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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

Η διαφοροποίηση της έννοιας της αυτοεικόνας, ανάλογα με το φύλο και το είδος του 

αθλήματος 

(Υπό την επίβλεψη του Καθηγητή κ. Ευάγγελου Μπεμπέτσου) 

 

Σκοπός της  μελέτης ήταν να διερευνηθεί η ύπαρξη διαφοροποιήσεων στην έννοια της 

αυτοεικόνας, σε συνάρτηση με το φύλο και το είδος του αθλήματος (ατομικό ή ομαδικό). 

Στην έρευνα, συμμετείχαν 118 αθλητές/ες διαφόρων ατομικών και ομαδικών αθλημάτων εκ 

των οποίων οι 69  ήταν άνδρες (59%) και 49 (41%) γυναίκες, ηλικίας από 18-64 

(Μ.Ο.=24.56, Τ.Α.=8.03). Ως όργανο μέτρησης χρησιμοποιήθηκε το τροποποιημένο 

ελληνικό ερωτηματολόγιο του «Προφίλ Σωματικής Αυτοαντίληψης» (Physical Self-

Perception Profile; PSPP), το οποίο αποτελείται από 15 ερωτήσεις κλεστού τύπου, οι οποίες 

διαμορφώνουν 4 παράγοντες: α) Ελκυστικότητα Σώματος, β) Δύναμη, γ) Αθλητική 

Ικανοποίηση και δ) Φυσική Κατάσταση, με διαβάθμιση απαντήσεων κλίμακας τύπου Likert, 

όπου 1=δεν συμφωνώ καθόλου, έως 7=συμφωνώ απολύτως.  Όσον αφορά τα αποτελέσματα, 

η ανάλυση αξιοπιστίας (Cronbach’s α) έδειξε στατιστικά αποδεκτούς δείκτες για όλους τους 

παράγοντες οι οποίοι κυμάνθηκαν από .72-.86.  Επίσης, στα αποτελέσματα εμφανίστηκαν 

στατιστικά σημαντικές διαφορές τόσο ως προς το φύλο, όσο και προς το είδος του 

αθλήματος. Πιο συγκεκριμένα, οι άνδρες παρουσίασαν υψηλότερους δείκτες στους 

παράγοντες «Αθλητική Ικανοποίηση» και «Φυσική Κατάσταση» από τις γυναίκες και τα 

άτομα που ασχολούνται με ομαδικά αθλήματα παρουσίασαν υψηλότερους δείκτες σε σχέση 

με τους συναδέλφους τους των ατομικών, στους ίδιους προαναφερόμενους παράγοντες. 

Συμπερασματικά, τα ευρήματα ενίσχυσαν την άποψη ότι το «προσωπικό» προφίλ αποτελεί 

παράγοντα διαφοροποίησης τόσο ως προς το φύλο, όσο και ως προς το είδος του αθλήματος. 

 

 

 

Λέξεις κλειδιά: Προφίλ Σωματικής Αυτοαντίληψης, Αθλητική Ικανοποίηση, Φυσική 

Κατάσταση, Άνδρες, Ομαδικά Αθλήματα 



ABSTRACT 

Differentiation of Physical Self-Image Based on Gender and Type of Sport 

(Under the supervision of m. Evangelos Bebetsos) 

 

The purpose of the study was to investigate the existence of differences in physical self-

perception in relation to gender and type of sport (individual or team). The study involved 

118 athletes from various individual and team sports, of whom 69 were men (59%) and 49 

were women (41%), aged between 18–64 years (M = 24.56, SD = 8.03). The instrument 

used was the modified Greek version of the “Physical Self-Perception Profile” (PSPP), 

which consists of 15 closed-ended questions forming 4 factors: (a) Body Attractiveness, (b) 

Strength, (c) Sport Competence, and (d) Physical Condition, with responses measured on a 

Likert-type scale ranging from 1 = strongly disagree to 7 = strongly agree.  Regarding the 

results, the reliability analysis (Cronbach’s α) showed statistically acceptable indices for all 

factors, ranging from .72 to .86. Furthermore, statistically significant differences were found 

both in terms of gender and type of sport. More specifically, men scored higher in the factors 

“Sport Competence” and “Physical Condition” compared to women, while individuals 

engaged in team sports scored higher than their counterparts in individual sports on the same 

factors.  In conclusion, the findings supported the notion that the “personal” profile 

constitutes a differentiating factor both with regard to gender and type of sport. 

 

 

 

 

Keywords: Physical Self-Perception Profile, Sport Competence, Physical Condition, men, 

team sports. 
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Ι.ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 

1.1 Σκοπός της έρευνας  

Σκοπός της έρευνας ήταν να διερευνηθεί εάν υπάρχει διαφοροποίηση της έννοιας της 

αυτοεικόνας ανάλογα με το φύλο και το είδος του αθλήματος (ατομικό-ομαδικό). 

 

1.2 Σημασία μελέτης 

Μέσω της παρούσας εργασίας διερευνήθηκε εάν οι γυναίκες και οι άντρες 

αντιλαμβάνονται διαφορετικά την εικόνα του σώματός τους όπως επίσης και αν το είδος 

του αθλήματος την επηρεάζει. Πιο συγκεκριμένα, θα γίνει προσπάθεια σύγκρισης των 

δύο φύλων με βάση την αθλητική ικανότητα, την ελκυστικότητα του σώματος, τη 

δύναμη και τη φυσική κατάσταση. 

 

1.3 Υποθέσεις της έρευνας 

 

Ερευνητικές υποθέσεις: 

Οι βασικές ερευνητικές υποθέσεις που εξετάστηκαν στη μελέτη ήταν: 

-Το φύλο επιδρά στη διαφοροποίηση της σωματικής αυτοαντίληψης στους τέσσερις 

παράγοντες «ελκυστικότητα σώματος», «δύναμη», «αθλητική ικανότητα» και «φυσική 

κατάσταση». 

-Το είδος του αθλήματος επιδρά στη διαφοροποίηση της σωματικής αυτοαντίληψης 

στους τέσσερις παράγοντες «ελκυστικότητα σώματος», «δύναμη», «αθλητική 

ικανότητα» και «φυσική κατάσταση». 

 

      Στατιστικές υποθέσεις: 

Η01: Το φύλο δε θα αποτελέσει παράγοντα διαφοροποίησης του παράγοντα 

«ελκυστικότητα σώματος». 

ΗΑ1: Το φύλο θα αποτελέσει παράγοντα διαφοροποίησης του παράγοντα 

«ελκυστικότητα σώματος». 

Η02: Το φύλο δε θα αποτελέσει παράγοντα διαφοροποίησης του παράγοντα «δύναμη». 

ΗΑ2: Το φύλο θα αποτελέσει παράγοντα διαφοροποίησης του παράγοντα «δύναμη». 



Η03: Το φύλο δε θα αποτελέσει παράγοντα διαφοροποίησης του παράγοντα «αθλητική 

ικανότητα». 

ΗΑ3: Το φύλο θα αποτελέσει παράγοντα διαφοροποίησης του παράγοντα «αθλητική 

ικανότητα». 

Η04: Το φύλο δε θα αποτελέσει παράγοντα διαφοροποίησης του παράγοντα «φυσική 

κατάσταση». 

ΗΑ4: Το φύλο θα αποτελέσει παράγοντα διαφοροποίησης του παράγοντα «φυσική 

κατάσταση». 

Η05:Το είδος αθλήματος δε θα αποτελέσει παράγοντα διαφοροποίησης του παράγοντα 

«ελκυστικότητα σώματος». 

ΗΑ5: Το είδος αθλήματος θα αποτελέσει παράγοντα διαφοροποίησης του παράγοντα 

«ελκυστικότητα σώματος». 

Η06: Το είδος αθλήματος δε θα αποτελέσει παράγοντα διαφοροποίησης του παράγοντα 

«δύναμη». 

ΗΑ6: Το είδος αθλήματος θα αποτελέσει παράγοντα διαφοροποίησης του παράγοντα 

«δύναμη». 

Η07: Το είδος αθλήματος δε θα αποτελέσει παράγοντα διαφοροποίησης του παράγοντα 

«αθλητική ικανότητα». 

ΗΑ7: Το είδος αθλήματος θα αποτελέσει παράγοντα διαφοροποίησης του παράγοντα 

«αθλητική ικανότητα». 

Η08: Το είδος αθλήματος δε θα αποτελέσει παράγοντα διαφοροποίησης του παράγοντα 

«φυσική κατάσταση».  

ΗΑ8: Το είδος αθλήματος θα αποτελέσει παράγοντα διαφοροποίησης του παράγοντα 

«φυσική κατάσταση».  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1.4 Οριοθετήσεις της έρευνας 

• Η έρευνα ασχολήθηκε με Έλληνες αθλητές (εκ των οποίων 2 Αργεντινοί) ομαδικών 

και ατομικών αθλημάτων. 

• Το δείγμα αποτέλεσαν 118 αθλητές, 49 γυναίκες και 69 άνδρες ηλικίας 18-64 

• Οι αθλητές που πήραν μέρος στην έρευνα ήταν από Θεσσαλονίκη, Αλεξανδρούπολη 

και Κομοτηνή. 

• Τα αθλήματα που εξετάστηκαν ήταν: καλαθοσφαίριση, πετοσφαίριση, ποδόσφαιρο, 

aerial acrobatics, crossfit, πυγμαχία.  

• Τα αποτελέσματα δεν αντιπροσωπεύουν ολόκληρο τον πληθυσμό.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



II. ΑΝΑΣΚΟΠΗΣΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑΣ 

 

2.1 Ορισμός «Αυτοεικόνα» 

      Η φράση «γνῶθι σαυτόν»  που διατυπώθηκε από τον Σωκράτη (469-399 π.Χ.) 

διατυπώνει την ανάγκη του ανθρώπου να γνωρίζει τον εαυτό του.  Ο φιλόσοφος μπορεί να 

θεωρηθεί πρόδρομος της έννοιας της αυτοεικόνας, παρόλο που εστίασε κυρίως στη 

συνειδητοποίηση της ηθικής και της προσωπικής ευθύνης.  Η έννοια του «ευδαιμονισμού» 

που συναντάται στο έργο του Αριστοτέλη «Ηθικά Νικομάχεια» (384- 322 π.Χ.) συνδέεται 

με την εικόνα του εαυτού και την αυτοεκτίμηση ως αποτέλεσμα προσωπικής βελτίωσης, 

καθώς «ευδαιμονία» ορίζεται η πλήρης άνθιση της ανθρώπινης προσωπικότητας και η 

ολόπλευρη ενεργοποίηση όλων των ανθρώπινων δυνατοτήτων.  Στον τομέα της ψυχολογίας, 

η έννοια της αυτοεικόνας στο έργο «The principles of Phycology» του William James το 

1890 όπου διακρίνονται δύο  πτυχές.   Η πρώτη είναι «εαυτό ως αντικείμενο» (self as object) 

και η δεύτερη είναι «εαυτό ως υποκείμενο» (self as subject).  Η διάκριση αυτή αποτέλεσε 

θεμέλιο για την ψυχολογική κατανόηση   της έννοιας της αυτοεικόνας. Ο ορισμός του 

Charles Cooley (1902) για την αυτοεικόνα, αναφέρει ότι ο άνθρωπος βλέπει τον εαυτό του 

όπως τον βλέπουν οι άλλοι.  Αναλυτικότερα, εισάχθηκε η έννοια «Looking-glass self» που 

σύμφωνα με αυτή, η αυτοεικόνα του ανθρώπου διαμορφώνεται μέσω της αλληλεπίδρασης 

του με τους άλλους και τις αντιδράσεις τους προς τον άνθρωπο.  Ο ορισμός του Cooley  για 

την αυτοεικόνα μοιάζει με τη θεωρία που αναπτύχθηκε αργότερα (1934) από τον George 

Herbert Mead.  Η θεωρία του «Συμβολικού Διαλεκτισμού» αναφέρει ότι η αυτοεικόνα, 

διαμορφώνεται από τις κοινωνικές αλληλεπιδράσεις και τις κοινωνικές προσδοκίες.  Είναι 

το αποτέλεσμα της συνειδητοποίησης του εαυτού μέσα από την αλληλεπίδραση με τους 

άλλους.  Η έννοια της αυτοεικόνας προσδιορίζεται ως «αντίληψη του εαυτού» από έναν από 

τους ιδρυτές της ανθρωπιστικής ψυχολογίας Carl Rogers τη δεκαετία του 1950.  

Συγκεκριμένα, υποστήριζε πως η αυτοεικόνα επηρεάζεται από τις εμπειρίες και την 

συνειδητοποίηση των αντιφάσεων ανάμεσα στην ιδανική εικόνα του εαυτού και την 

πραγματικότητα, κάτι που αποτελεί  σημαντικό παράγοντα για την ψυχική ευημερία.  

Σύμφωνα με τον Erikson (1950- 1960) η ανάπτυξη της αυτοεικόνας συνδέεται με την 

ολοκλήρωση των φάσεων της ψυχολογικής ανάπτυξης, στη θεωρία για την ανάπτυξη της 

ψυχοκοινωνικής ταυτότητας.  Σε αυτές τις φάσεις, η αίσθηση του εαυτού και η 

αυτοεκτίμηση διαμορφώνονται ανάλογα με τις κοινωνικές αλληλεπιδράσεις και τις 



αντιφάσεις της κοινωνικής ζωής.  Το  μοντέλο «αντίληψης του εαυτού» (self- perception ) 

τονίζει τη σημασία του τρόπου που οι άλλοι επηρεάζουνε την εικόνα του εαυτού αλλά και 

τη σημασία των κοινωνικών συγκρίσεων.  Το μοντέλο αυτό εστιάζει στην αξία της 

αυτοεκτίμησης και πως αυτή επηρεάζει τις συμπεριφορές του ανθρώπου στην κοινωνία 

(Susan Harter, 1999). 

 

2.2 Έννοια Αυτοαντίληψης 

     Η αυτοαντίληψη είναι άρρηκτα συνδεδεμένη με την έννοια του «εαυτού» ως κοινωνική 

κατασκευή.  Η κοινωνία και οι πολιτισμικές προσδοκίες διαμορφώνουν την αντίληψη του 

εαυτού και τη συμπεριφορά του ατόμου με ιδιαίτερη έμφαση στις θεωρίες για αυτοαντίληψη 

και αυτοεκτίμηση (Roy Baumeister- The self from Priantello to the Present, 1987).  Η μελέτη 

των Chartrand & Borch (1999), εξετάζει  τον τρόπο που η αυτοαντίληψη διαμορφώνεται 

μέσω της κοινωνικής αλληλεπίδρασης γνωστό και ως Chameleon Effect.  Η έρευνα αυτή 

υποδεικνύει ότι η συνείδηση του εαυτού και η αίσθηση κοινωνικής ταυτότητας 

επηρεάζονται από τη μίμηση συμπεριφορών άλλων ανθρώπων.  Στο βιβλίο της Presence, η 

Amy Cuddy εστιάζει στο πώς η «συγκέντρωση εαυτού» (self- preseure) μπορεί να 

επηρεάσει την αυτοαντίληψη και την προσωπική ανάπτυξη.  Η συγγραφέας προτείνει ότι η 

συνειδητοποίηση του σώματος και η αυτοπεποίθηση, ενισχύουν την αντίληψη του εαυτού 

σε κοινωνικές αλληλεπιδράσεις και βελτιώνουν την αυτοεκτίμηση. 

 

2.3 Η έννοια της αυτοεκτίμησης και η διαμόρφωση με παράγοντα τον αθλητισμό. 

H αυτοεκτίμηση εκφράζει τη γενικότερη εσωτερική αξιολόγηση που κάνει ο 

άνθρωπος για τον εαυτό του, εκφράζει πως αισθάνεται για αυτό που είναι.  Η αυτοεκτίμηση 

είναι συνδεδεμένη με τη ψυχική υγεία και συσχετίζεται με  τη συναισθηματική 

σταθερότητα. (Buckworth & Dishman, 2002; Rosenberg, 1995). Ένας παράγοντας 

διαμόρφωσης της αυτοεκτίμησης αποτελεί ο σωματικός παράγοντας. Ο παράγοντας αυτός 

προκύπτει από την αθλητική ικανότητα, την εμφάνιση του σώματος και ελκυστικότητα 

καθώς επίσης και από τη δύναμη και τη φυσική κατάσταση.  Η συμμετοχή σε αθλητικές 

δραστηριότητες και αθλήματα βελτιώνει τη φυσική κατάσταση και προκαλεί αίσθημα 

φυσικής ευεξίας.  Ακόμη ένα όφελος συμμετοχής σε αθλητικά προγράμματα είναι ο ορισμός 

και η επίτευξη στόχων. όλα τα παραπάνω ενισχύουν και βελτιώνουν το αίσθημα της 



αυτοεκτίμησης.  Η αντίληψη ότι βελτιώθηκε η φυσική κατάσταση είναι αυτή που 

διαμορφώνει την αυτοεκτίμηση  παρά αυτή καθαυτή η πραγματική βελτίωση της φυσικής 

κατάστασης. (Fox & Corbin, 1989) 

 

2.4 Σωματική εικόνα των δύο φύλων και η συμμετοχή σε φυσικές δραστηριότητες. 

Η σωματική εικόνα τόσο των γυναικών, όσο και των ανδρών, βελτιώνεται μέσω της 

άσκησης. κατά τη διαδικασία αυτή προκαλείται αίσθημα ικανοποίησης λόγω βελτίωσης του 

σώματος.  Όταν οι άνθρωποι φροντίζουν το σώμα τους, στη πραγματικότητα φροντίζουν 

τον εαυτό τους, τη σωματική και ψυχική τους υγεία.  Για την επίτευξη ψυχικής και 

σωματικής ισορροπίας η άσκηση αποτελεί τον πιο αποτελεσματικό τρόπο. οι άνδρες και οι 

γυναίκες που γυμνάζονται, αντιλαμβάνονται το σώμα τους ως ικανό, δυνατό και 

γυμνασμένο.  Στους ανθρώπους που συμμετέχουν σε προγράμματα εκγύμνασης συναντάται 

η βελτίωση της αίσθησης της εμφάνισης και της ελκυστικότητας σώματός τους. Η 

προσπάθεια βελτίωσης σωματικής εικόνας αποτελεί στη πραγματικότητα αφορμή 

βελτίωσης του εαυτού και της προσωπικότητας. (Θεοδωράκης, 1999).  

  

2.5 Αυτοεικόνα Ανδρών 

    Η σχέση μεταξύ εικόνας σώματος, σωματικό βάρος και αυτοαντίληψη στους άνδρες 

εξετάστηκε εκτενώς και επισημάνθηκε η επίδραση τόσο κοινωνικών όσο και πολιτισμικών 

παραγόντων. Πιο αναλυτικά, η κοινωνική πίεση και το ιδανικό σώμα, η σιωπή γύρω από 

την εικόνα σώματος, η επίδραση μέσων ενημέρωσης και η ανάγκη για ολιστική προσέγγιση 

αποτελούν παράγοντες για τη δημιουργία της αυτοεικόνας των ανδρών. Αναφορικά με την 

κοινωνική πίεση και το ιδανικό σώμα και τα δύο φύλα αντιμετωπίζουν αυξανόμενη 

κοινωνική πίεση για την επίτευξη του «ιδανικού σώματος». Η απόκλιση από το πρότυπο 

μπορεί να οδηγήσει σε αρνητική αυτοεικόνα. Επίσης, παρατηρείται το φαινόμενο οι άνδρες 

να μη συζητούν συχνά για την εικόνα του σώματός τους, γεγονός που ενισχύει αρνητικές 

συμπεριφορές και συμβάλλει στην αύξηση βάρους. Αυτό δικαιολογεί τη σιωπή για την 

εικόνα σώματος. Επιπρόσθετα, στην εποχή μας υπάρχει πληθώρα μηνυμάτων από τα ΜΜΕ 

για την εικόνα σώματος, την εμφάνιση και προβάλλουν πρότυπα που επηρεάζουν την 

διαμόρφωση της αυτοαντίληψης των ανδρών και ενδεχομένως να προκαλούν αίσθημα 

ανεπάρκειας. (Elliot Montgomery Sklar, Body Image, Weight and self-Concept in Men, 



2017). Η ικανοποίηση από την εικόνα σώματος που εξελίσσεται κατά τη διάρκεια της ζωής, 

επηρεάζεται από αναπτυξιακές και διαγενεακές επιδράσεις. Η μελέτη της Quittkat και 

συνεργατών το 2021 στόχευε στην κατανόηση των αλλαγών στην ικανοποίηση από την 

εικόνα σώματος σε ενήλικες. Εξετάστηκε πως οι αλλαγές αυτές επηρεάζονται από την 

ηλικία (αναπτυξιακές επιδράσεις) και από τις διαφορές μεταξύ γενεών (διαγενεακές 

επιδράσεις). Δείγμα αποτέλεσαν 15.264 άτομα με το 37,1% άνδρες, ηλικίας 18-94 και τα 

δεδομένα συλλέχθηκαν σε διάστημα 6 ετών. Η μελέτη υποδεικνύει ότι αν και η ικανοποίηση 

από την εικόνα σώματος αυξάνεται σταδιακά με την ηλικία, οι άνδρες αναφέρουν 

υψηλότερα επίπεδα ικανοποίησης συγκριτικά με τις γυναίκες. 

 

2.6 φυσική αυτοαξία  

Η φυσική αυτοαξία είναι η γενική αξιολόγηση που κάνει ο άνθρωπος για τον εαυτό 

του σχετικά με τις σωματικές ικανότητες του, τη δύναμη, τη φυσική κατάσταση και την 

εμφάνισή του.  Αποτελεί υποκατηγορία της έννοιας της αυτοεκτίμησης και αναφέρεται στον 

βαθμό που νιώθει το άτομο άξιο το σώμα του στον αθλητισμό αλλά και στη καθημερινή του 

ζωή. Ο ορισμός αυτός διατυπώθηκε στο μοντέλο του Fox (Fox 1990, 1997) με το οποίο 

διαχωρίζεται η σωματική αυτοαντίληψη σε 3 διαστάσεις: φυσική κατάσταση, δύναμη και 

ελκυστικότητα σώματος που αποτελούν την έννοια της σωματικής αυτοαξίας.   

  

2.7 Αυτοαποτελεσματικότητα και αυτοεκπληρούμενη προφητεία στον αθλητισμό 

Στην αίσθηση του ανθρώπου συντελεί και η έννοια της αυτοαποτελεσματικότητας , 

η οποία είναι η πίστη των ανθρώπων στις ικανότητές τους να οργανώνουν και να εκτελούν 

ενέργειες που απαιτούνται για την επίτευξη των εκάστοτε αποτελεσμάτων. Αν υπάρχει όμως 

ένας εσφαλμένος ορισμός μίας κατάστασης που προκαλεί μία νέα συμπεριφορά, 

πραγματοποιείται η αρχικά εσφαλμένη αντίληψη της κατάστασης. Δίνεται αρνητική 

ερμηνεία για κάτι που αν αντιδράσει ο άνθρωπος ανάλογα προκαλεί να συμβεί 

υποσυνείδητα. Η διαδικασία αυτή ορίζεται ως η αυτοεκπληρούμενη προφητεία σύμφωνα με 

τον κοινωνιολόγο Robert Merton. Τέτοιου είδους εφαρμογές υπάρχουν και στον αθλητισμό, 

όπου στη διαδικασία αυτή αναγνωρίζονται στάδια που εξηγούν τη σύνδεση προσδοκίας-

απόδοσης. Το πρώτο στάδιο είναι όταν ο προπονητής αναπτύσσει μια προσδοκία για κάθε 

αθλητή, μέσω της οποίας προβλέπει το επίπεδο αθλητικής ικανότητας και τον τύπο 



συμπεριφοράς του αθλητή. Στο δεύτερο στάδιο η συμπεριφορά του προπονητή σημειώνει 

διαφορές στον κάθε αθλητή σύμφωνα με τις προσδοκίες του. Στο τρίτο στάδιο η 

συμπεριφορά του προπονητή επηρεάζει την απόδοση και τη συμπεριφορά των αθλητών. Στο 

τελευταίο στάδιο συναντάται η επιβεβαίωση των αρχικών εκτιμήσεων των προπονητών 

καθώς η απόδοση και η συμπεριφορά των αθλητών εναρμονίζονται με τις προσδοκίες του 

προπονητή. (Μάριος Γούδας, 2018) 

 

2.8 Κλίμακα Harter 

Ένα ψυχομετρικό εργαλείο που αναπτύχθηκε για την αξιολόγηση της αντίληψης του 

ατόμου για τον εαυτό του σε διάφορους τομείς της ζωής του είναι η κλίμακα αυτοαντίληψης 

Harter (Harter’s Self-Perception Profile). Η κλίμακα αυτή συνδράμει στην αξιολόγηση 

διάφορων τομέων της ζωής όπως η κοινωνική αποδοχή, η εξωτερική εμφάνιση, και η 

αθλητική ικανότητα. Η κλίμακα αυτή διαμορφώνεται ανάλογα με την ηλικία. Πιο 

συγκεκριμένα για παιδία δημοτικού 8 έως 13 «Self-Perception Profile for Children» (SPPC). 

Για τους εφήβους αντιστοιχεί η κλίμακα «Self-Perception Profile for adolescence» (SPPA) 

και για φοιτητές η κλίμακα «Self-Perception Profile for college students» (SPPCS). H 

κλίμακα αυτή αποτελείται από τους παράγοντες Ακαδημαϊκή Ικανότητα, Αθλητική 

Ικανότητα, Κοινωνική Αποδοχή, Εξωτερική Εμφάνιση, Συμπεριφορά και Γενική 

Αυτοεκτίμηση. Σκοπός της κλίμακας είναι να αξιολογηθεί σε ποιο βαθμό ένας αθλητής-

έφηβος-παιδί νιώθει ικανός και πως συνδέεται με τη γενική αυτοεκτίμηση.  

 

 

  



III.ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ 

 

3.1 Δείγμα 

Το δείγμα αποτέλεσαν 118 αθλητές/τριες, 69 άνδρες (58%) και 49 γυναίκες (42%) 

που συμμετείχαν σε ακαδημίες ομαδικών και ατομικών αθλημάτων αλλά και σε 

προγράμματα γυμναστηρίων στην Θες/νίκη, Αλεξανδρούπολη και Κομοτηνή. Για τις 

ανάγκες της έρευνας, το δείγμα χωρίστηκε ανάλογα και με την ηλικία σε: α) από 18-20 

Ν=39 (33%), β) από 21-22 Ν=35 (30%) και γ) από 22-> Ν=44 (37,3%).  Επίσης, ανάλογα 

με το είδος του αθλήματος: α) ατομικό Ν=59 (50%) ομαδικό Ν=59 (50%), ανάλογα με την 

αθλητική εμπειρία: α) από 1-9 χρ. Ν=32 (27%), β) από 10-14 Ν=39 (33%), γ) από 15-> χρ. 

Ν=47 (40%) και τέλος, ανάλογα με την εβδομαδιαία προπόνηση: α) από 2-3 φορές, Ν=36 

(31%), β) από 4-5 φορές, Ν=33 (28%) και γ) από 6-> Ν=49 (41%).   

 

3.2 Πειραματική Διαδικασία 

Σκοπός της παρούσας  μελέτης  ήταν να διερευνηθεί εάν υπάρχει διαφοροποίηση της 

σωματικής αυτοαντίληψης ανάλογα με το φύλο και το είδος του αθλήματος και αν 

επηρεάζεται η άποψη των αθλητών για την ελκυστικότητα του σώματός τους, τη δύναμη, 

την αθλητική ικανότητα και τη φυσική κατάσταση. Τα ερωτηματολόγια μοιράστηκαν πριν 

την προπόνηση από την ερευνήτρια διά ζώσης μετά από συνεννόηση με τον προπονητή- 

προπονήτρια  σε κατηγορία ανδρικού και γυναικείου αλλά και σε αθλητές που δεν 

αγωνίζονται ή ασχολούνται επαγγελματικά. Ο διαμοιρασμός ερωτηματολογίων κράτησε 

περίπου 3 μήνες.  Η διαδικασία στατιστικής ανάλυσης που έγινε ήταν το πέρασμα  των 

απαντήσεων από τα ερωτηματολόγια στο πρόγραμμα SPSS (Superior Performance Software 

System), για τη στατιστική ανάλυση των δεδομένων. Πραγματοποιήθηκε ανάλυση 

αξιοπιστίας, όπου εξετάστηκε η εσωτερική συνοχή μέσω του Alpha του Cronbach, ώστε να 

ελεγχθεί τυχόν ύπαρξη στατιστικά σημαντικών διαφορών μεταξύ των ανεξάρτητων 

ομάδωμεταβλητών, όπως δηλαδή  φύλο (άνδρας – γυναίκα) και είδος αθλήματος (ατομικό 

– ομαδικό). 

 

 

 



3.3. Όργανο μέτρησης 

Για τη διερεύνηση της φυσικής αυτοαντίληψης σώματος των συμμετεχόντων στην 

έρευνα, χρησιμοποιήθηκε το ερωτηματολόγιο του προφίλ σωματικής Αυτοαντίληψης 

(Physical Self-Perception Profile; PSPP; Fox & Corbin, 1989) το οποίο έχει τροποποιηθεί 

για τον ελληνικό πληθυσμό από τους Vlachopoulo, Leptokaridou και Fox (2014). Το αρχικό 

PSPP (Fox & Corbin, 1989), περιελάμβανε 30 θέματα (έξι θέματα ανά υποκλίμακα) 

χωρισμένα σε πέντε επιμέρους υποκλίμακες: της αθλητικής ικανότητας, της φυσικής 

κατάστασης, της ελκυστικότητας σώματος, της σωματικής δύναμης και της σωματικής 

αυτό-αξίας. Στο αρχικό PSPP, οι απαντήσεις παρέχονταν σε μια 4βάθμια κλίμακα 

απόκρισης, όπου οι συμμετέχοντες καλούνταν να επιλέξουν ανάμεσα στο "λίγο αληθές" έως 

το "πραγματικά αληθές" για αυτούς. Οι απαντήσεις παρέχονταν σε κλίμακα 1-4 με 

υψηλότερες βαθμολογίες να υποδεικνύουν περισσότερη θετική φυσική αυτοαντίληψη. Στη 

σύντομη έκδοση των Vlachopoulou, Leptokaridou και Fox (2014), περιλαμβάνονται 15 

θέματα, τα οποία δίνουν πέντε παράγοντες, με τρία θέματα ανά κάθε παράγοντα: «αντίληψη 

αθλητικής ικανότητας», «αντίληψη φυσικής κατάστασης», «αντίληψη δύναμης», 

«αντίληψη ελκυστικότητας σώματος» και «αντίληψη σωματικής αυτοαξίας». α) αθλητική 

ικανότητα (πχ. «Συγκριτικά με τα περισσότερα άτομα του ίδιου φύλου, αισθάνομαι 

αθλητικά ικανός/ ή»), β) φυσική κατάσταση (πχ. «Γενικά έχω υψηλά επίπεδα αντοχής και 

φυσικής κατάστασης»), γ) ελκυστικότητα σώματος (πχ. «Σε γενικές γραμμές αισθάνομαι 

ότι το σώμα μου είναι σχετικά ελκυστικό»), δ) δύναμη (πχ. «Φροντίζω να συμμετέχω 

τακτικά σε κάποιο είδος έντονης σωματικής άσκησης») και ε) σωματική αυτό-αντίληψη (πχ. 

«Σε γενικές γραμμές αισθάνομαι αυτοπεποίθηση σχετικά με την σωματική μου εμφάνιση»). 

Οι απαντήσεις μετά το πρόθεμα «πώς περιγράφω τον εαυτό μου; π.χ. ερώτησης: γενικά 

αισθάνομαι ότι το σώμα μου είναι ελκυστικό», δίνονται σε επταβάθμια κλίμακα τύπου 

Likert από το 1(δε συμφωνώ καθόλου) έως το 7(συμφωνώ απόλυτα). 

 

3.4 Στατιστική Ανάλυση 

 Η διαδικασία στατιστικής ανάλυσης που πραγματοποιήθηκε ήταν αρχικά, να 

περαστούν οι απαντήσεις που δόθηκαν στα ερωτηματολόγια στο πρόγραμμα SPSS 

(Superior Performance Software System), για τη στατιστική ανάλυση των δεδομένων. 

Πραγματοποιήθηκε ανάλυση αξιοπιστίας, όπου εξετάστηκε η εσωτερική συνοχή μέσω του 

Alpha του Cronbach, ώστε να ελεγχθεί τυχόν ύπαρξη στατιστικά σημαντικών διαφορών 



μεταξύ των ανεξάρτητων ομαδομεταβλητών, όπως δηλαδή  το είδος του αθλήματος 

(ατομικό-ομαδικό) και το φύλο(άνδρες-γυναίκες). 

 

IV. ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

Ανάλυση Αξιοπιστίας 

 Η ανάλυση έδειξε ότι για τον παράγοντα «Ελκυστικότητα Σώματος» ο συντελεστής 

άλφα του Cronbach ήταν .86, για τον παράγοντα «Δύναμη» .79, για τον παράγοντα 

«Αθλητική Ικανοποίηση» .72 και για τον παράγοντα «Φυσική Κατάσταση» .73.  Τα 

αποτελέσματα  έδειξαν ότι τα ερωτήματα σε όλους παράγοντες, έχουν ικανοποιητική 

συνοχή.   

Αναλύσεις Διακύμανσης (One-Way Anova) 

1) Φύλο 

α) Από την εφαρμογή της ανάλυσης διακύμανσης για ανεξάρτητα δείγματα ως προς ένα 

παράγοντα, διαπιστώθηκε στατιστικά σημαντική επίδραση του παράγοντα «Αθλητική 

Ικανοποίηση» (F1,117= 7.16; p< 0.01).  Πιο συγκεκριμένα, από το τεστ πολλαπλών 

συγκρίσεων Scheffe διαπιστώθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές, όπου οι άνδρες 

εμφάνισαν υψηλότερους δείκτες (Μ=5.61, SD=.81) από τις γυναίκες (Μ=5.14, SD=1.11).   

β) Από την εφαρμογή της ανάλυσης διακύμανσης για ανεξάρτητα δείγματα ως προς ένα 

παράγοντα, διαπιστώθηκε στατιστικά σημαντική επίδραση του παράγοντα «Φυσική 

Κατάσταση» (F1,117= 6.03; p< 0.05).  Πιο συγκεκριμένα, από το τεστ πολλαπλών 

συγκρίσεων Scheffe διαπιστώθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές, όπου οι άνδρες 

εμφάνισαν υψηλότερους δείκτες (Μ=5.44, SD=.86) από τις γυναίκες (Μ=5.02, SD=1.01).  

Πίνακας 1 Μέσοι όροι και τυπικές αποκλίσεις Αθλητικής Ικανοποίησης και Φυσικής 

Κατάστασης ανά φύλο 

Άνδρες Γυναίκες 

Αθλητική Ικανοποίηση 

5.61 .81 5.14 1.11 

Φυσική Κατάσταση 

5.44 .86 5.02 1.01 

 

 



2) Είδος 

α) Από την εφαρμογή της ανάλυσης διακύμανσης για ανεξάρτητα δείγματα ως προς ένα 

παράγοντα, διαπιστώθηκε στατιστικά σημαντική επίδραση του παράγοντα «Αθλητική 

Ικανοποίηση» (F1,117= 17.56; p< 0.001).  Πιο συγκεκριμένα, από το τεστ πολλαπλών 

συγκρίσεων Scheffe διαπιστώθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές, όπου οι 

συμμετέχοντες σε ομαδικά αθλήματα εμφάνισαν υψηλότερους δείκτες (Μ=5.76, SD=.67) 

από τους αντίστοιχους των ατομικών (Μ=5.06, SD=1.10).   

β) Από την εφαρμογή της ανάλυσης διακύμανσης για ανεξάρτητα δείγματα ως προς ένα 

παράγοντα, διαπιστώθηκε στατιστικά σημαντική επίδραση του παράγοντα «Φυσική 

Κατάσταση» (F1,117= 9.38; p< 0.05).  Πιο συγκεκριμένα, από το τεστ πολλαπλών 

συγκρίσεων Scheffe διαπιστώθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές, όπου οι 

συμμετέχοντες σε ομαδικά αθλήματα υψηλότερους δείκτες (Μ=5.53, SD=.78) από τους 

αντίστοιχους των ατομικών (Μ=5.01, SD=1.03).  

Πίνακας 2: Μέσοι όροι και τυπικές αποκλίσεις Αθλητικής Ικανοποίησης και Φυσικής 

Κατάστασης ανά είδος αθλήματος (ομαδικά – ατομικά) 

 

Ομαδικά  Ατομικά 

Αθλητική Ικανοποίηση 

5.76 .67 5.06 1.10 

Φυσική Κατάσταση 

5.53 .78 5.01 1.03 

 

 

3) Αθλητική Εμπειρία 

 α) Από την εφαρμογή της ανάλυσης διακύμανσης για ανεξάρτητα δείγματα ως προς 

ένα παράγοντα, διαπιστώθηκε στατιστικά σημαντική επίδραση του παράγοντα «Αθλητική 

Ικανοποίηση» (F2,117= 6.03; p< 0.01).  Πιο συγκεκριμένα, από το τεστ πολλαπλών 

συγκρίσεων Scheffe διαπιστώθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές, όπου η 3η ομάδα (πιο 

έμπειροι) εμφάνισε υψηλότερους δείκτες (Μ=5.63, SD=.69) σε σύγκριση και με την 2η 

(Μ=5.56, SD=.83), αλλά και με την 1η  (Μ=4.93, SD=1.27).   

β) Από την εφαρμογή της ανάλυσης διακύμανσης για ανεξάρτητα δείγματα ως προς ένα 

παράγοντα, διαπιστώθηκε στατιστικά σημαντική επίδραση του παράγοντα «Φυσική 

Κατάσταση» (F2,117= 3.63; p< 0.05).  Πιο συγκεκριμένα, από το τεστ πολλαπλών 



συγκρίσεων Scheffe διαπιστώθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές, όπου η 3η ομάδα (πιο 

έμπειροι) εμφάνισε υψηλότερους δείκτες (Μ=5.47, SD=.81) σε σύγκριση και με την 2η 

(Μ=5.32, SD=.82), αλλά και με την 1η  (Μ=4.91, SD=1.17).   

Πίνακας 3: Μέσοι όροι και τυπικές αποκλίσεις Αθλητικής Ικανοποίησης και Φυσικής 

Κατάστασης ανά αθλητική εμπειρία 

1η 2η 3η 

Αθλητική Ικανοποίηση 

4.93 1.27 5.56 .83 5.63 .69 

Φυσική Κατάσταση 

4.91 1.17 5.32 .82 5.47 .81 

 

 

 

4) Εβδομαδιαία Προπόνηση 

 α) Από την εφαρμογή της ανάλυσης διακύμανσης για ανεξάρτητα δείγματα ως προς 

ένα παράγοντα, διαπιστώθηκε στατιστικά σημαντική επίδραση του παράγοντα «Αθλητική 

Ικανοποίηση» (F2,117= 6.74; p< 0.01).  Πιο συγκεκριμένα, από το τεστ πολλαπλών 

συγκρίσεων Scheffe διαπιστώθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές, όπου η 3η ομάδα 

(περισσότερες προπονήσεις) εμφάνισε υψηλότερους δείκτες (Μ=5.69, SD=.85) σε 

σύγκριση και με την 2η (Μ=5.51, SD=.80), αλλά και με την               1η  (Μ=4.95, SD=1.11).   

β) Από την εφαρμογή της ανάλυσης διακύμανσης για ανεξάρτητα δείγματα ως προς ένα 

παράγοντα, διαπιστώθηκε στατιστικά σημαντική επίδραση του παράγοντα «Φυσική 

Κατάσταση» (F2,117= 5.62; p< 0.05).  Πιο συγκεκριμένα, από το τεστ πολλαπλών 

συγκρίσεων Scheffe διαπιστώθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές, όπου η 3η ομάδα 

(περισσότερες προπονήσεις) εμφάνισε υψηλότερους δείκτες (Μ=5.54, SD=.98) σε 

σύγκριση και με την 2η (Μ=5.30, SD=.76), αλλά και με την                   1η  (Μ=4.87, 

SD=.93).   

Πίνακας 4: Μέσοι όροι και τυπικές αποκλίσεις Αθλητικής Ικανοποίησης και Φυσικής 

Κατάστασης ανά εβδομαδιαία συχνότητα προπόνησης 

1η 2η 3η 

Αθλητική Ικανοποίηση 

4.95 1.21 5.51 .80 5.69 .85 

Φυσική Κατάσταση 

4.87 .93 5.30 .76 5.54 .98 

 



 

 

V. ΣΥΖΗΤΗΣΗ 

Αποτέλεσμα της έρευνας ήταν ότι οι άνδρες αισθάνονται μεγαλύτερη αθλητική 

ικανοποίηση συγκριτικά με τις γυναίκες.  Οι παράγοντες που το προκαλούν είναι κυρίως 

βιολογικοί και ψυχολογικοί.  σημειώνονται  διαφορές στην αυτοπεποίθηση, τη στοχοθεσία 

και στην αντίληψη ικανοτήτων. Αυτό συμβαίνει διότι στους άνδρες παρατηρείται 

μεγαλύτερη συγκέντρωση στην ανταγωνιστική επίδοση (ego orientation) και για τον λόγο 

αυτό βιώνουν εντονότερα το αίσθημα της αθλητικής ικανοποίησης.  Από την άλλη πλευρά 

οι γυναίκες προσανατολίζονται στο έργο (task orientation) και στην ηθική  δέσμευση και 

την αποτελεσματικότητα, δηλαδή δίνουν έμφαση στη προσπάθεια και τη βελτίωση των 

ικανοτήτων.  (Smith et al., 1998) 

Σύμφωνα με τα αποτελέσματα της παρούσας έρευνας, οι άνδρες έχουν καλύτερη 

φυσική κατάσταση από τις γυναίκες.  Αυτό οφείλεται στην ανατομία, τη φυσική δομή και 

τις ορμόνες.  Πιο αναλυτικά, η μέση διαφορά στο VO2max (μέγιστη πρόσληψη οξυγόνου) 

είναι περίπου 22-37% υψηλότερη στους άνδρες από τις γυναίκες, ανάλογα με τον τρόπο 

μέτρησης (Βικιπαίδεια).  Επίσης, η τεστοστερόνη των ανδρών κατά την εφηβεία αυξάνει 

περίπου 30 φορές στους άνδρες ενισχύοντας την ανάπτυξη της δύναμης  και της μυϊκής 

μάζας, επομένως και της καρδιοαναπνευστικής ικανότητας.  Η οιστραδιόλη των γυναικών 

αντίθετα, έχει περιορισμένα αναβολικά αποτελέσματα στις γυναίκες.  (Sandra K Hunter et 

al.,2024)  

Οι άνδρες που παρουσιάζουν καλύτερη φυσική κατάσταση από τις γυναίκες, λόγω 

αναερόβιων δεικτών, δύναμης και ισχύος. Συγκεκριμένα, οι άνδρες εμφανίζουν κατά μέσο 

όρο 30-75% υψηλότερη μέγιστη δύναμη και έως 50% μεγαλύτερη αναερόβια ισχύ σε 

ασκήσεις έντονης φύσης όπως sprint και άλματα σε σύγκριση με γυναίκες ίσης ηλικίας και 

προπόνησης. (Stephen et al., 2013).   

Από την έρευνα προέκυψε το αποτέλεσμα ότι οι  αθλητές ομαδικών αθλημάτων 

βιώνουν εντονότερα το αίσθημα της αθλητικής ικανοποίησης.  Αυτό οφείλεται σε πολλούς 

λόγους όπως τη κοινωνική σύνδεση και την υποστήριξη.  Συγκεκριμένα, η συνεργασία στις 

ομάδες προσφέρει ισχυρή κοινωνική ταυτότητα, αίσθηση του «ανήκειν» ενισχύοντας την 

αθλητική ικανοποίηση και την αυτοεκτίμηση.  (Chen Lung Hung et al.,2017) 



Το αίσθημα της αθλητικής ικανοποίησης στα ομαδικά αθλήματα ενισχύεται επίσης 

από τη ψυχολογική ανθεκτικότητα και τη ψυχική υγεία.  Έρευνα του NCBI ( National Center 

of Biotechnology Information)  απέδειξε ότι αθλητές ομαδικών αθλημάτων εμφανίζουν 

χαμηλότερα ποσοστά άγχους, αρνητικών ψυχικών συμπτωμάτων και κατάθλιψης σε 

σύγκριση με αθλητές ατομικών αθλημάτων. (Claudia L Reardon & Mary Hitchcock, 2024) 

Οι αθλητές ομαδικών αθλημάτων παρουσιάζουν επίσης καλύτερα επίπεδα φυσικής 

κατάστασης.  Με το αποτέλεσμα αυτό συμφωνεί και έρευνα του αθλητικού περιοδικού Sport 

Medicine Open κατά την οποία η συμμετοχή σε ομαδικά αθλήματα προσφέρει σημαντικές 

βελτιώσεις σε VO2max, στη σύσταση σώματος και στη καρδιακή συχνότητα συγκριτικά με 

ατομικά αθλήματα ή και τη καθιστική ζωή.  (Pekka Oja et al., 2024) 

Σε αληθινές συνθήκες συλλογικού αθλητισμού, οι συμμετέχοντες σημειώνουν 

καλύτερη συνολική αερόβια βελτίωση σε σύγκριση με αθλητές ατομικών προγραμμάτων 

άσκησης. (Walter Herzog1, 2018 ).  

Ένας παράγοντας ακόμη που δικαιολογεί γιατί οι αθλητές ομαδικών αθλημάτων 

παρουσιάζουν καλύτερη φυσική κατάσταση είναι η συμμόρφωση και κατ’επέκταση τα 

επίπεδα δραστηριότητας.  Αναλυτικότερα, αθλητές ομαδικών αθλημάτων είναι πιο ενεργοί, 

αφιερώνουν περισσότερα λεπτά άσκησης και συχνά ακολουθούν τις οδηγίες για αερόβια 

δραστηριότητα σύμφωνα με έρευνα του  MDPI. (Jennifer R. Pharr et al., 2019) 

Το κοινωνικό περιβάλλον και τα κίνητρα  αποτελούν κύριους ενισχυτές του 

αισθήματος της αθλητικής ικανοποίησης διότι το ομαδικό πλαίσιο βελτιώνεται, η εσωτερική 

παρακίνηση  αναπτύσσεται όπως και η αίσθηση της συνεργασίας. Αναπτύσσεται επίσης ο 

αυτοσκοπός συμμετοχής.  Οι ψυχολογικοί αυτοί παράγοντες βελτιώνουν τη φυσική 

κατάσταση και καθιστούν ευκολότερη τη πραγματοποίηση της συστηματικής άσκησης.  

(The Conversation Academic rigour, journalistic flair 2019).  

Το 40%  του δείγματος της παρούσας έρευνας αθλείται τουλάχιστον 14 χρόνια και 

παρουσιάζει ενισχυμένο αίσθημα αθλητικής ικανοποίησης.  Αθλητές με εμπειρία μπορούν 

να αναπτύξουν ισχυρότερη αυτοαποτελεσματικότητα και ψυχική ανθεκτικότητα, καθώς 

επίσης να εφαρμόσουν τεχνικές όπως ο αυτοδιάλογος και η νοερή απεικόνιση.  Καθοριστικό 

ρόλο στην απόδοση διαδραματίζουν και οι ρουτίνες (πριν την εκτέλεση, κατά τη διάρκεια,  

αντιμετώπισης άγχους, αποκατάστασης) που χρησιμοποιεί ένας έμπειρος αθλητής.  Τα 

παραπάνω στοιχεία επιτρέπουν την επίτευξη κορυφαίας απόδοσης ακόμα και υπό πίεση με 

αποτέλεσμα την αθλητική ικανοποίηση. (Mane Kara-Yakoubian March 2025)  



Η ταυτότητα του αθλητή και η εσωτερική παρακίνηση δικαιολογούν το υψηλό αίσθημα 

αθλητικής ικανοποίησης έμπειρων αθλητών καθώς η αθλητική ταυτότητα ενισχύεται 

ανάλογα με την εμπειρία του εκάστοτε αθλητή.  Αδιαμφησβήτητα καθίσταται μέρος της 

αυτοαντίληψής του και έχει άμεση σύνδεση με υψηλότερα επίπεδα κινητοποίησης και 

δέσμευσης για τον αθλητή προς τον αθλητισμό (Sevastia Avourdiadou &Nicholas D. 

Theodorakis 2014). 

Παρατηρείται ότι αθλητές υψηλού επιπέδου και με εμπειρία, συχνά βρίσκονται σε 

Υκατάσταση flow (flow state).  Στη θετική ψυχολογία είναι η νοητική κατάσταση κατά την 

οποία ο άνθρωπος εκτελεί που μία δραστηριότητα βυθίζεται πλήρως σε ένα αίσθημα 

ενεργητικής εστίασης και απόλαυσης στη διαδικασία της δραστηριότητας 

(Csíkszentmihályi, 1975) 

Ποσοστά καλύτερης φυσικής κατάστασης έχουν στη παρούσα μελέτη οι πιο 

έμπειροι αθλητές.  Η νευρομυϊκή αποτελεσματικότητα και οι προσαρμογές των μυών 

δικαιολογούν αυτό το αποτέλεσμα.  Αναλυτικότερα, έρευνα από το τμήμα φυσικής αγωγής 

του πανεπιστημίου της Χενάν της Καϊφενγκ της κίνας, απέδειξε ότι έμπειροι αθλητές 

αναπτύσσουν ανώτερη μυϊκή και καρδιοαναπνευστική απόδοση, αυξημένη  πυκνότητα 

μιτοχονδρίων, περιορισμένη κεντρική και περιφερική κόπωση και αποκατάσταση 30%-50% 

γρηγορότερη σε σύγκριση με λιγότερο έμπειρους αθλητές.  (Sumaira Aslam et al., 2025).   

Από τους συμμετέχοντες της έρευνας, το 41% αθλείται πάνω από 6 φορές τη 

βδομάδα, το 31% αθλείται 2-3 φορές  τη βδομάδα, ενώ το 28% αθλείται 4-5 φορές. Το 41% 

εμφανίζει υψηλότερα επίπεδα αθλητικής ικανοποίησης.  Μελέτες σε ποδοσφαιριστές 

απέδειξαν ότι η διάθεση, ο ύπνος και η αίσθηση αποκατάστασης επηρεάζουν σημαντικά την 

ευχαρίστηση από την άσκηση.  Ωστόσο δεν υπάρχει ισχυρή βιβλιογραφία για να 

αιτιολογήσει αν και γιατί οι παραπάνω από 6 προπονήσεις τη βδομάδα αυξάνουν το αίσθημα 

της αθλητικής ικανοποίησης ή κόπωσης.  Η ερευνήτρια πιθανολογεί ότι αυτό το αποτέλεσμα 

προκύπτει διότι στο δείγμα υπήρχαν επαγγελματίες αθλητές  και πυγμάχοι, οι οποίοι 

αναγκαστικά είχαν 2 προπονήσεις ημερησίως για το άθλημα ή μια προπόνηση αθλήματος 

και μια στο γυμναστήριο.  

Οι αθλητές του δείγματος που αθλούνται πάνω από 6 φορές τη βδομάδα, εμφανίζουν 

καλύτερη φυσική κατάσταση από τους αθλητές που αθλούνται 1-3 φορές ή 3-5 φορές τη 

βδομάδα.  Αυτό οφείλεται, σύμφωνα με έρευνα, στα πλεονεκτήματα αυξημένης συχνότητας 

όταν ο όγκος παραμένει σταθερός.  Έχει αποδειχθεί ότι σε προπονημένους άνδρες, 6 



προπονήσεις τη βδομάδα (με τον ίδιο συνολικό όγκο) απέδωσαν καλύτερες προσαρμογές 

σε υπερτροφία και μυϊκή δύναμη συγκριτικά με 3 προπονήσεις τη βδομάδα κυρίως μέσω 

καλύτερης νευρομυϊκής αποκατάστασης και ανακατανομή της κόπωσης.  Επίσης, το φορτίο 

της άσκησης κατανέμεται καλύτερα σε μεγαλύτερο αριθμό προπονήσεων ανά βδομάδα.  Με 

τη μέθοδο αυτή μειώνεται  η υπερκόπωση σε κάθε προπόνηση βελτιώνοντας συνεπώς τη 

ποιότητα.  Συμπερασματικά, ένα πρόγραμμα 6 ημερών αποφέρει υψηλότερη ένταση και 

απόδοση συνολικά. (Robbie Durand, 2022) 

 

VI.ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 

Οι άνδρες με τις γυναίκες παρουσιάζουν αξιοσημείωτες διαφορές  στο επίπεδο της 

φυσικής κατάστασης και στον τρόπο που βιώνουν το αίσθημα της αθλητικής ικανοποίησης.  

Η αυτοεικόνα διαφοροποιείται ανάλογα με το φύλο.  Αθλητές ατομικών αθλημάτων 

παρουσίασαν λιγότερο καλή φυσική κατάσταση από τους αθλητές των ομαδικών 

αθλημάτων και δεν αισθάνονται στον ίδιο βαθμό το αίσθημα της αθλητικής ικανοποίησης 

με τους αθλητές ομαδικών.  Επομένως, και το είδος του αθλήματος αποτελεί παράγοντα 

διαφοροποίησης της αυτοεικόνας.  Οι παράγοντες «δύναμη» και «ελκυστικότητα σώματος» 

δεν αποτέλεσαν καθοριστικούς παράγοντες όπως και η διαμονή, η ηλικία και το μορφωτικό 

επίπεδο.  Ωστόσο η εμπειρία και οι εβδομαδιαίες προπονήσεις επηρεάζουν τη διαμόρφωση 

της εικόνας του εαυτού καθώς βελτιώνεται ανάλογα με αυτές.  Αναλυτικότερα, πιο έμπειροι 

αθλητές και αθλητές που προπονούνται πάνω από 5 φορές εβδομαδιαίως έχουν καλύτερη 

φυσική κατάσταση από αρχαριους και από αθλητές που προπονούνται 1-3 ή και 3-5 φορές 

και ανεπτυγμένο το αίσθημα της αθλητικής ικανοποίησης, παράγοντες που βελτιώνουν την 

έννοια της αυτοεικόνας.  Συμπερασματικά το φύλο και το είδος του αθλήματος επηρεάζουν 

την έννοια της αυτοεικόνας όπως επίσης και η εμπειρία και οι συχνότητα της προπόνησης. 

Θα ήταν καλό να πραγματοποιηθεί μια έρευνα με σκοπό τη διαφοροποίηση της έννοιας της 

αυτοεικόνας σε άτομα με ψυχικές παθήσεις (κατάθλιψη, διπολική διαταραχή, διαταραχές 

από χρήση ουσιών) κατά τη διάρκεια νοσηλείας και παράλληλη συμμετοχή σε ειδικά 

προγράμματα άσκησης. Θα διερευνηθεί εάν η άσκηση σε άτομα με τις παθήσεις βελτιώνει 

την εικόνα που έχουν για το σώμα τους. 
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VIII. ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ 

 

Το ερωτηματολόγιο θα χρησιμοποιηθεί αποκλειστικά για ερευνητικούς σκοπούς, 

στην επίτευξη των οποίων η βοήθειά σας είναι πολύτιμη! Σας παρακαλώ, διαβάστε 

τις ερωτήσεις με προσοχή και απαντήστε όσο πιο αυθόρμητα γίνεται.  Δεν υπάρχουν 

σωστές ή λάθος απαντήσεις, ενώ η ανωνυμία συμπλήρωσής του είναι εξασφαλισμένη.  

Σας ευχαριστώ πολύ για τη συνεργασία σας!!!! 

 

Φύλο:            Άνδρας            Γυναίκα                  Άλλο                                 Ηλικία:  

 

Εκπαίδευση: Δημοτικό    Γυμνάσιο    Λύκειο   ΤΕΙ /ΑΕΙ      Μεταπτυχιακό   

Διδακτορικό  

 

Τόπος διαμονής:     Χωριό         Κωμόπολη        Πόλη  

 

Το ετήσιο εισόδημά σας ανέρχεται σε:  

 

Μέχρι 5.000 €        5.000-10.000 €      10.000-15.000 €      

15.000-20.000 €     20.000-25.000 €   25.000-30.000 €     

30.000-35.000 €    35.000-40.000 €    Άνω των 40.000 €  

 

Σε ποια κατηγορία (εφηβικό, ανδρικό, κ.τ.λ.) αγωνίζεσαι;____________ 

Άθλημα _________________ 



Πόσα χρόνια είσαι αθλητής/τρια;________________ 

Πόσες φορές την εβδομάδα προπονείσαι;___________ 

 

Πως περιγράφω τον εαυτό μου; 

 

1. Σε γενικές γραμμές αισθάνομαι ότι το σώμα μου είναι σχετικά ελκυστικό. 

 

        Δεν συμφωνώ              Συμφωνώ              Συμφωνώ             Συμφωνώ               Συμφωνώ             Συμφωνώ             Συμφωνώ 

            Καθόλου              πολύ  λίγο                 λίγο                μέτρια                αρκετά                 πολύ              απολύτως 

1  2  3  4    5  6  7 

2. Συγκριτικά με τα περισσότερα άτομα του ιδίου φύλου αισθάνομαι σωματικά δυνατός/ή. 

 

          Δεν συμφωνώ              Συμφωνώ              Συμφωνώ             Συμφωνώ               Συμφωνώ             Συμφωνώ             Συμφωνώ 

            Καθόλου              πολύ  λίγο                 λίγο                μέτρια                αρκετά                 πολύ              απολύτως 

               1  2  3  4    5  6  7 

3. Συγκριτικά με τα περισσότερα άτομα του ιδίου φύλου αισθάνομαι από αθλητικής πλευράς, ικανός/ή  

 

       Δεν συμφωνώ              Συμφωνώ              Συμφωνώ             Συμφωνώ               Συμφωνώ             Συμφωνώ             Συμφωνώ 

            Καθόλου              πολύ  λίγο                 λίγο                μέτρια                αρκετά                 πολύ              απολύτως 

               1  2  3  4    5  6  7 

4. Φροντίζω να συμμετέχω τακτικά σε κάποιο είδος έντονης αθλητικής δραστηριότητας. 

 

       Δεν συμφωνώ              Συμφωνώ              Συμφωνώ             Συμφωνώ               Συμφωνώ             Συμφωνώ             Συμφωνώ 

            Καθόλου              πολύ  λίγο                 λίγο                μέτρια                αρκετά                 πολύ              απολύτως 

               1  2  3  4    5  6  7 

5. Αισθάνομαι ότι σε γενικές γραμμές μπορώ να διατηρώ ένα ελκυστικό σώμα. 

 

         Δεν συμφωνώ              Συμφωνώ              Συμφωνώ             Συμφωνώ               Συμφωνώ             Συμφωνώ             Συμφωνώ 

            καθόλου              πολύ  λίγο                 λίγο                μέτρια                αρκετά                 πολύ              απολύτως 

               1  2  3  4    5  6  7 

6. Γενικά έχω υψηλά επίπεδα αντοχής και φυσικής κατάστασης. 

 

         Δεν συμφωνώ              Συμφωνώ              Συμφωνώ             Συμφωνώ               Συμφωνώ             Συμφωνώ             Συμφωνώ 

            Καθόλου              πολύ  λίγο                 λίγο                μέτρια                αρκετά                 πολύ              απολύτως 

               1  2  3  4    5  6  7 

7. Σε γενικές γραμμές αισθάνομαι αυτοπεποίθηση αναφορικά με τη σωματική μου υπόσταση 

(εξωτερικά γνωρίσματα και ικανότητες). 

        

        Δεν συμφωνώ              Συμφωνώ              Συμφωνώ             Συμφωνώ               Συμφωνώ             Συμφωνώ             Συμφωνώ 

            Καθόλου              πολύ  λίγο                 λίγο                μέτρια                αρκετά                 πολύ              απολύτως 



               1  2  3  4    5  6  7 

8. Γενικά αισθάνομαι ότι θα τα πάω καλά αν συμμετάσχω σε αθλητικές δραστηριότητες. 

 

        Δεν συμφωνώ              Συμφωνώ              Συμφωνώ             Συμφωνώ               Συμφωνώ             Συμφωνώ             Συμφωνώ 

            Καθόλου              πολύ  λίγο                 λίγο                μέτρια                αρκετά                 πολύ              απολύτως 

               1  2  3  4    5  6  7 

 

9. Σε γενικές γραμμές αισθάνομαι αυτοπεποίθηση αναφορικά με τη σωματική μου δύναμη. 

 

        Δεν συμφωνώ              Συμφωνώ              Συμφωνώ             Συμφωνώ               Συμφωνώ             Συμφωνώ             Συμφωνώ 

            Καθόλου              πολύ  λίγο                 λίγο                μέτρια                αρκετά                 πολύ              απολύτως 

               1  2  3  4    5  6  7 

10. Γενικά, έχω θετική άποψη για τη σωματική μου υπόσταση (εξωτερικά γνωρίσματα και ικανότητες). 

 

       Δεν συμφωνώ              Συμφωνώ              Συμφωνώ             Συμφωνώ               Συμφωνώ             Συμφωνώ             Συμφωνώ 

            Καθόλου              πολύ  λίγο                 λίγο                μέτρια                αρκετά                 πολύ              απολύτως 

               1  2  3  4    5  6  7 

11. Αισθάνομαι ότι συγκριτικά με τα περισσότερα άτομα του ιδίου φύλου έχω ικανοποιητική 

σωματική δύναμη.   

 

        Δεν συμφωνώ              Συμφωνώ              Συμφωνώ             Συμφωνώ               Συμφωνώ             Συμφωνώ             Συμφωνώ 

            Καθόλου              πολύ  λίγο                 λίγο                μέτρια                αρκετά                 πολύ              απολύτως 

               1  2  3  4    5  6  7 

12. Σε γενικές γραμμές έχω θετική εικόνα για τη σωματική μου υπόσταση. 

 

        Δεν συμφωνώ              Συμφωνώ              Συμφωνώ             Συμφωνώ               Συμφωνώ             Συμφωνώ             Συμφωνώ 

            Καθόλου              πολύ  λίγο                 λίγο                μέτρια                αρκετά                 πολύ              απολύτως 

               1  2  3  4    5  6  7 

13. Συνήθως είμαι πρόθυμος/η να συμμετέχω σε αθλητικές δραστηριότητες όποτε μου δίνεται η ευκαιρία. 

 

        Δεν συμφωνώ              Συμφωνώ              Συμφωνώ             Συμφωνώ               Συμφωνώ             Συμφωνώ             Συμφωνώ 

            Καθόλου              πολύ  λίγο                 λίγο                μέτρια                αρκετά                 πολύ              απολύτως 

               1  2  3  4    5  6  7 

14. Αισθάνομαι ότι συγκριτικά με τα περισσότερα άτομα του ιδίου φύλου διατηρώ ικανοποιητική 

φυσική κατάσταση. 

 

       Δεν συμφωνώ              Συμφωνώ              Συμφωνώ             Συμφωνώ               Συμφωνώ             Συμφωνώ             Συμφωνώ 

            Καθόλου              πολύ  λίγο                 λίγο                μέτρια                αρκετά                 πολύ              απολύτως 

               1  2  3  4    5  6  7  

15. Σε γενικές γραμμές αισθάνομαι αυτοπεποίθηση σχετικά με τη σωματική μου εμφάνιση. 



 

        Δεν συμφωνώ              Συμφωνώ              Συμφωνώ             Συμφωνώ               Συμφωνώ             Συμφωνώ             Συμφωνώ 

            Καθόλου              πολύ  λίγο                 λίγο                μέτρια                αρκετά                 πολύ              απολύτως 

               1  2  3  4    5  6  7 

 

 

 

 

 

 

 

 


