληνικού παραδοσιακού χορού. Συνολικά συμμετείχαν 32 παιδιά (12 αγόρια, 20 κορίτσια) ηλικίας 
7-15 ετών (M =11.47, SD= 2.27). Τα παιδιά χωρίστηκαν σε δύο ηλικιακές κατηγορίες ανάλογα με τη βαθμίδα 
εκπαίδευσης: 1) Δημοτικό (7-11 ετών), 2) Γυμνάσιο (12-15 ετών), σε κάθε βαθμίδα εκπαίδευσης συμμετείχαν 16 
παιδιά. Σε κάθε ηλικιακή κατηγορία, τα παιδιά κατανεμήθηκαν τυχαία σε δύο ομάδες: α) πειραματική και β) 
ελέγχου. Τόσο η  πειραματική ομάδα όσο και η ομάδα ελέγχου, διδάχθηκαν το χορό με τη μιμητική μέθοδο, 
ωστόσο στην πειραματική ομάδα προστέθηκε η τεχνική της αυτο-ομιλίας. Για την αξιολόγηση της χορευτικής 
απόδοσης έγινε καταγραφή βίντεο και στη συνέχεια αξιολογήθηκε η ρυθμική εκτέλεση του χορού. Από την 
ανάλυση διακύμανσης (3-way ANOVA) με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις φάνηκε ότι και στις δύο ηλικιακές 
κατηγορίες και οι δύο ομάδες απέδωσαν το χορό, ωστόσο η πειραματική ομάδα, και στις δύο ηλικιακές 
κατηγορίες, είχε σημαντικά υψηλότερη απόδοση (p<.05) από την ομάδα ελέγχου. Από τα αποτελέσματα, 
προτείνεται η αυτο-ομιλία τεχνικής υπόδειξης ως μια αποτελεσματική τεχνική σε μάθημα Ελληνικού 
παραδοσιακού χορού, σε μαθητές Δημοτικού και Γυμνασίου. 
 
Λέξεις κλειδιά: ψυχολογικές τεχνικές, παιδιά, αυτο-ομιλία, ελληνικός παραδοσιακός χορός. 
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Εισαγωγή 
 
Τα τελευταία χρόνια παρατηρείται μια μεγάλη ανάπτυξη τρόπων καθοδήγησης του εαυτού στο χώρο της 

αθλητικής ψυχολογίας. Η αυτο-ομιλία αποτελεί μία βασική τέτοια τεχνική και είναι ένας μονόλογος του κάθε 
ατόμου με τον εαυτό του, μέσα από τον οποίο το άτομο ερμηνεύει συναισθήματα, διαχειρίζεται καταστάσεις, 
δίνει οδηγίες και ενισχύει τον εαυτό του (Hackfort & Schwenkmezger, 1993). Για τον Anderson (1997), αυτο-
ομιλία είναι εκείνα που λέει κάποιος στον εαυτό του όταν μαθαίνει μία δεξιότητα, ώστε να σκεφτεί με 
μεγαλύτερη ακρίβεια για την απόδοσή του και να κατευθύνει τις ενέργειές του απαντώντας στις σκέψεις αυτές. 
Σύμφωνα με τους  Theodorakis et al. (2000) αυτο-ομιλία είναι «όσα λέει ένας άνθρωπος στον εαυτό του είτε 
δυνατά είτε σαν μια μικρή φωνή μέσα στο κεφάλι του». Η αυτο-ομιλία χρησιμοποιείται για διάφορους λόγους, 
όπως για να δοθούν οδηγίες, για να ενισχυθεί η προσπάθεια του ασκούμενου, για να γίνει σωστά η εκτέλεση της 
τεχνικής και για να βελτιωθεί η απόδοση (Gammage et al., 2001). 

 Η αυτο-ομιλία διαχωρίζεται σε δύο βασικές κατηγορίες, την αυτο-ομιλία τεχνικής υπόδειξης και την αυτο-
ομιλία παρακίνησης, ανάλογα με το στόχο για την επίτευξη του οποίου χρησιμοποιείται (Hardy, 2006). H αυτο-
ομιλία τεχνικής υπόδειξης είναι πιο αποτελεσματική όταν απαιτείται επιδεξιότητα, συγχρονισμός και ακρίβεια, 
ενώ η αυτο-ομιλία παρακίνησης μπορεί να συμβάλλει περισσότερο στην ενίσχυση της δύναμης και της αντοχής 
(Theodorakis et al., 2012). Για πιο λεπτές κινητικές δραστηριότητες, συστήνεται η αυτο-ομιλία τεχνικής 
υπόδειξης, ενώ η αυτο-ομιλία παρακίνησης συστήνεται για πιο αδρές κινητικές δραστηριότητες που απαιτούν 
περισσότερη δύναμη (Boroujeni & Shahbazi, 2011; Hatzigeorgiadis et al., 2011).  

Αρκετές έρευνες αναδεικνύουν τη θετική επίδραση της αυτο-ομιλίας για  καλύτερη απόδοση στον αθλητισμό, 
όπως στο τένις (Cutton & Landin, 2007; Landin & Hebert, 1999), στο μπάσκετ (Perkos et al., 2002; Theodorakis et 
al., 2001), στην κολύμβηση (Hatzigeorgiadis et al., 2014; Galanis et al., 2014) και στην αθλητική απόδοση 
γενικότερα (Hatzigeorgiadis et al., 2011).  

Σημαντική είναι η επίδραση της αυτο-ομιλίας στην απόδοση αθλητικών δραστηριοτήτων σε παιδιά. Οι 
Anderson et al. (1999) υποστήριξαν πως η αυτο-ομιλία τεχνικής υπόδειξης βελτίωσε περισσότερο την απόδοση 
μαθητών στις βολές, σε σχέση με εκείνους που διδάχθηκαν με την επίδειξη της κίνησης και εκείνους που εκτός 
από την επίδειξη της κίνησης, τους δόθηκαν αναλυτικές πληροφορίες και ανατροφοδότηση. Τη θετική επίδραση 
της αυτο-ομιλίας σε μαθητές δημοτικού υποστήριξαν και οι  Kolovelonis et al. (2011), οι οποίοι βρήκαν πως οι 
μαθητές που χρησιμοποίησαν την αυτο-ομιλία βελτίωσαν την απόδοσή τους στην πάσα στήθους και σε push-
ups, σε σχέση με τους μαθητές που δεν την χρησιμοποίησαν. Όπως τεκμηριώθηκε από τους Kolovelonis et al. 
(2012), η αυτο-ομιλία αποτελεί μία τεχνική αυτοελέγχου και πιο συγκεκριμένα η αυτο-ομιλία τεχνικής υπόδειξης 
μπορεί να βοηθήσει τους μαθητές στην εκμάθηση νέων κινητικών δεξιοτήτων και στον έλεγχο του εαυτού τους. 
Μαθητές δημοτικού βελτίωσαν την απόδοσή τους σε καινούρια κινητική δεξιότητα στο ποδόσφαιρο, με τη 
χρήση της αυτο-ομιλίας τεχνικής υπόδειξης (Ζουρμπάνος και συν., 2012). Επίσης, τόσο η αυτο-ομιλία τεχνικής 
υπόδειξης όσο και η αυτο-ομιλία παρακίνησης, βελτίωσαν την απόδοση στο ποδόσφαιρο μαθητών δημοτικού, 
ενισχύοντας τη θετική συμβολή της αυτο-ομιλίας σε αυτήν την ηλικία (Zourbanos et al., 2013). Συνεχίζοντας σε 
μαθητές δημοτικού, τόσο η αυτο-ομιλία τεχνικής υπόδειξης όσο και η αυτο-ομιλία παρακίνησης βελτίωσαν την 
απόδοση στη χειροσφαίριση στους μαθητές που χρησιμοποιούσαν την αυτό-ομιλία, από ότι στους μαθητές οι 
οποίοι δεν χρησιμοποίησαν την αυτο-ομιλία (Zourbanos et al., 2013).  

 Τόσο το ποδόσφαιρο και η χειροσφαίριση που προαναφέρθηκαν, όσο και ο χορός, αποτελούν αντικείμενα 
της φυσικής αγωγής στα οποία οι μαθητές χρειάζεται να μάθουν καινούριες κινητικές δεξιότητες και να 
βελτιωθούν. Οι έρευνες ωστόσο που υπάρχουν είναι ελάχιστες. Σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν η εξέταση 
της επίδρασης της αυτο-ομιλίας τεχνικής υπόδειξης στη εκτέλεση ενός καινούριου χορού, σε μαθητές Δημοτικού 
και Γυμνασίου, σε σύλλογο εκμάθησης Ελληνικού παραδοσιακού χορού. Συγκεκριμένα, δόθηκε έμφαση στη 
ρυθμική εκτέλεση του χορού με την ακολουθία της μουσικής, με τη χρήση της αυτο-ομιλίας τεχνικής υπόδειξης.  

 
Μεθοδολογία 
 
Συμμετέχοντες 

Στην έρευνα συμμετείχαν 32 παιδιά (12 αγόρια, 20 κορίτσια) ηλικίας 7-15 ετών (ΜΟ=11.47, ΤΑ=2.27), που 
παρακολουθούσαν μαθήματα ελληνικού παραδοσιακού χορού σε χορευτικό-πολιτιστικό σύλλογο, κατά μέσο 
όρο τρία χρόνια. Τα παιδιά χωρίστηκαν αρχικά σύμφωνα με την ηλικία τους και τη  βαθμίδα εκπαίδευσης που 
παρακολουθούσαν, σε μαθητές Δημοτικού (n=16) και Γυμνασίου (n=16). Στη συνέχεια, σε κάθε ηλικιακή 
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κατηγορία χωρίστηκαν τυχαία σε δύο ομάδες, μία πειραματική ομάδα (n=8) και μία ομάδα ελέγχου (n=8, 
Πίνακας 1). 

 
Πίνακας 1. Κατανομή του δείγματος ανά ηλικιακή κατηγορία και ανά ομάδα 

 7-12 Ετών  
Ν=16 

13-15 Ετών  
Ν=16 

Σύνολο 

 
Ομάδα Ελέγχου 

Πειραματική 
ομάδα 

Ομάδα ελέγχου 
Πειραματική 

ομάδα 
 

Αγόρια  1 4 5 2 Ν=12 
Κορίτσια 7 4 3 6 Ν=20 
Σύνολο 8 8 8 8 Ν=32 

 
 
  Αρχικά, οι ερευνητές ενημέρωσαν τους υπεύθυνους του χορευτικού συλλόγου όπου 

πραγματοποιούνταν τα μαθήματα, για τη διαδικασία και το σκοπό της έρευνας. Αφού έγινε δεκτή η πρόταση 
από το συμβούλιο του συλλόγου, στη συνέχεια ενημερώθηκαν οι γονείς των παιδιών που συμμετείχαν στο 
σύλλογο. Η συμμετοχή ήταν εθελοντική και αφού ενημερώθηκαν και τα παιδιά για τη διαδικασία, σε 
συνεννόηση με τους γονείς τους, υπογράφηκε από τους γονείς φόρμα συγκατάθεσης για τη συμμετοχή των 
παιδιών στην έρευνα.  

   
Όργανα Μέτρησης/ Διαδικασία  

Ο χορός ‘Γιατρός’. Ο χορός που διδάχθηκαν τα παιδιά ήταν ο χορός ‘Γιατρός’, τον οποίο διδάχθηκαν για 
πρώτη φορά. Το μουσικό μέτρο του χορού είναι 4/4 και η χορευτική φράση (Τυροβολά και συν., 2008; Δήμας 
και συν., 2010) αποτελείται από 11 χορευτικές κινήσεις (Μαυροβουνιώτης και συν., 2013) οι οποίες 
ολοκληρώνονται σε τέσσερα μουσικά μέτρα. Είναι μίξη δύο τύπων του στα δύο, ενός αυτούσιου (οι έξι πρώτες 
κινήσεις) και ενός ετερόμορφου (λόγω της αντικατάστασης των τριών τελευταίων με δύο κινήσεις-καταληκτικό 
του στα τρία) (Δήμας και συν., 2010). Ως άριστη χορευτική απόδοση ορίστηκε η σωστά ρυθμική εκτέλεση των 11 
χορευτικών κινήσεων, έχοντας σκορ άριστα: 16/16. Η αξιολόγηση της χορευτικής απόδοσης των παιδιών έγινε 
με βιντεοσκόπηση και παρατήρηση αυτών στο τέλος του 2ου, 6ου και 10ου μαθήματος από δύο κριτές. Η σωστή 
ρυθμική εκτέλεση του χορού από τα παιδιά σε κάθε βιντεοσκόπηση, αποτελούσε το σκορ του κάθε παιδιού για τη 
συγκεκριμένη βιντεοσκόπηση.  

 
Διαδικασία 

Τα μαθήματα χορού και οι μετρήσεις πραγματοποιήθηκαν στον χώρο του συλλόγου. Τα μαθήματα έγιναν 
από καθηγητή φυσικής αγωγής με ειδικότητα στον ελληνικό παραδοσιακό χορό και επιπλέον γνώσεις στο 
αντικείμενο της αθλητικής ψυχολογίας. Οι μαθητές αρχικά ενημερώθηκαν ανά ηλικιακή κατηγορία (μαθητές 
Δημοτικού, Γυμνασίου), για την εκμάθηση ενός καινούριου χορού, του χορού ‘Γιατρός’ και έγινε μια αναφορά 
στα χαρακτηριστικά του χορού: σχετικά με το μέρος της Ελλάδας από το οποίο προέρχεται, για τη λαβή των 
χεριών, καθώς επίσης έγινε και μια αναπαράσταση των χορευτικών κινήσεων από το δάσκαλό τους. Στο 1ο και 
2ο μάθημα ακολουθήθηκε η μιμητική μέθοδος διδασκαλίας  (Δήμας, 2004;) για όλα τα παιδιά. Ο καθηγητής 
φυσικής αγωγής εκτελούσε το χορό στη μέση του ανοικτού κύκλου, έχοντας μέτωπο ίδιο με αυτό των παιδιών, 
ενώ ταυτόχρονα τα παιδιά πιασμένα στον κύκλο μέσα από την παρατήρηση και τη μίμηση προσπαθούσαν να 
εκτελέσουν το χορό. Στο τέλος του δεύτερου μαθήματος πραγματοποιήθηκε η πρώτη βιντεοσκόπηση. Για την 
πραγματοποίηση της βιντεοσκόπησης, τα παιδιά επανέλαβαν σε μία απόσταση 10 μέτρων δύο φορές τη 
χορευτική φράση (Δήμας και συν., 2010; Τυροβολά και συν., 2008). Η κάμερα ήταν σταθερά τοποθετημένη σε 
ένα σημείο και κατέγραφε αυτήν την απόσταση.  

 Μετά την αρχική μέτρηση – 1η βιντεοσκόπηση, τα παιδιά σε κάθε ηλικιακή κατηγορία χωρίστηκαν τυχαία σε 
δύο ομάδες (ελέγχου, πειραματική) με διαφορετικές ώρες μαθήματος. Η ομάδα ελέγχου συνέχισε την εκμάθηση 
του χορού με τη μιμητική μέθοδο. Η πειραματική ομάδα συνέχισε με τη μιμητική μέθοδο συμπεριλαμβανομένης 
της αυτο-ομιλίας τεχνικής υπόδειξης. Έγινε μία περιληπτική ενημέρωση στην πειραματική ομάδα για την 
τεχνική της αυτο-ομιλίας και δόθηκαν οδηγίες για τη χρήση της αυτο-ομιλίας τεχνικής υπόδειξης. Ο καθηγητής 
φυσικής αγωγής εξήγησε στα παιδιά πως ταυτόχρονα με την εκτέλεση του χορού θα λέει κάποιες λέξεις, οι οποίες 
περιγράφουν την κίνηση που κάνει και κάθε λέξη θα λέγεται ταυτόχρονα με την αντίστοιχη κίνηση. Οι λέξεις 
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κλειδιά που χρησιμοποιήθηκαν ήταν «Δεξί, έξω-πάω, αριστερό, περπατάω, δεξί, έξω-πάω, πατάω, σταματάω». Η 
επιλογή των λέξεων που χρησιμοποιήθηκαν έγινε με βάση την υπάρχουσα βιβλιογραφία (Theodorakis et al., 
2000). Στη συνέχεια, ο καθηγητής έδειξε το χορό στα παιδιά με τον εξής τρόπο: εκτέλεσε το χορό στο κέντρο του 
κύκλου με μέτωπο ίδιο με αυτό των παιδιών ενώ ταυτόχρονα έλεγε και τις αντίστοιχες λέξεις. Ακολούθως, 
επανέλαβε το ίδιο στο κέντρο του κύκλου με μέτωπο ίδιο με αυτό των παιδιών, ενώ ταυτόχρονα οι μαθητές οι 
οποίοι ήταν πιασμένοι στον κύκλο εκτέλεσαν το χορό και επανέλαβαν τις λέξεις. Οι μαθητές συνέχισαν μόνοι 
τους και μέσα στη διάρκεια του μαθήματος ο καθηγητής επανέλαβε την εκτέλεση του χορού στο κέντρο του 
κύκλου ενώ ταυτόχρονα έλεγε τις συγκεκριμένες λέξεις μαζί με τους μαθητές άλλες τέσσερις φορές.  

Οι επόμενες βιντεοσκοπήσεις έγιναν για όλες τις ομάδες (πειραματική – ελέγχου) στο τέλος του 6ου και 10ου 
μαθήματος αντίστοιχα. Δόθηκε προσοχή ώστε οι ομάδες να μη συναντηθούν μεταξύ τους πριν την ολοκλήρωση 
της μελέτης. Με τη λήξη της μελέτης, έγινε μία παρουσίαση-ενημέρωση σε όλα τα παιδιά που συμμετείχαν, στους 
γονείς και στο συμβούλιο του συλλόγου, σχετικά με την τεχνική της αυτο-ομιλίας, τι είναι, πως χρησιμοποιείται, 
καθώς επίσης και για καταστάσεις της ζωής που μπορεί να χρησιμοποιηθεί. 

 
Στατιστική Ανάλυση 

Για τη στατιστική ανάλυση χρησιμοποιήθηκε το στατιστικό πακέτο SPSS v15. Αρχικά έγινε έλεγχος της 
κατανομής των μεταβλητών με τους δείκτες Skewness και Kurtosis, ώστε να διασφαλιστεί ότι η τιμή τους είναι 
<2. Για να ελεγχθούν πιθανές αρχικές διαφορές μεταξύ των δύο ομάδων (πειραματικής – ελέγχου) σε κάθε 
ηλικιακή κατηγορία ξεχωριστά, έγινε ανάλυση ανεξάρτητων δειγμάτων (independent samples t-test). Για να 
μελετηθούν οι επιδράσεις της αυτο-ομιλίας τεχνικής υπόδειξης στην απόδοση των μαθητών, χρησιμοποιήθηκε 
ανάλυση διακύμανσης τριπλής κατεύθυνσης (3-way ANOVA) 2 X 2 Χ 2 (ηλικιακή κατηγορία Χ ομάδα Χ 
μέτρηση) με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις στον τελευταίο παράγοντα. Ηλικιακή κατηγορία (Δημοτικό και 
Γυμνάσιο), ομάδα (πειραματική και ελέγχου), καθώς επίσης υπήρχαν τρεις μετρήσεις: αρχική, ενδιάμεση και 
τελική. Η περαιτέρω διερεύνηση των αλληλεπιδράσεων έγινε με έλεγχο των contrast κατά τις αναλύσεις 
διακύμανσης (one-way ANOVA) με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις στο παράγοντα εντός των ατόμων 
(μέτρηση). 
 
Αποτελέσματα   

 
Στον Πίνακα 2 φαίνονται οι μέσοι όροι και οι τυπικές αποκλίσεις της χορευτικής απόδοσης των μαθητών στις 

3 μετρήσεις για τις δύο ομάδες (ελέγχου και πειραματική), σε κάθε ηλικιακή κατηγορία (Δημοτικό, Γυμνάσιο). 
Από τον αρχικό έλεγχο των δεδομένων διαπιστώθηκε ότι και στις τρεις μετρήσεις, και στις δύο ηλικιακές 
κατηγορίες, παρατηρήθηκαν χαμηλές τιμές για τα Skewness και Kurtosis των μεταβλητών, οι οποίες 
κυμάνθηκαν από 0.75 έως 1.89, παραπέμποντας σε κανονική κατανομή.  

 
Πίνακας 2. Μέσοι όροι και τυπικές αποκλίσεις της απόδοσης των μαθητών, για τις  δύο ομάδες (πειραματική 

- ελέγχου) και για τις δύο ηλικιακές κατηγορίες (Δημοτικό – Γυμνάσιο). 

 
Αρχική Ενδιάμεση Τελική 

 M SD M SD M SD 

Δ
η

μ
ο

τι
κ

ό
 Ομάδα ελέγχου 9.25 1.17 10.75* 0.46 10.88 0.35 

Πειραματική 6.75* 3.01 10.00*^ 2.27 13.13^ 0.84 

Γ
υ

μ
ν

ά
σ

ιο
 

Ομάδα ελέγχου 7.25 4.13 9.63 2.56 10.75 1.58 

Πειραματική 10.25* 1.17 12.00*# 1.31 13.63# 0.74 

 

Σύνολο 8.37 2.93 10.59 1.98 12.09 1.61 
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*^: p<.01  #: p<.05 
 
Τα αποτελέσματα από την ανάλυση διακύμανσης τριπλής κατεύθυνσης (3-way ANOVA) 2 X 2 Χ 2 (ηλικιακή 

κατηγορία Χ ομάδα Χ μέτρηση) με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις, έδειξαν στατιστικά σημαντική επίδραση της 
μέτρησης (F2,56= 57.20, p<.001, η2=.67), σημαντική αλληλεπίδραση Ομάδα Χ Μέτρηση (F2,56=5.94, p<.01, η2=.18) 
και σημαντική αλληλεπίδραση Ομάδα Χ Ηλικιακή Κατηγορία Χ Μέτρηση (F2,56=6.07, p<.01, η2=.18). Η 
αλληλεπίδραση Μέτρηση Χ Ηλικιακή Κατηγορία δεν ήταν στατιστικά σημαντική (F2,56=0.32, p=.72).  

Από την περαιτέρω διερεύνηση των παραπάνω αλληλεπιδράσεων διαπιστώθηκε ότι στην ηλικιακή 
κατηγορία του Δημοτικού σχολείου, η απόδοση βελτιώθηκε σημαντικά, τόσο στην πειραματική ομάδα 
(F2,14=29.88, p<.001, η2=.81), όσο και στην ομάδα ελέγχου (F2,14=13.24, p<.01, η2=.65) (Σχήμα 1). Στην πειραματική 
ομάδα, η βελτίωση της απόδοσης ήταν στατιστικά σημαντική τόσο μεταξύ της αρχικής και ενδιάμεσης μέτρησης 
(F1,7=15.77, p<.01, η2=.69), όσο και μεταξύ της ενδιάμεσης και τελικής μέτρησης (F1,7=23.91, p<.01, η2=.77). Στην 
ομάδα ελέγχου όμως, η απόδοση βελτιώθηκε μεν σημαντικά μεταξύ της αρχικής και ενδιάμεσης μέτρησης 
(F1,7=12.60, p<.01, η2=.64), αλλά όπως φαίνεται και στο Σχήμα 1, η βελτίωση μεταξύ ενδιάμεσης και τελικής 
μέτρησης ήταν μη στατιστικά σημαντική (F1,7=1.00, p=.35, η2=.13). 
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Σχήμα 1. Η πορεία της απόδοσης των δύο ομάδων (πειραματική - ελέγχου) των παιδιών του Δημοτικού κατά 

τις τρεις μετρήσεις (αρχική – ενδιάμεση – τελική) 
 
 
Παρόμοια ήταν και η πορεία της απόδοσης στα παιδιά του Γυμνασίου (Σχήμα 2). Η απόδοση παρουσίασε 

σημαντική βελτίωση συνολικά, τόσο στην πειραματική ομάδα (F2,14=28.79, p<.001, η2=.80), όσο και στην ομάδα 
ελέγχου (F2,14=6.67, p<.01, η2=.49).  Η πορεία όμως αυτής της βελτίωσης ήταν διαφορετική για τις δύο ομάδες. 
Πιο συγκεκριμένα, στην πειραματική ομάδα, η βελτίωση της απόδοσης ήταν στατιστικά σημαντική τόσο μεταξύ 
της αρχικής και ενδιάμεσης μέτρησης (F1,7=14.91, p<.01, η2=.68), όσο και μεταξύ της ενδιάμεσης και τελικής 
μέτρησης (F1,7=12.45, p<.05, η2=.64). Στην ομάδα ελέγχου όμως, η βελτίωση της απόδοσης δεν ήταν στατιστικά 
σημαντική μεταξύ αρχικής και ενδιάμεσης μέτρησης (F1,7=4.40, p=.074, η2=.39), ενώ μεταξύ ενδιάμεσης και 
τελικής μέτρησης πλησίασε αλλά δεν έφτασε το όριο σημαντικότητας (F1,7=5.51, p=.051, η2=.44).  
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Σχήμα 2. Η πορεία της απόδοσης των δύο ομάδων (πειραματική - ελέγχου) των παιδιών του Γυμνασίου κατά 

τις τρεις μετρήσεις (αρχική – ενδιάμεση – τελική) 
 

Συζήτηση  
 
Σκοπός της παρούσας μελέτης, ήταν να εξετάσει την επίδραση της αυτο-ομιλίας τεχνικής υπόδειξης στη 

χορευτική εκτέλεση ενός καινούριου χορού, του χορού ‘Γιατρός’, σε μαθητές Δημοτικού και Γυμνασίου, σε 
σύλλογο εκμάθησης ελληνικού παραδοσιακού χορού. Όπως φάνηκε από τα αποτελέσματα, οι μαθητές και για 
τις δύο ηλικιακές κατηγορίες που χρησιμοποίησαν την αυτο-ομιλία τεχνικής υπόδειξης βελτίωσαν την ρυθμική 
εκτέλεση του χορού.  

Από τη στατιστική ανάλυση φάνηκε, πως για το Δημοτικό η πειραματική ομάδα σημείωσε μία συνεχόμενη 
βελτίωση της απόδοσης, ενώ αντίθετα η ομάδα ελέγχου αν και αρχικά σημείωσε κάποια βελτίωση, στη συνέχεια 
η απόδοσή της έμεινε σχεδόν αμετάβλητη (Σχήμα 1). Με τα αποτελέσματα της παρούσας εργασίας, ενισχύεται η 
θετική επίδραση της αυτο-ομιλίας τεχνικής υπόδειξης στην απόδοση μιας καινούριας κινητικής δεξιότητας σε 
μαθητές Δημοτικού, κάτι με το οποίο συμφωνούν και άλλες έρευνες (Ζουρμπάνος και συν., 2012; Kolovelonis et 
al., 2012). Για τους μαθητές του Γυμνασίου η πειραματική ομάδα σημείωσε σημαντική βελτίωση τόσο μεταξύ 
αρχικής και ενδιάμεσης, όσο και μεταξύ ενδιάμεσης και τελικής μέτρησης, κάτι που δεν παρατηρήθηκε για την 
ομάδα ελέγχου, για την οποία δεν διαπιστώθηκε κάποια στατιστικά σημαντική βελτίωση μεταξύ των μετρήσεων. 
Τα ευρήματα αυτά επιβεβαιώνουν και τα συμπεράσματα των Hatzigeorgiadi et al. (2011), σύμφωνα με τα οποία 
η αυτο-ομιλία είναι μία τεχνική που μπορεί να δώσει άμεσα θετικά αποτελέσματα στα πρώτα στάδια μάθησης. 
Επίσης, η εξάσκηση είναι ο πιο σημαντικός παράγοντας για να επιτευχθεί το καλύτερο δυνατό αποτέλεσμα, 
όταν πραγματοποιείται παρέμβαση με αυτο-ομιλία (Hatzigeorgiadis et al., 2011) για τη συνέχιση βελτίωσης της 
απόδοσης.  

Με την αυτο-ομιλία τεχνικής υπόδειξης, χρησιμοποιούνται λέξεις κλειδιά σχετικές με την τεχνική της 
δεξιότητας που εκτελείται (Theodorakis et al., 2000). Σύμφωνα με τον Landin (1994) μία από τις βασικότερες 
λειτουργίες της αυτο-ομιλίας είναι η εστίαση και ο έλεγχος της προσοχής. Στη συγκεκριμένη μελέτη, τα παιδιά 
χρησιμοποίησαν λέξεις κλειδιά που τα βοήθησαν να είναι συγκεντρωμένα στην εκτέλεση του χορού, εστιάζοντας 
περισσότερο στην ρυθμική εκτέλεση αυτού. Η αυτο-ομιλία τεχνικής υπόδειξης θα μπορούσε να αποτελέσει και 
έναν τρόπο ενίσχυσης της ακολουθίας του ρυθμού της μουσικής, κατά την εκτέλεση ενός χορού, εκτός από τις 
κρούσεις παλαμών (Pitsi et al., 2013) που χρησιμοποιούνται κυρίως γι’ αυτό το λόγο, καθώς οι λέξεις που 
ορίζονται κάθε φορά πρέπει να λέγονται σύμφωνα με το ρυθμό της μουσικής.  

Από τα αποτελέσματα γίνεται κατανοητό πως η τεχνική της αυτο-ομιλίας τεχνικής υπόδειξης, βοήθησε τα 
παιδιά Δημοτικού και Γυμνασίου να βελτιώσουν την απόδοσή τους. Ο μικρός αριθμός του δείγματος δεν 
επιτρέπει την γενίκευση των αποτελεσμάτων. Η παρούσα μελέτη όμως, δίνει χρήσιμες πληροφορίες για τη χρήση 
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ψυχολογικών τεχνικών όπως αυτή της αυτο-ομιλίας, από κατάλληλα καταρτισμένους καθηγητές φυσικής 
αγωγής σε μαθήματα εκμάθησης ελληνικού παραδοσιακού χορού που γίνονται σε πολιτιστικούς συλλόγους, σε 
παιδιά ηλικίας Δημοτικού - Γυμνασίου. Επιπλέον έρευνα σχετικά με την τεχνική της αυτο-ομιλίας στην 
εκμάθηση ελληνικού παραδοσιακού χορού σε μαθητές όλων των ηλικιών (Δημοτικό-Γυμνάσιο-Λύκειο), θα ήταν 
χρήσιμη και θα έδινε περισσότερα στοιχεία στην κατεύθυνση αυτή. Ενώ η εκμάθηση της αυτο-ομιλίας από 
μαθητές θα τους βοηθούσε όχι μόνο στο μάθημα της φυσικής αγωγής αλλά και σε άλλους τομείς της ζωής τους.  
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