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Περίληψη

Εισαγωγή: Πληθώρα αθλητών, ιδιαίτερα σε επίπεδο πρωταθλητισμού, δεν καλύπτουν 

επαρκώς τις ενεργειακές τους ανάγκες, αντιμετωπίζοντας κίνδυνο εμφάνισης κάποιας 

διατροφικής διαταραχής ή διαταραγμένων διατροφικών συμπεριφορών. Η έλλειψη γνώσης 

και κατάλληλης διατροφικής υποστήριξης, ειδικά σε αθλήματα με αυστηρές απαιτήσεις 

σωματικού βάρους, είναι εμφανής. Παράλληλα, η ψυχολογική υγεία των αθλητών, με κύριους 

παράγοντες το άγχος και την κατάθλιψη, επηρεάζει άμεσα την επίδοση τους.

Σκοπός: Η εξέταση των γνώσεων των αθλητών σχετικά με τη διατροφή, η διερεύνηση της 

ψυχολογικής τους κατάστασης και η αγωνιστική τους επίδοση, καθώς και οι συσχετίσεις 

μεταξύ αυτών των παραγόντων.

Μεθοδολογία: Στην έρευνα, μετρήθηκαν οι γνώσεις στην αθλητική διατροφή, η ψυχολογική 

κατάσταση και η αγωνιστική επίδοση μέσω τεσσάρων ερωτηματολογίων. Τα ερωτηματολόγια 

χορηγήθηκαν μέσω Google Forms σε 60 συμμετέχοντες, αθλητές της άρσης βαρών με μέση 

ηλικία 25,2 έτη. Συγκεκριμένα, χρησιμοποιήθηκαν το ερωτηματολόγιο Γενικευμένης 

Αγχώδους Διαταραχής-7 (GAD-7) για το άγχος, το ερωτηματολόγιο Γνώσεων Διατροφής για 

τον Αθλητισμό (NSKQ), για την γνώση στην αθλητική διατροφή, το ερωτηματολόγιο 

Αντιλήψεων των Αθλητικών Επιδόσεων των Αθλητών (SPPS) για την αυτό-αναφερόμενη 

αντίληψη της επίδοσης τους και το ερωτηματολόγιο Υγείας Ασθενών-9 (PHQ-9) για την 

κατάθλιψη. Τα δεδομένα αναλύθηκαν με περιγραφική στατιστική και στατιστική συσχέτιση, 

θεωρώντας στατιστικά σημαντικές τις τιμές με p-value < 0.05.

Αποτελέσματα: Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι οι αθλητές αντιμετωπίζουν ήπιο άγχος, το 

οποίο, με σωστή διαχείριση, μπορεί να φανεί ωφέλιμο. Ωστόσο, οι γνώσεις τους πάνω στην 

διατροφή ήταν κάτω του μετρίου, κάτι που θεωρείται ανεπαρκές για την απαιτούμενη 

επίδοση. Επιπλέον, παρατηρήθηκε χαμηλή εμφάνιση ήπιας κατάθλιψης σε ένα σημαντικό 

ποσοστό αθλητών.
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Συζήτηση: Τα ευρήματα υπογραμμίζουν την ανάγκη για εξειδικευμένη εκπαίδευση στη 

διατροφή και ψυχολογική υποστήριξη. Με την συμβολή αυτών των παραγόντων, οι αθλητές 

θα είναι σε θέση να βελτιώσουν τις επιδόσεις τους, και να διατηρήσουν την ψυχική τους 

υγεία σε ικανοποιητικό επίπεδο. Η διαχείριση του άγχους και η ενίσχυση της αυτοπεποίθησης 

κρίνονται, επίσης, ζωτικής σημασίας για την αγωνιστική τους επιτυχία.
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Περίληψη στα αγγλικά

Introduction: Many athletes, especially at the elite level, do not adequately meet their energy 

needs and are at risk of developing an eating disorder or disordered eating patterns. The lack 

of knowledge and proper nutritional support, particularly in sports with strict weight 

requirements, is evident. Additionally, the psychological health of athletes, with anxiety and 

depression as key factors, directly affects their performance.

Purpose: The study aims to examine athletes' knowledge on nutrition, explore their 

psychological condition and performance, and investigate the correlations between these 

factors.

Methodology: The present study measured sports nutrition knowledge, affective states, and 

athletic performance using four questionnaires. The questionnaires were administered via 

Google Forms to 60 participants, who were Olympic weightlifting athletes, with an average 

age of 25,2 years. Specifically, the General Anxiety Disorder-7 (GAD-7) was used for anxiety, 

The Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire (NSKQ) for nutrition knowledge, The 

Sport Performance Perception Scale (SPPS) for perceived athletic performance, and the 

Patient Health Questionnaire-9 (PHQ-9) for depression. The data were analyzed using 

descriptive statistics and statistical correlations, considering p-values < 0.05 as statistically 
significant.

Results: The results indicated that athletes experience mild anxiety, which, if managed 

properly, can be beneficial. However, their nutrition knowledge was below average, which is 

considered inadequate for the required performance. Additionally, low confidence levels and 

mild depression were observed in a significant percentage of athletes.

Discussion: The findings highlight the need for specialized education in nutrition and 

psychological support. With the help of the above parameters athletes will be able to improve 
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their performance and maintain their mental health. Managing anxiety and boosting self­

confidence are also considered crucial for their athletic success.
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Θεωρητικό μέρος

Έρευνες στον χώρο του αθλητισμού έχουν δείξει ότι οι αθλητές έχουν την τάση να τρέφονται 

ανεπαρκώς, μη καλύπτοντας τις ενεργειακές τους απαιτήσεις (Logue et al., 2020). 

Παράλληλα, οι αθλητές, ιδιαίτερα σε επίπεδο πρωταθλητισμού, έχει φανεί ότι, βρίσκονται 

στα όρια ανάπτυξης κάποιου τύπου διατροφικής διαταραχής ή εμφάνισης διαταραγμένων 

διατροφικών συμπεριφορών (Uriegas et al., 2021). Σημαντικό είναι λοιπόν, να εντοπίσουμε 

από πού πηγάζουν τα προβλήματα αυτά. Θα μπορούσε να είναι η έλλειψη γνώσης και η 

απουσία της απαραίτητης συμβουλευτικής και διατροφικής υποστήριξης;

Οι διατροφικές ιδιαιτερότητες, που εμφανίζουν οι αθλητές, συχνά, θεωρούνται φυσιολογικές 

από την αθλητική κοινότητα, καθώς αποτελούν συνήθεις πρακτικές, πράγμα που τις καθιστά 

αποδεκτές (Magee et al., 2023). Αυτό όμως, δεν σημαίνει ότι οι πρακτικές, που 

ακολουθούνται, είναι ασφαλείς ή επιστημονικά τεκμηριωμένες (Berkovich et al., 2018). 

Επιπρόσθετα, η εμμονή, την οποία παρατηρείται να έχουν πολλοί αθλητές, όσον αφορά το 

κομμάτι της διατροφής τους, δεν αποτελεί ιδανική συνθήκη (Ceylan, Aydos & Simenko., 

2022). Τα πράγματα θα έπρεπε να είναι απλούστερα, ώστε οι αθλητές να μην έχουν το 

πρόσθετο βάρος της διαχείρισης της ποιότητας της διατροφής τους. Παρ’ όλα αυτά, 

παρατηρείται τα προβλήματα να εντείνονται περισσότερο, όταν αναφερόμαστε σε αθλήματα 

με κατηγορίες σωματικού βάρους, ή αθλήματα, στα οποία η σωματική σύσταση είναι 

σημαντική. Οι πρακτικές, που εφαρμόζονται εκεί για την αλλαγή του σωματικού βάρους ή 

της σύστασης σώματος, πολύ συχνά είναι επικίνδυνες για την υγεία και θα ήταν προτιμότερο 

να αποφεύγονται (Barley, Chapman, & Abbiss., 2019).

Η γνώση της αθλητικής διατροφής, ορίζεται ως, η κατανόηση της λειτουργίας όλων εκείνων 

των παραγόντων, που επηρεάζουν την προπονητική κατάσταση, την αγωνιστική επίδοση και 

την αποκατάσταση, και βρίσκονται σε άμεση συσχέτιση με την διατροφή (klein et al., 2021). 

Η συγκεκριμένη εξειδίκευση διεισδύει βαθύτερα από την απλή κατανόηση των θρεπτικών 

συστατικών και της γενικότερης υγιεινής διατροφής, καθώς αυτές δεν αναγνωρίζουν τις 

ιδιαίτερες διατροφικές ανάγκες ενός αθλητή, οι οποίες διαφέρουν σημαντικά από εκείνες του 
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γενικού πληθυσμού (Klein et al., 2021). H αθλητική διατροφή έχει άμεση αλληλεπίδραση με 

την απόδοση, καθώς φροντίζει να παρέχεται η απαραίτητη ενέργεια για την πραγματοποίηση 

της εκάστοτε αθλητικής προσπάθειας, ενώ, υποστηρίζει τις αναγκαίες διεργασίες, 

προκειμένου να πραγματοποιηθεί η μυϊκή αποκατάσταση μετά το πέρας αυτής. Παράλληλα, 

υποστηρίζει την λειτουργία του εγκεφάλου, την γνωστική ικανότητα, αλλά και την ψυχική 

υγεία (Jayawardena et al., 2024). Γίνεται φανερό ότι, οι διατροφικές απαιτήσεις ενός αθλητή 

επηρεάζονται από την δραστηριότητά του και τους στόχους του. Προκειμένου να επιτύχει να 

βρίσκεται στο μέγιστο των δυνατοτήτων του, παραμένοντας παράλληλα υγιής οφείλει να 

ανταποκρίνεται σε αυτές καλύπτοντας τες επαρκώς (Nor Azizam et al., 2022). Επομένως, η 

εφαρμογή των κατάλληλων διατροφικών πρακτικών είναι απαραίτητη, αφού ο παράγοντας 

διατροφή ασκεί επιρροή σχεδόν σε όλες τις σωματικές διεργασίες, από την παραγωγή 

ενέργειας, έως και την ανάκαμψη μετά από την προπόνηση (Nor Azizam et al., 2022). 

Μελέτες έχουν δείξει ότι η ολοκληρωμένη γνώση της αθλητικής διατροφής μπορεί να 

συμβάλλει σημαντικά στη βελτίωση της ποιότητας της διατροφής των αθλητών, αλλά και της 

επάρκειας της, φροντίζοντας έτσι να μην υπάρχουν ελλείψεις και να παρέχεται η απαραίτητη 

ενέργεια (Condo et al., 2019).

Παρατηρείται σε συλλογικό επίπεδο απουσία διατροφικής υποστήριξης στην αθλητική 

κοινότητα, τόσο στα ομαδικά όσο και στα ατομικά αθλήματα (Boumosleh et al., 2021). 

Μάλιστα, οι αθλητές, έχει φανεί ότι πολύ συχνά στρέφονται στους προπονητές τους για 

συμβουλευτική πάνω στο κομμάτι της διατροφής. Έπειτα στρέφονται στο διαδίκτυο, 

διστάζοντας συχνά να στραφούν σε επαγγελματίες υγείας του τομέα της διατροφής κατά την 

αναζήτηση πληροφοριών και διατροφικής υποστήριξης (Tam et al., 2019). Όμως, γνωρίζουμε 

ότι η σωστή διατροφική εκπαίδευση συμβάλλει στην εφαρμογή μιας πιο ολοκληρωμένης 

διατροφής, παρέχοντας τις κατάλληλες γνώσεις, ούτως ώστε ο αθλητής να είναι σε θέση να 

κάνει τις σωστές επιλογές, προκειμένου να υποστηρίξει την απόδοση και αποκατάστασή του 

(Sánchez-Díaz et al., 2020).

Η διοργάνωση εκπαιδευτικών σεμιναρίων πάνω στην αθλητική διατροφή, οφείλει να 

αποτελεί πρωτοβουλία της εκάστοτε ομοσπονδίας, ομάδας ή του προπονητή, ώστε να γίνει η 

εν λόγω επιμόρφωση που προαναφέρθηκε. Σε περιπτώσεις όπου έχει πραγματοποιηθεί κάτι 
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αντίστοιχο, έχει φανεί ότι επιφέρει θετικά αποτελέσματα, με τους αθλητές να είναι σε θέση να 

βελτιώσουν σημαντικά την ποιότητα της διατροφής τους. Κυρίως, αυτό που επιτυγχάνεται με 

την αποκτώμενη γνώση είναι να αυξάνεται η ποικιλία της διατροφής, φροντίζοντας έτσι να 

καλύπτονται οι ανάγκες του αθλητή σε ενέργεια, μακροθρεπτικά και μικροθρεπτικά 

συστατικά (Sánchez-Díaz et al., 2020). Όλα αυτά θα συμβάλλουν στην ομαλή προετοιμασία 

του και στην ετοιμότητα του να αγωνιστεί, μιας που θα αποκομίζει τα μέγιστα οφέλη από την 

διατροφή. Συγκεκριμένα, για το άθλημα της ολυμπιακής άρσης βαρών, εξ όσων γνωρίζουμε, 

δεν έχουν πραγματοποιηθεί μελέτες που να αναφέρονται στην διατροφή των αθλητών αυτών, 

ή στις γνώσεις που έχουν πάνω στην αθλητική διατροφή. Υπάρχουν διατροφικές συστάσεις 

για αθλήματα που αφορούν τα βάρη, χωρίς όμως να έχει πραγματοποιηθεί περαιτέρω έρευνα. 

Επομένως, είναι σημαντικό να γίνει μια αρχή και στη συνέχεια να διεισδύσει βαθύτερα ο 

ερευνητικός τομέας, προκειμένου να αποκτήσουμε περισσότερη τεκμηριωμένη γνώση.

Η ψυχολογική κατάσταση ενός αθλητή φαίνεται να διαδραματίζει σημαντικό ρόλο στην 

επίδοση του και γενικότερα στην ποιότητα ζωής του. Πρόκειται για παράγοντα που μπορεί να 

συμβάλλει σε μεγάλο βαθμό στην αγωνιστική επίδοση, αλλά και στο πώς αισθάνεται ο 

αθλητής την ώρα της αθλητικής του προσπάθειας είτε σε αγώνα, είτε σε προπόνηση (Rogers 

et al., 2024). Για την επίτευξη της βέλτιστης ψυχολογικής κατάστασης, είναι σημαντικό ο 

αθλητής να γνωρίζει ότι πράττει τα μέγιστα, όσον αφορά τους παράγοντες που ελέγχει ο 

ίδιος. Παρά ταύτα, παρατηρείται να μην υπάρχει η κατάλληλη στήριξη στον συγκεκριμένο 

τομέα. Αυτό ενδεχομένος να συμβαίνει, είτε από αμέλεια των αρμόδιων είτε από παραμέληση 

του ίδιου του αθλητή, δεδομένου ότι συχνά αναφέρεται πως αντιλαμβάνονται το να ζητήσουν 

ψυχολογική υποστήριξη ως αδυναμία (Rice et al., 2016).

Το γεγονός ότι η ψυχολογία και ψυχική υγεία έχει έρθει στο προσκήνιο αποτελεί αφετηρία για 

την παραγωγή γνώσης μέσω περαιτέρω έρευνας. Οι αθλητές είναι εκτεθειμένοι σε 

περισσότερους παράγοντες κινδύνου, οι οποίοι μπορούν να επηρεάσουν την ψυχική τους 

υγεία (Chang et al., 2020). Γνωρίζουμε, όμως, ότι η άσκηση και ο αθλητισμός μπορούν να 

βελτιώσουν την ψυχολογική κατάσταση του ατόμου, καθώς έχουν αντικαταθλιπτική ιδιότητα 

(Reardon et al., 2019). Παρ’ όλα αυτά, τα πράγματα είναι πιο περίπλοκα στον αθλητισμό 

υψηλού επιπέδου. Το συναισθηματικό υπόβαθρο ενός επαγγελματία αθλητή διαδραματίζει 
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σημαντικό ρόλο ως προς τον τρόπο με τον οποίο θα διαχειριστεί την επικείμενη πίεσή του να 

αποδώσει στο μέγιστο των δυνατοτήτων του. Παράλληλα, παίζει καθοριστικό ρόλο στο να 

επιτύχει τους στόχους που έχει θέσει, χωρίς να απογοητεύσει όσους πιστεύουν σε εκείνον και 

τον στηρίζουν. Το περιβάλλον, οι παλαιότερες επιδόσεις και επιτυχίες, αλλά και η σωματική 

του υγεία μπορούν να επηρεάσουν τις συναισθηματικές του αντιδράσεις (Reardon et al., 

2019). Γενικότερα όμως, ο αθλητισμός, πέρα από την βελτίωση της σωματικής κατάστασης, 

του μεταβολισμού και της ποιότητας του ύπνου, μπορεί να καλλιεργήσει διάφορες 

ψυχολογικές δεξιότητες, όπως η αυτοεκτίμηση, η αυτοπεποίθηση και το κίνητρο για δράση, 

δεξιότητες οι οποίες μεταφέρονται σε όλες της πτυχές της ζωής ενός αθλητή (Eather et al., 

2023).

Η ενασχόληση με τον πρωταθλητισμό από την άλλη φαίνεται να θέτει σε κίνδυνο την ψυχική 

ευημερία, αυξάνοντας τα συμπτώματα άγχους και κατάθλιψης μέσω της υπερ-προπόνησης 

και των τραυματισμών (Rice et al., 2016). Αυτή η αρνητική συναισθηματική κατάσταση στην 

οποία μπορεί να βρεθεί ο αθλητής, συχνά επηρεάζει αρνητικά την απόδοση του και αυξάνει 

την πιθανότητα κατάθλιψης, τραυματισμού, εμφάνισης διατροφικής διαταραχής και 

μειωμένης επίδοσης (Singh et al., 2024). Επομένως, πρέπει οι ευεργετικές συναισθηματικές 

προσαρμογές, που παρέχει η άσκηση και ο αθλητισμός, να θωρακιστούν προκειμένου να 

διατηρηθούν και στο επίπεδο του πρωταθλητισμού. Ουσιαστικά, φαίνεται η ψυχολογική 

υγεία και η επίδοση να έχουν αμφίδρομη σχέση, αφού η καλή ψυχολογική υγεία δρα θετικά 

ως προς το αποτέλεσμα που θα φέρει ένας αθλητής, ενώ η κακή συναισθηματική κατάσταση, 

επηρεάζει αρνητικά. Αντιστοίχως, η επίδοση, που δεν ανταποκρίνεται στις προσδοκίες του 

αθλητή, δημιουργεί αρνητική ψυχολογία, η οποία συχνά μπορεί να επεκταθεί και σε άλλους 

τομείς της ζωής, αλλά και να τον προϊδεάσει αρνητικά σε αντίστοιχες καταστάσεις (Cerin & 

Barnett., 2011).

Κάθε αθλητής βιώνει διαφορετικά συναισθήματα και αντιδράει διαφορετικά στα ερεθίσματα 
του περιβάλλοντος, τα οποία στη προκειμένη περίπτωση, αφορούν την αθλητική του ιδιότητα. 

Προκειμένου, όμως, να μπορέσει να λάβει κανείς την κατάλληλη στήριξη, για να βελτιώσει 

την συναισθηματική του κατάσταση, αλλά και τον τρόπο με τον οποίο διαχειρίζεται τα 

συναισθήματα που διεγείρονται υπό αγχωτικές συνθήκες, είναι σημαντικό να γνωρίζουμε τι 
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ακριβώς βιώνει και πώς αισθάνεται όταν βρίσκεται υπό πίεση. Η ανάπτυξη δεξιοτήτων 

διαχείρισης της ψυχολογικής κατάστασης σε υψηλού επιπέδου αθλητές θα φανεί ευεργετική 

ως προς την επίδοση τους και την ζωή τους γενικότερα (Singh et al., 2024). Συγκεκριμένα, 

μετα-ανάλυση παρουσιάζει πως ο επιπολασμός άγχους ή/και κατάθλιψης επηρεάζει έναν 

στους τρείς ενεργούς αθλητές (34%) (Gouttebarge et al., 2019).

Αυτό που γνωρίζουμε είναι ότι ο αθλητής αισθάνεται θυμό και βιώνει καταθλιπτικά 

συναισθήματα, έπειτα από μια ήττα. Αντιθέτως μετά από μια επιτυχία, δεν υπάρχουν τα εν 

λόγω συναισθήματα, και αναφέρεται ότι αισθάνεται σθένος εξαιτίας του αποτελέσματος που 

κατάφερε να φέρει. Όσα βιώνει μετά από αγώνα μεταφέρονται και σε σωματικά συμπτώματα, 

με αποτέλεσμα να παρατηρείται μεγαλύτερη σωματική κούραση και υψηλότερα επίπεδα 

άγχους μετά από ανεπιτυχή προσπάθεια ή ήττα (Jones et al., 2007). Η διαχείριση αυτής της 

αρνητικής συναισθηματικής κατάστασης από τον αθλητή, με την παράλληλη στήριξη του 

προπονητή ή της προπονητικής ομάδας, είναι σημαντική. Μια αρνητική ψυχολογική 

κατάσταση επηρεάζει το κίνητρο και την απόδοση του αθλητή εντός προπόνησης αλλά και 

εντός αγώνα (Russell et al, 2019). Ο έλεγχος λοιπόν, αυτής της κατάστασης θα βοηθήσει στη 

βελτίωση των αθλητικών και ψυχολογικών ικανοτήτων του αθλητή, με σκοπό την επόμενη 

φορά να είναι σε θέση να διαχειριστεί καλύτερα τον συναισθηματικό παράγοντα και να 

ελέγξει το πώς ο αγώνας και το αποτέλεσμα αυτού τον επηρεάζουν.

Οι υψηλού επιπέδου αθλητές, όπως έχει ήδη αναφερθεί, μπορεί να βιώσουν θετικά, αλλά και 

αρνητικά συναισθήματα, τα οποία επηρεάζονται από ποικίλους παράγοντες, και όχι μονάχα 

από το αγωνιστικό αποτέλεσμα. Η αρνητική συναισθηματική κατάσταση, που πιθανόν να 

βιώσει ένας επαγγελματίας αθλητής, δεν αποκλείεται να τον οδηγήσει στην κατάθλιψη. 

Συχνά, θεωρείται ότι οι πρωταθλητές δεν προσβάλλονται από κατάθλιψη. Παρ’ όλα αυτά, 

αποτελέσματα ερευνών φανερώνουν ότι ένας υψηλού επιπέδου αθλητής εμφανίζει τα ίδια 

ποσοστά κινδύνου για κατάθλιψη με τον μέσο μη αθλητή άνθρωπο (Wolanin et al., 2015). 
Συνήθως, παράγοντες κινδύνου για έναν αθλητή όσον αφορά την κατάθλιψη αποτελούν η 

μειωμένη αγωνιστική επίδοση, ένας τραυματισμός που δυσκολεύει ή αποτρέπει την 

προπόνηση και συμμετοχή του αθλητή σε αγώνες και ο ακούσιος τερματισμός της αθλητικής 

του καριέρας (Rogers et al., 2024). Όλα αυτά, συνδυαστικά με το ότι οι αθλητές συχνά 
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συγχέουν την γενικότερη ταυτότητα τους με την αθλητική τους ιδιότητα και επίδοση, 

συμβάλλουν στην δημιουργία αρνητικών συναισθημάτων, ιδιαίτερα όταν οι συνθήκες δεν 

είναι ευνοϊκές, γεγονός που μπορεί να οδηγήσει σε κατάθλιψη ή στα όρια αυτής.

Οφείλουμε να αναφέρουμε ότι ο ίδιος ο αθλητής μπορεί να παραβλέπει τα συμπτώματα μιας 

αρνητικής συναισθηματικής κατάστασης, θεωρώντας τα ως φυσιολογική απόρροια της 

αθλητικής του ιδιότητας. Οι υψηλού επιπέδου αθλητές θεωρείται ότι αποτελούν την επιτομή 

της υγείας και σωματικής ευρωστίας, πράγμα που συχνά τους αποτρέπει από το να 

αναζητήσουν την απαραίτητη βοήθεια για να υποστηρίξουν την ψυχική τους υγεία. Ο 

πρωταθλητισμός όμως σε καμία περίπτωση δεν αποτελεί την επιτομή της υγείας. 

Επιπρόσθετα, το κοινωνικό στίγμα γύρω από την κατάθλιψη μπορεί να αποτελέσει 

αποτρεπτικό παράγοντα και παράγοντας υπόκαταγραφής της πραγματικότητας, όσον αφορά 

την ψυχική υγεία (Putukian M., 2016). Η υγεία των αθλητών έχει φανεί να επηρεάζεται σε 

μεγαλύτερο βαθμό όταν οι ίδιοι οι αθλητές βρίσκονται στο απόγειο της καριέρας τους, 

ενδεχομένως επειδή ο φόβος της αποτυχίας, είναι μεγαλύτερος, οπότε αισθάνονται 

μεγαλύτερη πίεση να συνεχίσουν να φέρνουν εξαιρετικές επιδόσεις (Meyer et al., 1999). 

Ταυτόχρονα, έχει παρατηρηθεί η ψυχική υγεία να διαταράσσεται περαιτέρω σε περιπτώσεις 

στέρησης τροφής, πράγμα πολύ σύνηθες για αθλητές, που αγωνίζονται σε αθλήματα με 

κατηγορίες σωματικού βάρους (όπως και η άρση βαρών), ή αθλητές με ελάχιστη γνώση όσον 

αφορά τη διατροφή. Σε τέτοιες περιπτώσεις, η στέρηση της απαραίτητης ενέργειας από τη 

διατροφή, ενδεχομένως να μην είναι εκούσια. Αυτή η στέρηση προκαλεί φυσιολογικές 

μεταβολές και σωματικό στρες (Meyer et al., 1999).

Το άγχος, είναι επίσης, ένα συναίσθημα που βιώνει πολύ συχνά ένας αθλητής και καλείται να 

διαχειριστεί. Ιδιαίτερα, το αγωνιστικό άγχος που βιώνει ένας αθλητής χαρακτηρίζεται ως η 

τάση που έχει να αντιλαμβάνεται τις αγωνιστικές συνθήκες ως απειλητικές και να 

ανταποκρίνεται σε αυτές με συναισθήματα φόβου και έντασης (Patel et al., 2010). Μια 
επικείμενη στρεσσογόνα συνθήκη, λοιπόν, όπως είναι ένας σημαντικός αγώνας, μπορεί να 

πυροδοτήσει άγχος. Πρόκειται για ανισορροπία μεταξύ των αντιληπτών περιβαλλοντικών 

απαιτήσεων και την αντιλαμβανόμενη, όπως ο ίδιος ο αθλητής ορίζει, ικανότητα του να 

ανταποκριθεί σε αυτές. Τα συμπτώματα του άγχους μπορεί να είναι γνωστικά, σωματικά και 
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συμπεριφορικά. Κάποια από αυτά είναι: η έλλειψη συγκέντρωσης, η αναποφασιστικότητα, η 

ναυτία, η μειωμένη όρεξη και τα επιθετικά ξεσπάσματα (Patel et al., 2010). Γίνεται σαφές, ότι 

με βάση τα παραπάνω, καθώς και το γεγονός ότι πρόκειται για αντίδραση η οποία, όπως 

έχουμε προαναφέρει, σχετίζεται με τον φόβο και την ανησυχία, επηρεάζει αρνητικά την 

απόδοση του αθλητή (Weber et al., 2023).

Ο αθλητισμός, ιδιαίτερα στα ατομικά αθλήματα, μπορεί να καλλιεργήσει την υπευθυνότητα 

και την αυτοδυναμία, καθώς ο αθλητής μαθαίνει να βασίζεται στη συνέπεια του ίδιου στην 

προπόνηση, προκειμένου να είναι κατάλληλα προετοιμασμένος. Αυτό, όμως, μπορεί να 

εντείνει την απογοήτευση που θα αισθανθεί σε περίπτωση αποτυχίας, διότι αυτή θα βαρύνει 

εξολοκλήρου τον ίδιο. Παράλληλα, το άγχος μπορεί να πυροδοτηθεί και από τους υψηλούς 

στόχους που θέτει κανείς ( Pluhar et al., 2019). Μάλιστα, έχει παρατηρηθεί ότι οι αθλήτριες 

παρουσιάζουν μεγαλύτερη ανησυχία, όσον αφορά την επίδοση τους, σε σχέση με τους άνδρες 

αθλητές. Συγχρόνως, αυτή η μεγαλύτερη ανησυχία απόδοσης φαίνεται να είναι εντονότερη σε 

μεγαλύτερους ηλικιακά αθλητές (Patel et al., 2010). Οι παραπάνω παράγοντες και, πιο 

συγκεκριμένα, ο τρόπος διαχείρισης τους, μπορούν να συμβάλλουν καθοριστικά στο 

αποτέλεσμα που θα φέρει ένας αθλητής. Συμπερασματικά, όσο περισσότερα γνωρίζουμε, 

τόσο πιο αποτελεσματική θα είναι η υποστήριξη και οι γνώσεις που παρέχονται στους 

αθλητές.

Προκειμένου να γνωρίζουμε περισσότερα, είναι σημαντικό να μελετήσουμε πώς η 

ψυχολογική κατάσταση επηρεάζει το αποτέλεσμα που επιτυγχάνει ένας αθλητής. Όσον 

αφορά την ολυμπιακή άρση βαρών, πρόκειται για ένα επίπονο άθλημα, που απαιτεί γνώση 

σωστής τεχνικής, δύναμη, εκρηκτικότητα και ταχύτητα. Είναι, κυρίως, αναερόβιο άθλημα, 

ενώ σε αγωνιστικό επίπεδο σημαντικό ρόλο διαδραματίζουν οι κατηγορίες σωματικού βάρους 

που το απαρτίζουν (Goodman., 2024). Αυτό σημαίνει ότι, για να αγωνιστεί κανείς, πέρα από 

την προετοιμασία που θα πρέπει να έχει κάνει, ώστε να φέρει μια καλή προσωπική επίδοση, 

θα πρέπει και να ζυγιστεί με επίσημη διαδικασία 2 ώρες πριν το αγώνα. Αυτό συμβαίνει ώστε 

να ελεγχθεί ότι ανήκει στο εύρος που του επιτρέπει η κατηγορία σωματικού βάρους στην 

οποία έχει δηλώσει ότι θα αγωνιστεί. Η διαδικασία της ζύγισης και, όσων προηγούνται αυτής, 

είναι χρονοβόρα και αγχωτική για τους αθλητές, που είτε χρειάζεται να χάσουν ή να βάλουν 
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βάρος για να ενταχθούν στην ανάλογη κατηγορία. Με αυτόν τον τρόπο, γίνεται αντιληπτό 

πως η διατροφή στην άρση βαρών, καθώς και σε άλλα αθλήματα με κατηγορίες σωματικού 

βάρους, έχει καθοριστική σημασία, όχι μόνο για την βελτίωση της σωματική κατάστασης και 

επίδοσης, αλλά και για την δυνατότητα κάποιου να αγωνιστεί. Αφού, αν δεν πληροί τα 

κριτήρια ένταξης στην κατηγορία σωματικού βάρους, δεν δικαιούται να αγωνιστεί. Μια 

σωστή και ισορροπημένη διατροφή μπορεί να φροντίσει για όλα τα παραπάνω, με την 

υποστήριξη ενός ειδικού στον τομέα. Έτσι, θα μειωθεί το πρόσθετο άγχος του αθλητή, ο 

οποίος δεν θα επωμιστεί μόνος τον παράγοντα διατροφή.

Η κατάλληλη αθλητική διατροφή, ανάλογα το άθλημα και τον κύκλο προπόνησης, συμβάλλει 

σημαντικά στην βελτίωση της ψυχολογικής κατάστασης. Αυτό συμβαίνει διότι ο αθλητής 

αισθάνεται σιγουριά ότι έχει την απαραίτητη ενέργεια και νιώθει καλύτερα με το σώμα του. 

Εξάλλου, έχει επιβεβαιωθεί ότι η έλλειψη ενέργειας εξαιτίας λανθασμένων διατροφικών 

επιλογών, έχει ως συνέπεια τα αυξημένα επίπεδα κόπωσης, τα οποία συμβάλλουν στη 

δημιουργία αρνητικών συναισθημάτων, επηρεάζοντας την ψυχική υγεία (de Souza et al., 

2021). Αυτό, όμως, σε καμία περίπτωση δε σημαίνει ότι δεν είναι σημαντικό ο αθλητής να 

έχει την κατάλληλη γνώση πάνω στην διατροφή, ούτως ώστε να μπορέσει να εφαρμόσει με 

ευκολία ένα διατροφικό πλάνο και να μπορεί να συντηρήσει μια ιδανική διατροφική 

κατάσταση, σε περιπτώσεις που δεν διαθέτει άμεση πρόσβαση σε ειδικό διατροφολόγο.

Παρατηρείται αλληλεπίδραση μεταξύ των τομέων της διατροφής και της ψυχολογικής υγείας 

ενός αθλητή. Βασικός παράγοντας εδώ αποτελεί η ποιότητα της διατροφής. Πρόκειται για 

εύρημα που αφορά τον γενικό πληθυσμό. Αντίστοιχα όμως θα επηρεάζει και την αθλητική 

κοινότητα, τα μέλη της οποίας έχουν ακόμα μεγαλύτερη ανάγκη την ποιοτική και επαρκή 

διατροφή. Όμως, εδώ, η συγκεκριμένη αλληλεπίδραση, η οποία μάλιστα έχει αμφίδρομη 

κατεύθυνση, είναι σημαντική διότι ο έλεγχος των δύο παραμέτρων θα συμβάλλει δραματικά 

στο αποτέλεσμα που θα φέρει ο αθλητής. Αναλυτικότερα, μία σωστή και υγιεινή διατροφή θα 

βελτιώσει τα επίπεδα ενέργειας του αθλητή και τη διάθεση του (Grajek et al., 2022). Ο 

αθλητής θα αισθάνεται σιγουριά και ασφάλεια, γνωρίζοντας ότι πράττει τα μέγιστα σε αυτόν 

τον τομέα, αρκεί βέβαια να αναγνωρίζει τη σημασία της σωστής διατροφής και τον ρόλο της 

στην απόδοση. Το αίσθημα σιγουριάς που του προσφέρει η παραπάνω συνθήκη θα επηρεάσει 
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θετικά την ψυχολογική του κατάσταση, αφαιρώντας από τον ίδιο περιττό άγχος. Αυτά θα 

βοηθήσουν, γενικότερα, τον αθλητή να αισθανθεί μεγαλύτερη αυτοπεποίθηση για τον εαυτό 

του, αλλά και για την αθλητική του ικανότητα.

Επομένως, είναι σημαντικό να μελετήσουμε σε βάθος την αλληλεπίδραση των δύο 

παραγόντων, που έχουν προαναφερθεί, ώστε να γίνει αντιληπτό που μπορούν να 

πραγματοποιηθούν βελτιώσεις και πώς να εξαχθεί η κατάλληλη γνώση. Για την 

πραγματοποίηση αυτού, μια που παράλληλα παρατηρείται έλλειψη ερευνητικής γνώσης, 

κρίνεται απαραίτητη η μελέτη κάθε παράγοντα ξεχωριστά. Οφείλουμε να μελετήσουμε τις 

υπάρχουσες γνώσεις των αθλητών όσον αφορά την διατροφή, ώστε να ανακαλύψουμε πιθανά 

κενά γνώσης, τα οποία θα μπορούν μετέπειτα να καλυφθούν και να εκπαιδευτούν οι αθλητές 

με επιτυχία, να υπάρξει δηλαδή η κατάλληλη ενίσχυση. Ταυτόχρονα, το ίδιο πρέπει να 

πραγματοποιηθεί και για την ψυχολογική κατάσταση των αθλητών σε υψηλό αγωνιστικό 

επίπεδο. Αναγνωρίζοντας τα κενά, δίνεται η δυνατότητα βελτίωσης και κάλυψης αυτών.
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Ερευνητικό μέρος

Σκοπός

Σκοπός της παρούσας ερευνητικής εργασίας είναι να εξετάσει τα επίπεδα γνώσεων όσον 

αφορά την διατροφή, των αθλητών υψηλού επιπέδου στην ολυμπιακή άρση βαρών, δηλαδή 

τον βαθμό στον οποίο γνωρίζουν πως να τρέφονται αναφορικά με την αθλητική τους 

ιδιότητα, ώστε να καλύπτουν τις ανάγκες τους. Παράλληλα θα εξεταστούν τα επίπεδα άγχους 

και κατάθλιψης καθώς και η σχετική αλληλεπίδραση αυτών με τον παράγοντα της διατροφής 

αλλά και της αγωνιστικής επίδοσης. Ακόμα θα διερευνηθεί η αντίληψη των αθλητών 

αναφορικά με την αγωνιστική τους επίδοση, το πώς δηλαδή εκείνοι κρίνουν την προσπάθεια 

που καταβάλουν αλλά και το αποτέλεσμα το οποίο επιτυγχάνουν. Τέλος θα εξεταστεί η 

συσχέτιση των επί μέρους παραγόντων.
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Μεθοδολογία

Για την μέτρηση όλων των μεταβλητών που ερευνάμε, δηλαδή, των γνώσεων πάνω στην 

αθλητική διατροφή, την ψυχολογική κατάσταση και την αγωνιστική επίδοση, 

χρησιμοποιήθηκαν ως όργανα μέτρησης 4 αυτό-αναφερόμενα ερωτηματολόγια. Η χορήγηση 

αυτών έγινε με την χρήση του google forms κατά την διάρκεια του πανελλήνιου 

πρωταθλήματος άρσης βαρών, αλλά και μετά το πέρας αυτού. Χορηγήθηκαν τα εξής 

ερωτηματολόγια με την αντίστοιχη σειρά: Το Ερωτηματολόγιο Γενικευμένης Αγχώδους 

Διαταραχής-7 (General Anxiety Disorder Questionnaire-7, GAD-7), Το Ερωτηματολόγιο 

Γνώσεων Διατροφής για τον Αθλητισμό (The Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire, 

NSKQ), Η Κλίμακα Αντίληψης Αθλητικών Επιδόσεων (The Sport Performance Perception 

Scale, SPPS), και Το Ερωτηματολόγιο Υγείας Ασθενών-9 (Patient Health Questionnaire-9, 

PHQ-9). Η συμπλήρωση των ερωτηματολογίων έγινε από όσους ήταν άνω των 18, δηλαδή 

ενήλικες, οι οποίοι είχαν προκριθεί και συμμετείχαν στο πανελλήνιο πρωτάθλημα. Οι 

συμμετέχοντες, αρχικά, συναινούσαν στους όρους συμμετοχής της ερευνητικής εργασίας και 

ενημερώνονταν ότι επρόκειτο για ανώνυμη συμμετοχή και συμπλήρωση των 

ερωτηματολογίων. Επιπλέον, έγινε προτροπή να απαντήσουν ελεύθερα και με ειλικρίνεια, 

ενώ γνωστοποιήθηκε ότι δεν υπάρχουν σωστές και λανθασμένες απαντήσεις, προκειμένου να 

μην αγχωθούν και να απαντήσουν πραγματικά αυτό που πιστεύουν, χωρίς να αφιερώνουν 

υπερβολικά πολύ χρόνο σε κάθε απάντηση. Τέλος, υπήρχε η δυνατότητα να κάνουν 

ερωτήσεις τηλεφωνικά σε περίπτωση που κάτι τους φαινόταν δυσνόητο και χρειάζονταν 

περαιτέρω επεξήγηση. Η εν λόγω ερευνητική πτυχιακή εργασία έχει λάβει έγκριση για την 

διεκπεραίωση της από την Επιτροπή Ηθικής και Δεοντολογίας του Τμήματος Διαιτολογίας 

και Διατροφολογίας του Πανεπιστημίου Θεσσαλίας, με αριθμό πρωτοκόλλου 22 στις 

21/12/2023 στα Τρίκαλα.

Μετρήσεις

Ερωτηματολόγιο για την γενικευμένη αγχώδη διαταραχή-7 (GAD-7)

Το ερωτηματολόγιο για την γενικευμένη αγχώδη διαταραχή-7 (GAD-7) χορηγήθηκε πρώτο 

και αποτελείται από 7 ερωτήσεις. Πρόκειται για ερωτήσεις που αφορούν την γενικευμένη 
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διαταραχή άγχους και οι συμμετέχοντες απαντάνε με βάση πόσο έντονα βίωσαν το 

αναφερόμενο σύμπτωμα της διαταραχής τις τελευταίες 2 εβδομάδες (Bernd et al., 2008). Πιο 

συγκεκριμένα, πρόκειται για ερωτήσεις που αφορούν το άγχος, την ανησυχία και την 

ικανοποίηση που αισθάνεται ο ερωτώμενος από την ζωή. Στις ερωτήσεις δίνονται 4 

απαντήσεις με βαθμολογία από το 0 έως το 3. Οι απαντήσεις είναι «καθόλου», «μερικές 

μέρες», «περισσότερες από τις μισές μέρες», «σχεδόν κάθε μέρα». H τελική συνολική 

βαθμολογία είναι εκείνη που κρίνει τον βαθμό στον οποίο εντοπίζεται γενικευμένη αγχώδης 

διαταραχή. Συγκεκριμένα, συνολική βαθμολογία από 0 έως 4 δηλώνει ελάχιστο άγχος, από 5 

έως 9 ήπιο άγχος, από 10 έως 14 μέτριο άγχος και οτιδήποτε πάνω από 15 δηλώνει σοβαρή 

ύπαρξη αγχώδους διαταραχής.

Ερωτηματολόγιο γνώσεων διατροφής για τον αθλητισμό (NSKQ)

Προκειμένου να μετρήσουμε τις γνώσεις των αθλητών όσον αφορά την αθλητική διατροφή 

χρησιμοποιήσαμε το ερωτηματολόγιο γνώσεων διατροφής για τον αθλητισμό (NSKQ). Το 

ερωτηματολόγιο αυτό αποτελείται από 6 υποκατηγορίες οι οποίες αφορούν: Τη διαχείριση 

του βάρους, τα μακροθρεπτικά συστατικά, τα μικροθρεπτικά συστατικά, την αθλητική 

διατροφή, τα συμπληρώματα και το αλκοόλ. Το ερωτηματολόγιο αυτό αξιολογεί τη γνώση 

σύμφωνα με τις τρέχουσες συστάσεις για την αθλητική διατροφή, καθώς σε αντίθεση με 

παλαιότερα ερωτηματολόγια που εξυπηρετούσαν τον ίδιο σκοπό αυτό είναι ενημερωμένο και 

διαμορφωμένο ώστε να αξιολογεί συνολικά τις υπάρχουσες γνώσεις (Trackman et al., 2017). 

Παράλληλα με τα παραπάνω, αξιολογεί τη γνώση όλων των σχετικών πτυχών της αθλητικής 

διατροφής, όπως γίνεται φανερό και από τις υποκατηγορίες που το απαρτίζουν. Εξετάζει 

δηλαδή και τους παράγοντες της ενυδάτωσης, της χρήσης συμπληρωμάτων και της 

κατανάλωσης αλκοόλ. Πολύ σημαντικό είναι το γεγονός ότι μπορεί και απευθύνεται σε 

πολλαπλά αθλήματα. Έτσι, ελέγχει τις γνώσεις των αθλητών με ένα ευρύτερο φάσμα υπό- 

ενοτήτων, παρέχοντας τη δυνατότητα εντοπισμού πτυχών, όπου υπάρχει ελλιπής γνώση και 

ανάγκη ενίσχυσης αυτής. Το ερωτηματολόγιο βαθμολογείται σύμφωνα με τον αριθμό 

σωστών απαντήσεων που έχουν δοθεί, δηλαδή, κάθε σωστή απάντηση αποδίδει 1 βαθμό, ενώ, 

οι λανθασμένες δεν αποδίδουν κανέναν βαθμό. Ουσιαστικά στην τελική βαθμολογία υπάγεται 

ο αριθμός των ερωτήσεων που έχουν απαντηθεί σωστά αθροιστικά, οι λανθασμένες
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απαντήσεις δεν προσμετρώνται. Επομένως, η ελάχιστη βαθμολογία είναι να μην έχει 

απαντηθεί καμία ερώτηση σωστά και το μέγιστο να έχουν απαντηθεί όλες με επιτυχία.

Ερωτηματολόγιο αντιλήψεων των αθλητικών επιδόσεων των αθλητών (SPPS)

Επίσης χρησιμοποιήθηκε το αυτό-αναφερόμενο ερωτηματολόγιο που ελέγχει τις αντιλήψεις 

των αθλητικών επιδόσεων των αθλητών (Adam et al., 2023). Εξετάζεται η αντίληψη που έχει 

ο αθλητής όσον αφορά την επίδοση του, την προσπάθεια που καταβάλει και το πόσο 

προσηλωμένος είναι στον στόχο του. Το ερωτηματολόγιο χωρίζεται σε 5 υπό-ενότητες οι 

οποίες αναφέρονται στην εξέλιξη του αθλητή, στην κατάκτηση και εξέλιξη των 

απαιτούμενων αθλητικών ικανοτήτων, την στρατηγική και την ετοιμότητα του, την 

αποκατάσταση και πρόληψη τραυματισμού και τις ψυχολογικές δεξιότητες του. Τα 

αποτελέσματα αυτού μπορούν να αξιολογηθούν συνολικά αλλά και με βάση την κάθε υπο- 

ενότητα. Παρ’ όλα αυτά δεν υπάρχει συγκεκριμένη κλίμακα αξιολόγησης των 

αποτελεσμάτων, αλλά κυρίως χρησιμοποιούνται τα αποτελέσματα με τρόπο συγκριτικό 

(Adam et al., 2023). Με την χρήση αυτού, ελέγχθηκε ο ρόλος που διαδραματίζει η αυτό- 

αναφερόμενη αντίληψη της ικανότητας του αθλητή στο αγωνιστικό αποτέλεσμα.

Ερωτηματολόγιο υγείας ασθενών (PHQ-9)

Τελευταίο εντοπίζεται το ερωτηματολόγιο υγείας ασθενών (PHQ-9) το περιεχόμενο του 

οποίου αναφέρεται στην κατάθλιψη, μετρώντας τον βαθμό αυτής (Boothroyd, Dagnan & 

Muncer, 2018). Αυτό το κατορθώνει με ερωτήσεις που αφορούν στον σωματικό, αλλά και 

γνωστικό-συναισθηματικό τομέα (Levis et al., 2019). Οι ερωτήσεις αυτού του 

ερωτηματολογίου εξετάζουν το ενδιαφέρον για την ζωή και τις δραστηριότητες του ατόμου, 

αν βίωσε αρνητικά συναισθήματα, την ποιότητα ύπνου και το πόσο κουρασμένος αισθάνεται. 

Επιπλέον, εξετάζει την όρεξη του για φαγητό, την δυνατότητα συγκέντρωσης του, τα 

συναισθήματα που νιώθει για τον εαυτό του, και ενδεχόμενες σκέψεις να δώσει τέλος στην 

ζωή του. Οι απαντήσεις που δίνονται αναφέρονται στο διάστημα των τελευταίων 2 

εβδομάδων πριν την συμπλήρωση του ερωτηματολογίου. Στις ερωτήσεις δίνονται 4 

απαντήσεις με βαθμολογία από το 0 έως το 3. Οι απαντήσεις είναι «καθόλου», «μερικές 

μέρες», «περισσότερες από τις μισές μέρες», «σχεδόν κάθε μέρα». Η τελική βαθμολογία που 
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θα συγκεντρωθεί καθορίζει την σοβαρότητα των συμπτωμάτων κατάθλιψης. Ειδικότερα 

συνολική βαθμολογία έως 5 δηλώνει ήπια συμπτώματα κατάθλιψης, βαθμολογία έως 10 

δηλώνει μέτρια καταθλιπτική συμπτωματολογία, βαθμολογία έως 15 δηλώνει μέτρια προς 

σοβαρή καταθλιπτική συμπτωματολογία, ενώ 20 και άνω δηλώνει σοβαρή καταθλιπτική 

συμπτωματολογία. Ακόμη η τελευταία ερώτηση του ερωτηματολογίου εξετάζεται ξεχωριστά 

καθώς, ελέγχει τον κίνδυνο τάσης αυτοκτονίας. Οποιοσδήποτε απαντήσει θετικά στην εν 

λόγω ερώτηση χρήζει περαιτέρω αξιολόγησης για τον κίνδυνο αυτοκτονίας από ειδικό ο 

οποίος να είναι σε θέση να αξιολογήσει αυτόν τον κίνδυνο.

Τα ερωτηματολόγια συμπληρώθηκαν και αφού συγκεντρώθηκαν συνολικά όλες οι 

απαντήσεις, καταχωρήθηκαν στο υπολογιστικό στατιστικό σύστημα SPSS, το οποίο και 

χρησιμοποιήθηκε για τις στατιστικές αναλύσεις που πραγματοποιήθηκαν. Για την 

καταχώρηση των δεδομένων στο SPSS, πραγματοποιήθηκε κατηγοριοποίηση και 

κωδικοποίηση τους με τρόπο κατάλληλο, προκειμένου να είναι εφικτή η εξαγωγή των 

αποτελεσμάτων. Έπειτα πραγματοποιήθηκε περιγραφική στατιστική ανάλυση, ανάλυση για 

την μέση τιμή και την τυπική απόκλιση του εύρους των απαντήσεων που καταχωρήθηκαν, 

ενώ έγινε και περιγραφή των αποτελεσμάτων για το σύνολο του δείγματος. Παράλληλα, 
εφαρμόστηκε στατιστική συσχέτιση προκειμένου να ελέγξουμε την συσχέτιση που υπάρχει 

μεταξύ των μεταβλητών. Στατιστικά σημαντικές θεωρήθηκαν μονάχα οι τιμές με p-value < 

0.05.
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Αποτελέσματα

Συνολικά 60 αθλητές άρσης βαρών συναίνεσαν να συμμετάσχουν στην έρευνα, και 

συμπλήρωσαν τα 4 αυτό-αναφερόμενα ερωτηματολόγια. Ο μέσος όρος ηλικίας αυτών ήταν 

25,2 ± 4,78 και το 52% αυτών ήταν γυναίκες, ενώ οι υπόλοιποι άντρες. Οι περισσότεροι 
αθλητές, ανεξαρτήτως φύλλου, αγωνίζονταν στις μεσαίου βάρους κατηγορίες σωματικού 

βάρους του αθλήματος και συνολικά είχαν μέσο όρο συμμετοχών σε πανελλήνια 

πρωταθλήματα 4,61 ± 4,35.

Πίνακας 5.1

N Ελάχιστο Μέγιστο Στατιστικός 
μέσος

Τυπική 
απόκλιση

Ηλικία 60 19 37 25,20 4,78

Φύλλο 60 0 1 0,52 0,50

Κατηγορία σωματικού βάρους 60 49 110 78,3 16,5

Χρόνια προπόνησης 60 0,25 23,0 6,31 5,21

Συμμετοχές σε πανελλήνια
πρωταθλήματα

59 1 25 4,61 4,35

Γ ενικευμένη αγχώδης διαταραχή 60 0 15,0 5,67 3,80

Υγεία ασθενών 60 1 22 8,25 5,13

Κλίμακα αντιλήψεων αθλητικών
επιδόσεων
Αθλητική επίδοση: Εξέλιξη αθλητή 60 6 18 13,8 2,86

Αθλητική επίδοση: Κατάκτηση και 
εξέλιξη

60 9 21 16,6 3,44

Αθλητική επίδοση: Ετοιμότητα και 
στρατηγική

60 10 21 16,1 3,44

Αθλητική επίδοση: Αποκατάσταση και 
πρόληψη τραυματισμού

60 10 24 18,1 3,70

Αθλητική επίδοση: Ψυχολογικές
δεξιότητες

60 5 12 9,03 2,02

Γνώσεις διατροφής για τον αθλητισμό 60 17 83 41,1 13,9
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Όσον αφορά το ερωτηματολόγιο που εξετάζει το άγχος φάνηκε ότι οι πλειοψηφία τον 

αθλητών βιώνει ήπιο άγχος. Εντοπίστηκε ταυτόχρονα ένα 18% να βιώνει μέτριο άγχος, ενώ 

ένας αρκετά μικρότερος αριθμός της τάξεως του 5% παρατηρήθηκε να ανήκει στην 

κατηγορία σοβαρής ύπαρξης αγχώδους διαταραχής.

Όσον αφορά το ερωτηματολόγιο γνώσεων διατροφής για τον αθλητισμό και σύμφωνα με τον 

τρόπο αξιολόγησης του ο οποίος έχει αναφερθεί παραπάνω, παρατηρείται το δείγμα ως επί το 

πλείστων να βρίσκεται κάτω του μετρίου.

Η αυτό-αναφερόμενη αντίληψη σχετικά με την αγωνιστική επίδοση εξετάζεται συνολικά, 

αλλά μετριέται σε 5 υποκατηγορίες, για αυτό και θα αναφερθούμε σε κάθε μία ξεχωριστά. Για 

την αυτό-αναφερόμενη επίδοση δεν έχει προσδιοριστεί σταθερή κλίμακα, ούτως ώστε να 

υπάρξει σύγκριση με κάποια σταθερά. Παρ’ όλα αυτά αναφέρεται ότι όσο υψηλότερο το σκορ 
που συγκεντρώνεται σε κάθε υποκατηγορία τόσο υψηλότερη και η αντίληψη του αθλητή για 

υψηλή επίδοση. Στην πρώτη υποκατηγορία η οποία αναφέρεται στην εξέλιξη του αθλητή 

παρατηρείται χαμηλό σκορ, που σημαίνει ότι το σύνολο των αθλητών δεν αισθάνεται σίγουρο 

για την αθλητική τους εξέλιξη και πορεία στο άθλημα. Οι αθλητές παρουσιάζουν ελαφρώς 

υψηλότερη βαθμολογία στις κατηγορίες κατάκτησης και εξέλιξης καθώς και ετοιμότητας και 

στρατηγικής όμως παραμένουν συνολικά χαμηλά τα σκορ που συγκεντρώνονται σε κάθε 

υποκατηγορία ξεχωριστά. Αυτό μας δείχνει ότι υπάρχει έλλειψη σιγουριάς αναφορικά με τις 

αθλητικές τους ικανότητες. Συνεχίζουμε να έχουμε χαμηλά αυτό-αναφερόμενα σκορ και στην 

επόμενη κατηγορία της αποκατάστασης και πρόληψης τραυματισμού. Τα δεδομένα είναι 

ελαφρώς καλύτερα στην κατηγορία των ψυχολογικών δεξιοτήτων όπου συγκεντρώνεται 

υψηλότερο σκορ, συγκριτικά με το μέγιστο που θα μπορούσαν να έχουν αλλά και με τις 

υπόλοιπες υποκατηγορίες.

Για το ερωτηματολόγιο υγείας ασθενών το οποίο αναφέρεται στην κατάθλιψη λαμβάνουμε 

αποτελέσματα που εντάσσουν ένα μεγάλο ποσοστό των συμμετεχόντων στο ανώτερο όριο 

της κλίμακας με μέτρια καταθλιπτική συμπτωματολογία. Μάλιστα το 17% όσον 
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συμπλήρωσαν το ερωτηματολόγιο εμφανίζει κλινικά κριτήρια κατάθλιψης, με το 6,7% αυτών 

να εντάσσεται στην κατηγορία εκείνων με κλινικά διαγνωσμένη κατάθλιψη.

Συνολικά όλα τα ερωτηματολόγια έδειξαν υψηλούς συντελεστές εσωτερικής συνοχής 

(Cronbach Alphas >.89).
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Πίνακας 5.2

Συσχετίσεις Κατηγορ 
ία 

σωματικ 
ού 

βάρους

Χρόνια 
προπόν 
ησης

Συμμετ 
οχές σε 
πανελλ 

ήνια 
πρωταθ 
λήματα

Με τι 
ασχολεί 

σαι

Γνώσεις 
διατροφής για 
τον αθλητισμό

Γενικευμ 
ένη 

αγχώδης 
διαταραχ 

ή

Αθλητικ 
ή 

επίδοση: 
Εξέλιξη 
αθλητή

Αθλητική 
επίδοση: 
Κατάκτηση 
και εξέλιξη

Αθλητική 
επίδοση: 

Ετοιμότητα 
και 

στρατηγική

Αθλητική 
επίδοση: 

Ψυχολογικές 
δεξιότητες

Ηλικία 0,42 -0,42

Φύλο -0,60 -0,31 0,32
Κατηγορία 
σωματικού 

βάρους

0,23

Χρόνια 
προπόνησης

0,68 0,03 0,24 0,37 0,27

Συμμετοχές σε 
πανελλήνια 

πρωταθλήματα

0,28 0,27 0,25

Γενικευμένη 
αγχώδης 

διαταραχή

-0,25 -0,28

Υγεία ασθενών -0,28 -0,22
Αθλητική 
επίδοση:

Ετοιμότητα και 
στρατηγική

-0,26
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Όσον αφορά τις στατιστικά σημαντικές συσχετίσεις παρατηρείται θετική συσχέτιση μεταξύ 

των ετών προπόνησης και της ηλικίας.

Θετική είναι η συσχέτιση της κατηγορίας σωματικού βάρους και των γνώσεων διατροφής, 

πράγμα που σημαίνει ότι όσο περισσότερη γνώση παρατηρείται στο κομμάτι της διατροφής 

τόσο αυξάνεται το σωματικό βάρος.

Υπάρχει θετική συσχέτιση, μεταξύ ετών προπόνησης και κατάκτησης και εξέλιξης. Θετική 

συσχέτιση των ετών προπόνησης εντοπίζεται και με την ετοιμότητα και στρατηγική αλλά και 

τις ψυχολογικές δεξιότητες. Οι τελευταίες τρείς συσχετίσεις με τα έτη προπόνησης αποτελούν 

υποκατηγορίες του ερωτηματολογίου που αναφέρεται στην αντίληψη των αθλητικών 

επιδόσεων.

Το ίδιο ισχύει και για την ετοιμότητα και στρατηγική του αθλητή ή οποία φαίνεται να 

βελτιώνεται όσο περισσότερες συμμετοχές έχει ο αθλητής σε πανελλήνια πρωταθλήματα. 

Αντίστοιχα, όμοια θετική συσχέτιση παρατηρείται και όσον αφορά τις ψυχολογικές 

δεξιότητες των αθλητών με τις συμμετοχές σε πανελλήνια πρωταθλήματα.

Όσον αφορά το ερωτηματολόγιο γενικευμένης αγχώδους διαταραχής εντοπίζεται αρνητική 

συσχέτιση αυτού με κάποιες από τις υποκατηγορίες του ερωτηματολογίου των αντιλήψεων 

των αθλητικών επιδόσεων των αθλητών. Πρόκειται για αυτές που αναφέρονται στην 

στρατηγική και ετοιμότητα και τις ψυχολογικές δεξιότητες. Ουσιαστικά, όσο αυξάνεται το 

σκορ που συγκεντρώνει ο αθλητής στο ερωτηματολόγιο της γενικευμένης αγχώδους 

διαταραχής-7, εμφανίζοντας δηλαδή μεγαλύτερο άγχος τόσο μειώνεται η αυτό-αναφερόμενη 

αντίληψη του όσον αφορά την στρατηγική και ετοιμότητα του, για έναν επερχόμενο αγώνα. 

Το ίδιο ισχύει και για την υποκατηγορία των ψυχολογικών δεξιοτήτων, όπου ο αθλητής με 

περισσότερο άγχος αισθάνεται να έχει μειωμένη ικανότητα να χρησιμοποιήσει τις 

ψυχολογικές δεξιότητες του.
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Για το ερωτηματολόγιο υγείας ασθενών υπάρχουν δύο στατιστικά σημαντικές αρνητικές 

συσχετίσεις. Αυτές αφορούν την εξέλιξη του αθλητή και την κατάκτηση και εξέλιξη του. 

Πρόκειται για υποκατηγορίες της κλίμακας αντίληψης των αθλητικών επιδόσεων.

Τέλος, στατιστικά σημαντική αρνητική συσχέτιση εντοπίζεται μεταξύ της αυτό- 

αναφερόμενης ετοιμότητας και στρατηγικής του αθλητή, και των συνολικών γνώσεων του 

σχετικά με την διατροφή.
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Συζήτηση

Η γνώση της αθλητικής διατροφής αλλά και το πως αυτή αλληλοεπιδρά με την ψυχολογική 

κατάσταση και την αυτό-αντιλαμβανόμενη επίδοση του αθλητή ήταν αυτό που επιδιώκαμε να 

διερευνήσουμε. Τα αποτελέσματα που λάβαμε δεν ήταν όλα αναμενόμενα, περιμέναμε η 

γνώση της αθλητικής διατροφής να βρίσκεται σε υψηλότερο επίπεδο εξαιτίας της φύσης του 

αθλήματος και λόγω του πρωταθλητισμού. Είναι γνωστό ότι οι ορθές διατροφικές πρακτικές 

τόσο όσον αφορά τα θρεπτικά συστατικά, όσο και τον χρόνο χορήγησης της τροφής 

αποτελούν πυλώνα της βέλτιστης απόδοσης αλλά και αποκατάστασης έπειτα από προπόνηση 

ή αγώνα (Malsagova et al., 2021). Επομένως, είναι εύλογο το ότι είχαμε προσδοκίες η γνώση 

αναφορικά με την διατροφή να βρίσκεται σε καλύτερο επίπεδο. Μάλιστα, θα ήταν ακόμα πιο 

χρήσιμη η γνώση σε αθλητές της άρσης βαρών οι οποίοι έχουν να λάβουν υπόψιν και τη 

διαχείριση του βάρους τους προκειμένου να αγωνιστούν. Σε αυτό το σημείο αξίζει να 

αναφερθεί, ότι για την βελτίωση των γνώσεων αυτών των αθλητών θα χρειαστεί να 

πραγματοποιηθεί εκπαίδευση από αρμόδιο προσωπικό με εξειδίκευση στην αθλητική 

διατροφή. Πρόκειται για δράση για την οποία οφείλουν να μεριμνήσουν οι παράγοντες του 

αθλήματος και να επιδιώξουν να υλοποιηθεί οι αθλητές. Επιπρόσθετα, είναι σημαντικό ένας 

αθλητής υψηλού επιπέδου, να λαμβάνει διατροφική υποστήριξη και συμβουλευτική από 

καταρτισμένους επαγγελματίες υγείας, ώστε να μην επιβαρύνει τον ίδιο το άγχος της σωστής 

και ποιοτικής διατροφής. Σε όλα τα παραπάνω σημαντικό ρόλο διαδραματίζει η φύση του 

αθλήματος καθώς, συνηθίζεται αθλητές σε δυναμικά αθλήματα όπως είναι και η άρση βαρών, 

να δίνουν λιγότερη σημασία στην θρεπτική αξία των τροφίμων που καταναλώνουν. Βασικός 

παράγοντας προκείμενου να πραγματοποιηθούν όλα τα παραπάνω, είναι να αντιληφθεί ο 

αθλητής τη σημασία της διατροφής και την επιρροή αυτής στην απόδοση του.

Οι διατροφικές επιλογές επηρεάζονται από την γνώση που υπάρχει πάνω στην διατροφή. 

Παράλληλα, στις επιλογές αυτές ασκούν επιρροή και άλλοι παράγοντες όπως είναι η 

ψυχολογική κατάσταση (de Souza et al., 2021). Αυτή πολύ συχνά επηρεάζεται από το 

σωματικό βάρος του αθλητή και την αντίληψη του σχετικά με την εικόνα σώματος που ο 

ίδιος έχει. Σε περιπτώσεις που επιθυμείτε η απώλεια βάρους ή παρατηρείτε διαστρεβλωμένη 

εικόνα σώματος ο περιορισμός της πρόσληψης τροφής αποτελεί μονόδρομος ειδικότερα όταν 
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δεν υπάρχει επαρκής γνώση (Magee et al., 2023). Πρόκειται, για συνθήκη η οποία συχνά 

πηγάζει από την ψυχολογική κατάσταση του αθλητή, κάνοντας έτσι φανερό πως η ψυχολογία 

ενός αθλητή μπορεί να επηρεάσει όχι μόνο την απόδοση του αλλά και τις επιλογές του σε 
διατροφικό επίπεδο. Πρόσθετα, η κακή ψυχολογία μειώνει την αυτοπεποίθηση του αθλητή, 

την πίστη του στις ικανότητες του και την δυνατότητα να επιτύχει ένα καλό αποτέλεσμα. 

Παρατηρείτε λοιπόν, πως η ποιότητα της διατροφής συχνά επηρεάζεται από την ψυχολογία 

του αθλητή, ενώ, αντίστοιχα η ψυχολογία του αθλητή επηρεάζεται από τα αποτελέσματα που 

επιφέρουν οι διατροφικές επιλογές του. Σε αυτό το σημείο η μελέτη της αλληλεπίδρασης 

μεταξύ των παραγόντων είναι πολύ σημαντική, καθώς, πρόκειται για αμφίδρομη σχέση. Αυτό 

που παρατηρήσαμε, το όποιο εμφάνιζε στατιστική σημαντικότητα ήταν το γεγονός ότι ως 

έναν βαθμό δεν βρίσκονται σε ισορροπία, καθώς όπου υπήρχε μεγαλύτερη ετοιμότητα και 

σιγουριά που παραπέμπει σε θετική ψυχολογική κατάσταση ή γνώση της διατροφής ήταν 

χαμηλή. Θεμιτό θα ήταν να βρίσκονται και οι δύο παράγοντες σε βέλτιστη κατάσταση.

Η ψυχολογική κατάσταση ενός αθλητή διαδραματίζει καθοριστικό ρόλο στην απόδοσή του, 

επηρεάζοντας άμεσα τα αποτελέσματα που επιτυγχάνει (Lochbaum et al., 2022). Η 

αποτελεσματική διαχείριση των συναισθηματικών διακυμάνσεων ενός αθλητή μπορεί να 

ενισχύσει σημαντικά την απόδοση του και εν τέλει την αγωνιστική του επίδοση. Ένας 

αθλητής που βρίσκεται σε συναισθηματική ισορροπία, έχει αυτοπεποίθηση στις ικανότητές 

του και αισθάνεται καλά προετοιμασμένος, είναι πιο πιθανό να προσεγγίσει τον αγώνα με 

ψυχραιμία, αντιμετωπίζοντας αποτελεσματικά οποιεσδήποτε προκλήσεις προκύψουν. 

Αντίθετα, ένας αθλητής που δεν διαθέτει τις δεξιότητες για να διαχειριστεί πιθανά 

προβλήματα και αμφιβάλλει για τις ικανότητές του, πιθανότατα θα έχει ένα πολύ διαφορετικό 

αποτέλεσμα. Ακόμη κι αν τα αποτελέσματα είναι ταυτόσημα, η υποκειμενική εμπειρία και η 

ερμηνεία της κατάστασης θα διαφέρουν σημαντικά, κυρίως λόγω της ψυχολογικής τους 

κατάστασης (Hanin., 2003). Μάλιστα, αυτό που συχνά διαφοροποιεί τους αθλητές που 

επιτυγχάνουν εξαιρετικά αποτελέσματα από τους υπόλοιπους είναι κάποιες ψυχολογικές 

μεταβλητές τις οποίες μπορούν να διαχειριστούν με επιτυχία (Lochbaum et al., 2022). Η 

διαφορά εδώ μπορεί να είναι ελάχιστη, αλλά είναι αρκετή ούτως ώστε να μεταβάλει το 

αποτέλεσμα. Εξάλλου, όταν αναφερόμαστε στον πρωταθλητισμό, γνωρίζουμε ότι κάθε 

επιλογή μετράει είτε πρόκειται για την διατροφή, την ψυχολογία ή την αποκατάσταση.
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Τα ερευνητικά δεδομένα έχουν επανειλημμένα επιβεβαιώσει ότι η φυσική δραστηριότητα 

συμβάλλει θετικά στην ψυχολογική κατάσταση του ατόμου, ενισχύοντας παράλληλα τη 

συνέπειά του (Weyland et al., 2020). Συγκεκριμένα, η φυσική δραστηριότητα μπορεί να 

επιδράσει θετικά σε πολλές πτυχές της ζωής ενός ατόμου, παρέχοντάς του κίνητρο για τη 

βελτίωση των συνηθειών του και της ποιότητας ζωής του. Ωστόσο, αυτή η επίδραση δεν 

παρατηρείται στον ίδιο βαθμό όταν αναφερόμαστε στον πρωταθλητισμό. Σε αυτήν την 

περίπτωση, η πίεση για υψηλές επιδόσεις στερεί από τον αθλητή την ευτυχία και την 

συναισθηματική ικανοποίηση που συνήθως προσφέρει η φυσική δραστηριότητα. Αυτό που 

παρατηρήσαμε είναι ότι συναισθήματα όπως το άγχος που διεγείρονται κατά την αθλητική 

προσπάθεια επηρεάζουν αρνητικά την αντίληψη του αθλητή αναφορικά με τις ψυχολογικές 

του δεξιότητες, πράγμα που μας προϊδεάζει ότι τα ευεργετικά αποτελέσματα της άσκησης 

ενδεχομένος να μην είναι τόσο ισχυρά όταν αναφερόμαστε στον πρωταθλητισμό.

Συστηματική ανασκόπηση βιβλιογραφίας έχει καταλήξει στο συμπέρασμα ότι η ψυχολογική 

κόπωση, η οποία μπορεί να προέλθει από όλα τα προαναφερθέντα αρνητικά συναισθήματα 

και την πίεση του πρωταθλητισμού, έχει την ικανότητα να επηρεάσει την αντίληψη του 

αθλητή αναφορικά με την προσπάθεια που χρειάζεται να καταβάλλει. Ουσιαστικά, το 

αποτέλεσμα μπορεί να μην διαφοροποιείται σημαντικά, ο αθλητής όμως αισθάνεται ότι 

καταβάλει πολύ μεγαλύτερη προσπάθεια (Van Cutsem et al., 2017). Αντίστοιχα, η χαμηλή 

αυτό-αναφερόμενη αντίληψη της επίδοσης και το έντονο άγχος που εντοπίσαμε, θα έχουν το 

ίδιο αποτέλεσμα επιδρώντας πρώτα στην ψυχολογική κατάσταση του αθλητή και έπειτα 

εξαιτίας αυτού, στην επίδοση του. Όταν αναφερόμαστε σε επίπεδο πρωταθλητισμού, είναι 

αντιληπτό ότι κάθε απόφαση λαμβάνεται με κριτήριο την απόδοση του αθλητή, αυξάνοντας 

έτσι την σωματική αλλά και την ψυχολογική πίεση που υφίσταται. Τα αποτελέσματα της 

έρευνας μας καταδεικνύουν ότι δεν δίνεται η δέουσα προσοχή στις ψυχολογικές διακυμάνσεις 

των πρωταθλητών.

Τα αποτελέσματα μας καταδεικνύουν μέτρια επίπεδα άγχους, χαμηλή αντίληψη αναφορικά με 

την αθλητική επίδοση και υψηλή διακύμανση κλινικών δεικτών κατάθλιψης μεταξύ των 

αθλητών. Λαμβάνοντας υπόψιν τη σημασία της ψυχολογικής κατάστασης, γίνεται αντιληπτό 

ότι τα αποτελέσματα αυτά μπορούν να έχουν μόνο αρνητικό αντίκτυπο στις επιδόσεις των 
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αθλητών. Αυτό διότι, αισθάνονται ευάλωτοι και ανήμποροι να διαχειριστούν με επιτυχία 

καταστάσεις που προκύπτουν. Ωστόσο, ο συνεχώς εξελισσόμενος τομέας της αθλητικής 

ψυχολογίας μέσω της έρευνας μπορεί να προσφέρει ουσιαστική βοήθεια. Τα τελευταία 

χρόνια, έχει επανειλημμένα τονιστεί η σημασία της ψυχολογικής υγείας των αθλητών. Είναι 

κρίσιμο να μην παραμελείται αυτή η διάσταση, ώστε οι αθλητές να παραμένουν ψυχολογικά 

υγιείς τόσο κατά τη διάρκεια της καριέρας τους όσο και μετά την ολοκλήρωσή της (Chang et 

al., 2020). Οι ίδιοι οι αθλητές καλούνται να αναλάβουν δράση, φροντίζοντας τους εαυτούς 

τους, ενώ η συμβολή της πολιτείας και των αθλητικών φορέων, που οφείλουν να παρέχουν 

την αναγκαία ψυχολογική υποστήριξη και εκπαίδευση στους αθλητές, είναι εξίσου 

σημαντική.

Στα δυνατά σημεία της μελέτης μας θα εντάσσαμε το γεγονός ότι πρόκειται για 

πολυσυλλεκτική μελέτη, η οποία συμπεριλαμβάνει τους παράγοντες της αθλητικής 

διατροφής, της ψυχολογικής κατάστασης και των αντιλήψεων αναφορικά με την επίδοση. Το 

δείγμα της έρευνας μας αποτελείται από υψηλού επιπέδου αθλητές πράγμα που αποτελεί 

επίσης δυνατό σημείο. Αντίστοιχη μελέτη η οποία να διερευνά όλους αυτούς τους παράγοντες 

μαζί δεν έχει πραγματοποιηθεί, τουλάχιστον όχι όσο γνωρίζουμε. Αδύναμο σημείο της 

μελέτης αποτελεί το γεγονός ότι το ερωτηματολόγια γνώσεων διατροφής για τον αθλητισμό 

και το ερωτηματολόγιο αντιλήψεων των αθλητικών επιδόσεων δεν είναι σταθμισμένα. Τέλος 

ο απαιτούμενος χρόνος για την συμπλήρωση των ερωτηματολογίων που χορηγήθηκαν 

εντάσσεται επίσης στα αδύναμα σημεία της μελέτης.

Οι τομείς όλων αυτών των ξεχωριστών παραγόντων, που όμως σχετίζονται άμεσα θα πρέπει 

να ερευνηθούν περισσότερο. Ωφέλιμο θα ήταν, να ερευνηθεί σε βάθος πως η πίεση για υψηλή 

επίδοση επηρεάζει την ψυχολογική κατάσταση και εν τέλει το αποτέλεσμα που φέρνει ο 

αθλητής. Παράλληλα, εξίσου σημαντική κρίνεται η μελέτη, του πώς η ποιότητα της 

διατροφής των αθλητών είναι σε θέση να αλλάξει το πώς αισθάνονται και αποδίδουν. Με 

περαιτέρω έρευνα και εφαρμογή των ευρημάτων αυτής, θα αναμέναμε να δούμε ακόμη 

σπουδαιότερες επιδόσεις από τους υψηλού επιπέδου αθλητές.
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Συμπέρασμα

Η παρούσα ερευνητική πτυχιακή εργασία στόχευε στη διερεύνηση της ψυχολογικής 

κατάστασης αθλητών υψηλού επιπέδου και των γνώσεων τους σχετικά με τη διατροφή. 

Ταυτόχρονα, διερευνούσε την αλληλεπίδραση αυτών των παραγόντων, καθώς και την 

επιρροή τους στην επίδοση. Τα αποτελέσματα καταδεικνύουν ότι οι αθλητές υψηλού 

επιπέδου στην ολυμπιακή άρση βαρών αντιμετωπίζουν άγχος το οποίο συσχετίζεται με τις 

αντιδράσεις των αθλητών, επηρεάζοντας τις ψυχολογικές τους δεξιότητες. Παράλληλα, 

σημειώνεται ότι έχουν χαμηλή αυτό-αναφερόμενη αντίληψη όσον αφορά τις αθλητικές τους 

ικανότητες. Ο συνδυασμός των δύο αυτών παραγόντων, πιθανόν να δρα μη επιτρέποντας 

στον αθλητή να θέσει σε εφαρμογή την κατάλληλη στρατηγική, ή να αισθανθεί την 

απαραίτητη αυτοπεποίθηση αναφορικά με τις ικανότητες του. Επιπλέον, το αυξημένο 

ποσοστό αθλητών με κλινικά κριτήρια κατάθλιψης υποδηλώνει ανεπαρκή διαχείριση της 

ψυχολογικής κατάστασης, και αδυναμία μετατροπής του άγχους σε παραγωγική δύναμη. 

Επιπρόσθετα, οι γνώσεις των αθλητών όσον αφορά την αθλητική διατροφή, η οποία 

διαδραματίζει καθοριστικό ρόλο στην απόδοση και την αποκατάσταση, βρίσκονται σε 

χαμηλά επίπεδα, γεγονός ανησυχητικό δεδομένου ότι αναφερόμαστε σε αθλητές υψηλού 

επιπέδου. Η μη αναμενόμενη χαμηλή γνώση αθλητικής διατροφής που εντοπίζεται, συνδέεται 

με την απόδοση, ειδικά σε ένα άθλημα με κατηγορίες σωματικού βάρους, πιθανόν εξαιτίας 

της επιρροής της διατροφής στις αποθήκες ενέργειας του αθλητή αλλά και στη διαδικασία 

αποκατάστασης. Σε μία τέτοια περίπτωση, η λανθασμένη διαχείριση του βάρους μπορεί να 

εξουθενώσει τον αθλητή, τόσο σωματικά όσο και ψυχολογικά.

Οι θετικές επιδράσεις της άσκησης στην ψυχολογική υγεία, όπως είναι ευρέως γνωστές, δεν 

ανταποκρίνονται πλήρως στην πραγματικότητα όταν αναφερόμαστε στον πρωταθλητισμό. Σε 

αυτό το επίπεδο, το άγχος και η πίεση για υψηλές επιδόσεις κυριαρχούν, εμποδίζοντας την 

άσκηση να έχει την ευεργετική επίδραση που θα μπορούσε να προσφέρει στην ψυχολογική 

υγεία των αθλητών. Το παραπάνω γίνεται εμφανές, καθώς, όπου εντοπίστηκαν αυξημένα 

επίπεδα άγχους ή κατάθλιψης ο παράγοντας που συσχετίζονταν με αυτά επηρεάζονταν 

αρνητικά. Αυτό είναι κάτι που μπορεί να βελτιωθεί μέσω κατάλληλης διαχείρισης, και 

παροχής υποστήριξης από εξειδικευμένο προσωπικό. Επιπλέον, φαίνεται ότι οι αθλητές 
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υποτιμούν τη σημασία της ποιοτικής και κατάλληλης διατροφής, πιθανώς λόγω λανθασμένων 

αντιλήψεων ή της έλλειψης γνώσης την οποία εντοπίσαμε. Ωστόσο, η διατροφή αποτελεί 

έναν θεμελιώδη παράγοντα που χρήζει βελτίωσης, ώστε, να κατανοήσουν οι αθλητές τη 

σημαντικότητά της. Η βελτίωση αυτή, θα επιτρέψει οι αθλητές να αποκομίσουν τις 

ευεργετικές επιδράσεις της διατροφής σε όλες τις άλλες πτυχές με τις οποίες 

αλληλοσχετίζεται. Αντίστοιχα, το ίδιο ισχύει για τις ψυχολογικές μεταβολές η καλύτερη 

διαχείριση των οποίων θα επιδράσει σημαντικά στο τελικό αποτέλεσμα που θα επιτύχει ο 

αθλητής.

Επομένως, απαιτούνται ουσιαστικές πρωτοβουλίες τόσο σε ερευνητικό επίπεδο όσο και από 

τους αρμόδιους φορείς του αθλητισμού. Σκοπός αυτού αποτελεί η ενίσχυση της υπάρχουσας 

γνώσης, η βελτίωση των συνθηκών προπόνησης και αγώνα συμβάλλοντας έτσι στην 

ενίσχυση της ποιότητας ζωής των αθλητών και στην βελτίωση των επιδόσεών τους.
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