
��)� ������������������������������������������������������������^��_��;"4N"�40������1�;���&R��c�4F"���;������ 

 

 

 

 

� �

� �

�$��(?��A	B�!%������	��2$�
����	C�!�:	I���6>�����&�9�H��;�� �

!"9�����	��#���<."�� 

 

!��4$�)*\��N!A	��9*I��	�:��5P� �
� �

���E��"�x�#���H�DE0�=9043��"4_3���+OD"��� �

����"4_3���+OD"����6���["��
� �

$,�<��=:�6���>6��3�?�@�@��� �� �$,�<��A46B��>6��3�?��@(@����

>9��R� �
��������;���&R��c�4F"�`99e3�������`6"��"�sE�����������������EM9w9�������M[�^��M_��;"4MN"�40������1

�������E#D����D"���j�"�
��c40�40��1�4F"��[�40�`9#w��?����������M0�;�MK�x��MI"����M��
"��8H4�3
��=["����0���"�1������"������`6"�������"Ee3�'�����������#[�U#�"������DE0�=9043�;�]OD"��4&D�� ���3�

��������-�.�/�0�EI"��$H�-�[�����������ED"�BR�"���������&�["�ED"E������������:��tM3�j/M��$M0�4L�I�UD��D�
���������������"�h����EDE��W9�<3��"�R����04]3�;�������4R����������[������������M�
���4MH��4R�$<9K��

���������	c"E����E0�����1��9��56�"E�0"�n9,�/3�`64�3����E0U����������1�h��56�h�[��;���&R��c�
�	c"E���0U����$0��_D1��"�;���&R��c����E�1�j�
�����������#O[4���04]3����4R�$0���H���6�����$������4M0��#.��;"

������E����"��;���&R��c�^��.
��"����&�["��0�6��"����������"��;E#0�$<.b�;"40�������`6"���������$M0��M
��������������������4M0����M�4R������sy�Mc"�`99e3�;"40����&9��3����1��"����9e��s"4%D"��`9+D�9����%,

��������1��"�J9343�$0���4R����;��3������$��.���3���j<�����"���"8:"��4Dspss������M0����$Y�MD�@�������
ZV[��#e���;�"����;�&,1� �@ ������&�["�E�������������4M0��M����1�;��M�&R��c��"����OD�\9<%3�o6��D

�"4N"���._0;������������=["����0�4�O90��E9w9��^��_��40��1�4F"������0�4Fu��n9,�/3�������o6�M�D�`9M#w�
����D����1�$H��"����OD��������������8H4�3��6"8:"�;"40�4Fu��;�4."���"�#
�$0������1�;���&R��c��"��

����
"��4H����&�["���"�1������0�;�K�x��I"���ED"� 

  

 >��&9�F:���!�$�����6S������������MD"���jM�"�
���E9w9��^��_������[�^��_���������1�;���&R��c�





�'� ������������������������������������������������������������^��_��;"4N"�40������1�;���&R��c�4F"���;������ 

 

)�91���� �

�E	
��&'
��	����O�"��(���#�#�(�'�
�E�H�����(�	
��k+�����6���������N�	����	��(�3��� #�O��>�

�����	�	�Y'�
&�������	�����E)FL�L�F��H�	��
�������/�	�Y�� W�81����'
���#�'
�����3	�����EN����(NJ3�

�O�"��'	������������N��W��>��&�N���N�K��� N#�E7�/N��6	��N��(N�	
���N6�/N�	@?��B���N��W��>�

��2J����	���/�	�����E	�J�'�
������3�9 ��	�(=������J�7�IJ���#�(F�"���	�-	������E"��3��Q2*

����+��\3��>	�E�������H�%2�E�'�����&��n�
�������0�	���>�#�(��!���
��H6��'	����#�}3�=��3	���E)N3	�-	

�(���J5�����HH�
����(��E����/3�LF�r�#������@^�C��B�E	
��V��'	���������N��W��>��(N�'�
�EN�H�

�����%6	���3�F�.���'	�(J3�������������������I�N��
���N�-�F�IN#*���NV��
�(+���l%H-�'	����/�	�(�>H���6

�������������F��;<	�3����PF�r�#�E7�'	�&����	�
��/�	�8G5�(H6K��H3	�5��������(N��+JF�lNH��'������N-����J�

���(���/�	�!0�	�81����������@`��B'	�%H-l�(+����'	����(�3�GF��#��-�F�#��_��F�����W��>

����&�3��W���	�	�ELL��@����&���E	�H��p#�/� *���B������������/N3�1�	�N-	���N%"#��N#�����W��>���.fF�'	

�/�	�&���������������'	�E	�J�'�
����/�	�&���E	�H��ELL���Y�	DW�$�	��#�����
���=>��#���%6	���3	

������(��&����	�(�D�,�	�
�(�'��7��"��l���
���HH������������(N�'��7��E7��N6������'	�(J3���0������

�������/�	�E��##��+��
l�D���F���/��1�#����	�-	��/����\�HJF�
���	�-	����N%6	�������rN�#�QN�H��

������%"#�	�-	�jg��(�����@bB��JH3	���4���)�#������O�N"���NH�'����N��(��2NJF��	�#����)N�#�

��H%��'�
�/*���3'���#����.���/�	�@U�b��B��������NV���N�2�'	��N3�V����N6����������N-���kN+������

���#�(���1����W�3����.fF�$�	����������(N���1�O�N"���	�N-	���%"#��#�����W��>�'	�����N3	���N%6	��

����	�&����/3�1��'	�+�-l���3�V���3	���6��3�V��l��("-�F�8�����5����?@?daU@Ba�B�����E	�NH���N��/�	

(����H�����r�#�����W��>���O�N"���	�-	����E	�J�'�
��-�F�E�����(�����R3	D5	���
��E)N36

���������(N��	�N-	���N%"#�rN�#��0�����������N���������\�N����Ng#	���N3	���C@?dcU@Ba�B���������N��E	�NH��DN��

���������������������	mNW������
�ON�;=	�(�	�N>	�5���N-�F�E��N���(���N��������(�	�J�'�
��#�����W��>

����F��#�M�#����3�-�O�;=	��������(��\�������	��IJ)��/�	�/���������(��+J����NH�����������NHy�6

��O�;=	�Y'	����&W�3��l3�V�@��% 3�^�?dd^@Ba�B���������N��/N�	�&�N���N��fF��+� N���N3	��N#

��)�������������������������Y'	��N���(N�	��	�Y'	��N��(NHG3�ON�;=	�Y'	��N������N���N���N6��N#�(6�N���6

���qF�����.���(3	�-	�Y'	����
����W/�	���rN�#��N0�������
�����(N��	�N-	�jgN�������N%"#����N���

                                                                                                                  ��
1. Nideffer 
2. Schunk 
3. Wrisberg���



���������������������	
��������������������������������������������������������������������������������������������� 

 

 

�3�H2?@?dd`@Ba�B���&	�������E	�H��D�������������NH3DW��	�NGF�R6��}3�=�'	�(6����6��������N-����N6

����������(���
����W����qF��H3	�5��#�\���r�#����%��E	�J�'�
��	�#����������	�N-	�����0�������
����

(��\���
	��#�k�+JF�/�����H����

����
�l<����������W��>�i�#���OG2g����2
	���������N%"#�rN�#���N%6	���N3	��N���N��	��E)��Y'�

��(��E	�J�'�
��	�-	�����@?e�d�c�B����H��'��3	�������&�	��E)��()6
����6	��������	����'	�&���N�	���

���Y'�
����(�'��7�����W��>����(36�H����(�	�L3N*�@??B��kN+W��@?CB��h�NHF��@?^�B����HN��
@?`�B

���(��	�-	���%"#�r�#�����u�����53��I#L���������J��D���(36����3���h�������	��E)N��	��pN#�OL�L�F&����N�	��

'����C��E	�J�6�
�@?dad@B?b�B��������O�"��9 ��	����(5;�>	�{�6��������E	�H��(L�L�F�������6

��&
�W���#�\���H�3[���(��&����	�����W��>�A	��	�'	����(36���
�NW	��
�/N�	�����-
�������^�


E	�J�6@?dd?@B?U�B�����	�&����	��������E	�H��(L�L�F�������������N#�(N�'��7���N��W��>�O	�%��'

�������/�	����	���(*�5��J�'�
��3�F�#�
��3��"#��	�-	�������2�����	�����6���`@?ddC@B?aB�����D��

���������E
'���O��1���	�-	�jg��������%"#�r�#�(�'��7�����W��>��������0�����3	��#�(L�L�F

(���(J�	�������

�������(�	
��I�	����#�����W��>�O	�%����.fF�lH��'������������������N���N�	�&��N��E	�NH��ONL�L�F�'	�(N>�#��

������������(�'�
��	�-	����E	�J�'�
��-�F�
�D���F�R3	D5	�r�#���%6	���3	�'	�&����	@?c�B���R3	DN5	�


��������������������9	�gN4	�8�N�H��
�IJ)N���N6���E�N�7�#�&�"��'	�(3�	�F��(H6K�(W��7�
�h����#�����	

(������@Ce�?d��B����5'	�������N��W��>�O	�%��
�O1;g<	������	�N#�	�!N0���/N�2G5�������N6�QN�H��

��&����	(����H�������0�������
���#�#���E��#�������	�-	�8�=����E7����������Y	�����>��#�E7�}3�=�'	�(����6��

�
��-�F��R3�>�Y;F���	���(��R3	D5	������N6�
��jgN������(N,���,�	�
�9	�gN4	�����8�N�H����)N�#�	��Y	�

(����H�@��C?��B���� H3'��g#	���3	���b��E	�J�6�
�@?ddc@BCC�B�(NL�L�F�!0�	�(=��ENHJ3'#��
��

�����������������R3	DN5	��	�N#���)N�#�(N�'��7���N��W��>�O	�%��'	�E	�J�'�
��������E	�H��E	�-����%�

��(��&����	�D���F���HH������O�#�6�
��3�H2���Hy�6U@?ddd@BC^�B��������}�L�FN#�("#)N���3N���DN��

E	�J�6�
�� H3'@?ddc�B�H)�����3���$�	�#l(����'7��������Y�	DW�6����

�������,3��x�='	����������������N"��'	�(NJ3��N�����	����-
�	�-	��#�����W��>���.fF�������G���I�	����3�NF

                                                                                                                  ��
1.�Landin�
2. Meyers 
3. Dagrou 
4. Palmer 
5. Zinsser 
6. Herbert 



�)� ������������������������������������������������������������^��_��;"4N"�40������1�;���&R��c�4F"���;������ 

 

�����/�	�k�+JF�/�6��"�7@��3�H2?dd`@B?��BR6
�������������]��	�� N#��NH��'��3	����&���!0�	��6

/�	���+,3'?@?dca@B?e�B�������������Y'�
�����N-�F�E��N���(���N�����	��(N�'��7���N��W��>�O	�N.	

����/)W'#�O�"��9 ��	��#�h�HF��6������������NHH��9F��������\3�'	�����H6�\#�
��H6��5��i���~�NF�

�(��!0�	��������R3�'7���������������������N��E	�NH��&��y���o�% ��'#�O�"��/�F�	��k�+JF��3	��
���%2	��

�����	��E)��}�L�F�l0�������E�'������)��O�+�����������������N#��#�N4��	�N-	��	�N#�~�NF�E����(H�#�R��

�\NN����JNN�'�
��3	DNN5	�
�	�NN-	���NN%"#�rNN�#�
�&��NN��DNN���F�R
	/NN�	�&�NN�����}NN�L�F��

�5���@?dd^@B?c�B���&���E	�H���&����	����/�	�'	��������W��>���(�'��7�������%"#�r�#����	�N-	

O�"�����(���� #��6�������	�3'���������� #�O�"��\3��	������N��������(N��!N0�	��N���>���N=��N#�����N��

������W��>�����)�#�(�'��7�������(N���JN�'�
��N���Ny�7�#����N6	�>�����N6��!N0�	���	���N��fF��������N�����N#

��
'���O�"���	�-	��6u�������������(N���N-�F�O�N"���	�-	�i�����#���)�#��J�'�
��0������������
��NH�

���(��E7���%"#�r�#��������J�#C�
��E	�J�6�@?dd^B@C`�B�����g#	���3	��������ENHJ3'#����������E	�H�

�5�1�����	��h�HF�������������(N��A�4����3	��#���HH���J5�h3
���\�HJF��	�-	��#��JH3	��-��#����H)N3��	�

������������������	�#�(�'��7�����W��>�O	�%��
��J�F�'	��0���������H�D#��#�4��LgH��!	����#�/�	���"#���

����������&����	�h3
���I���9���	���&
;���#�����E�X���O�"��������'����� #��6����E�	���N��PF��#

����/ ����-�F�/"-���0���������'	�&����	������W��>����O�"���3	������6����(N��&�N������N���������N�	�

"�O����'#��6���'	��������_����_3	�����3m�����PF������(N��E	�JN�'�
��N-�F�8L��	�r�#�����DN�����N�

(�����E	�F�����#���������W��>�'	@��5���?dd^B@?cB�����3�H2��8v���	�#@?dd`@BaB�������N��E	�NH�

�������k3�1�O���E��	��W�#��	�#�h�HF�EHJ3'#�����VH���#����#�N4�(3N�H����������kN3�1�_N��F��N���	

&����	�(��������#		��(��&����	�(�
��#�("-�F�D���F�'	��HH�����3	��#�:����	�#�oG3���hz�

�#�4��������
�("-�F�D���FT���("-�F�D���F��#�(�
��#��
����T��(�����PF�(�
��#���#3�����O	�N%��'	�
�

������(NN��&���NN�	���)NN�#�DNN���F
��NN�"#��	�NN-	��	�NN#���NN��W��>��NNHH��h��	�
��NN�F�^�
�

E	�J�6@Cee?@BCb�B����7��������.	�������������R3�'7�8%�J #�O����#�	������W��>�(�'���"�7

������������)��l�+��'	���L+1��#�O����6�'	�I%*��H��	�>�EW�HH��/����'	l��!	�7���
��3�����&����	

�HH����������������	�NJF�
�&��N#�M�N#���k�+JF�/�6��#�Q�H����JH3	��=>��#�!	�7�l�+���	��E)���3��

�����(���	��E	�J�'�
�(,���,�	�jg��E7���������������N�"#�&
�NW��3	�����0��������&�	��R6���&�N��!N0�	�

/�	���$�������Hy�6`��E	�J�6�
�@CeeC@B?c�B������������	DN#	�\N3�E	�NH���N#�	��(�'��7�����W��>

                                                                                                                  ��
1. Ziegler 
2. Bunker 
3. Theodorakis 
4. Perkos 



���������������������	
�������������������������������������������������������������������������������������������*� 

 

 

����O�"���	�-	���%"#��	�#��.��������������������E	�H����H� 6�(H�3��jg�����(W��y����V��'	����(36

������������8%�J #����%��EHJ3'#��#�	����%6	���3	��.	�
����������IN%3���
�O�N���$N��kN�+JF����@��(N,�6

��������#�&���o�% ��k�2JF�/�F�B�����������������(N�'��7���N��W��>��N.	�����N���N-����
�������(���#

�������������/N�	�&��N#�O�N��'	���)N�#�I%3���
�$���	�-	�E�'��������h3�N�W���03D�6���N�	���N3	���?��
�

E	�J�6@Cee`@Ba�B����������
����O���/*��k�+JF��#�	������W��>��6�������.	���N+��F	
�Y'�@���N#

��&��y���k�+JF�E	�H��B���+<5����~�F�(F��*�9F���k�+JF�
@&���o�% ��k�+JF�/�F�B��R3N�'7

����������������(��x�6��#��~�F����(��'��	��E)���3������������N#�/% ��(�'��7�����W��>���.fF������

����+<5����~�F����(�*
l�����(��9F����F�
���X��6���������/�	�&��#���)�#��������Ng#	���N3	�������
�� NH3'�

E	�J�6@CeeU@BCUB�������E	�H��������������E��N���(���N��R3	DN5	�rN�#���)�#�(�'��7�����W��>�

�(���-�F���������(�
���_��F�(L�L�FC��E	�J�6�
�@Ceea@BC?�B���$��k�+JF�����#@��k�+JF�/�F

&��y��B���I%3���
�O����@������&���o�% ��k�2JF�E	�H���#�B�������N��!N0�	�8%�J #�EHJ3'#�������N"�7

E	�H��������������������.fNF�$N�����N�	��&�N��\N�HJF��N���N6������%"#�r�#�(�'��7�����W��>��������

/�	����	�����)�#����

(+�����n�������W��>��"��RL������������������3N������
�/N�	�]��	��� #�&�#��3	����&���!0�	�OL�L�F�

��������	����-
��*HF�D���"�7�'	�(sG#���(���#�#��������(���V���#�&���!0�	��6���{�6��������N�����WR6
��

��������F�
�/�	�&�)��!0�	��H��'��3	����(+>	���#��'
��	��v�	���������&�N��!N0�	�(-�N>�OL�L�F������DN��

��������.fF����#�����W��>�A	��	���&��#�	�-	���%"#�
���������H��'l��
�A�����������O�"����H#��N6���N#�

���k�+JF�/�6���#��-�F���!0�	�&���/�	����0����������O�
�4������	��� #��H��'��3	����}�L�F��$ 1

�/�	�&�����+� ������������	��}�L�F��3	�kN�+JF�/�6���#����fF�#���������N��������N����N��W��>

��(���	�*�(���#������W���#�:������3	����/�	�Op	���������N%6	��N37��N�����N��W��>�������	�N-	���N%"#��N#��

�/�	�.���������&�N�y���N3�/N�	��.�N��&���O�"���	�-	��#���)�#�(�'��7�����W��>��.	����N37

���W��>���(�'��7���
��(>�#��'	��I�	���(�	
��@��������R�	�7�
��E��#���*�$ 1	������	��D���FB�

��.���E	�J�'�
�/�	����'	�F���m,6���3	��������	������E7��3��i��EN�#������EN�+G���
�E	�JN�'�
�

E	
�����(�'�
�E�H��������O�"���	�-	�
�9 ��	�jg����%"#�lH��'�������(�'�
��6�*	
���������%2	

���K�/�	�!'p�����R2X�'	�(J3�����������������������/�	����W�3��#�����W��>���.fF���	������-����6

o5�<�
�&�)����2��2L���3	���E7���.fF�/�	�&���(���#�	�-	��#����

                                                                                                                  ��
1. Hatzigeorgiadis et al. 
2. Chroni et al. 



��� ������������������������������������������������������������^��_��;"4N"�40������1�;���&R��c�4F"���;������ 

 

�=&$76&Q�� �

�����������A���'	��G2g���3	��R6
����3	�x	�6	
�A�4���/�6���#��-�F�#��(#�0F������@����&
�NW�\3�I��

����&	�W�&
�W�\3�
�(#�0F�B/�	��=�������������&
�NW�#�E��'7�h��
�E��'7�R���O��<��#��41�}�L�F���

/�	�&	�W���

�)0��C�$����,"�*"�&� �

����	��R6
����3	����7�lG�-����(��#�/�#�F���>��E3�0)�	��������(+�qN�F�8N���ccTca�����N#�NH�	�l�

(H�Ce�F�Cb�8����&�	��I�J)F������������������(6,)N�	��N3�(N+����F��s��"�7�'	�\3�{�6�������=��#����	

���1	
�
�&��%���6�8%�J #��?
C��&��	�mW�	�����	������������8%�J N#����O�"��#�(3H�7��1�����������	�5	

&��#���&��#��H��'��3	����p#�9�0F�
��'#�lL#���	�	�����(� ��
���	�&���xm1����	���	�����N3	�'	

��	�GF��G�-�`C����������������(5�qNF���=��#�
��9���	�}�L�F�l�����E	�H���#�&������W�_3	���/�F�����

���&�����������������N���� NLF�&	�NW�
�(N#�0F��
 ��&
�W�
�����������������$N�	��N#��NV�����N���N������N01

R6
��������#)���6@C?�?c�?�B����EH��=	�#�
db���������E�N�'7�E	�NF�
��N<���ce���N<���������$N�	��N#�

/�	�&�����
7�#��3'�8���5����

������������������������������������������������������������������������������������

2

21

2

2

2

1

2

1
2

1

)(

)()(

xx

SSzz

n
−

++
=

−− β
α

�������������������������������������������������������������������������

76&Q��@�<"��;�M"� �

�������������/N�	�&�N��I��JF�� +-�\3�O�������41�()6
�����@C?�?c��B���������!'p�O��N4�F�	�N�#	

�����}�L�F�x	�6	�#��g#	������������������������O�N���N#�N"�7�hzN����N��&�	���N41�lN������N#��N���	�-	�i����
�

?b����������������	�NGF���,�N�����=��#�
��H�>	����E�#�(�����E����!�W��#��L�*�^e�����(NH3��F�RN����

����	��!0�	�������E��'7�R���\3�"�7�'	�	��#	@�+>	���E
�#l�����W��>��B���������N6�'	�hzN����N����5�W

��&
�W�'	�\3������W	�-���=��#�6T����	�{�6���������H��	����6�#�(=%FT���E�N�'7�h��\3��@�N#��N+>	��l�

����W��>�B��O�"��
��������������5�W�&��y���
�&��������	�JF�#�(#�0F�&
�W���N%�	O�����	��/N0��7

����x<������������&,��x�6��#�������J����ED#��F��@�h��	�
���FCeeeB@?�B����N���'	�IN%*���!N0�	

�6�����	�JF���>�#��#�4�(���������@���'�3��H+#��	�<#��D��B
�����N#����8�N�H��&
�NW��������N���N��W�_NL5��

��3	�-	��3��"#/����!0�	�	��&�#��@���E	�J�6�
�h��	�
���FCeee�B������	��!0�	�	��k�2JF����EN3���

�����������N��W��>�O	�%�'	�&����	�E	D���(#3'�	��VH���#������/��N���N#��������(N#�0F�&
�NW�EW�NHH�



���������������������	
�������������������������������������������������������������������������������������������(� 

 

 

��H)�������������5�Oq�)��I�����H)�����3	�������&�	���	(����'7���6@��N�	����N���
�E'
�

�*�B��
`����������������������N#�(N�	
��IN�	���(N>�#��N#�����W��>�O1;g<	�'	�&����	��.	�#��g#	�����8	���

@Cd�Ca�B��

l�������H)���������(����'7�(q���Oq�)��I�����6@��*
�E'
������	�B
`������N#��g#	�����8	���

����������(�	
��I�	���(>�#��#�����W��>�O1;g<	�'	�&����	��.	�N�	��/@��
���N%H3
����
�NW�Cee^�
�


�� H3'��E	�J�6Cee?�B��

?��(����D���F�R3	D5	�r�#�O	�%���3	�����3�L�G����LX�������

�3'�(+�>�����B@�3'������B@��������B@���(+�>�������B@o;<	B@��

C��(�����������	�R3	D5	�r�#�O	�%���3	�����3�L�G����LX�������

�3'�(+�>�����B@�3'��B@������������B@���(+�>�������B@o;<	B@��

^��(��r�#�O	�%���3	�����3�L�G����LX����H��E��#���*�$ 1	������������

�3'�(+�>�����B@�3'������B@��������B@���(+�>�������B@o;<	B@��

`��(��r�#�O	�%���3	�����3�L�G����LX����H����)�#�R�	�7�$ 1	������������

�3'�(+�>��B@�3'���������B@��������B@���(+�>�������B@o;<	B@��

E�F���a�"�&�T�1M��$����� �

������k�2JF�����R6
����3	�����V�������8%�J N#�~�F�E�	��$��E��'7�@��N�3	��?ddU��kN2	�B�����E	�NH���N#

��k�+JF��o�% ���#�&��������x�6��#�~�F�$��E�'�$�	����������l+<5�#�(����'7����O��<��3	��#�u/�	�&��#�

���3��'	�(q�)���(���	�*��	���!�F��X��6�/����#�
����W���H�N���N#�$��&���	�GF��Fl��(N���	�N3�����
��N�'

�����(��/%.��H��E�'�$�	��#��
�������������E�	��$N��E�N�'7�@�N�3	���?dc`B�����O�N"��E	�NH���N#

��#�&��y�����$���	�GF�$�	�����x�6��#�~�F��6�����V��������6�����(���N�'7����O��<��3	��#��/�	�&��#�

��(q�)��l+<5�#�����������E�'����/�	�k����
���5�W��	�*��	�3��'	�^e������������
�/N*��
�/��N��N#�	��~�F����.�

�����H��9F����/�	�&�������F��	�3���
���#���IJ���#����(5	�6	�I>	���#��F�!�F��X��6�D���F

����������A�F�	����!	����6����/�	��#���R��I���x	�6	��3	Ue�#�/% �������(���������N��	���	�N*��N6��

�
�(3	
��3��7�(3E��'��6�������#)��l�����\3��������5�W��	�*���3fF������/�	������������N���N�K�/�	�!'p���%2	

��������������������O�N"��
��F�/�	�&���(G��R6
����3	�������/�	�(% �����	�O�"��E��#�&���
�&��y�����

�������������������N���N�5�W��NV���������N���N�K��#)N��OG2g��$�	��#����&��y���
�&���o�% �@^e�C?�?��B

�#���Hy�6����������������oNL�*��	������W��>�!0�	���	��#����(���'7����	���
��3��F�� +-�\3���5�W��V�����

��53�R6
����3	�����0���������0H #�	�-	��#��(L+F�M��1	�#��3#�6�������



� � ������������������������������������������������������������^��_��;"4N"�40������1�;���&R��c�4F"���;������ 

 

=&$��$������6� �

���R6
����3	��������&�	����H#��L%=��	�#����������������
�(��N<�F��N�7�'	����G��x	���	�
���,������2��#�6

	�#�����������E��'7�'	�Q�F�F��#�(6
�W�E
�#�
�(6
�W�E
���x;�>	����GF�������������(NF�
��� N%�6�(NF��N6

�IL� �'	��	D5	�!��spss��#���� �bS??����jg���	��(HG�����27�ebSe�&����	������

�)����76&Q����6� �

�8
�-����i�����?���(����'7�(��<�F�O�;=	�������/�	�&�����	�	�6������Hy�6����&��7�/����#��3��

�	�#�'	�&��������(F�E��'7������(HG��O
�F�����	��E)��IL� ����&
�W���#���	����(#�0F��6���&	�NW�
������

��&���O�"���	�-	@ddSe�PB�
�&��y��@b`USe�pB����+1��l�������/N�	�����N-
�E�N�'7�R���������

�H� 6�jg��\3������J+����V��'	�&
�W�
���6��0�������
��

-�EN���������EK�$0�q�04����9e��s"4%D"���`9+D�9��D����1�`[�����4R����;���
�����4R

�c����
EKQ��S�����Q�	S��`[��

(#�0F��ccS^���?dS?UC��?USU���bc��^CS?���e`SCC��

&	�W��??S`���bCS?Ue��bcSU���edSbc��^CS?���edSCC��
��

�-�EN��������1�o6��Dt�E9w9�������[�^��_��^"4F"��0�q�.3�"����$��.��� �
��4R!������������������������������49X���c��������� �
�����

E��'7�R����^S?���?S?^��
&���O�"���

E��'7�h���dCSe���^CS??��
ee?Se��

E��'7�R����eaSU���?`Sb?��
(#�0F��

&��y���O�"���
E��'7�h���bcSa���dSUC��

ee?Se��

E��'7�R����US?���??S?^��
&���O�"���

E��'7�h���US?���^US?C��
edSe��

E��'7�R����USa���dS`d��
&	�W��

&��y���O�"���
E��'7�h���`SU���aSbC��

`Se��

� �

�-�EN�����4R�����E9w9�������[�^��_��$�6�<������1�h��U	I4������"�R����04]3�;���
O�"�T|>������������������������&
�W�����0�����

(#�0F��
&����

&	�W��
e?`Se���	��(HG���

(#�0F��
&��y����

&	�W��
ee?Se���	��(HG���



���������������������	
��������������������������������������������������������������������������������������������� 

 

 

�����-��3����(+����=��#��8
	C���
�^���(��E)�����6�H�������k2	�T���������R3	DN5	�rN�#�(N�'��7���N��W��>�

���������/�	�&���(#�0F�&
�W����&���O�"���	�-	������%"#@ee?Sep=B���������&���N�	�&�N��O�N"��	�N3'��

��������������N����E�'��X�6��3	�#H#��/�	�&��#�E��'7��	�-	�E�'�$�	�#�}�L�F��3	���&����&��N#�����	�N-	

��"#���/�	�&���!0�	���9T�;�>	������������&�N��O�N"����N%"#���2��#�(#�0F�&
�W������#��	��(HG��x

�����(��&�6)��&
�W�
��E��'7�h������@e?`Sep=�B��T������������%"#�R3	D5	�r�#�(�'��7�����W��>�

�������/�	�&���(#�0F�&
�W����&��y���O�"���	�-	@ee?Sep=B���������&�N��&���N�	�&�N�y���O�"��	�3'��

����$���	�GF�$�	�#�}�L�F��3	������	���6��������������$N���	�NGF��NX�6��3	�#NH#��/N�	�&��N#��,���'7�(3	�-

��)�#�&��#��������"#�	�-	�&���!0�	�/�	����T��(HG��x;�>	���	�������������N%"#���2��#�(#�0F�&
�W������#�

������������&�6)��&
�W�
���E��'7�h�����&��y���O�"�@ee?Sep=B��ubB����������N#�!
��x�N6��N#�:N����	�#

�������N#�&�N��O�"�������,����x;�>	��#��-�F���&	�NW�
�(N�'��7�&
�NW��@adSe�X∆�B��x;�N>	�


�������&
�W�
���3	���#�&��y���O�"�������,���@C^S?�X∆B��������O�N"�������,�N���x;�>	��3	�#H#��

����������������/�	�&��#���)�#�&��y���O�"���������W��>��.	��0�������&��#�&��y���'	���)�#�&��@���	��N��

�&���?�B��

��
��"���D����E9w9�������[�^��_��������-4�#H��������1���4R�`90�`9+D�9��sy�c"� �

��

#����}�L�F��3����#��-�F�������(�	
��I�	���(>�#��#�(�'��7�����W��>�@�����E��N#���*������	��D���F

�@ ��
)@ ��
'@ ��
�@ ��
 � �
�@ !��
'@ !��
)@ ! 



��� ������������������������������������������������������������^��_��;"4N"�40������1�;���&R��c�4F"���;������ 

 

�R�	�7�
�B���������������(N���N#�DN���N�F�R3	DN5	��N#�
����	��/%v����.fF�������,�N���x;�N>	@?aSCC�X�B

�/�	����	��	����.fF��3��)�#@�8
�-`�B��
��

�-�EN'���c���o6��D������1���4R����D"���j�"�
��c40�;���
�c����

�D"���j�"�
��
$.3��`9+D�9�����$.3�����]������D"�"4:����E���

D���F�����?aSCC��bS`Ub��??��`SbC��

����	��C?SCC��bS`UU��d��dS`C��

E��#���*��c?SC^��bee��?e��US`a��

R�	�7��`SC?��bS``d��c��?S^c��

)<��"&�WM���	�?� �

����E)��}�L�F��3���/�	�&�	���������W��>����(�'��7��#����%"#��O�"���	�-	��6��.�����&��#���N#�


�������������/N�	�&��#�&���'	���)�#�&��y���O�"���#�E7�.	��k�+JF�/�6���#��-�F����������:N����N#��N-�F�N#

(����'7���������7�����W��>�����	��E)��(�'��7�&
�W�����H)�����#�6�����IN�	���(N>�#��N#�(N�'

/�	����	��D���F�R3	D5	��#�	����.fF��3��)�#�E����3	����
�&��#��.���(�	
����

�NN�53����3NN���NN#�	�NN-	��NN#���NN��W��>�/NN%v���NN.	�t�qNN>����}NN�L�F��NN3	��NN6�ONNL�L�F

@?`�?^�?C�??�?e�d�c�B�����/�	�&��#�}5	�������������"#�r�#�����W��>��������#��L�G��D���"�7�	�3'

NN-	�E�NN�(NN��(NN�'�
��	����NN����NN�53�NN#�NN�	����NN6E	�NNJ�6�
�'�NN���@?dadB�
�
�NNW	���

E	�J�6@?dd?�B���2��
@?ddC�BO�3P���/�	����	�������*NHF��3	�(2��1	�I�2����(N���N6����N�	�F

���(����'7����
�jg�������������/�	�&�)���-�F��+� ���3	��#�OL�L�F���������#�6������ONL�L�F��3	���

�(����'7�l�6����&��#�E	�-���6�����������������������NJH3	�N3����N�%��jgN�����N3�k�2NJF��	�-	����
���	�(N,�6�

�5�1�������#��	��O
�F��3���,3��I�2�������&�N�L���N#��N�	�X���N�#����N5��6�����N6?��(N�
���
�

@C?�b�B���������������������N�����������,�	��#�����W��>�O�%��\3�#����5��6������	����-
�8��1	��3	

���/�	�&�)���-�F��+� ���3	��#�OL�L�F��	������&��N#�8 NW�D#��N�6��N������	�5	�R6
����3	�����

���5�1�
����%�������	�&��%���	���������O
�F��#�}�L�F��3	�������/�	�/�����������N-�F�E	�NHX����5��6

����������(����'7��#�����W��>�O�%���HX�/�	�&���(G����	�&�)��������������&���N�	�N"�7�'	�NF���N��L2	�6

�HH����

���������
�k�+JF�/�6��lH��'����}�L�F��3	�l0����������&�N�y���O�"���#�(�'��7�����W��>���)�#��.	

                                                                                                                  ��
1. Hardy 



���������������������	
��������������������������������������������������������������������������������������������� 

 

 

���53�#�����E	�J�6�
�$������6@CeeC�B�������������}N�L�F�����N��O���
�I%3���
�$��k�+JF��	�-	���

��O�"��
D-��
���6�����������������W��>����&�	��E)��
�/�	����	��(�	���6��&���E	�H��&���o�% ��

���I%3���
�$���#�������/�	�&��#��.���O���'	���)�#�����%2	�������
DN-�	��k�2NJF��3	�"�7����/�	�/����

O�"����6��������������������(% N����N�	�k�2NJF�E��#�&��y���3�&�����JH3	��#��-�F�#���	�&����E	�H��&���

������(���V���#�(5�=�'	�
�/�	����������kN�+JF�
���N3	�������@����IN%3���
�$N��B���������	�N#�O�N���N#�/% N�

��&��y������%��E	�J�'�
������(���0��������/�	�&��#��F�������/�W�E	�F��������R6
�N��N#�}N�L�F��3	��3

����	��(�	���6��41������������E	�NJ�6�
�h3�N�W���03D�6�R6
����3���#�}�L�F��3	��3��@Cee`�B

��6�D����������������������3	����&���	�-	�O�"��#�/�	�&��#�x�6��#�~�F�9F�������
�k�+JF�	�3'��/�	���	�

������������������
�DN���F�
�/N*���N#�'N���
�&��#�E J3�o%3�LF�k�+JF�/�6���V��'	�R6
���������)N�#�/��N�

�/�	����	����������3N���#�R6
����3	��3�����Hy�6��������E	�NJ�6�
����N6@Ceeb�B���(�	�N��6��	�	�

�����k�+JF�\3�'	�"HF����6�}�L�F�������(30�7�'	��/�	@/ )��
�'	���B�����/N�	�&���&����	

�(����0�������������N�#���N�	���(�	�N��6��41�R6
���#�}�L�F��3	��3��������#����g��E	�F�����

������E	�J�6�
�(�
����3���#��JH3	�/3"�@Ceea�B����������}N�L�F����$N��k�+JF����	�X����	��(�	���6

��������������y���O�"��#�
�&��#��F�&��y����,3��k�+JF�
���#�/% ���
i�R6
�N���3	����&���!0�	���'	�

�����/�	�&��#��#)��k�+JF�/�6���V�����������3N����(+���N=��N#�����N41�R6
�N�������N��	����N4�5��N3	�

�����W��>���(�'��7���)�#����������)N�#�O�"���H�'������(��2JF��	�#���
���NH%��'������N3'�/N*�

��.����/�	�(������#��/�	�&������3fF������N�53��#��-�F�#��0�������������N��W��>�'	�&���N�	��N6

(�'��7�/�	�&��#��F�.���E7��#�
�&��#�M%F�	������)�#�&��y���k�+JF�/�6��#�����

�������(N�	
��IN�	���lH��'����������������������O	�N%���N.	��3��)N�#���H)N�����3N���$N�	��N#�R6
�N���N3	���

��������/�	�&��#�D���F�R3	D5	����(�'��7�&
�W��������W��>���������OL�L�F��g#	���3	�������(30�7�'	

��������������E	�J�6�
�� H3'�}�L�F�l0����#��41�}�L�F��3����	��/�	�&���!0�	�(����� #@?ddcB��

��O�#�6�
��3�H2@?dddB����NJ�6�
�$������E	�@CeeC�B�����E	�NJ�6�
�� NH3'��@CeeU�B����
�(N�
���


E	�J�6@Ceea�B��������E	�H�����������������
��N-�F�E��N���(���N��R3	D5	�r�#�(�'��7�����W��>�

��	��(�	���6������(��D���F����

����������������53��3	��0�����������	��D���F�(�	
��I���#�	����.fF��3��)�#�����W��>����(30�7�'	���#�6

�l3�V����J�7��5����@?da?�B�����������	�-	���%"#�
�D���F�R3	D5	��������W��>�'	�/3�1�t�q>���

��/�	�&����\��������53�#�&	��6�R6
����3	��3����3	�#H#���lN3�V��E����J�7�r�#��#)���6

���5����("-�F�8��@?daU�B��������������8NL��	�rN�#�N"HF��������W��>�O	�%��'	�&����	����/�	�&��

�����E�����D���������/�����(��E	�J�'�
��-�F���������������	�N#�EN�D���F�8�N�H��
��N�1��#��J+#�����



�'� ������������������������������������������������������������^��_��;"4N"�40������1�;���&R��c�4F"���;������ 

 

��3
�k�2JFi���(��\����� #�(�'�
���H�������
'N��\3�E	�H���#��-�F�E�����(�������0������

������������������������NJ+���jgN��E�N���N�"#�rN�#�
�/N�	�&�N��E	�NH����N��W��>�O	��.fF��	�#�(�%��)�

�(��E	�J�'�
��������Hy�63�V��l	����&W�3���O�;=	�Y'@���% 3�?dd^�B(����3fF�	����H�

�����������������������������N���N���N6��N#��(6�N��l�)N���N��/�	�&������fF��+� ���3	��#��3�V���3	�������	�X

����������������
�/N�	��.�N��(3	�-	�Y'	����
����W����qF�Y'	�����(�	��	�Y'	����(HG3�O�;=	�Y'	���

(��	�-	�jg�������%"#�r�#��0�������������

�(���"H)����������������������&���N�	�(�'��7�����W��>�'	�&��y���O�"��Y'��7����(�'�
�E�#����

�������������������3	�#NH#��/N�	�k�+JF�/�6�������W��>�'	�&����	�����"���qH��\3����(30�7�'	�
��HH�

�����������������N#�Q�H����������W��>�/����O	�%��'	�&����	�
�9���	����(�'�
�E�#������/�	�!'p

����HH���-�F���#�k�+JF�/�6����������������kN�+JF�N#�MN%F�	����
�&��������W��>�O	�%������(G��
��

������HJ��I����1	D��l+>	���\3�E	�H���#�
�����(�'�
�O�"���	�-	���%"#�r�#�F���#�����3N��

���(��E)���41�}�L�F�������������������IN�	���'	�(N>�#�R3	DN5	�rN�#����N��W��>�A	��	�'	�&����	�����6�

�������
�	�-	���%"#�r�#��0�������
��(�	
�(��\�HJF�������(N���"H)����0�����������EN�#����N����N�

�����������������&����	�D�����%6	���3	�'	��/�	�9�>��	�-	�\3�$�	����(�	
��I�	���E��#�p#��	�#�(�'�


�HH����

8��-�S� �

1. Theodorakis, T., Weinberg, R, m Natsis, P., Dmma, I., & Kazaks,P. �(2000). The 

effects of motivational and instructional self-tqaqlk on�improving�motor  

performance. The sport Psychologist, 14,253-271. 

2. Hach dort, D., & Schwenkmezgerm P, (1993). Anciety. In R.N. Singer, M. 

Murphy & L.K. Tennant (Eds), Handbook of research on sport psychology (PP. 

328-364). New York: Macmillan. 

3. Hardy, J.,Hall, C.R.,&Hardy,L.(2005).Quantifying athlete self-talk.Journal of 

Sports Sciences,23, 905-917. 

4. Gould. D., Eklund, R.C., & Jackson, S.A. (1993) Coping stragies used by U.S.  

Olympic  wresers. Journal of Physical Education Recreation and Dance, 64, 83 – 93. 

5. Hardy, L., Jones, G., & Gonld, D. (1996). Andersal- performance relationship, 

lny. William (Ed), Applied sport psychology: Personal growth to peak 

performance 3rdEd. (pp.197-218). Mountain view. CA: Mayfield. 

6. Landers, D.M., & Boutcher, S.H. (1998). Arousal-performance relationship. In J. 

Williams(Ed),Applied sport psychology: Personal growth to peak performance 

3rd Ed. (pp. 197-218). Mountian View, CA: Mayfield. 



���������������������	
��������������������������������������������������������������������������������������������� 

 

 

7. Hardy, J. (2006).Speaking clearly: A critical review of the self-talk literature. 

The  Journal Psychology of Sport and Exercise 7, 81-97. 

8. Chorni, S. (1997, Winter) Effective verbal cues make the skier's and coach's 

lives  easier. American Ski Coach, 18, 13-14, 19.                                                                                                                                                                                     

9. Mallet, C.J.,& Hanrahan, S.J. (1997). Race madelling: An effective congntivie 

straegy for the 100m spinter? The sport psychologist, 11, 72-85. 

10. Ziegler, S.6. (1987). Effects of stimulus cueing on the acquisition of groundst 

rokes by beginning tennis players. Journal of Applied Behavior Analysis, 20, 

405-411. 

11. Ming, S., & Marten, L. 6. (1996). Single- subject evalution of Sy package for 

improving figure- skating performance. The Sport Psychologist, 10, 227-238 P. 

12. Rushall, B.S., & Shewchuk, M.L.(1989). Effect of thought content instruction             

on Swimming performance. The Journal of Sport Medicion and Physical Fitness,       

29, 326-334 .                                                                                       �

13. Harvey, D. Van Raatle,. J., & Brewer, B. (2000). Relalationship between self- 

talk and golf performance. Intertional Sports Journal, 6. 84-91. 

14. Popainnou, A., Ballon, F., Theodorakis, Y., & Au welle, Y.V. (2004). Combined 

effect of goal setting and self- talk in performance of a soccer- shooting task.  

Perceptual and Motor Skills, 98, 89-99.                                                                                              �

15. Meyers, A.W., Sch lesser, R., 300ke, C.J., & Cnvillier, C. (1979). Cognitive                

contribntions to thedevelopment of gymnastics skills. Cognitive Trapy and 

Research, 3, 75-84. 

16. Dagrou, E., Gauvin,L., & Halliwell,W.(1991). La preparation mentale des                  

athlete ivoiriens: Pratiques courantes de perspectives be recherche(Mental                 

preparation of Ivory Coast athlete: Current practice and research perspective). 

International Journal of Sport Psychology, 22, 15-34.  

17. Palmer, S.L. (1992) a comparison of mental practice techniques as applied to�the 

developing competive figure skater. The sport psychologist, 6, 148-155. 

18. Perkos, S., Theodorakis, Y., & Chorni, S. (2002). Enhancing performance and            

skill acquisition in novice basketball players with instructional self-talk.  The 

sport psychologist, 16-368-383.   

19. Donahue, B., Barbhart, R., Cacassin, T., Carpin, K., & Korb, E. (2000).�The 

development and intial evalution of two promising mental�preparatory methods 

in a sample of femal cross country runners. Journal of Sport Behavior, 24, 2-12.��

20. Hatzigeorgiadis, A., Zourbanos, N., Mpoumpaki, S., &  Theodorakis, Y, (2008). 

Mechanisms underlying the self-talk-performance relationship: The effects of  

Motivational Self-Talk on self-confidence and anxeity. The Journal of �
Psychology of Sport & Exercise, 1-7 .������



�)� ������������������������������������������������������������^��_��;"4N"�40������1�;���&R��c�4F"���;������ 

 

21. Chroni, S.,Perkos, S.Theodorakis, Y. (2007).Functional and Preferences of                 

Motivational and Instructional Self-Talk for Adolescent Basketball Players. The 

sport psychology. 

22. Zinsser, N. Bunker, L., & Willams, J.M. (1998). Congnitive techniques�for improving 

psychology:Perconal growth to peak performance 3rd� Ed. (pp.225-242). ��

23. Landin, D.K., * Herbert, P.E. (1999). The influence o self - talk on��the 

performance of skilled female tennis players.�Journal of  Applied Sport 

Psychology, 11, 72-85f. 

24. Bunker, L., Willams, J.M., & Zinsser, N. (1993). Cognitive technigues for                    

improving performance and building confidence. In J.M. Willams (Ed),Applied 

sport psychology: personal growth peak performance (2nded., PP. 225-242)�. 
Mountain view, CA: Mayfield. 

25. Theodorakis, Y. Chroni, S., Laparidis, K., Bebetso J,V., & Douma, E. (2001)�, 
Self-talk in a basketball shooting task. Perceptual and Motor Skills, 92, 309- 315. �

26. Gibson, A.S.L, Foster, C. (2007). The Role of Self- Talk in the    Awareness of             

Psychological State and Physical Perfopmance.Journal of Sport Med,37(12),             

1029-1044. 

27. Weinberg, R.S., & Gould, D. (2003). Foundations of sport and exercise 

psychology (3rd ed). Champaign, IL: Human Kinetics.�����

28. Van Raalte, J.L., Brewer, B. W., Rivera, P.M., & Petitpas, A.J. (1994).�The                                                                                                    

relationship between observable self-talk and competitive junior�tennis players' 

match  performance Journal of Sport and Exercise�Psychology, 16, 400-415. 

29. Zinsser, N. Bunker, L. K , & Williams, J. M. (2001). Cognitive techniques for�
improving performance  and building confidence. In J. M. Williams (Ed.)                    

Applied sport psychology: Personal growth to peak performance (4th ed.,pp.284-

311). Mountion View, CA: Mayfield.  

^e� �������$	
���7�
��HF�W�!
#���	�FE� J-@?^ce�B����&'	��	�
�R0H������(��N#�/N�#�F������N�W���

@�!
���+-B���-�Fl�����R�#����Y�3���
�(�z���� 1���E	�"F�������Q����3
�F�
��G2g��E�'�

&,)�	��(� �	�!�+��6���

��

 ��
 

 

 

 

 

 

 


