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ΑΝΑΛΥΣΗ ΤΗΣ ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΑΣ ΤΟΥ ΕΡΑΣΙΤΕΧΝΗ ΠΡΟΠΟΝΗΤΗ 
ΠΟΔΟΣΦΑΙΡΟΥ ΣΤΗ ΔΙΑΧΕΙΡΗΣΗ ΤΟΥ ΗΜΙΧΡΟΝΟΥ ΤΟΥ ΑΓΩΝΑ 

 
Περίληψη 

Σκοπός της παρούσας µελέτης ήταν να καταγραφεί και να αξιολογηθεί ο τρόπος 

καθοδήγησης του ερασιτέχνη προπονητή κατά τη διάρκεια του ηµιχρόνου ενός 

ποδοσφαιρικού αγώνα. Στην έρευνα συµµετείχαν 69 ερασιτέχνες προπονητές, οι 

οποίοι ήταν πιστοποιηµένοι από την UEFA, µε διπλώµατα UEFA Β (n=58) και 

UEFA C (n=11), ηλικίας 41±10 έτη και προπονητικής εµπειρίας 11.22±8 έτη. Η 

συλλογή των δεδοµένων έγινε µέσω ερωτηµατολογίου, µε ερωτήσεις µεικτού 

τύπου. Η ανάλυση έγινε µε την χρήση του προγράµµατος SPSS v23.0. Το 37.31% 

των προπονητών εργάζονταν ως επαγγελµατίες προπονητές χωρίς να ασκούν 

παράλληλα και άλλο επάγγελµα, παρά το γεγονός ότι εργάζονταν σε 

ερασιτεχνικές κατηγορίες (77.22%) και ακαδηµίες (15.19%) . Ο χρόνος οµιλίας 

των προπονητών κατά τη διάρκεια του ηµιχρόνου, κυµαινόταν από 5-8’ 

(54.29%), ενώ ένα µεγάλο ποσοστό των ερωτηθέντων (34.29%) µιλούσαν από 9-

12΄. Οι προπονητές έδιναν µεγαλύτερη έµφαση στην οµάδα τους (82.09%) σε 

σχέση µε την αντίπαλη οµάδα (17.91%) και πιο συγκεκριµένα αναφέρονταν 

περισσότερο στα δυνατά της σηµεία (65.22%), ενώ όταν ασχολούνταν µε την 

αντίπαλη οµάδα, τόνιζαν τα λάθη της (79.10%). Η ποσότητα πληροφοριών που 

παρείχαν οι προπονητές ήταν µικρή (45.59%) εώς µέτρια (29.41%). Η 

ψυχολογική επίδραση διαδραµάτισε σηµαντικό ρόλο ως µέσο παρακίνησης για 

την ανατροπή του αποτελέσµατος (65.22%). Φάνηκε επίσης, ότι ο προπονητής 

επηρεάστηκε ελάχιστα (44.12%) ως µέτρια (30.88%) από το αποτέλεσµα του α’ 

ηµιχρόνου. Η έρευνα αυτή παρέχει χρήσιµες πληροφορίες στους προπονητές για 

τον τρόπο µε τον οποίο πρέπει να διαχειριστούν το ηµίχρονο του αγώνα.  

Λέξεις κλειδιά: ερασιτέχνης προπονητής, ποιοτική καθοδήγηση, στρατηγικές 

ηµιχρόνου, ψυχολογική παρακίνηση, διαχείριση χρόνου. 
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ANALYSIS OF AMATEUR FOOTBALL COACH BEHAVIOR IN MANAGING 
THE HALF-TIME OF THE MATCH 
 

Abstract 

The purpose of this study was to examine and evaluate the coaching style of the 

amateur coach during half time in a football match. In this study 69 amateur coach 

was taken part in who was been certified with UEFA B (n=58) and UEFA C 

(n=11) license. Data was collected through questionnaire, with mixed type 

questions. SPSS v23.0 fow windows was used for data analysis. The 37.31% of 

the coaches was worked as professional coaches despite the fact that they worked 

in local categories (77.22%) or in academies (15.19%). Τhe half time speech 

(HTS) time was between 5-8' (54.29%), while 34.29% of coaches talk for about 9-

12'. Coaches emphasize in their teams (82.09%) more than the opponent team 

(34.29%) during HTS and especially they refer to their strong aspects (65.22%). 

When they refer to opponent team they focus on weak points and mistakes 

(79.10%). HTS volume of feedback from coaches to players was small (45.59%) 

to moderate (29.41%). Psychological effect plays an important role as an 

incentive for reversing the outcome (65.22%). Coach seems to be affected from 

the outcome of the first half in small (44.12%) to moderate (30.88%) rate. This 

research provides useful information to coaches about how they should manage 

the half-time in amateur football game. 

 

Key words: amateur coach, quality guidance, psychological motivation, half-time 

strategies, time management. 
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Ι. ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

    Το ποδόσφαιρο είναι ένα άθληµα το οποίο αποτελείται από δύο (2) 

περιόδους των σαράντα πέντε λεπτών (45’), χωρίς τις καθυστερήσεις που είναι 

πιθανό να προκύψουν και διαχωρίζονται από ένα ηµίχρονο διάρκειας δεκαπέντε 

λεπτών (15’) (Fifa 2015). Κατά τη διάρκεια του ηµιχρόνου οι ποδοσφαιριστές 

επιστρέφουν στα αποδυτήρια, ξεκουράζονται από τη σωµατική και πνευµατική 

καταπόνηση του παιχνιδιού, ενυδατώνονται, αναπληρώνουν τα ενεργειακά 

υποστρώµατα µέσω ενεργειακών ποτών, φροντίζουν τυχόν µικροτραυµατισµούς 

και δέχονται οδηγίες από τον προπονητή τους (Towlson, Midgley και Lovell, 

2013). 

    Το ηµίχρονο δεν είναι απλά µία ευκαιρία για ξεκούραση και ανάκτηση 

δυνάµεων από τους ποδοσφαιριστές, αλλά επιπροσθέτως τους παρέχει τη 

δυνατότητα να προετοιµαστούν νοητικά για το δεύτερο ηµίχρονο, αφού πρώτα 

έχουν αναλύσει µε τη συµβολή του προπονητή τους τι έγινε σωστά και τι 

λανθασµένα στην πρώτη περίοδο. Η οµιλία του προπονητή εξαρτάται από 

ορισµένους παράγοντες, όπως η έκβαση της αναµέτρησης, η σπουδαιότητα του 

αγώνα και η δυναµικότητα του αντιπάλου. Κατά τη διάρκεια του ηµιχρόνου η 

ατµόσφαιρα που θα δηµιουργηθεί µέσα στα αποδυτήρια και τα λόγια που θα 

ειπωθούν, µπορεί να λειτουργήσουν είτε παρακινητικά, ωθώντας τους 

ποδοσφαιριστές να αποδώσουν καλυτέρα στο δεύτερο µέρος, είτε να 

λειτουργήσουν ανασταλτικά µε αποτέλεσµα η οµάδα να µην αποδώσει τα 

αναµενόµενα. 

1.1 Ο ρόλος του προπονητή  

    Ο ρόλος του προπονητή είναι πολύ σηµαντικός.  Σκοπός του κατά τη 

διάρκεια του ηµιχρόνου είναι να επηρεάσει θετικά τους ποδοσφαιριστές του και 

να τους προετοιµάσει κατάλληλα για τη συνέχεια της αναµέτρησης. Κλειδί για 

την επίτευξη αυτών των σκοπών, αποτελεί η ποιοτική καθοδήγηση του 

προπονητή καθώς σύµφωνα µε τους Figgins, Smith, Sellars και Knight, (2015), η 

επικοινωνία µεταξύ του προπονητή και των ποδοσφαιριστών, είναι ένας  
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σηµαντικός παράγοντας που µπορεί να επηρεάσει τη συνέχεια της αναµέτρησης. 

Θα πρέπει να ληφθεί υπόψη ότι µε τον όρο επικοινωνία δεν αναφερόµαστε µόνο 

στα λόγια, αλλά ακόµα και σε άλλες παραµέτρους, όπως είναι η στάση του 

σώµατος, η έκφραση του προσώπου, οι χειρονοµίες, η αναπνοή αλλά και άλλες 

κινήσεις. Ως καθοδήγηση ορίζεται η ικανότητα του προπονητή να αναλύει τι 

συνέβη στο α΄µέρος, το διάβασµα – κατανόηση του παιχνιδιού και οι οδηγίες που 

δίνονται προς τους παίκτες, µε απώτερο σκοπό την ενίσχυση της αγωνιστικής 

απόδοσης της οµάδας (ΕΠΟ, 2018). 

    Η διάρκεια οµιλίας του προπονητή κυµαίνεται από 3-5΄ (Cross, Berger, 

Sherman, Verheijen και Williams, 2013; Russell, Benton και Kinglsey, 2014; 

Τοwlson  και συν., 2013). Κατά τη διάρκεια της οµιλίας του ο προπονητής µπορεί 

να επικεντρωθεί σε τεχνικοτακτικούς, ψυχολογικούς ή ψυχοπνευµατικούς 

παράγοντες. Σύµφωνα µε τους Cross και συν., (2013), ο προπονητής πρέπει να 

επικεντρώνεται στο µέλλον και όχι τόσο πολύ σε ότι συνέβη στο πρώτο µέρος της 

αναµέτρησης. Μπορεί να ασχοληθεί επίσης, µε την ανάλυση του πρώτου 

ηµιχρόνου σε µεγαλύτερο βαθµό ή να επικεντρωθεί σε τακτικές οδηγίες για το 

δεύτερο ηµίχρονο. Επιπλέον, εξαρτάται από τον ίδιο τον προπονητή σε ποιο 

βαθµό θα ασχοληθεί περισσότερο στην ανάλυση της δικής του οµάδας ή της 

αντιπάλου οµάδας.  

     Η επιλογή του στυλ συµπεριφοράς, µε το οποίο ο προπονητής θα µιλήσει 

στους ποδοσφαιριστές του, διαδραµατίζει και αυτό µε τη σειρά του πολύ 

σηµαντικό ρόλο. Σύµφωνα µε τους Chelladurai και Carron, (1978) τα στυλ 

συµπεριφοράς είναι το δηµοκρατικό, το αυταρχικό και το ελευθεριάζον ή 

παθητικά αδιάφορο. Στο δηµοκρατικό στυλ συµπεριφοράς ο προπονητής ζητάει 

τη γνώµη της οµάδας και συναποφασίζουν για το θέµα που έχει προκύψει. Στο 

αυταρχικό στυλ συµπεριφοράς ο προπονητής αποφασίζει µόνος του χωρίς να 

ζητάει την γνώµη της οµάδας ενώ στο ελευθεριάζων, ο προπονητής αδυνατεί να 

επιβληθεί στους παίκτες του µε αποτέλεσµα να υπάρχει απόλυτη ελευθερία. Ο 

προπονητής κατά τη συναναστροφή του µε τους παίκτες, µπορεί να επιλέξει 

ανάµεσα σε αυτά τα στυλ, ανάλογα τον χαρακτήρα και την ιδιοσυγκρασία του.  
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Φυσικά πολλές φορές ίσως χρειαστεί να αλληλοεπιδράσει το ένα στυλ µε το 

άλλο.   

   O προπονητής µπορεί να αντιστρέψει µία αρνητική κατάσταση σε θετική, 

ερµηνεύοντάς την από µια διαφορετική οπτική γωνία. Χαρακτηριστικό 

παράδειγµα αποτελεί ο τελικός του Champions League στις 25 Μαΐου του 2005, 

µεταξύ της AC Milan και της Liverpool, όπου η οµάδα της Liverpool βρέθηκε να 

ηττάται µε 3-0 στο τέλος του πρώτου µέρους. Κατά τη διάρκεια του ηµιχρόνου ο 

προπονητής της Liverpool Rafael Benitez ώθησε τους παίκτες του, λέγοντάς τους 

να επιστρέψουν στον αγωνιστικό χώρο σκοράροντας ένα γρήγορο τέρµα, 

δηµιουργώντας έτσι έναν πιο εφικτό στόχο. Το αποτέλεσµα ήταν η οµάδα της 

Liverpool να πετύχει 3 τέρµατα στα πρώτα δεκαπέντε λεπτά (15’) του δευτέρου 

µέρους και τελικά να κατακτήσει ένα «χαµένο» τρόπαιο. Ενδεχοµένως το 

αποτέλεσµα να ήταν διαφορετικό, εάν κατά τη διάρκεια του ηµιχρόνου ο 

προπονητής είχε θέσει ένα πιο δύσκολο στόχο. 

1.2 Σχέση προπονητή – παίκτη 

    Η σχέση προπονητή – παίκτη έχει απασχολήσει αρκετά την επιστηµονική 

κοινότητα της ψυχολογίας. Πιο συγκεκριµένα η σχέση εµπιστοσύνης, ο 

σεβασµός, η πίστη, η υποστήριξη, η αµοιβαία συνεργασία, η επικοινωνία και η 

κατανόηση, θεωρούνται ανάµεσα στα σηµαντικότερα στοιχεία της σχέσης 

προπονητή-παίκτη, τα οποία µπορούν να συνεισφέρουν στην αγωνιστική επιτυχία 

και στην ικανοποίηση (Jowett και Poczwardowski, 2005; Poczwardowski, Barrot 

και Henschen, 2002; Wylleman, 2000). 

    Η ικανότητα διαχείρισης και ελέγχου των συναισθηµάτων µπορεί να 

βοηθήσει στη µεγιστοποίηση της απόδοσης στον αθλητισµό (Hanin, 2010). Η 

πλειονότητα των ερευνών έχει επικεντρωθεί στην ανάλυση της συµπεριφοράς των 

παικτών ως προς την διαχείριση των συναισθηµάτων τους, µε λιγότερη έµφαση 

να δίνεται στη διαχείριση των συναισθηµάτων από τους προπονητές (Lane, 

Beedie, Jones, Uphill και Devonport, 2012). Η έκβαση της αναµέτρησης 

ενδεχοµένως να επιδράσει διαφορετικά στη συναισθηµατική και ψυχική 

κατάσταση του προπονητή. Η συναισθηµατική κατάσταση του προπονητή κατά  
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τη διάρκεια του ηµιχρόνου, µπορεί να έχει θετικό ή αρνητικό αντίκτυπο στην 

ψυχολογία και γενικότερα στην απόδοση των ποδοσφαιριστών κατά την 

επανέναρξη του δευτέρου µέρους. Ο προπονητής θα πρέπει να είναι σε θέση να 

διαχειριστεί τα συναισθήµατά του, είτε αυτά είναι θετικά είτε αρνητικά, έτσι ώστε 

να διατηρήσει ή να βελτιώσει την εικόνα της οµάδας του ανάλογα µε την έκβαση 

της αναµέτρησης. 

  Επιπλέον, ο προπονητής θα πρέπει είναι σε θέση να διαχειριστεί σωστά 

τον χρόνο στο ηµίχρονο. Αφού δώσει τη δυνατότητα στους ποδοσφαιριστές του 

να ηρεµήσουν και να αποφορτιστούν από την ένταση του παιχνιδιού, καλείται να 

τους επηρεάσει και να αλλάξει ενδεχοµένως ορισµένα στοιχεία, τα οποία δεν 

λειτούργησαν στο πρώτο µέρος. Σύµφωνα µε τους Cross και συν., (2013), ο 

προπονητής καλό θα ήταν να µην µπει στην διαδικασία να αλλάξει έναν 

ποδοσφαιριστή που δεν ανταποκρίθηκε στις απαιτήσεις του παιχνιδιού, αλλά να 

τον συµβουλέψει και να τον καθοδηγήσει, έτσι ώστε να του δώσει την ευκαιρία 

να βελτιώσει την απόδοσή του. Ωστόσο, εάν η απόδοσή του δεν µεταβληθεί στο 

δεύτερο µέρος, ο προπονητής µπορεί να προβεί σε αντικατάσταση του παίκτη. 

   Παρακάτω παρουσιάζεται ένα µοντέλο διαχείρισης χρόνου από τους 

Russell και συν., (2014). 

 
Σχήµα 1. Μοντέλο διαχείρισης του χρόνου στο ηµίχρονο ενός 
ερασιτεχνικού ποδοσφαιρικού αγώνα. 
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1.3 Φυσιολογικές προσαρµογές κατά τη διάρκεια του ηµιχρόνου 

   Μετά την ολοκλήρωση των δεκαπέντε λεπτών (15’) οι ποδοσφαιριστές 

καλούνται να επιστρέψουν στον αγωνιστικό χώρο. Οι Mohr, Krustrup και 

Bangsbo (2005) έχουν δείξει, ότι οι φυσιολογικές προσαρµογές, οι οποίες έχουν 

πραγµατοποιηθεί κατά τη διάρκεια του πρώτου µέρους έχουν εξασθενήσει κατά 

τη διάρκεια του ηµιχρόνου, µε αποτέλεσµα η απόδοση να είναι µειωµένη κατά 

την επανέναρξη του δεύτερου µέρους. Μειωµένη ικανότητα απόδοσης 

παρατηρείται έντονα στα πρώτα 15’ του δευτέρου µέρους, ενώ σύµφωνα µε 

επιστηµονικές µελέτες (Hawkins και Fuller, 1996; Rahnama, Reilly και Less, 

2002) αυξηµένος είναι και ο κίνδυνος τραυµατισµού κατά τη συγκεκριµένη 

περίοδο του παιχνιδιού.  

Οι Mohr και συν., (2005), παρατήρησαν, ότι περίπου το 20% των 

ποδοσφαιριστών υψηλού επιπέδου είχαν τη µικρότερη δεκαπεντάλεπτη περίοδο 

έντασης κατά την έναρξη του δευτέρου µέρους. Eπιπλέον, σύµφωνα µε τους 

Russell, Sparkes, Northeast, Cook, Love, Bracken και Kingsley, (2006), o 

αριθµός των προσπαθειών επιβράδυνσης που πραγµατοποιήθηκαν στα πρώτα 15΄ 

του β’ ηµιχρόνου, ήταν χαµηλότερος σε σχέση µε την αρχική φάση του 

παιχνιδιού. 

 Οι φυσιολογικές αλλαγές που προκύπτουν κατά τη διάρκεια του 

ηµιχρόνου και οι οποίες σχετίζονται µε την πτώση της θερµοκρασίας στους µύες 

και στον πυρήνα (Mohr, Krustrup, Nybo, Nielsen και Bangsbo., 2004; Lovell, 

Kirke, Siegler, MacNaughton και Greig, 2007; Kilduff, West, Williams και Cook, 

2013; Lovell, Midgley, Barrett, Carter και Small., 2013; Russell, West, Harper, 

Cook και Kilduff, 2015), τη διατάραξη της οξεοβασικής ισορροπίας (Russell και 

Kingsley, 2012) και της γλυκαιµικής απόκρισης (Kingsley, Penas – Ruiz, Terry 

και Russell, 2014; Russell, Benton και  Kingsley, 2012; Russell και συν., 2014), 

µπορούν να συµβάλλουν στην µειωµένη απόδοση κατά την έναρξη του δευτέρου 

µέρους. Παρ’ όλα αυτά το ηµίχρονο µπορεί να συµβάλλει στην ενίσχυση της 

αθλητικής απόδοσης κατά την έναρξη του δευτέρου µέρους αν ακολουθηθούν 

ορισµένες στρατηγικές. Ορισµένες από αυτές τις στρατηγικές είναι: α) η  
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διατήρηση της θερµοκρασίας του πυρήνα µε εκ νέου ζέσταµα (re-warm up), β) η 

παθητική διατήρηση της θερµοκρασίας, γ) η µεταδιεγερτική ενεργοποίηση, δ) η 

έκκριση των ορµονών και ε) η κατανάλωση υδατανθράκων και καφεΐνης (Russell 

και συν., 2015).  

1.4 Χρόνος επίτευξης τερµάτων  

Ο Kautzner (2015), σε βιβλιογραφική ανασκόπηση 36 ερευνών κατέληξε 

στο συµπέρασµα ότι το 56% των συνολικών τερµάτων επιτυγχάνονται στο β’ 

ηµίχρονο και το 44% των τερµάτων στο α’ µέρος. Σύµφωνα µε τους Μitrotasios 

και Armatas (2014), οι οποίοι µελέτησαν τα συνολικά τέρµατα που πέτυχαν οι 

οµάδες στο Euro 2012, διαπιστώθηκε ότι τα περισσότερα επιτεύχθηκαν στο β’ 

µέρος µε ποσοστό 57.9%.  Όσον αφορά τη 15λεπτη ανάλυση πολλές έρευνες 

έδειξαν µια τάση για αύξηση της επίτευξης τερµάτων στην πρώτη περίοδο του β’ 

ηµιχρόνου (46’-60’). Συγκεκριµένα, οι Mitrotasios, Sentelidis, Sotiropoulos 

(2006), σε έρευνα στο ελληνικό πρωτάθληµα για την περίοδο 2003-2004 και οι 

Αrmatas και συν. (2009) σε έρευνα στο ελληνικό πρωτάθληµα για την περίοδο 

2006-07, κατέληξαν σε ποσοστό 17,02% για την συγκεκριµένη 15λεπτη περίοδο. 

Τέλος, οι Mitrotasios και συν., (2014) µελετώντας το Euro 2012 κατέληξαν σε 

ποσοστό 19.7% για την συγκεκριµένη 15λεπτη περίοδο (46-60΄). 

Ο προπονητής, λοιπόν, θα πρέπει να προετοιµάσει τους ποδοσφαιριστές 

του ώστε να είναι έτοιµοι τόσο σωµατικά, όσο και πνευµατικά για την έναρξη του 

β’ µέρους. Αν συνυπολογίσουµε και τις φυσιολογικές προσαρµογές, οι οποίες 

έχουν εξασθενήσει λόγω της ανάπαυλας, ο προπονητής θα πρέπει να 

χρησιµοποιήσει το re-warm up, ώστε να µειώσει τον κίνδυνο να δεχθεί η οµάδα 

του κάποιο τέρµα λόγω ελλιπής προετοιµασίας. 
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1.5 Σκοπός της έρευνας 

   Ο προβληµατισµός που παρουσιάστηκε µελετώντας τη βιβλιογραφία 

ήταν, τι ακριβώς συµβαίνει κατά τη διάρκεια του ηµιχρόνου µέσα στα 

αποδυτήρια. Σκοπός της παρούσας µελέτης ήταν να καταγράψει και να 

αξιολογήσει, µέσω ερωτηµατολογίου, τη συµπεριφορά του προπονητή κατά τη 

διάρκεια του ηµιχρόνου και να διαπιστωθεί, αν ταυτίζονται τα ευρήµατα της 

έρευνας µε τη βιβλιογραφία και την θεωρία.  

   Οι περιορισµοί της έρευνας αποτέλεσαν, το γεγονός ότι οι προπονητές 

ήταν ερασιτεχνικού επιπέδου, καθώς επίσης και ότι ο αριθµός του δείγµατος ήταν 

µικρός (n=69). Επιπλέον, η αδυναµία γενίκευσης των αποτελεσµάτων για όλους 

τους προπονητές µε την ίδια ή υψηλότερη πιστοποίηση.  
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ΙΙ. ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΚΗ ΑΝΑΣΚΟΠΗΣΗ 

    Οι Sarmento, Pereira, Anguera, Campanico και Leitao, (2014) 

διαπίστωσαν ότι ο βαθµός κατανόησης του παιχνιδιού από τους προπονητές, η 

εµπειρία και η ακαδηµαϊκή µόρφωση διαδραµατίζει σηµαντικό ρόλο, ώστε οι 

προπονητές να είναι σε θέση να παρατηρήσουν τις πτυχές εκείνες του παιχνιδιού 

που είναι περισσότερο σηµαντικές, να τις αξιολογούν και να παρέµβουν 

κατάλληλα. Οι κυριότερες από αυτές είναι: α) οι τέσσερις φάσεις του παιχνιδιού, 

β) οι στηµένες φάσεις, γ) τα ατοµικά χαρακτηριστικά των παικτών και δ) οι 

τυχαίες πτυχές του παιχνιδιού. 

     Ένας ισχυρός σύµµαχος του προπονητή στην λήψη αποφάσεων, είναι η 

τεχνολογία. Κατά τη διάρκεια της αναµέτρησης, ειδικά καταρτισµένοι συνεργάτες 

καταγράφουν το παιχνίδι χρησιµοποιώντας εξειδικευµένο λογισµικό, αναλύοντας 

συγκεκριµένες πτυχές του παιχνιδιού τόσο για την οµάδα τους, όσο και για την 

αντίπαλη οµάδα. Βίντεο µπορούν να σταλούν και να παρουσιαστούν στο 

ηµίχρονο στον προπονητή, ο οποίος µπορεί να τα παρουσιάσει µε τη σειρά του 

στους παίκτες, κατά τη διάρκεια της οµιλίας του στο ηµίχρονο του αγώνα 

(Haines, 2013). Ο παίκτης θα µπορέσει να δει σε πραγµατικό χρόνο στιγµιότυπα 

από το ηµίχρονο που προηγήθηκε και να αξιολογήσει την τεχνική και τακτική 

συµπεριφορά της οµάδας του ή της αντίπαλης οµάδας. Ο προπονητής µπορεί να 

κατέχει πληροφορίες σχετικά µε την φυσική κατάσταση των ποδοσφαιριστών 

του, εκτιµώντας αν είναι σε θέση να συνεχίσουν ή όχι την αναµέτρηση. Επίσης, 

µέσω της τεχνολογίας µπορεί να του γνωστοποιηθούν πληροφορίες που αφορούν 

συγκεκριµένες πτυχές του παιχνιδιού (από που επιτίθεται περισσότερο η αντίπαλη 

οµάδα), διαµορφώνοντας ανάλογα την τακτική του.  

     Οι προπονητές κατά τη διάρκεια του ηµιχρόνου θα πρέπει να 

εκπληρώσουν µία θετική προσδοκία, δηλαδή να τονίσουν στους ποδοσφαιριστές 

τους τι είναι αυτό που θέλουν να δουν από αυτούς και όχι τι δεν θέλουν (Griffin 

και Butler, 2005). Σύµφωνα µε τους Weinberg, Bruya, Jackson και Garland, 

(1987), η αναφορά του προπονητή στις αρνητικές ενέργειες του ποδοσφαιριστή 

θα έχει ως αποτέλεσµα να δηµιουργηθούν αρνητικές σκέψεις από τους  
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τελευταίους, γεγονός που µε την σειρά του θα οδηγήσει στην αύξηση του άγχους, 

την µείωση της αυτοπεποίθησης και την έλλειψη προσοχής. Έτσι, θα προκληθεί 

µείωση της απόδοσης. Αντίθετα, η θετική ανατροφοδότηση, µε εποικοδοµητικό 

τρόπο, ενισχύει την ικανότητα και την απόδοση των αθλητών, προάγει την 

αυτοεκτίµηση και αυτοπεποίθηση τους (Zinsser, Bunker και Williams, 2006), 

γεγονός που µε τη σειρά τους οδηγεί σε αρκετά θετικά αποτελέσµατα (αυξηµένη 

προσπάθεια, επιµονή, µειωµένο άγχος και πίεση, υψηλότεροι στόχοι, διόρθωση 

τεχνικών λαθών) ή σε παράγοντες που µπορούν να επηρεάσουν θετικά την 

απόδοσή τους (Bandura, 1997; Feltz, Short, και Sullivan, 2008). Χρήση βίντεο µε 

επιτυχηµένες προσπάθειες από προηγούµενα παιχνίδια, έχει αποδειχτεί να είναι 

ένας παράγοντας παρακίνησης (Dorwick, 1991), ενισχύοντας τόσο την ατοµική 

όσο και την οµαδική αυτοπεποίθηση (Jenkins, Morgan και O’Donoghue, 2007).  

     Σύµφωνα µε τους Hoigaard, Gareth και Peters, (2008), η 

ανατροφοδότηση διαδραµατίζει σηµαντικό ρόλο στην απόδοση. Ο προπονητής θα 

πρέπει να παρέχει ανατροφοδότηση στους ποδοσφαιριστές του οµαδικά ή 

ατοµικά και στη συνέχεια να τους δώσει το χρόνο, ώστε να εκφράσουν οι ίδιοι τις 

απόψεις τους. Ο όγκος πληροφοριών είναι καθοριστικός, καθώς αν η ποσότητα 

των πληροφοριών είναι µεγάλη τότε εγκυµονείται ο κίνδυνος οι παίκτες να 

χάσουν την ουσία και να βρεθούν σε σύγχυση. Ο προπονητής λοιπόν, θα πρέπει 

να προσπαθήσει να µεταδώσει στους ποδοσφαιριστές του µε σαφήνεια, δίνοντας 

έµφαση στις απολύτως απαραίτητες πληροφορίες, όλα εκείνα τα στοιχεία που 

θεωρεί ότι πρέπει να µεταβληθούν στο δεύτερο µέρος (Iselin, 1988).  

      Οι Fransen, Mertens, Feltz και Boen, (2017), εξέτασαν την σχέση της 

εµπιστοσύνης και της αγωνιστικής επιτυχίας, διαπιστώνοντας ότι την τελευταία 

δεκαετία πολύ σηµαντικό ρόλο για την αγωνιστική απόδοση διαδραµάτισε η 

εµπιστοσύνη µεταξύ των µελών της οµάδας. Μέσω της βιβλιογραφικής 

ανασκόπησης που πραγµατοποίησαν, φάνηκε ότι οι παίκτες µε περισσότερη 

εµπιστοσύνη στις ικανότητες της οµάδας προσπαθούν περισσότερο κατά τη 

διάρκεια του αγώνα, ορίζουν πιο δύσκολους στόχους, είναι πιο ανθεκτικοί σε 

δύσκολες καταστάσεις και τελικά αποδίδουν καλύτερα. Οι οµάδες σε υψηλότερο 

επίπεδο που πρωταγωνιστούσαν, είχαν αυξηµένο επίπεδο εµπιστοσύνης στην  
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οµάδα. Καθοριστικό παράγοντα διαδραµάτιζε και ο προπονητής ο οποίος έπρεπε 

να είναι ηγέτης, να εµπνέει εµπιστοσύνη και να δηµιουργεί ένα κλίµα 

εµπιστοσύνης σε ολόκληρη την οµάδα κάθε στιγµή. Η έρευνα αυτή του Fransen 

και συν., (2017), µας ενηµερώνει πως δεν υπάρχει κάποιο εργαλείο για την 

έγκυρη µέτρηση της εµπιστοσύνης σε κάποια οµάδα και τονίζει πως αν βρεθεί 

ένα τέτοιο εργαλείο, θα είναι ένα πολύ χρήσιµο εργαλείο για την επιτυχία των 

οµάδων.  

    Οι Mohr και συν., (2004) εξέτασαν τη σχέση µεταξύ της θερµότητας των 

µυών του τετρακέφαλου και της απόδοσης στα σπριντ κατά τη διάρκεια αγώνων 

ποδοσφαίρου σε 25 αθλητές. Οι ερευνητές παρατήρησαν ότι η θερµοκρασία 

στους µύες (Tm) και στον πυρήνα (Tc) ήταν υψηλός στην πειραµατική οµάδα 

(RW) κατά 2±0,10 C και 0,9±0,10C, σε σύγκριση µε την οµάδα ελέγχου (CON) 

κατά την έναρξη του δεύτερου µέρους. Η ικανότητα για sprint ήταν µειωµένη 

κατά 24% στη CON, ενώ δεν είχε µεταβληθεί στην RW. Η µείωση στη Tm 

συσχετίστηκε µε µείωση στην απόδοση. Συµπερασµατικά, η πτώση της 

θερµοκρασίας του πυρήνα και του µυός κατά τη διάρκεια του ηµιχρόνου, έχει 

συσχετιστεί µε  µειωµένη απόδοση κατά τη διάρκεια του δευτέρου µέρους, ενώ 

παραµένει αµετάβλητη όταν εκτελούνται χαµηλής έντασης δραστηριότητες στο 

ηµίχρονο, γεγονός  το οποίο σχετίζεται µε τη διατήρηση της Tm. 

     Οι Εdholm, Krustrup και Randers, (2014) ερεύνησαν τις επιδράσεις του 

re-warm up στο ηµίχρονο του αγώνα σε σχέση µε τις επιδόσεις και τις 

ποδοσφαιρικές κινήσεις που πραγµατοποίησαν οι ποδοσφαιριστές. Μετρήθηκε το 

γρήγορο τρέξιµο (sprint) και το επιτόπιο άλµα (CMJ) πριν την έναρξη και στο 

τέλος του πρώτου µέρους και πριν την έναρξη του δευτέρου µέρους. Όπως 

αποδείχθηκε, µετά το τέλος του πρώτου µέρους και µε την επανέναρξη του 

δευτέρου.Η έρευνα έδειξε, οτι η απόδοση µειώθηκε για την οµάδα ελέγχου, σε 

αντίθεση µε την οµάδα που έκανε re-warm up πριν την έναρξη του δεύτερου 

µέρους. Επίσης φάνηκε πως µετά το re-warm up στο ηµίχρονο, υπήρξε ελάχιστη 

µείωση στην απόδοση των  παραµέτρων του sprint και του άλµατος(CMJ). 

Επίσης, η πειραµατική οµάδα (RW-U) στην αρχή του δευτέρου µέρους είχε 

περισσότερη κατοχή της µπάλας, έκανε λιγότερη άµυνα, είχε πολλά  
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πλεονεκτήµατα στο επιθετικό της παιχνίδι. Επιπλέον, φάνηκε ότι οι παίκτες ήταν 

πιο έτοιµοι, σε σχέση µε την οµάδα που απλά µπήκε στα αποδυτήρια, πήρε τις 

απαραίτητες πληροφορίες από τον προπονητή και βγήκε για την επανέναρξη του 

δεύτερου µέρους. 

     Οι Towlson και συν., (2013) ερεύνησαν τον βαθµό χρησιµοποίησης του 

re-warm up από τις επαγγελµατικές οµάδες. Η συλλογή των δεδοµένων έγινε 

µέσω ερωτηµατολογιών, τα οποία µοιράστηκαν σε προπονητές φυσικής 

κατάστασης της Premier League και της Championship. Το 58% των 

ερωτηθέντων  πραγµατοποιούσαν re-warm up στους παίκτες τους, είτε στο 

γήπεδο είτε στα αποδυτήρια , ενώ η απροθυµία του προπονητή για την εκτέλεση 

του re-warm up, που άγγιζε το 42%, βασίστηκε κατά κύριο λόγο στην έλλειψη 

χρόνου, όπου θεωρείται ένα σηµαντικό εµπόδιο για την µη πραγµατοποίηση του 

re-warm up. Άλλοι λόγοι, επίσης, για την µη εκτέλεση re-warm up ήταν οι 

ακατάλληλες εγκαταστάσεις αλλά και οι κανόνες κάποιας διοργάνωσης ή ενός 

αγώνα.  

    Σύµφωνα µε τον Michailidis (2014) και τους Towlson και συν., (2013), o 

χρόνος που διαρκεί το re-warm up κυµαίνεται στα 2.6΄ και µπορεί να 

πραγµατοποιηθεί είτε στον αγωνιστικό χώρο, είτε σε εγκαταστάσεις εντός του 

σταδίου. 
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ΙΙΙ.ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ 

3.1 Δείγµα  

   Το δείγµα της έρευνας αποτέλεσαν 69 ερασιτέχνες προπονητές, ηλικίας 

41.02 ± 14 έτη και προπονητικής εµπειρίας 11.22 ± 9 έτη.  

Πίνακας 1. Ηλικία προπονητών. 

 

Οι 57 από τους 69 προπονητές ήταν κάτοχοι πιστοποίησης UEFA B 

(84.06%), ενώ οι 11 από τους 69 ήταν κάτοχοι πιστοποίησης UEFA C (15.94%). 

Πίνακας 2. Πιστοποίηση προπονητών. 
ΠΙΣΤΟΠΟΙΗΣΗ % 

UEFA B 84.06 
UEFA C 15.94 
ΣΥΝΟΛΟ 100.00 

 

   H κατηγορία που εργάζονταν ήταν ως επί το πλείστον ερασιτεχνική, σε 

ποσοστό 77.22%, ωστόσο το 37.31% των προπονητών, δήλωσαν ότι ασκούσαν το 

επάγγελµα του προπονητή ως κύριο. Αντιθέτως, το 62.69% των προπονητών 

ασκούσαν παράλληλα και άλλο επάγγελµα. Οι 44 από τους 69 είχαν 

πανεπιστηµιακή εκπαίδευση, ενώ οι 25 δευτεροβάθµια εκπαίδευση.  

Πίνακας 3. Κατηγόρια που εργάζονταν οι προπονητές. 

 

 

ΗΛΙΚΙΑ % 
<30 14.71 

31-40 33.82 
41-50 32.35 
>50 19.12 

ΣΥΝΟΛΟ 100.00 

ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ % 
Eπαγγελµατική κατηγορία 7,59 

Ακαδηµίες 15,19 
Ερασιτεχνική 77,22 
ΣΥΝΟΛΟ 100,00 
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3.2 Όργανο αξιολόγησης 

 

Για την έρευνα χρησιµοποιήθηκε ερωτηµατολόγιο, το οποίο 

κατασκευάστηκε για την αξιολόγηση της συµπεριφοράς του ερασιτέχνη 

προπονητή κατά τη διάρκεια του ηµιχρόνου. Το ερωτηµατολόγιο περιελάµβανε 

ερωτήσεις µεικτού τύπου, που αφορούσαν: α) τα ατοµικά χαρακτηριστικά του 

προπονητή (7 ερωτήσεις), β) την διαχείριση του ηµιχρόνου (52 ερωτήσεις) και γ) 

τις οδηγίες του προπονητή (19 ερωτήσεις). 

   

3.3 Διαδικασία συλλογής δεδοµένων 

 

   Η επιλογή του δείγµατος έγινε µε τυχαία δειγµατοληψία, µε τη µέθοδο της 

λοταρίας. Επιλέχθηκαν συνολικά 69 προπονητές. Η συλλογή των δεδοµένων 

έγινε στο νοµό Αττικής. 

   Πριν από κάθε δειγµατοληψία οι συµµετέχοντες, ενηµερώθηκαν για τον 

σκοπό της έρευνας και τον τρόπο µε τον οποίο θα έπρεπε να συµπληρωθεί το 

ερωτηµατολόγιο. Παροτρύνθηκαν να ρωτήσουν τυχόν απορίες, ώστε να είναι 

ξεκάθαρη η διαδικασία συµπλήρωσης του ερωτηµατολογίου. Η συλλογή των 

δεδοµένων των ερωτηµατολογίων έγινε από τον ερευνητή.  

 

 

3.4 Στατιστική ανάλυση 

 

    Η στατιστική ανάλυση των δεδοµένων πραγµατοποιήθηκε µε τη χρήση 

του προγράµµατος SPSS 23.0 for Windows. Χρησιµοποιήθηκαν οι παρακάτω 

στατιστικές τεχνικές: 

1. περιγραφικά στατιστικά,  

2. συχνότητες (f, %f)  και  

3. µέσος όρος.  
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ΙV. ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

1) Διάρκεια οµιλίας 

    Στην ερώτηση που τέθηκε στους προπονητές για τον χρόνο οµιλίας τους 

κατά τη διάρκεια του ηµιχρόνου, το 54.29% των προπονητών ανέφερε οτι 

µιλούσαν από 5-8΄, το 34.29% από 9-12΄, ενώ το 11.43% από 1-4΄. 

 
Σχήµα 2. Διάρκεια οµιλίας. 
 
2) Έµφαση του προπονητή στο α’ και β’ ηµίχρονο κατά τη διάρκεια της 
οµιλίας του. 

    Οι προπονητές φαίνεται να έδιναν µεγαλύτερη έµφαση σε οδηγίες που 
αφορούν κυρίως το β’ ηµίχρονο (77.94%), σε αντίθεση µε το 10.29% που 
αφορούσαν οδηγίες σχετικά µε το α’ ηµίχρονο, όπως φαίνεται και στο Σχήµα 2. 

 
Σχήµα 3. Έµφαση του προπονητή στο α’ και β’ ηµίχρονο κατά τη διάρκεια της 
οµιλίας του. 
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3) Επικέντρωση των οδηγιών του προπονητή στην οµάδα του ή στην 
αντίπαλη οµάδα. 

   Η συντριπτική πλειοψηφία των προπονητών κατά την κεντρική τους 
οµιλία στο ηµίχρονο, επικεντρώνονταν περισσότερο στην δικιά τους οµάδα και 
λιγότερο στην αντίπαλη οµάδα, όπως φαίνεται και στο σχήµα 4.  

 
Σχήµα 4. Οδηγίες του προπονητή σχετικά µε την οµάδα του και την αντίπαλη 
οµάδα. 

4) Επικέντρωση των οδηγιών του προπονητή στα δυνατά ή στα αδύνατα 
σηµεία της οµάδας του. 

   Ο προπονητής επιλέγει να ασχοληθεί περισσότερο µε τα δυνατά σηµεία 
της οµάδας του και λιγότερο µε τα αδύνατα. 

 
Σχήµα 5. Επικέντρωση της προσοχής του προπονητή στα δυνατά σηµεία της 
οµάδας του.  
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5) Επικέντρωση των οδηγιών του προπονητή στα δυνατά ή στα αδύνατα 
σηµεία της αντίπαλης οµάδας. 

   Ο προπονητής επιλέγει στην οµιλία του να αναφερθεί περισσότερο στις 
αδυναµίες και στα λάθη της αντίπαλης οµάδας και λιγότερο στα δυνατά της 
σηµεία.  

 
Σχήµα 6. Επικέντρωση της προσοχής του προπονητή στα δυνατά σηµεία της 
αντίπαλης οµάδας. 

6) Τεχνικοτακτικές οδηγίες ή ψυχολογική παρακίνηση 

   Οι προπονητές ασχολούνται περισσότερο µε τις τεχνικοτακτικές αλλαγές 
(49.28%) και σε µικρότερο βαθµό (39.13%) µε την ψυχολογική παρακίνηση. 

 
Σχήµα 7. Τεχνικοτακτικές οδηγίες ή ψυχολογική παρακίνηση. 
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7) Τρόποι παρακίνησης για την ανατροπή του αποτελέσµατος. 

   Οι προπονητές θεωρούν την ψυχολογική επίδραση, ως τον ενδεδειγµένο 
τρόπο παρακίνησης για την ανατροπή του αποτελέσµατος (65.22%) και στην 
συνέχεια την αλλαγή σχηµατισµού και παικτών (34.78%).  

 
Σχήµα 8. Τρόποι παρακίνησης για την ανατροπή του αποτελέσµατος. 

 

8) Ποσότητα πληροφοριών του προπονητή προς τους παίκτες. 

   Οι προπονητές επιλέγουν να παρέχουν µικρή (45.59%) ως µέτρια 
(29.41%) ποσότητα πληροφοριών, ενώ το 25% των προπονητών δήλωσε ότι δίνει 
µεγάλο αριθµό πληροφοριών. 

 
Σχήµα 9. Ποσότητα πληροφοριών από τους προπονητές. 
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9) Τοµείς µε τους οποίους ασχολείται περισσότερο ο προπονητής κατά τη 
διάρκεια του ηµιχρόνου. 

   Οι προπονητές δίνουν µεγαλύτερη βαρύτητα στην ψυχολογική επίδραση 
σε ποσοστό 41.04%, στις τεχνικοτακτικές οδηγίες σε ποσοστό 36.57% και στην 
ξεκούραση σε ποσοστό 20.15%. 

 
Σχήµα 10. Τοµείς µε τους οποίους ασχολείται ο προπονητής κατά τη διάρκεια 
του ηµιχρόνου. 

10) Πόσο επηρεάζεται ο προπονητής από την έκβαση του πρώτου µέρους. 

   Οι προπονητές φαίνεται να µην επηρεάζονται αρκετά από το αποτέλεσµα 
του πρώτου ηµιχρόνου (75%), ενώ µόνο ένα 25% θεωρεί ότι επηρεάζεται 
περισσότερο. (Σχήµα 11) 

 
Σχήµα 11. Σε τι βαθµό επηρεάζεται ο προπονητής από το αποτέλεσµα του α’ 
µέρους. 
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11) Έµφαση του προπονητή κατά τη διάρκεια της οµιλίας του στο ηµίχρονο. 

   Ο προπονητής, όπως είναι φανερό στο σχήµα 12 επικεντρώνεται σε 
ποσοστό 75.36% στις λύσεις των προβληµάτων που παρατήρησε ενώ ένα 15.94% 
ασχολείται µε τα λάθη και τις αδυναµίες.  

 
Σχήµα 12. Η επικέντρωση του προπονητή κατά τη διάρκεια οµιλίας του στο 
ηµίχρονο του αγώνα. 

12) Ενδιαφέρον του προπονητή αν οι παίκτες κατανόησαν τι συνέβη στο α’ 
µέρος. 

   Ο προπονητής σε ποσοστό 84.06% ενδιαφέρεται αν οι παίκτες έκαναν 
ορθή ανάλυση του α’ µέρους, σε αντίθεση µε το 19.94% των προπονητών που 
αρκούσε απλά η δική τους ανάλυση. 

 
Σχήµα 13. Ανάλυση α’ µέρους. 
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13) Οι αποφάσεις του προπονητή για τις τακτικές αλλαγές. 

  Οι προπονητές του δείγµατος µας συζητούσαν τις τακτικές αλλαγές µε 
τους παίκτες τους (59.09%), ενώ το 39.39% των προπονητών απλά τους έδιναν 
οδηγίες προς εφαρµογή. 

 
Σχήµα 14. Οι τελικές αποφάσεις του προπονητή για τις τακτικές αλλαγές. 

14) Παροχή ενεργειακών συµπληρωµάτων κατά τη διάρκεια του ηµιχρόνου 
στο ερασιτεχνικό επίπεδο. 

   Η πλειοψηφία των προπονητών (53.73%) δεν παρέχει ενεργειακά 
συµπληρώµατα στους ποδοσφαιριστές, ενώ το 39.39% τους παρέχει. 

 
Σχήµα 15. Ενεργειακά συµπληρώµατα στο ερασιτεχνικό ποδόσφαιρο. 
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15) Η ανοχή του προπονητή να υπάρχουν µέλη της διοίκησης µέσα στα 
αποδυτήρια κατά τη διάρκεια του αγώνα. 
   Το 84,06% των ερωτηθέντων προπονητών δεν επιτρέπει σε µέλη της 
διοίκησης να παρευρίσκονται στα αποδυτήρια κατά τη διάρκεια του ηµιχρόνου, 
σε αντίθεση µε το 15,94% που επιθυµεί το αντίθετο. 

 
Σχήµα 16. Μέλη της διοίκησης στα αποδυτήρια στο ηµίχρονο του αγώνα. 

16) Eπαφή του προπονητή µε µέλη της διοίκησης στο ηµίχρονο 
 Όπως φαίνεται στο Σχήµα 17 το 94.20% των προπονητών απάντησε ότι 
δεν έχει επαφή µε µέλη της διοίκησης κατά τη διάρκεια του ηµιχρόνου.  

 
Σχήµα 17: Επαφή του προπονητή µε µέλη της διοίκησης στο ηµίχρονο. 
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17) Η επιθυµία των προπονητών να εκτελείται re-warm up πριν την έναρξη 
του δεύτερου µέρους. 

   Η πλειοψηφία των προπονητών (82.35%) απάντησαν ότι θα ήθελαν η 
οµάδα τους να πραγµατοποιεί re-warm up πριν την επανέναρξη του δευτέρου 
µέρους, ενώ το 17.65% των προπονητών δεν επιθυµούσαν. 

 
Σχήµα 18. Το re-warm up στο ερασιτεχνικό επίπεδο. 

18) Πραγµατοποίηση re-warm up. 

 Το 56.04% των οµάδων δεν εκτελούν re-warm up σύµφωνα µε τις 

απαντήσεις των προπονητών, το 29.67% εκτελεί re-warm up για 1’, ενώ µόνο το 

14.29% των οµάδων πραγµατοποιούν οργανωµένα re-warm up.  

 
Σχήµα 19. Πραγµατοποίηση re-warm up. 
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V. ΣΥΖΗΤΗΣΗ- ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 

    Σκοπός της παρούσας µελέτης ήταν να καταγράψει και να αξιολογήσει, 

µέσω ερωτηµατολογίου, τη συµπεριφορά του προπονητή κατά τη διάρκεια του 

ηµιχρόνου, σε αγώνες ερασιτεχνικού επιπέδου. 

 Όπως φάνηκε από τα αποτελέσµατα, παρά το γεγονός ότι οι προπονητές 

ήταν ερασιτεχνικού επιπέδου, ένα µεγάλο ποσοστό εξ΄ αυτών (37.31%) ασκούσαν 

το επάγγελµα του προπονητή ως κύριο επάγγελµα. Το µορφωτικό επίπεδο των 

προπονητών ήταν αρκετά υψηλό (ΤΕΦΑΑ 27.54%, Πανεπιστηµιακή Εκπαίδευση 

33.33%).  

    Οι προπονητές στην πλειονότητα τους µιλούσαν από 5-8’, γεγονός που 

δεν ταυτίζεται µε την βιβλιογραφία και πιο συγκεκριµένα µε τους Russell και 

συν., (2014) και τους Towlson και συν., (2013), οι οποίοι στις έρευνές τους 

αναφέρουν, ότι η οµιλία του προπονητή στο ηµίχρονο κυµαίνεται από 3-4’. 

Ωστόσο, στις έρευνες αυτές οι ερευνητές ασχολήθηκαν µε επαγγελµατικές οµάδες 

και επαγγελµατίες προπονητές. Ο ερασιτέχνης προπονητής ενδεχοµένως να 

χρειάζεται περισσότερο χρόνο για να ασχοληθεί µε περισσότερες πτυχές του 

παιχνιδιού κατά τη διάρκεια της οµιλίας του, ώστε να καταφέρει να επηρεάσει 

τους ποδοσφαιριστές του, καθώς οι ερασιτέχνες ποδοσφαιριστές δεν έχουν την 

ίδια γνώση για το παιχνίδι σε σύγκριση µε τους επαγγελµατίες. Ωστόσο, ένα 

µεγάλο ποσοστό των προπονητών της έρευνας (34.29%) µιλούσε από 9-12’. 

     Επιπροσθέτως, φάνηκε ότι οι προπονητές έδιναν έµφαση κυρίως σε 

οδηγίες που αφορούσαν το β’ ηµίχρονο (77.94%), καθώς επίσης ότι ασχολούνταν 

περισσότερο µε την οµάδα τους (82.09%) σε σχέση µε την αντίπαλη οµάδα 

(17,91%). Σύµφωνα µε τους  Zinsser και συν., (2006), οι οποίοι στην έρευνά τους 

αναφέρουν οτι ο προπονητής θα πρέπει να εκπληρώνει µια θετική προσδοκία 

προς τους παίκτες του, έτσι και στην παρούσα έρευνα, όταν οι προπονητές 

ασχολούνταν µε την οµάδα τους, τόνιζαν τα θετικά σηµεία της και 

επικεντρώνονταν περισσότερο στις λύσεις (75.36%), δείχνοντας στους 

ποδοσφαιριστές τι ακριβώς θέλουν να δουν από αυτούς. Αντίθετα, όταν  
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αναφέρονταν στην αντίπαλη οµάδα ασχολούνταν κυρίως µε τα λάθη και τις 

αδυναµίες της (79.10%).  

     Όσον αφορά τον όγκο πληροφοριών, όπως φάνηκε στην παρούσα έρευνα, 

η ποσότητα που παρείχαν οι προπονητές ήταν µικρή (45.59%) έως µέτρια 

(29.41%), κάτι που συµφωνεί µε τα σεµινάρια εκπαίδευσης προπονητών της ΕΠΟ 

(ΕΠΟ, 2018). Επιπλέον, διαπιστώθηκε ότι η ψυχολογική παρακίνηση θεωρείται 

από τους προπονητές ως ο ενδεδειγµένος τρόπος για την ανατροπή του 

αποτελέσµατος (65.22%) και στην συνέχεια η αλλαγή σχηµατισµού και παικτών 

(34.78%) . 

     Σύµφωνα µε όσα υποστηρίζει ο Hanin (2000), ο οποίος θεωρεί ότι η 

ικανότητα διαχείρισης και ελέγχου των συναισθηµάτων µπορεί να συµβάλλει 

στην µεγιστοποίηση της απόδοσης στον αθλητισµό, φάνηκε να υπάρχει ταύτιση 

µεταξύ των ευρηµάτων της έρευνας, καθώς οι προπονητές  επηρεάστηκαν 

ελάχιστα (44.12%) έως µέτρια (30.88%) από το αποτέλεσµα του α΄ ηµιχρόνου και 

ήταν σε θέση να διαχειριστούν τα συναισθήµατά τους. Διαπιστώθηκε επίσης, ότι 

οι προπονητές ενδιαφέρονταν, αν οι παίκτες τους έκαναν σωστή ανάλυση του α΄ 

ηµιχρόνου (84.06%), καθώς και οτι συζητούσαν τις τακτικές αλλαγές (59.09%) 

µαζί τους.  

 Οι προπονητές παρόλο που επιθυµούσαν η οµάδα τους να πραγµατοποιεί 

re-warm up (82.35%), όταν ρωτήθηκαν αν τελικά πραγµατοποιούν re-warm up, 

φάνηκε οτι µόνο το 14.29% των οµάδων εκτελούσε σε οργανωµένη µορφή re-

warm up για 2-3΄, το 29.67% εκτελούσε για 1΄ ατοµικά, ενώ το 56.04% δεν 

πραγµατοποιούσαν. Τα αποτελέσµατα δεν ταυτίζονται µε την έρευνα του Edholm 

και συν., (2014), όπου φάνηκε ότι οι επαγγελµατικές οµάδες στην Premier League 

πραγµατοποιούσαν re-warm up σε ποσοστό 58% για περίπου 2.6΄. 

 Ένα µεγάλο ποσοστό των προπονητών παρείχε ενεργειακά 

συµπληρώµατα στους παίκτες τους (46.27%). Ο προπονητής λοιπόν, θα πρέπει να 

είναι ενηµερωµένος για το τι παρέχει στους παίκτες του και τους ενδεχόµενους 

κινδύνους των συµπληρωµάτων που καταναλώνουν οι ποδοσφαιριστές του, 

ειδικά εάν δεν υπάρχει συνεργασία µε αθλητικό διατροφολόγο.  
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Συµπερασµατικά, οι προπονητές της έρευνας µιλούσαν περισσότερο κατά 

την οµιλία τους στο ηµίχρονο, σε σχέση µε την υπάρχουσα βιβλιογραφία, 

επικεντρώνονταν περισσότερο στην οµάδα τους και εκπλήρωναν µια θετική 

προσδοκία. Ακόµα, δεν φάνηκε να διαταράσσεται η ψυχική τους ισορροπία από 

την έκβαση της αναµέτρησης. Οι ποδοσφαιριστές συµµετείχαν ενεργά στη 

διαδικασία λήψης αποφάσεων καθώς οι προπονητές τους ρωτούσαν και τους 

συµβουλεύονταν για τις τακτικές αλλαγές. Τέλος, οι περισσότεροι προπονητές 

δεν χρησιµοποιούν το re-warm up πριν την έναρξη του β’ ηµιχρόνου. 
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VI. ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ 

    Η παρούσα µελέτη, παρόλους τους περιορισµούς της, µπορεί να βοηθήσει 

τον ερασιτέχνη προπονητή και να του προσφέρει ορισµένες χρήσιµες 

πληροφορίες για την διαχείριση του ηµιχρόνου. Συνεπώς, προτείνουµε: 

Ø Οι προπονητές να ενηµερώνονται περισσότερο για την καθοδήγηση του 

αγώνα και του ηµιχρόνου. 

Ø Ποιοτικότερη εκπαίδευση των προπονητών (ΤΕΦΑΑ, Σχολές προπονητών). 

Ø Ενηµέρωση και εκπαίδευση σε θέµατα management (διαχείριση παικτών, 

χρόνου). 

Ø Αφού η ψυχολογική επίδραση είναι σηµαντική, η συνεργασία µε αθλητικό 

ψυχολόγο θα βοηθούσε τόσο τον προπονητή (αυτοαξιολόγηση, αυτοέλεγχος) 

όσο και τους παίκτες. 

Ø Ο προπονητής θα πρέπει να ενηµερωθεί για τα οφέλη του re-warm up και να 

διαχειριστεί καλύτερα τον χρόνο του ηµιχρόνου, ώστε να µπορέσει να 

διαθέσει 2΄ για αυτό το σκοπό. 
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