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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

 
Εµµανουήλ Αγγελάκης: Αγωνιστικό Άγχος και ικανοποίηση σε αθλητές του  

Κανόε Καγιάκ Σπριντ  

(Υπό την επίβλεψη του Επίκουρου Καθηγητή κ. Μπεµπέτσου Ευάγγελου) 

 

Το άγχος είναι ένα εκ των πολλών συναισθηµάτων που µπορούν να προκύψουν ως 

αντίδραση σε µια αγωνιστική κατάσταση και επηρεάζει άµεσα την αθλητική απόδοση. Η 

ικανοποίηση του αθλητή από τον προπονητή και τους συναθλητές, αποτελεί σηµαντικό 

παράγοντα για την καλύτερη δυνατή απόδοση. Σκοπός της παρούσας εργασίας ήταν να 

ερευνήσει το αγωνιστικό άγχος και την ικανοποίηση σε αθλητές του Κανόε Καγιάκ 

Σπρίντ. Για να πραγµατοποιηθεί αυτό εξετάστηκαν το αγωνιστικό άγχος και η 

ικανοποίηση των αθλητών πριν από τον αγώνα.  

Για τη συλλογη των δεδοµένων χρησιµοποιηθηκαν α) το Ερωτηµατολόγιο 

«Αγωνιστικής Κατάστασης» (CSAI-II) των Martens, Burton, Vealey, Bump και Smith 

(1983) τροποποιηµένο για τον ελληνικό πληθυσµό από τους Stavrou, Zerva, Kakko και 

Psichoundaki (1998), και β) το Ερωτηµατολόγιο «Κλίµακας Ικανοποίησης Αθλητών» 

(Chelladurai, Inamura, Yamaguchi, Oinuma, & Miyauchi, 1998), τροποποιηµένο για τον 

ελληνικό πληθυσµό από τους  Θεοδωράκη και Μπεµπέτσο (2003). Επίσης στα 

ερωτηµατολόγια υπήρχαν ερωτήσεις σχετικά µε: α) το φύλλο, β) την ηλικία, γ) την 

αγωνιστική κατηγορία, δ) τα χρόνια άθλησής τους, ε) τα χρόνια άθλησή τους στην 

συγκεκριµένη οµάδα, και στ) την εβδοµαδιαία προπονητική τους ενασχόληση. Στην 

έρευνα συµµετείχαν εθελοντικά, 122 αθλητές/τριες (61 αγόρια και 61 κορίτσια) ηλικίας 14 

-17 ετών (M.O.=15.97, T.A.=.85), από τις κατηγορίες: παίδων, εφήβων, κορασίδων και 

νεανίδων, τα οποία  αγωνιστήκαν στο 20ο Πανελλήνιο Πρωτάθληµα του Κανόε Καγιάκ 

Σπρίντ που πραγµατοποιήθηκε το 2010.  

Η επεξεργασία των δεδοµένων έγινε µε το PASW 18. Tα αποτελέσµατα της 

έρευνας έδειξαν ότι η αξιοπιστία του ερωτηµατολογίου (alpha Cronbach) εµφανίζει 

ικανοποιητικές τιµές σε όλους τους παράγοντες. Από την ανάλυση των αποτελεσµάτων 

διαπιστώθηκε ότι στο άθληµα του Κανόε Καγιάκ, οι τρεις µεταβλητές (αυτοπεποίθηση – 
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σωµατικό άγχος – γνωστικό άγχος) µέσα από τις οποίες µετρήθηκε το αγωνιστικό άγχος, 

σχετίζονται µεταξύ τους. Η συσχέτιση των παραπάνω µεταβλητών αναφέρεται στην 

παράλληλη τάση µείωσης του σωµατικού και γνωστικού άγχους και στην αύξηση της 

αυτοπεποίθησης όταν α) οι αθλητές/τριες έχουν περισσότερα έτη άθλησης (6< χρόνια), β) 

βρίσκονται στην ηλικιακή οµάδα των 16-17 ετών, γ) έχουν τις περισσότερες προπονήσεις 

ανά εβδοµάδα (7<) και δ) βρίσκονται στην κατηγορία των εφήβων και νεανίδων. 

Αναφορικά µε την ικανοποίηση η οποία µετρήθηκε µέσα από δυο µεταβλητές (την 

προσωπική απόδοση και την ηγετική ικανότητα) βρέθηκε ότι το φύλο, η αθλητική 

εµπειρία και η ηλικία είναι παράγοντες που επηρεάζουν την ικανοποίηση των αθλητών και 

των αθλητριών. ∆ιαπιστώθηκε ότι τα υψηλοτέρα ποσοστά στην προσωπική απόδοση 

βρέθηκαν όταν α) οι αθλητές/τριες έχουν περισσότερα έτη άθλησης (6< χρόνια) και β) 

βρίσκονται στην ηλικία των 17 ετών. Ως προς την ηγεσία διαπιστώθηκε ότι οι  νεανίδες µε 

υψηλότερο πλήθος προπονήσεων (7< προπονήσεις την εβδοµάδα) εµφανίζουν µεγαλύτερη 

εκτίµηση ηγεσίας. Συµπερασµατικά, τα αποτελέσµατα της έρευνας πρέπει να ληφθούν 

υπόψη από τους προπονητές, για να έχουν µία γενική εικόνα της συναισθηµατικής 

κατάστασης των αθλητών αλλά και των παραγόντων που τη δηµιουργούν. Έχοντας το 

θεωρητικό υπόβαθρο και γνωρίζοντας την συναισθηµατική κατάσταση των αθλητών, ο 

προπονητής θα µπορέσει να βοηθήσει πολύ περισσότερο στη διαχείριση και τον έλεγχο 

του άγχους, αλλά και του τρόπου προσέγγισης των αθλητών, παράγοντες που επηρεάζουν 

άµεσα την αγωνιστική απόδοση.   

 

Λέξεις κλειδιά: γνωστικό άγχος, σωµατικό άγχος, αυτοπεποίθηση, ηγεσία 
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ABSTRACT 

 
Emmanouel Aggelakis: Racing anxiety and Satisfaction in athletes of Canoe-Kayak Sprint 

(Under the supervision of professor Μpempetsos Εvaggelos) 

Anxiety is one of the many emotions that can arise in response to a competitive situation 

and directly affects athletic performance. The satisfaction of the athlete by the coach and 

teammates is an important factor for optimal performance.The purpose of this project is to 

search the racing anxiety and the satisfaction in the athletes of Canoe-Kayak Sprint. In 

order this to be achieved the racing anxiety was examined before the race. For the data 

collection they were used: a) the questionnaire of the “racing situation” (CSAI-II) of 

Martens, Burton, Vealey, Bump and Smith (1983) changed for the Greek population by 

Stavrou, Zerva, Kakko and Psichoundaki (1998), and b) the questionnaire of “Scale of 

Athletes’ satisfaction”(Chelladurai, Inamura, Yamaguchi, Oinuma, & Miyauchi, 1998), 

changed for the Greek population by  Theodoraki and Mpempetso (2003). In addition in 

the questionnaires there were questions for: a) the gender, b) the age, c) the racing 

category, d) the years of trainings, e) the years of trainings in a particular team, and f) the 

trainings per week. In the research, voluntary took part 122 athletes, (61 males and 61 

females) at the age of 14 -17 years old (M.O.=15.97, T.A.=.85), belonged to the categories 

of: junior male-female and adolescent’s male-female, who participated in the 20o Hellenic 

Championship of Canoe-Kayak Sprint in 2010. The elaboration was succeeded by PASW 

18. The results of the research showed that the reliability of the questionnaire (alpha του 

Cronbach) presents satisfactory prices in all the variables. From the data analysis it was 

confirmed that in Canoe-Kayak the three variables (self-confidence - somatic anxiety - 

cognitive anxiety) by which the racing anxiety was measured, are related together. The 

relation of the above variables is referred to the parallel tendency of reduction of the 

somatic and cognitive anxiety, and to the increase of the self-confidence when a) the 

athletes are trained for many years (6< year), b) they belong to the age group of 16-17 

years old, c) they trained a lot weekly (7< trainings per week) and d) they belong to the 

category of adolescents male-female. As far as the satisfaction is concerned, it was 

measured through two variables (the personal performance and the ability of leading). It 

was also ascertained that the gender, the sport experience and the age are factors which 
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affect the satisfaction of the athletes. It was showed that the higher percentages of the 

personal performance presented when a) the athletes were trained for many years 

(6<years), b) they are at the age of 17 years old. As far the leadership concerns, it is proved 

that the female adolescents with higher amount of trainings (7< trainings per week) show 

higher appreciation of leadership. In conclusion, the survey results should be considered by 

coaches to have an overview of the emotional state of athletes and actors who create. 

Having the background and knowing the emotional state of athletes, the coach can help a 

lot more management and control of stress and ways to approach the athletes, factors that 

directly affect the racing performance.  

 

Key Words: cognitive anxiety, somatic anxiety, self-confidence, leadership 
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I. ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 
Το άγχος είναι αναπόσπαστο στοιχείο των αγωνιστικών αθλητικών 

δραστηριοτήτων. Οι έρευνες της ψυχολογίας όσον αφορά τον αθλητισµό, οδήγησαν στο 

συµπέρασµα, (Browne, & Mahoney, 1984; Mahoney, Gabriel, & Perkins, 1987; Mahoney, 

& Suinn, 1986; Smith et al., 1995), ότι οι ψυχολογικοί παράγοντες παίζουν σηµαντικό 

ρόλο στην αθλητική απόδοση. Ένας µεγάλος αριθµός αθλητών, ιδιαίτερα νέων ή άπειρων, 

αποτυγχάνει να αποδώσει σύµφωνα µε τις δυνατότητές του λόγω του άγχους (Hardy, 

Jones, & Gould, 1996; Orlick, & Partington, 1988). O Μπαλλής (1996) αναφέρει ότι όταν 

αποδίδουµε σε κάποιον το χαρακτηρισµό αγχώδης εννοούµε ότι είναι συνηθισµένο για το 

άτοµο αυτό να διακατέχεται από αισθήµατα ανησυχίας. Αντίθετα όταν λέει ένας αθλητής 

ότι πριν από τον "αγώνα ένιωθα άγχος" σηµαίνει ότι παροδικά είχε κάποια συναισθήµατα 

ανησυχίας. Το άγχος είναι ένα σύµπλεγµα αλλαγών που συµβαίνουν στον οργανισµό κάθε 

φορά που απειλείται η οµοιόσταση του. Συνεπώς, αποτελεί µία προσαρµοστική αντίδραση 

του οργανισµού, η οποία συντελεί στην επιβίωση του.  

       Είναι γενικά αποδεκτό ότι η ψυχολογική κατάσταση των αθλητών πριν από τον 

αγώνα είναι καθοριστική για την απόδοση. Για τον λόγο αυτό πολλές έρευνες έχουν 

εξετάσει το άγχος των αθλητών σε διαφορετικές χρονικές στιγµές πριν από τον αγώνα. Τα 

αποτελέσµατα των ερευνών αυτών έχουν δείξει ότι το γνωστικό άγχος είναι υψηλό 

αρκετές ηµέρες πριν από τον αγώνα και παραµένει υψηλό µέχρι την έναρξη του αγώνα. 

Αντίθετα το σωµατικό άγχος αρχίζει να αυξάνει την ηµέρα του αγώνα και κορυφώνεται 

λίγο πριν από την έναρξη του αγώνα (Θεοδωράκης, Γούδας & Παπαϊωάννου, 1998). 

         Σχετικά µε την ικανοποίηση στο χώρο του αθλητισµού, οι ερευνητές φαίνεται να 

επικεντρώνουν το ενδιαφέρον τους, παρουσιάζοντας ένα µεγάλο αριθµό ερευνών, που 

αφορά τόσο την ικανοποίηση του προσωπικού αθλητικών οργανισµών, όσο και την 

ικανοποίηση των αθλητικών καταναλωτών. Οι ερευνητές µελέτησαν αρκετές οµάδες 

εργαζοµένων στον αθλητισµό, όπως προπονητές (Li, 1993; Pastore, 1993), καθηγητές 
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Φυσικής Αγωγής (Danylchuk, 1993; Koustelios, & Kousteliou, 1998) και διοικητικά 

στελέχη αθλητικών οργανισµών (Koehler, 1988; Koustelios, Kellis, & Bagiatis, 1999). 

Έρευνες στο χώρο της ικανοποίησης πελατών µελέτησαν τον αθλητικό καταναλωτή ως 

συµµετέχοντα σε αθλητικές δραστηριότητες (Alexandris, Papadopoulos, & Palialia, 1999; 

Lentell, 2000) και ως θεατή (Madrigal, 1995; Theodorakis, Kambitsis, Laios, & 

Koustelios, 2001). 

            Παρά το σηµαντικό αριθµό ερευνών µε θέµα την ικανοποίηση, που αναφέρεται 

στην αθλητική βιβλιογραφία, ελάχιστες έρευνες έχουν ως αντικείµενο µελέτης την 

ικανοποίηση αθλητών, αν και οι αθλητές αποτελούν το σηµαντικότερο παράγοντα 

οποιουδήποτε αθλητικού προγράµµατος ή δραστηριότητας. Το παράδοξο αυτό 

υπογραµµίστηκε και από τους Chelladurai και Riemer (1997), οι οποίοι επιπρόσθετα 

ανέφεραν ότι οι αθλητές ήταν ο σηµαντικότερος παράγοντας του αθλητικού συστήµατος, 

αφού αυτοί ήταν οι κύριοι αποδέκτες των ωφελειών που παρείχαν όλα τα αθλητικά 

προγράµµατα σε ερασιτεχνικό επίπεδο, αλλά και οι κύριοι παραγωγοί του αθλητικού 

προϊόντος σε επαγγελµατικό επίπεδο.  

         Η άποψη που επικράτησε, κυρίως µεταξύ προπονητών, ήταν ότι υπήρχε µία ισχυρή 

σχέση µεταξύ της ικανοποίησης των αθλητών και της απόδοσής τους, και έδειξε ακόµη 

περισσότερο τη σηµασία διερεύνησης της ικανοποίησης αθλητών (Riemer, & Chelladurai, 

1998).  

Με βάση τα παραπάνω, τόσο το αγωνιστικό άγχος όσο και η ικανοποίηση  είναι 

παράγοντες που µπορούν να διαδραµατίσουν σηµαντικό ρόλο στην απόδοση του αθλητή. 

Μέσα από την διερεύνηση τους θα δοθούν σηµαντικά στοιχεία, τα οποία θα καλύψουν τα 

κενά που υπάρχουν στο άθληµα του Κανόε Καγιάκ Σπρίντ.  

 
Σκοπός και σηµασία της έρευνας 

 
Σκοπός αυτής της εργασίας ήταν να ερευνήσει το αγωνιστικό άγχος και την 

ικανοποίηση σε αθλητές του Κανόε Καγιάκ Σπριντ. Για να πραγµατοποιηθεί αυτό 

εξετάστηκε: α) το άγχος των αθλητών πριν από τον αγώνα και β) ο βαθµός ικανοποίησης 

τους. Παράλληλα σκοπός της  έρευνας ήταν να διερευνήσει των επηρεασµό των 

µεταβλητών αυτών από παράγοντες όπως: α) το φύλλο, β) την ηλικία, γ) την αγωνιστική 

κατηγορία, δ) τα χρόνια άθλησής τους, ε) τα χρόνια άθλησή τους στην συγκεκριµένη 

οµάδα, και στ) την εβδοµαδιαία προπονητική τους ενασχόληση (σχήµα 1, 2, 3). Η 

παρούσα έρευνα σκοπεύει να δώσει µέσα από τα αποτελέσµατα της, τα πρώτα 

χαρακτηριστικά γνωρίσµατα των παραπάνω παραγόντων στο άθληµα του Κανόε Καγιάκ, 
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τα οποία θα αποτελέσουν αφετηρία για περεταίρω διερεύνηση των παραπάνω 

παραγόντων. Επίσης, ένας επιπλέον λόγος που έπαιξε σηµαντικό ρόλο στην 

πραγµατοποίηση της παρούσας έρευνας ήταν γιατί δεν υπήρχε κάτι αντίστοιχο στο άθληµα 

του Κανόε Καγιάκ τόσο στην Ελληνική όσο και στη ∆ιεθνή βιβλιογραφία.  

Θεωρείται ότι τα αποτελέσµατα θα είναι πολύ χρήσιµα για όλους τους προπονητές 

που ασχολούνται µε το άθληµα, δίδοντας τους χρήσιµα εφόδια για τον τρόπο δουλειά 

τους. Επίσης τα αποτελέσµατα θα βοηθήσουν στην ποιοτικότερη εξέλιξη τόσο των 

αθλητών, όσο και του αθλήµατος. 

 

 

 

Σχήµα 1. ∆ιάγραµµα ερωτηµατολογίου «Αγωνιστικής κατάστασης» CSAI II 

 

 
 

Σχήµα 2. ∆ιάγραµµα ερωτηµατολογίου «Ικανοποίησης» 
 
 

 
               ΙΚΑΝΟΠΟΙΗΣΗ 

 

 
ΠΡΟΣΩΠΙΚΗ 
ΑΠΟ∆ΟΣΗ 

 

 
ΗΓΕΣΙΑ 

 

 
ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΟ  
ΑΓΧΟΣ 

 

ΓΝΩΣΤΙΚΟ 
ΑΓΧΟΣ 

 

ΣΩΜΑΤΙΚΟ 
ΑΓΧΟΣ 

 

ΑΥΤΟΠΕΠΟΙΘΗΣΗ 
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Σχήµα 3. Παράγοντες που εξεταστήκαν στα παραπάνω ερωτηµατολόγια. 
 

Λειτουργικοί Ορισµοί 
Άγχος: άγχος γενικά ορίζεται µια εκµαθηµένη αντίδραση του οργανισµού σε κατάσταση 

κινδύνου (Euler, 1983).  

Γνωστικό άγχος: Το νοητικό στοιχείο της έντασης που συνήθως στα σπόρ είναι 

συνδεδεµένο µε αρνητικές προσδοκίες για την απόδοση ( Cox, 1994).  

Σωµατικό άγχος: Το σωµατικό στοιχείο του άγχους, το οποίο αντανακλά την αντίληψη 

φυσιολογικών αντιδράσεων, όπως η αύξηση στον καρδιακό ρυθµό, η αναπνοή και η µυϊκή 

ένταση (Cox, 1994). 

Περιστασιακό άγχος (state anxiety): αναφαίρετα σε υποκειµενικά, συνειδητά 

αντιλαµβανόµενα αισθήµατα ανησυχίας και έντασης, συνοδευόµενα ή σχετιζόµενα µε 

ενεργοποίηση ή διέγερση αυτόνοµου νευρικού συστήµατος (Spielberger, 1966). 

Χαρακτηριστικό άγχος (trait anxiety): Η προδιάθεση να αντιλαµβάνεται κανείς 

συγκεκριµένες περιβαλλοντικές καταστάσεις ως απειλητικές και να ανταποκρίνεται σε 

αυτές τις καταστάσεις µε αυξηµένο άγχος κατάστασης (Spielberger, 1966). 

Ικανοποίηση αθλητών: ικανοποίηση αθλητών είναι «η θετική συναισθηµατική 

κατάσταση στην οποία βρίσκεται ο αθλητής, και προέρχεται από τη σύνθετη αξιολόγηση 

των δοµών, διαδικασιών και αποτελεσµάτων της αθλητικής εµπειρίας» (Chelladurai, & 

Riemer, 1997). 

Περιορισµοί της έρευνας     
Οι περιορισµοί της παρούσας έρευνας όσον αφορά την επιλογή του δείγµατος είναι: 

α) Άνδρες και γυναίκες ηλικίας 14 έως 17 ετών. 

 ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΓΙΑ ΑΘΛΗΤΕΣ / ΤΡΙΕΣ 

ΦΥΛΟ  

ΗΛΙΚΙΑ  

ΑΘΛΗΤΙΚΗ ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ  

ΑΘΛΗΤΙΚΗ ΕΜΠΕΙΡΙΑ  

ΕΤΗ ΣΤΗΝ ΟΜΑ∆Α  

ΠΡΟΠΟΝΗΣΕΙΣ ΤΗΝ ΕΒ∆ΟΜΑ∆Α 
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β) Αθλητές και αθλήτριες από τις κατηγορίες: παίδων, εφήβων, κορασίδων και νεανίδων. 

γ) Αθλητές και αθλήτριες που συµµετείχαν στο 20ο Πανελλήνιο Πρωτάθληµα Κανόε – 

Καγιάκ Σπρίντ. 

Ερευνητικές  υποθέσεις 
1η ερευνητική υπόθεση: η ηλικία είναι καθοριστικός παράγοντας για την αυτοπεποίθηση.  

2η ερευνητική υπόθεση: το φύλο είναι καθοριστικός παράγοντας για την αυτοπεποίθηση.  

3η ερευνητική υπόθεση: τα χρόνια ενασχόλησής τους µε το άθληµα είναι καθοριστικός 

παράγοντας για την αυτοπεποίθηση.  

4η ερευνητική υπόθεση: τα χρόνια ενασχόλησης του αθλητή ή αθλήτριας στην οµάδα είναι 

καθοριστικός παράγοντας για την αυτοπεποίθηση.  

5η ερευνητική υπόθεση: ο αριθµός προπονήσεων την εβδοµάδα είναι καθοριστικός 

παράγοντας για την αυτοπεποίθηση.  

6η ερευνητική υπόθεση: η κατηγορία στην οποία αγωνίζεσαι είναι καθοριστικός 

παράγοντας για την αυτοπεποίθηση.  

7η ερευνητική υπόθεση: η ηλικία είναι καθοριστικός παράγοντας για το γνωστικό άγχος.  

8η ερευνητική υπόθεση: το φύλο είναι καθοριστικός παράγοντας για το γνωστικό άγχος.  

9η ερευνητική υπόθεση: τα χρόνια ενασχόλησής τους µε το άθληµα είναι καθοριστικός 

παράγοντας για το γνωστικό άγχος.  

10η ερευνητική υπόθεση: τα χρόνια ενασχόλησης του αθλητή ή αθλήτριας στην οµάδα 

είναι καθοριστικός παράγοντας για το γνωστικό άγχος.  

11η ερευνητική υπόθεση: ο αριθµός  προπονήσεων την εβδοµάδα είναι καθοριστικός 

παράγοντας για το γνωστικό άγχος.  

12η ερευνητική υπόθεση: η κατηγορία στην οποία αγωνίζεσαι είναι καθοριστικός 

παράγοντας για το γνωστικό άγχος.  

13η ερευνητική υπόθεση: η ηλικία είναι καθοριστικός παράγοντας για το σωµατικό άγχος.  

14η ερευνητική υπόθεση: το φύλο είναι καθοριστικός παράγοντας για το σωµατικό άγχος.  

15η ερευνητική υπόθεση: τα χρόνια ενασχόλησής τους µε το άθληµα είναι καθοριστικός 

παράγοντας για το σωµατικό άγχος.  

16η ερευνητική υπόθεση: τα χρόνια ενασχόλησης του αθλητή ή αθλήτριας στην οµάδα 

είναι καθοριστικός παράγοντας για το σωµατικό άγχος.  

17η ερευνητική υπόθεση: ο αριθµός προπονήσεων την εβδοµάδα είναι καθοριστικός 

παράγοντας για το σωµατικό άγχος.  
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18η ερευνητική υπόθεση: η κατηγορία στην οποία αγωνίζεσαι είναι καθοριστικός 

παράγοντας για το σωµατικό άγχος.  

19η ερευνητική υπόθεση: η ηλικία είναι καθοριστικός παράγοντας για την ηγεσία.  

20η ερευνητική υπόθεση: το φύλο είναι καθοριστικός παράγοντας για την ηγεσία.  

21η ερευνητική υπόθεση: τα χρόνια ενασχόλησής τους µε το άθληµα είναι καθοριστικός 

παράγοντας για την ηγεσία.  

22η ερευνητική υπόθεση: τα χρόνια ενασχόλησης του αθλητή ή αθλήτριας στην οµάδα 

είναι καθοριστικός παράγοντας για την ηγεσία.  

23η ερευνητική υπόθεση: ο αριθµός προπονήσεων την εβδοµάδα είναι καθοριστικός 

παράγοντας για την ηγεσία.  

24η ερευνητική υπόθεση: η κατηγορία στην οποία αγωνίζεσαι είναι καθοριστικός 

παράγοντας για την ηγεσία.  

25η ερευνητική υπόθεση: η ηλικία είναι καθοριστικός παράγοντας για την αθλητική 

απόδοση.  

26η ερευνητική υπόθεση: το φύλο είναι καθοριστικός παράγοντας για την αθλητική 

απόδοση.  

27η ερευνητική υπόθεση: τα χρόνια ενασχόλησής  τους µε το άθληµα είναι καθοριστικός 

παράγοντας για την αθλητική απόδοση.  

28η ερευνητική υπόθεση: τα χρόνια ενασχόλησης του αθλητή ή αθλήτριας στην οµάδα 

είναι καθοριστικός παράγοντας για την αθλητική απόδοση.  

29η ερευνητική υπόθεση: ο αριθµός προπονήσεων την εβδοµάδα είναι καθοριστικός 

παράγοντας για την αθλητική απόδοση.  

30η ερευνητική υπόθεση: η κατηγορία στην οποία αγωνίζεσαι είναι καθοριστικός 

παράγοντας για την αθλητική απόδοση.  

Μηδενικές  υποθέσεις 
Ηο1: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «ηλικία» στην αυτοπεποίθηση. 

Ηο2: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «φύλο» στην αυτοπεποίθηση. 

Ηο3: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «χρόνος ενασχόλησή τους µε το άθληµα» 

στην αυτοπεποίθηση. 

Ηο4: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «χρόνια ενασχόλησης του αθλητή ή 

αθλήτριας στην οµάδα» στην αυτοπεποίθηση. 

Ηο5: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «αριθµό προπονήσεων την εβδοµάδα» στην 

αυτοπεποίθηση. 
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Ηο6: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «σε πια κατηγορία αγωνίζεσαι» στην 

αυτοπεποίθηση. 

Ηο7: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «ηλικία» στο γνωστικό άγχος. 

Ηο8: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «φύλο»  στο γνωστικό άγχος. 

Ηο9: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «χρόνο ενασχόλησή τους µε το άθληµα»  

στο γνωστικό άγχος. 

Ηο10: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «χρόνια ενασχόλησης του αθλητή ή 

αθλήτριας στην οµάδα»  στο γνωστικό άγχος. 

Ηο11: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «αριθµό προπονήσεων την εβδοµάδα»  

στο γνωστικό άγχος.  

Ηο12: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «σε πια κατηγορία αγωνίζεσαι» στο 

γνωστικό άγχος.  

Ηο13: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «ηλικία»  στο σωµατικό άγχος. 

Ηο14: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «φύλο» στο σωµατικό άγχος. 

Ηο15: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «χρόνο ενασχόλησή τους µε το άθληµα»  

στο σωµατικό άγχος. 

Ηο16: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «χρόνια ενασχόλησης του αθλητή ή 

αθλήτριας στην οµάδα» στο σωµατικό άγχος. 

Ηο17: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «αριθµό προπονήσεων την εβδοµάδα»  

στο σωµατικό άγχος. 

Ηο18: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «σε πια κατηγορία αγωνίζεσαι» στο 

σωµατικό άγχος. 

Ηο19: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «ηλικία» στην ηγεσία. 

Ηο20: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «φύλο» στην ηγεσία. 

Ηο21: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «χρόνο ενασχόλησή τους µε το άθληµα»  

στην ηγεσία. 

Ηο22: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «χρόνια ενασχόλησης του αθλητή ή 

αθλήτριας στην οµάδα» στην ηγεσία. 

Ηο23: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «αριθµό προπονήσεων την εβδοµάδα»  

στην ηγεσία. 

Η024: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «σε πια κατηγορία αγωνίζεσαι» στην 

ηγεσία. 

Ηο25: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «ηλικία»  στην αθλητική απόδοση. 

Ηο26: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «φύλο» στην αθλητική απόδοση. 
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Ηο27: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «χρόνο ενασχόλησής τους µε το άθληµα» 

στην αθλητική απόδοση. 

Ηο28: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «χρόνια ενασχόλησης του αθλητή ή 

αθλήτριας στην οµάδα» στην αθλητική απόδοση. 

Ηο29: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «αριθµός προπονήσεων την εβδοµάδα» 

στην αθλητική απόδοση. 

Ηο30: ∆εν θα υπάρξει επίδραση του παράγοντα «σε ποια κατηγορία αγωνίζεσαι» στην 

αθλητική απόδοση. 
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II. ΑΝΑΣΚΟΠΗΣΗ  ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑΣ 

 

Άγχος και Ικανοποίηση 
Ο στόχος του συγκεκριµένου κεφαλαίου είναι η κριτική θεώρηση, ανάλυση και 

παρουσίαση σχετικών επιστηµονικών ερευνών και δηµοσιεύσεων καθώς και η κριτική 

συζήτηση της υπάρχουσας γνώσης γύρω από το θέµα αγωνιστικού άγχους, το οποίο 

µετριέται µέσα από τους παραµέτρους (γνωστικού άγχους, σωµατικού άγχους, και της 

αυτοπεποίθησης) και την ικανοποίηση η οποία µετριέται µέσα από τους παραµέτρους 

(ηγεσία και προσωπική απόδοση). 

Ο Spielberger (1966, 1989) τεκµηρίωσε ότι το άγχος δεν υφίσταται ως µία ενιαία 

γνωστικό-συναισθηµατική και φυσιολογική κατάσταση και πρότεινε τη διάκριση α) σε 

άγχος κατάστασης ή περιστασιακό άγχος (state anxiety), όπου αναφέρθηκε, σε 

υποκειµενικά, συνειδητά αντιλαµβανόµενα αισθήµατα ανησυχίας και έντασης, 

συνοδευόµενα ή σχετιζόµενα µε ενεργοποίηση ή διέγερση αυτόνοµου νευρικού 

συστήµατος και β) σε άγχος ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας ή άγχος 

προδιάθεσης (trait anxiety), όπου αναφέρθηκε σε µια αποκτηµένη συµπεριφορική 

προδιάθεση, η οποία προδιέθετε το άτοµο να αντιλαµβάνεται ένα µεγάλο αριθµό 

αντικειµενικά µη απειλητικών καταστάσεων ως απειλητικές και να απαντάει σε αυτές µε 

αντιδράσεις περιστασιακού άγχους δυσανάλογες σε µέγεθος µε το µέγεθος του 

αντικειµενικού κινδύνου. Το άγχος προδιάθεσης υποδήλωνε σχετικό µόνιµες διαφορές της 

τάσης του ατόµου για άγχος, οι οποίες θεωρούνταν χαρακτηριστικό της προσωπικότητας 

του. Οι υπάρχουσες ατοµικές διαφορές ήταν αυτές που καθόριζαν ποια ερεθίσµατα 

αξιολογούνταν ως απειλητικά. Το άγχος οριζόταν ως µία σύνθετη ψυχοβιολογική 

διαδικασία, που συνοδευόταν από δυσάρεστα συναισθήµατα και αρνητικές σκέψεις. Στην 

ψυχοβιολογική αυτή διεργασία διακρίνονταν τρία στάδια: α) ένα στρεσογόνο ερέθισµα, β) 

µια ερµηνεία, και γ) µια συναισθηµατική αντίδραση άγχους. Κατά τον ίδιο συγγραφέα, το 
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άτοµο ήταν δυνατό να επανεκτιµήσει το στρεσογόνο ερέθισµα  που προκάλεσε το άγχος, 

µε αποτέλεσµα η γνωστική αυτή επανεκτίµηση να οδηγήσει σε  αντιµετώπιση ή αποφυγή. 

Σε περίπτωση που δεν ήταν δυνατό να ενεργήσει µε τον έναν ή τον άλλο τρόπο, το άτοµο 

ενεργοποιούσε ψυχικούς µηχανισµούς άµυνας, οι οποίοι είχαν ως αποτέλεσµα τη µείωση 

του άγχους. 

         Σε γενικές γραµµές, οι περισσότεροι αθλητικοί ψυχολόγοι χρησιµοποίησαν 

τροποποιήσεις του ορισµού που διατύπωσε ο ΜacGarthy (1970). Σύµφωνα µε τον 

ερευνητή, άγχος βιώνεται όταν απαιτήσεις του περιβάλλοντος, όπως τις αντιλαµβάνεται το 

άτοµο, υπερβαίνουν τη δυνατότητα του να τις αντιµετωπίσει. Το µοντέλο του 

περιελάµβανε 4 στάδια: α) περιβαλλοντικό ερέθισµα στο οποίο απαιτείται αντίδραση από 

το άτοµα, β) προσωπική αντίληψη του περιβαλλοντικού ερεθίσµατος γ) αντίληψη της 

απειλής και της δυνατότητας απάντησης και δ) συµπεριφορά, προσπάθεια ή αποφυγή. 

        Ο Μartens (1977) χρησιµοποίησε τον όρο στρες για να ορίσει µία γενική 

διαδικασία, που περιλάµβανε την ύπαρξη ενός ερεθίσµατος. την υποκειµενική αντίληψη 

της απειλής και την αντίδραση άγχους ως αποτέλεσµα της αντιλαµβανόµενης απειλής. 

Αντικειµενικά στρεσογόνες καταστάσεις συνήθως γίνονταν αντιληπτές από τα 

περισσότερα άτοµα ως επικίνδυνες, η εκτίµηση τους όµως από ένα συγκεκριµένο άτοµο 

ως απειλητικών ήταν υποκειµενική. Αντίθετα, αντικειµενικά µη στρεσογόνες καταστάσεις 

ήταν δυνατό να εκτιµηθούν ως απειλητικές από άτοµο που τις αντιλαµβανόταν ως 

επιβλαβείς ή επικίνδυνες (Ηackfort, & Schwenkmezger, 1993). Στις αθλητικές 

δραστηριότητες, σύµφωνα µε τον Martens (1977), το στρες εµφανιζόταν: α) όταν πριν ή 

κατά τη διάρκεια µίας αθλητικής δραστηριότητας γεννιόταν µία γνωστική ασυµµετρία 

στην αντίληψη των απαιτήσεων του περιβάλλοντος και στην αξιολόγηση των ικανοτήτων 

και των µέσων που διέθετε ο αθλητής για να πετύχει το σκοπό του και β) όταν στο 

αποτέλεσµα της ενέργειας αποδιδόταν µεγάλη υποκειµενική σηµασία. 

      Μία από τις εκδηλώσεις του στρες είναι το άγχος. Το άγχος αποτελεί µία ψυχική 

κατάσταση αγωνίας και αβεβαιότητας, η οποίο δηµιουργείται από την πρόκληση 

γνωστικής ασυµφωνίας µεταξύ αυτού που ένα άτοµο θέλει να κάνει και αυτού που µπορεί 

πραγµατικά να κάνει. Κατά τους Orlick και Parrtington (1988), στις αθλητικές 

δραστηριότητες ένας µεγάλος αριθµός αθλητών αποτύγχανε να αποδώσει σύµφωνα µε τις 

δυνατότητες του λόγω άγχους. Οι αδυναµίες που παρουσιάστηκαν στις θεωρητικές 

ερµηνείες για τη σχέση του άγχους µε την αθλητική απόδοση οδήγησαν στη διαπίστωση 

ότι είναι µεθοδολογικά ορθότερο να γίνεται διάκριση του άγχους: α) ως ενός σχετικά 

σταθερού γνωρίσµατος της προσωπικότητας και β) ως µίας παροδικής και στιγµιαίας 
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κατάστασης. Στις µέρες µας το στρες χαρακτηρίζεται ως µία αντίδραση σε ποικίλους 

εξωτερικούς ή εσωτερικούς παράγοντες, που απειλούν µε µεταβολή την οµοιόσταση του 

οργανισµού (Σµοκοβίτης, 1992).  

            Κατά τούς Gould και Krane (1992) οι όροι στρες και άγχος συχνά 

χρησιµοποιούνταν ως συνώνυµοι. Το πρόβληµα ήταν ότι τόσο το άγχος όσο και το στρες 

ήταν θεωρητικές έννοιες οι οποίες ήταν δυνατό  να παρατηρηθούν µόνο έµµεσα, µέσω 

των σωµατικών αντιδράσεων που προκαλούσαν (Θεοδωράκης, Γούδας & Παπαιωάννου, 

1998). Οι Levitt, Hackfot και Schwenkmezger (1993), ανέφεραν ότι το στρες εµπεριείχε 

α) ένα συνδυασµό ερεθισµάτων ή µία κατάσταση, που θεωρούνταν απειλητική και 

προκαλούσε άγχος, β) µία διαδικασία που ενεργοποιούνταν, όταν το άτοµο δεν µπορούσε 

να ανταπεξέλθει στις απαιτήσεις µίας κατάστασης και η αποτυχία απέφερε ως αποτέλεσµα 

αρνητικές συνέπειες, και γ) ένα σύνολο αντιδράσεων ως συνέπεια του απειλητικού 

ερεθίσµατος. Ο Damasio (1994) ανέφερε ότι το άγχος αποτελούσε µία συναισθηµατική 

εµπειρία την οποία δηµιουργούσε ο εγκέφαλος για να ερµηνεύσει τις αντιδράσεις του 

σώµατος («υπόθεση του σωµατικού δείκτη»). Ως συνέπεια του γεγονότος αυτού, οι 

Hardy, Jones και Gould, (1996) θεωρούσαν ότι το άγχος ήταν αποτέλεσµα προσωπικών 

αµφιβολιών για τη δυνατότητα να αντιπαρέλθουµε απαιτήσεις που προκαλούνταν από το 

στρες. Οι LaUnes και Nation (1996) όριζαν το άγχος ως αρνητική συναισθηµατική 

φόρτιση που χαρακτηριζόταν από εσωτερική δυσφορία και αισθήµατα ανησυχίας.  

Σε σχετικές έρευνες οι Lane, Τerry και Karageorghis (1995) και οι Νewton και 

Duda (1995) έδειξαν ότι η αντιλαµβανόµενη δυσκολία των στόχων για τον αγώνα και η 

πιθανότητα επιτυχίας στον αγώνα προέβλεπαν το προαγωνιστικό άγχος αντίστοιχα. Ένας 

άλλος πολύ σηµαντικός παράγοντας, ο οποίος συντελούσε στην εµφάνιση 

προαγωνιστικού άγχους ήταν η µειωµένη αυτοπεποίθηση. Όταν οι αθλητές και οι 

αθλήτριες αµφέβαλαν για τις ικανότητες τους και για το αν µπορούσαν να τα καταφέρουν 

στον αγώνα, τότε ήταν ευάλωτοι στην εµφάνιση άγχους. Κατά τον Μπαλλή (1996) το 

άγχος οδηγούσε σε ένα από τα παρακάτω ενδεχόµενα: α) αύξηση του συναισθηµατικού 

τόνου, που οδηγούσε σε αυξηµένη εγρήγορση και αντιµετώπιση µίας συνθήκης ή β) 

γενική αναστάτωση, αβεβαιότητα και ανησυχία, που οδηγούσαν σε αισθήµατα 

ανικανότητας και σε παθητικότητα. Οι παραπάνω ήταν ίδιες αυτόνοµες αντιδράσεις που 

συνόδευαν διαφορετικές συναισθηµατικές εµπειρίες. 
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H έννοια του άγχους  
Το άγχος αποτελεί µια ψυχολογική δοµή µε την οποία έχει ασχοληθεί εκτενέστατα 

ο τοµέας της ψυχολογίας και πιο συγκεκριµένα ένα «παρακλάδι» της ψυχολογίας, η 

αθλητική ψυχολογία. Παρότι όµως έχουν γίνει µελέτες µε κλινικό, θεωρητικό και 

εµπειρικό ενδιαφέρον οι ψυχολόγοι-ερευνητές έχουν αρκετά ζητήµατα ακόµα να 

καθορίσουν για την έννοια του άγχους και πιο συγκεκριµένα για τον ορισµό του 

αγωνιστικού άγχους. Υπάρχουν σηµεία στα οποία οι ερευνητές συγκλίνουν σχετικά µε 

ορισµένα ζητήµατα ωστόσο οι διαφωνίες και διαφορετικές θεωρίες δεν παύουν να 

υπάρχουν ακόµα και σήµερα έπειτα από χρόνια µελέτης και καταγραφής του άγχους. 

Η σχέση µεταξύ άγχους και απόδοσης αποτέλεσε σηµαντικό θέµα έρευνας για 

τους αθλητικούς ψυχολόγους. Το αποτέλεσµα αυτού του ενδιαφέροντος έφερε στο φως 

πολλές και διαφορετικές θεωρίες που είχαν να πραγµατευτούν ένα ακόµα πρόβληµα, κατά 

πόσο αυτές οι θεωρίες ήταν αξιόπιστες, εφαρµόσιµες και περιείχαν όλες τις λεπτοµέρειες 

ώστε να ανταποκριθούν στα χαρακτηριστικά κάθε ατόµου και τις διάφορες καταστάσεις 

στις οποίες το αγωνιστικό άγχος έκανε την εµφάνιση του ∆ηµάκος (2007). 

Στο σηµείο αυτό ίσως θα έπρεπε να γίνει κάνουµε ένας διαχωρισµό µεταξύ του 

άγχους και των διαφόρων εννοιών που χρησιµοποιούνται στις θεωρίες του άγχους. Ο 

λόγος για τις έννοιες της διέγερσης, του στρες και του άγχους που πολλές φορές 

συγχέονται στην προσπάθεια να δοθούν εξηγήσεις γι’ αυτό το µεγάλο κοµµάτι της 

ψυχολογίας που ονοµάζεται αγωνιστικό άγχος. Ως διέγερση (arousal) νοείται µια γενική 

φυσιολογική και ψυχολογική εγρήγορση ή ενεργοποίηση του οργανισµού, έχοντας 

διαφορετικές διακυµάνσεις από τον βαθύ ύπνο µέχρι την υπερένταση που σχετίζονται µε 

διάφορα γεγονότα όπως ένας αθλητικός αγώνας. Το άγχος ορίζεται ως ένα αίσθηµα 

νευρικότητας και έντασης που συνδυάζεται µε ενεργοποίηση ή αντίστοιχα διέγερση του 

οργανισµού. Ερευνητές όπως ο Selye (1956), οι Lazarus (1966), ΜcGrath (1970) και Jones 

(1990) ασχολήθηκαν µε τον ορισµό του στρες προσπαθώντας να δώσουν έναν επακριβή 

ορισµό που θα δίνει µια σαφή έννοια στον όρο στρες. Συνοπτικά θα µπορούσε να γίνει 

ένας  διαχωρισµός ως προς την προσέγγιση του άγχους σαν ανεξάρτητη µεταβλητή, όπου 

αποτελεί την αιτία για την δηµιουργία ενός διασπαστικού περιβάλλοντος και σαν 

εξαρτηµένη µεταβλητή  που αποτελεί την αντίδραση σε ένα διασπαστικό περιβάλλον. 

Για την εγκυρότητα µιας µελέτης του αγωνιστικού άγχους θα πρέπει να δοθεί 

βαρύνουσα σηµασία στη θεωρητική της βάση η οποία θα πρέπει να διέπεται από τα εξής 

στοιχεία: α) τη θεωρία αλληλεπίδρασης της προσωπικότητας, η οποία έχει να κάνει µε την 

καλύτερη πρόβλεψη της συµπεριφοράς του ατόµου µέσω των χαρακτηριστικών του 
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ατόµου και της κατάστασης (Lazarus, & Folkman, 1984; Lazarus, 1999), β) την ύπαρξη 

θεωρητικών µοντέλων που έχουν εφαρµογή µόνο στο χώρο του αθλητισµού (Μartens, 

1977), γ) την ανάπτυξη ειδικών οργάνων µέτρησης (Martens, 1977; Martens, Vealey, & 

Burton, 1990; Smith, Smoll, & Schutz, 1990), δ) τη διάκριση µεταξύ της προδιάθεσης και 

της κατάστασης (trait – state) (Spielberger, 1966), τη διάκριση µεταξύ γνωστικών και 

συναισθηµατικών χαρακτηριστικών (Morris, Davis, & Hutchings, 1981).  

Είδη του άγχους 
Το άγχος ανήκοντας και αυτό στην κατηγορία των συναισθηµάτων, είναι 

πολυδιάστατο, εµπεριέχοντας τόσο το στοιχείο της προδιάθεσης, όσο και το στοιχείο της 

κατάστασης. 

Οι Hamilton (1959) και Buss (1962) αναφέρθηκαν στην ύπαρξη δύο συστατικών 

άγχους το ψυχικό (psychic)  και το σωµατικό (somatic). Οι Davidson και Schwartz (1976) 

καθώς και ο Borkovec (1976) που αναγνώρισε κοινά στοιχεία µε τους πρώτους, 

υποστήριξαν την διάκριση µεταξύ γνωστικού και σωµατικού άγχους. 

          Οι Martens (1977) και Morris και συνεργάτες (1981), υποστηρίζοντας τη διάκριση 

των συστατικών του άγχους, σηµειώνουν την ύπαρξη δυο ειδών άγχους όπως το γνωστικό 

(cognitive) και σωµατικό (somatic) άγχος. Το γνωστικό άγχος αποτελεί την πνευµατική 

(νοητική) διάσταση του άγχους και προκαλείται από τις αρνητικές προσδοκίες του ατόµου 

για απόδοση και επιτυχία ή από αρνητική αυτό – αξιολόγηση. Και οι δυο αυτές 

καταστάσεις προκαλούν ανησυχία και βλάπτουν τις νοητικές εικόνες. Όταν οι αθλητές 

ανησυχούν, ασχολούνται πολύ µε την αξιολόγηση του εαυτού τους και σκέφτονται µάλλον 

µια πιθανή αποτυχία έτσι, ώστε να µη µπορούν να κατευθύνουν την προσοχή τους στην 

προσπάθεια και γενικά στις απαιτήσεις του αθλήµατος.  

Το σωµατικό άγχος αποτελεί τη φυσιολογική και συναισθηµατική διάσταση του 

άγχους που προκύπτει από την ενεργοποίηση του αυτονόµου νευρικού συστήµατος. Τα 

συµπτώµατα του σωµατικού άγχους είναι η αυξηµένη καρδιακή συχνότητα, µυϊκή ένταση, 

ανεπάρκεια αναπνοής, ιδρωµένα χέρια και διαταραχές στο στοµάχι.  

Τα υψηλά επίπεδα του γνωστικού και σωµατικού άγχους είναι δυσάρεστα για το 

άτοµο και επηρεάζουν αρνητικά την απόδοση. Το σωµατικό άγχος κατάστασης (π.χ. µυϊκή 

ένταση) επηρεάζει λιγότερο την απόδοση από ότι το γνωστικό άγχος κατάστασης (π.χ. 

ανησυχία), εκτός από τις περιπτώσεις που το σωµατικό άγχος είναι σε τέτοιο υψηλό 

επίπεδο, ώστε οι προκαλούµενες εσωτερικές καταστάσεις (π.χ. αύξηση καρδιακής 

συχνότητας) να µην επιτρέπουν τη συγκέντρωση της προσοχής ή όταν οι απαιτήσεις της 
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προσπάθειας (π.χ. διάρκεια αγώνα και πολυπλοκότητα) είναι υψηλές. Γενικά, οι έρευνες 

έχουν δείξει ότι το σωµατικό άγχος σχετίζεται µε την απόδοση, αλλά πάντα σε µικρότερο 

βαθµό από ότι το γνωστικό άγχος, και ότι η προσοχή είναι ο κρίσιµος παράγοντας που 

επηρεάζεται τόσο από το γνωστικό όσο από το σωµατικό άγχος (Martens et al., 1990).    

Αρχικά αναφέρεται η πολυδιάστατη φύση του άγχους η οποία όµως υφίσταται και 

όσον αφορά τα σωµατικά ή τα γνωστικά στοιχεία που κάνουν την εµφάνισή τους µαζί µε 

αυτό. Έτσι το γνωστικό άγχος έχει να κάνει µε ψυχολογικές καταστάσεις όπως ο φόβος 

της αποτυχίας και της αρνητικής κοινωνικής κριτικής καθώς και απώλεια της 

αυτοεκτίµησης. Το σωµατικό άγχος αναφέρεται στην αντίληψη των φυσιολογικών 

αντιδράσεων, όπως ο αυξηµένος καρδιακός ρυθµός, η αναπνοή και η µυϊκή ένταση 

(Ζέρβας, 2002).  

Άγχος κατάστασης (state anxiety) 
Με ένα απλό διαχωρισµό µπορεί να ειπωθεί ότι, το άγχος κατάστασης 

χαρακτηρίζεται από ανησυχία, φόβο, ένταση και αύξηση της φυσιολογικής διέγερσης είναι 

δηλαδή µια άµεση συναισθηµατική κατάσταση (Ζέρβας, 2006) σε αντίθεση µε το άγχος 

προδιάθεσης που αναφέρεται στην προδιάθεση του ατόµου να αντιλαµβάνεται 

συγκεκριµένες καταστάσεις ως απειλητικές και να αντιδρά σ’ αυτές τις καταστάσεις µε 

αυξηµένα επίπεδα άγχους κατάστασης (Spielberger, 1971). 

O Spielberger (1966; 1972a,b) αντιµετώπισε το άγχος ως µια περιστασιακή 

συναισθηµατική κατάσταση που χαρακτηριζόταν από φόβο και ένταση, συναισθήµατα του 

αυτόνοµου νευρικού συστήµατος που διακυµαίνονταν σε ένταση µε βάση τα στρεσογόνα 

ερεθίσµατα που δεχόταν το άτοµο, γι’ αυτό το λόγο και ποικίλε η συχνότητα και το 

επίπεδο στο οποίο εκδηλωνόταν το Κ-άγχος που διακρινόταν από τη τάση για άγχος ή το 

άγχος προδιάθεσης. Επίσης ο Spigelberger (1972a) τόνισε πως θα έπρεπε να γίνετε 

διάκριση µεταξύ των συνθηκών (stimulus conditions) που διεγείρουν το Κ-άγχος και των 

τρόπων που συντελούν στην µείωση των επιπέδων του άγχους. 

Ο διαχωρισµός µεταξύ αντίληψης απειλής και Κ-άγχους µελετήθηκε από τον 

Martens και τους συνεργάτες του (1990)  όπου ανέφεραν πως το Κ-άγχος αποτελούσε µια 

αντίδραση εν αντιθέσει µε την αντίληψη απειλής που αποτελούσε µια γνωστική εκτίµηση 

προερχόµενη από την αντικειµενική αγωνιστική κατάσταση του ατόµου, συγκεκριµένα 

στην θεωρία τους ανέφεραν το εξής: «η σχέση αβεβαιότητας και σηµασίας είναι 

πολλαπλασιαστική γιατί αν δεν υπάρχει η αβεβαιότητα ή η σηµασία τότε η απειλή δεν 

αναµένεται να εµφανιστεί» (σελ. 218). Άρα εξάγεται το συµπέρασµα πως η εµφάνιση της 
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απειλής προϋποθέτει την αβεβαιότητα και τη σηµασία του αποτελέσµατος για το άτοµο. 

Στο σηµείο αυτό ο Martens και οι συνεργάτες του (1990) έκαναν αναφορά και στην 

«αβέβαιη» αβεβαιότητα που κάνει την εµφάνιση της όταν τα επίπεδα πιθανότητας 

επιτυχίας αγγίζουν το 50% σηµειώνοντας έτσι ότι ο αθλητής δεν αισθάνεται σίγουρος για 

το αποτέλεσµα της προσπάθειάς του σε µεγάλο βαθµό. 

Σε έρευνα των Jones, Swain και Cale (1990) όπου ασχολήθηκε µε ανάλυση των 

µεταβλητών της κατάστασης για την πρόβλεψη ου Κ-άγχους και της Κ-αυτοπεποίθησης 

βρέθηκαν τα εξής: α) το γνωστικό Κ-άγχος προβλέπονταν σε σηµαντικό βαθµό από την 

αντιλαµβανόµενη ετοιµότητα, τη στάση απέναντι στην προηγούµενη απόδοση και τους 

στόχους του ατόµου, β) δεν υπήρχε κάποιος παράγοντας που να προβλέπει σε σηµαντικό 

βαθµό το σωµατικό Κ-άγχος, γ) η αντιλαµβανόµενη ετοιµότητα και το εξωτερικό 

περιβάλλον προβλέπουν την Κ-αυτοπεποίθηση, γεγονός που έδειξε ότι υπάρχουν κοινοί 

αλλά και διαφορετικοί παράγοντες που προβλέπουν το γνωστικό Κ-άγχος και την Κ-

αυτοπεποίθηση. 

Ο Ζέρβας (2002) έκανε λόγο για το αγωνιστικό άγχος κατάστασης πριν από µία 

ανταγωνιστική κατάσταση το οποίο ήταν γνωστό ως προ-αγωνιστικό άγχος κατάστασης 

όπου κατά τον Endler (1983), υπάρχουν πέντε «προάγγελοι» που οδηγούν σε αύξηση των 

επιπέδων άγχους αυτοί είναι οι εξής: α) ο φόβος για αποτυχηµένη απόδοση, β) ο φόβος για 

αρνητική κοινωνική αξιολόγηση, γ) φόβος για σωµατική βλάβη, δ) η αµφιβολία της 

κατάστασης που εκφράζει την άγνοια του αθλητή αν πρόκειται ν’ αρχίσει ο αγώνας ή όχι 

το οποίο µπορεί ν’ αποβεί στρεσογόνο γι’ αυτόν και ε) η αλλαγή της τυπικής ρουτίνας. Σε 

όλα αυτά έρχεται να προστεθεί και άλλος ένας προάγγελος, αυτός της αντιλαµβανόµενης 

σηµασίας του αγώνα κατά τους Marchant, Morris και Anderson (1998). 

Ωστόσο εκτός από τους παράγοντες που αναφέρθηκαν παραπάνω οι οποίοι έχουν 

να κάνουν µε την κατάσταση, σηµαντικοί είναι και οι προάγγελοι της προσωπικότητας του 

κάθε αθλητή στους οποίους έχουν αναφερθεί το αγωνιστικό άγχος προδιάθεσης, ο 

προσανατολισµός των στόχων καθώς και η τελειοµανία (perfectionism).Η νευρωτική 

τελειοµανία (neurotic perfectionism) η οποία µπορεί να είναι καταστροφική για το άτοµο, 

µε κύριες συναισθηµατικές αντιδράσεις την χαµηλή αυτοεκτίµηση, την ενοχή, και την 

ντροπή και αποτελεί προβλεπτικό παράγοντα του γνωστικού άγχους κατάστασης (Hall και 

συνεργάτες, 1998).  
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Άγχος προδιάθεσης (trait anxiety) 
Ο Spielberger (1966) αναφέρθηκε στο όρο άγχος προδιάθεσης Π-άγχος σαν µια 

τάση του ατόµου να αντιλαµβάνεται καταστάσεις ως απειλητικές εκδηλώνοντας έτσι 

υψηλό άγχος κατάστασης, συγκριτικά µε το µέγεθος του ερεθίσµατος που εκτιµάται ως 

απειλητικό. Ακόµη έκανε την υπόθεση ότι τα άτοµα µε υψηλότερα επίπεδα Π-άγχους 

αντιλαµβάνονται ως πιο απειλητικά, προκαλώντας περισσότερο άγχος, ιδιαίτερα µάλιστα 

στις καταστάσεις στις οποίες αναµιγνύεται, είναι ιδιαίτερα έντονο το “εγώ” του αθλητή, 

δηλαδή η διάθεση του να νικήσει (ego-involving).  

Το γνωστικό Π-άγχος, µπορεί να ειπωθεί ότι τονίζει την πολυδιάστατη φύση του 

Π-άγχους και τις αλλαγές του στο χρόνο. Κατά τον Eysenck (1988) τα άτοµα υψηλού και 

χαµηλού Π-άγχους διέφεραν στο είδος του ερεθίσµατος (pre-attentive selective bias) αλλά 

και στο πως θα το επεξεργαστούν (interpretation of ambiguity). 

Ο Eysenck (1988) υποστήριξε πως τα άτοµα µε υψηλά επίπεδα Π-άγχους 

ανησυχούσαν περισσότερο σε σύγκριση µε τα άτοµα µε χαµηλό επίπεδο Π-άγχους για 

τουλάχιστον δύο λόγους. Πρώτον συσχετίζοντας το Π-άγχος µε τη µακροχρόνια µνήµη 

υπέθεσε πως τα άτοµα µε υψηλά επίπεδα Π-άγχους ίσως είχαν περισσότερες σειρές, και σε 

αριθµό, ανησυχιών υποθηκευµένες στην µακροχρόνια µνήµη τους υψηλά οργανωµένες 

συγκρινόµενα µε τα άτοµα µε χαµηλά επίπεδα Π-άγχους. ∆εύτερον η αρνητική ψυχική 

διάθεση των ατόµων µε υψηλά επίπεδα Π-άγχους βοηθούσε στην ανάκληση (retrieval) των 

ανησυχιών που αναφέραµε ώστε αυτές να είναι περισσότερο προσβάσιµες από το ίδιο το 

άτοµο (mood-state-dependent retrieval). Σηµαντική διαπίστωση του Eysenck (1988) ήταν 

ότι τελικά τα άτοµα µε υψηλά επίπεδα άγχους έτειναν να ανησυχούν περισσότερο σε 

σχέση µε τα άτοµα χαµηλού επιπέδου Π-άγχους ακόµα και όταν τα επίπεδα Κ-άγχους ήταν 

σε συγκρίσιµα επίπεδα και αυτό ενίσχυσε την άποψη του ότι οι πιθανές διαφορές να 

οφείλονται στη µακροχρόνια µνήµη του ατόµου.      

Θεωρίες του αγωνιστικού άγχους 
Θεωρία του ανεστραµµένου U (inverted-U theory). Η θεωρία του ανεστραµµένου U 

πραγµατεύεται την αιτία για την οποία η σχέση µεταξύ απόδοσης και διέγερσης δεν είναι 

γραµµική αλλά καµπυλόγραµµη σχηµατίζοντας ένα ανεστραµµένο U.  

Σύµφωνα µε το µοντέλο αυτό, το οποίο βασίζεται στις εργασίες του Oxedine 

(1970), η σχέση της διέγερσης µε την απόδοση δεν είναι γραµµική, αλλά έχει την µορφή 

καµπύλης και εξαρτάται από το βαθµό πολυπλοκότητας της δεξιότητας .Έτσι θεωρείται 

ότι: α) υπερβολικά µεγάλη ή υπερβολικά µικρή διέγερση είναι ανασταλτική για την 
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απόδοση, β) υψηλή διέγερση είναι απαραίτητη σε αθλήµατα που απαιτούν δύναµη ή 

ταχύτητα και γ) χαµηλή διέγερση είναι απαραίτητη σε αθλήµατα που απαιτούν λεπτές 

µυϊκές κινήσεις. Ακόµη θεωρείται ότι υπάρχουν µεγάλες ατοµικές διαφορές που 

καθορίζουν το επίπεδο ιδανικής διέγερσης. Μια από αυτές είναι τις διαφορές είναι το 

επίπεδο του αθλητή. Παρόλο που το µοντέλο του ανεστραµµένου U έχει προφανή λογική, 

δεν φαίνεται να είναι ιδιαίτερα πρακτικό, ενώ σοβαρές αντιρρήσεις έχουν διατυπωθεί και 

για την θεωρητική του χρησιµότητα. Οι λόγοι που δείχνουν ότι το µοντέλο του 

ανεστραµµένου U δεν φαίνεται να είναι ιδιαίτερα πρακτικό είναι οι εξείς: α) πρακτικά το 

ιδανικό επίπεδο διέγερσης είναι πολύ δύσκολο να υπολογιστεί β) κάθε άθληµα έχει πολλές 

δεξιότητες µε διαφορετικές απαιτήσεις διέγερσης γ) σύγχρονες έρευνες δείχνουν ότι οι 

διαφορετικές µορφές άγχους επηρεάζουν διαφορετικά την απόδοση. Έρευνες οι οποίες 

έχουν εξετάσει την υπόθεση αυτή παρείχαν αντικρουόµενα αποτελέσµατα. Έτσι ο Klarova  

(1978) και οι Sonstroem και Bernardo (1994) ανέφεραν ότι η σχέση προαγωνιστικής 

διέγερσης και απόδοσης στο µπάσκετ ακολουθούσε τη µορφή του αντεστραµµένου U, 

όµως οι Ebbeck και Weiss (1988) και Raedeke και Stein (1994), δεν µπόρεσαν να 

επιβεβαιώσουν τη σχέση αυτή σε αθλητές στίβου και χιονοδροµίας αντίστοιχα. Για τους 

λόγους αυτούς το µοντέλο του αντεστραµµένου U δε θεωρείται ότι συνεισφέρει ιδιαίτερα 

στη γνώση µας για τη σχέση άγχους και απόδοσης.  

 

Πολυδιάστατη θεωρία του άγχους (multidimensional anxiety theory). Η πολυδιάστατη 

θεωρία του άγχους µπορεί ίσως να χαρακτηριστεί η πλέον πιο αποδεκτή θεωρητική 

προσέγγιση του άγχους καθώς αποτελεί µια πιο σύνθετη θεώρηση στη µελέτη του άγχους. 

Ως µεταγενέστερη των θεωριών του ανεστραµµένου U και της θεωρίας των ορµών (η 

οποία υποστηρίζει τη γραµµική σχέση µεταξύ διέγερσης και απόδοσης) φρόντισε να 

καλύψει τα κενά και την αναποτελεσµατικότητα που θεωρούνταν ότι παρείχαν οι δυο 

παραπάνω θεωρίες. 

Ο Martens και συνεργάτες (1990) υποστηρικτές της πολυδιάστατης θεωρίας του 

άγχους διαχώρισαν τη θέση τους από άλλους ερευνητές όσον αφορά στη διάκριση µεταξύ 

γνωστικού και σωµατικού άγχους, στηριζόµενοι σε παλιότερες έρευνες που 

χρησιµοποιούσαν τους ορισµούς «ανησυχία» και «συναισθηµατικότητα» (Liebert, & 

Morris, 1967; Mandler, & Sarason, 1952), ή ψυχικό και σωµατικό άγχος (Borkovec, 1976; 

Buss, 1962; Davidson, & Schwartz, 1976; Hamilton, 1959). 

Η θεωρία του ανεστραµµένου U θεωρείται αναποτελεσµατική στην πρακτική της 

εφαρµογή για την προσέγγιση της ως προς τη σχέση µεταξύ διέγερσης και απόδοσης 
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(Jones, Hanton, & Swain, 1994; Jones, & Swain, 1992, 1995; Martens, Burton, Vealey, 

Bump, & Smith, 1990; Perry, & Williams, 1998). 

Πιο αναλυτικά στην πολυδιάστατη θεωρία του άγχους ενισχύθηκε η διάκριση 

µεταξύ των χαρακτηριστικών του άγχους και πιο συγκεκριµένα η καµπυλόγραµµη σχέση 

µεταξύ σωµατικού άγχους και απόδοσης µαρτυρά ότι τα µέτρια επίπεδα επιδρούν θετικά, 

ενώ τα υψηλά αρνητικά. Γραµµική αρνητική σχέση υφίσταται µεταξύ γνωστικού άγχους 

και απόδοσης κατά τους Gerard και Williams (2000), αλλά γραµµική θετική σχέση µεταξύ 

σωµατικού άγχους και απόδοσης, διαφωνώντας µε την πλειονότητα των άλλων 

ερευνητών. Ωστόσο ο Martens και συνεργάτες (1990) του ανακάλυψαν και έναν τρίτο 

παράγοντα εκτός του γνωστικού και του σωµατικού άγχους, αυτόν της αυτοπεποίθησης 

(self-confidence). Υποστηρικτές της σχέσης του γνωστικού και σωµατικού άγχους µε την 

απόδοση ήταν οι Gould, Petlichkoff, Simons και Vevera (1987), Burton (1988), και Krane 

(1990). Μεµονωµένα τώρα ο Gould και συνεργάτες (1987) εντόπισαν αρνητική σχέση 

ανάµεσα σε αυτοπεποίθηση και απόδοση και ουδέτερη σχέση ανάµεσα σε γνωστικό άγχος 

και απόδοση, ενώ η Krane (1990) βρήκε αρνητική σχέση µεταξύ σωµατικού άγχους και 

απόδοσης. 

Τα αντιφατικά αποτελέσµατα ανάµεσα στο γνωστικό και το σωµατικό άγχος ίσως 

να οφείλονταν στο γεγονός ότι δεν αντιµετωπίστηκαν ως αλληλεπιδραστικές οι επιδράσεις 

τους στο άτοµο αλλά ως προσθετικές πράγµα που δεν ήταν σίγουρο ότι ίσχυε καθώς έτσι 

αναιρούνταν η πολυµεταβλητή φύση της πολυδιάστατης θεωρίας του άγχους (Hardy, 

1990; 1996). Ο Borkovec (1976) αναφέροντας ότι η αλλαγή στο ένα στοιχείο είχε 

επίδραση στην διαµόρφωση της έντασης του άλλου στοιχείου υποστήριξε την 

αλληλεπίδραση µεταξύ των δύο στοιχείων. Απαραίτητη κατά τους Gould και Tuffey 

(1996) ήταν η µελέτη όλων σχεδόν των θετικών και των αρνητικών συναισθηµάτων που 

εµφανίζονταν στον αθλητισµό και η πλήρης εξειδικευµένη εξέταση των στοιχείων του 

άγχους. 

Οι Hardy, Jones και Gould (1996) θεώρησαν το γνωστικό άγχος παράµετρο 

µεγαλύτερης σηµασίας σε σχέση µε το σωµατικό άγχος και υποστήριξαν πως το χαµηλό 

γνωστικό άγχος και η υψηλή αυτοπεποίθηση χαρακτηρίζουν τους αθλητές µε υψηλές 

επιδόσεις. Μέτρια έπρεπε να είναι τα επίπεδα σωµατικού άγχους σύµφωνα µε τους Hardy, 

Jones και Gould (1996) για την επίτευξη υψηλής επίδοσης στον αθλητισµό. Πολλοί 

ερευνητές ισχυρίζονταν πως το σωµατικό άγχος λειτουργούσε ως ανασταλτικός 

παράγοντας για την επίτευξη µιας επίδοσης, όταν το γνωστικό άγχος ήταν σε υψηλά 

επίπεδα (Borkovec,1976; Doctor & Altman, 1969; Hardy, 1990; 1996), παρότι ήταν 
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εξαιρετικά δύσκολο να προσδιορίσει κανείς τα επίπεδα σωµατικού άγχους καθώς ο 

οργανισµός µας εκτίθεται συνεχώς σε στρεσογόνα ερεθίσµατα χωρίς να µπορεί εύκολα να 

διακρίνει ποια από αυτά λειτουργούν ανασταλτικά ή διευκολυντικά για την απόδοση του. 

 

Μοντέλο της καταστροφής (catastrophe model). Πρώτη φορά το µοντέλο καταστροφής 

έκανε την εµφάνιση του µε τον Γάλλο µαθηµατικό Rene Thom (1975). Ο Thom αλλά και 

οι Woodcock και Davis (1988) υποστήριξαν πως καταστροφή ήταν κάθε ασυνεχής 

µετάβαση που συνέβαινε όταν ένα σύστηµα είχε περισσότερες από µία σταθερές 

καταστάσεις ή µπορούσε να ακολουθήσει περισσότερους από έναν δρόµους αλλαγής. Με 

τον όρο «ασυνεχής µετάβαση» εννοούσαν ότι δεν υφίσταται σταθερότητα. Οι σταθερές 

καταστάσεις µπορούσαν να διαρκέσουν περισσότερο χρονικά από το πέρασµα ανάµεσα σε 

αρχική και τελική κατάσταση. Αρχικά το µοντέλο καταστροφής επηρεασµένο από τις 

θεωρίες διχασµού και ανωµαλιών δηµιουργήθηκε ως µέθοδος διαµόρφωσης και 

πρόβλεψης των συνεχειών σε µαθηµατικές λειτουργίες που ήταν φυσιολογικά συνεχείς, 

ωστόσο εφαρµόστηκε ευρύτερα και σε αντικείµενα όπως η φυσική, η χηµεία, η βιολογία, 

η ζωική συµπεριφορά, η κοινωνιολογία, η οικονοµική επιστήµη, η πολιτική, η κοινή 

γνώµη και τέλος η ψυχολογία. Πιο συγκεκριµένα στον τοµέα της ψυχολογίας εξετάστηκαν 

θέµατα όπως η ανικανότητα αντιµετώπισης καταστάσεων, η αντιδραστική και η 

εξελικτική σχιζοφρένεια, η νευρωτική ανορεξία και θέµατα ψυχοακουστικής. Υπάρχουν 

επτά είδη στοιχειωδών καταστροφών, (πτυχής, αιχµής, χελιδονοουράς, πεταλούδας, 

υπερβολικής οφθαλµικής, παραβολικής οφθαλµικής και ελλειπτικής οφθαλµικής) το πιο 

γνωστό είναι αυτό του µοντέλου καταστροφής τύπου αιχµής (cusp catastrophe model) που 

έγινε αργότερα γνωστό µέσω της προσπάθειας εφαρµογής του µοντέλου στις επιστήµες 

της συµπεριφοράς και της φυσικής. Σύµφωνα πάντα µε τον Thom αλλά και τους  

Woodcock και Davis (1988) το µοντέλο καταστροφής τύπου αιχµής είναι ένα 

τρισδιάστατο µοντέλο, αποτέλεσµα κάποιων ερευνών για την ερµηνεία αποτελεσµάτων τα 

οποία οδηγούν σε αντιφατικά συµπεράσµατα σχετικά µε την αλληλεπίδραση και τη σχέση 

µεταξύ του γνωστικού άγχους, της φυσιολογικής διέγερσης και της απόδοσης. Το 

συγκεκριµένο µοντέλο υποστηρίζει πως η εξαρτηµένη µεταβλητή εµφανίζει συνεχείς και 

ασυνεχείς αλλαγές, ως αποτέλεσµα συνειδητών αλλαγών σε δυο ανεξάρτητες µεταβλητές, 

οι οποίες αναφέρονται ως παράµετροι ελέγχου, οι οποίοι διακρίνονται στον κανονικό ή 

ασύµµετρο παράγοντα και τον παράγοντα διάσπασης ή διασπαστικό παράγοντα οι οποίοι 

καθορίζουν τη συµπεριφορά του συστήµατος.  
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Συγκεκριµένα στον αθλητισµό το πιο κρίσιµο σηµείο του µοντέλου καταστροφής 

τύπου αιχµής πιθανά αποτελούσε η άποψη ότι το γνωστικό άγχος δεν αποτελούσε 

απαραίτητα ανασταλτικό παράγοντα στην απόδοση και ίσως την ευνοούσε κάτω από 

ορισµένες συνθήκες. Όλα αυτά έρχονταν σε αντίθεση µε την πολυδιάστατη θεωρία του 

άγχους που ισχυριζόταν ότι το γνωστικό άγχος επιδρά αρνητικά στην απόδοση των 

αθλητών. Ωστόσο µελέτες έδειξαν ότι το γνωστικό άγχος ήταν περισσότερο πιθανόν να 

επιδρά θετικά στην απόδοση όταν οι δοκιµαζόµενοι διακατέχονταν από χαµηλά επίπεδα 

φυσιολογικής διέγερσης και ερµήνευαν ως θετικά και ωφέληµα τα συµπτώµατα του 

άγχους (Hardy, & Parfitt,1991; Jones, & Swain, 1992; Jones et al., 1993). Συνθήκες που 

ευνοούσαν τέτοιες καταστάσεις ήταν αυτές στις οποίες οι αθλητές αισθάνονταν πως είχαν 

ένα µέσο επίπεδο ικανότητας ώστε να ανταποκριθούν µε επιτυχία στις απαιτήσεις του 

περιβάλλοντος. 

Αρκετοί ερευνητές υποστήριξαν πως δεν ήταν εφικτό από τους αθλητές να 

βιώσουν παράλληλα το γνωστικό άγχος και την αυτοπεποίθηση. Παρόλα αυτά υπήρξαν 

και έρευνες που έδειξαν πως οι δύο αυτές αντιδράσεις του άγχους διακρίνονταν από µια 

ορθογώνια σχέση και δεν αποτελούσαν δυο αντίθετες διαστάσεις του ίδιου παράγοντα 

(Thayer, 1978, Burrows, & Lazzerini, 1978; Hardy, & Whitehead, 1984; Carver, & 

Scheier, 1986, 1988; Mackay et al., 1990;). 

Το µοντέλο καταστροφής είχε εφαρµογή και σε περιπτώσεις αθλητών µε υψηλά 

επίπεδα γνωστικού άγχους και υψηλής φυσιολογικής διέγερσης όπου οι αθλητές έφταναν 

να αµφιβάλουν για τη δυνατότητα άσκησης ελέγχου στην απόδοση τους µε αποτέλεσµα να 

παθαίνουν «σοκ» και η απόδοσή τους να µειώνεται ξαφνικά και δραµατικά. Σε αυτή την 

περίπτωση απαιτούνταν µείωση της φυσιολογικής διέγερσης πριν η απόδοση φτάσει ξανά 

σε υψηλά επίπεδα. Το ερώτηµα βέβαια ήταν αν υπήρχε αντίθετη πορεία στην εξέλιξη της 

απόδοσης. 

Έτσι το µοντέλο καταστροφής τύπου αιχµής υποστήριζε πως σε καταστάσεις 

µειωµένης απόδοσης, µπορούσε να επιτευχθεί πιο γρήγορη ανάκαµψη µε την ταυτόχρονη 

µείωση του άγχους και της φυσιολογικής διέγερσης.   

      

 Ζώνη ωφέλιµης λειτουργίας (Zone of optimal functioning). Η θεωρία της ζώνης ωφέλιµης 

λειτουργίας αναπτύχθηκε από τον Hanin (1989) και ήταν και αυτή µια από τις θεωρίες που 

έρχονταν αντιµέτωπες µε την θεωρία του ανεστραµµένου U και πιο συγκεκριµένα σχετικά 

µε το µέτριο επίπεδο άγχους το οποίο σύµφωνα µε την θεωρία της ζώνης ωφέλιµης 
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λειτουργίας δεν επιδρούσε θετικά στην απόδοση. Υποστήριζε πως το βέλτιστο επίπεδο του 

άγχους κατάστασης διαφέρει πολύ από άτοµο σε άτοµο. 

Ο Hanin (1989) υποστήριζε πως το βέλτιστο προ-εναρκτήριο άγχος έπρεπε να 

προσδιορίζεται µέσω τεχνικών ελέγχου της διέγερσης. Αυτό µπορούσε να είναι άµεσα ή εκ 

των υστέρων. Άµεσα προσδιοριζόταν από την µέτρηση του άγχους πριν από µια σειρά 

αγώνων βρίσκοντας έτσι τα επίπεδα που αντιστοιχούσαν στην καλύτερη απόδοση. Η εκ 

των υστέρων µέτρηση προσέφερε την ευκολία της ταχύτητας στους ερευνητές, καλώντας 

απλά τους δοκιµαζόµενους να φέρουν στην µνήµη τους τις καλύτερες αποδόσεις τους και 

να συµπληρώσουν τα ερωτηµατολόγια σύµφωνα µε τις αναµνήσεις τους από τους αγώνες 

αυτούς. Σηµαντικό ρόλο έπαιζε το χρονικό διάστηµα ανάµεσα στο πραγµατικό γεγονός και 

την ανάκληση της µνήµης καθώς ο βαθµός συσχέτισης έπεφτε καθώς ο χρόνος περνούσε. 

Έπειτα από τον καθορισµό του βέλτιστου προ-εναρκτήριου άγχους κατάστασης 

καθοριζόταν µια ζώνη αυτοπεποίθησης, της οποίας τα ανώτερα και κατώτερα επίπεδα 

ορίζονταν µε την προσθαφαίρεση τεσσάρων µονάδων από την τιµή του βέλτιστου προ-

εναρκτήριου άγχους. Με αυτόν τον τρόπο διασφαλιζόταν η σωστή διαδικασία 

αποφεύγοντας πιθανά λάθη. Συγκεκριµένα υποστήριξε πως οι τέσσερις αυτοί βαθµοί 

έρχονταν σε αντιστοιχία µε το ήµισυ της τυπικής απόκλισης των βαθµολογιών του 

βέλτιστου άγχους κατάστασης πριν από έναν αγώνα. 

Ακόµη ο Hanin (1989) υποστήριξε µέσα από δεδοµένα, πως µέσω συγκεκριµένων 

ερωτηµατολογίων που αναφέρονταν στο άγχος κατάστασης µπορούσε να προβλέψει το 

προ-εναρκτήριο άγχος κατάστασης µέχρι και µια εβδοµάδα πριν από τον κρίσιµο αγώνα. 

Με αυτό τον τρόπο µπορούσε να ελέγξει την απόκλιση του προ-εναρκτήριου άγχους 

κατάστασης από το βέλτιστο προ-εναρκτήριο άγχος κατάσταση. Με βάση τα 

αποτελέσµατα που θα έπαιρνε, ο προπονητής θα έπρεπε να δράσει έτσι ώστε να αυξήσει ή 

να µειώσει τα επίπεδα του προβλεπόµενου προ-εναρκτήριου άγχους ώστε να φτάσει στα 

επίπεδα της ζώνης αυτοπεποίθησης.                 

  

Μοντέλο διευκολυντικού -ανασταλτικού άγχους. Στο µοντέλο του Jones (1995), σηµαντικό 

ρόλο παίζει το κατά πόσο αντιλαµβάνονται οι αθλητές και οι αθλήτριες ότι µπορούν να 

ελέγξουν τα συµπτώµατα του στρές που προκαλούνται από διάφορες αιτίες. Σύµφωνα µε 

τα παραπάνω, αν κάποιος αθλητής / τρια θεωρεί ότι δεν µπορεί  να ελέγξει τα συµπτώµατα 

του στρές, τα οποία του προκαλούνται στην αρχή ενός δύσκολου αγώνα, τότε το ερµηνεύει 

ως προσωπική αδυναµία να ανταποκριθεί στις απαιτήσεις του αγώνα. Έτσι, σε αυτή την 

περίπτωση τα συµπτώµατα του άγχους ερµηνεύονται από τους αθλητές ως ανασταλτικά 
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για την απόδοση. Αντίθετα, αν κάποιος αθλητής θεωρεί ότι µπορεί να ελέγξει τα 

συµπτώµατα του στρές, τότε αυτός µπορεί να θεωρήσει ότι τα συµπτώµατα αυτά είναι 

ένδειξη ετοιµότητας για τον αγώνα. Έτσι σε αυτή την περίπτωση τα  συµπτώµατα του  

στρές ερµηνεύονται ως διευκολυντικό της απόδοσης. Και στις δυο περιπτώσεις είναι 

προφανές ότι αυτό που επηρεάζει την σχέση στρεσογόνου αιτίας και απόδοσης είναι το 

πώς αντιλαµβάνεται ο αθλητής ή η αθλήτρια την κατάσταση και όχι η ύπαρξη του στρες. 

Στην πραγµατικότητα, αν ο αθλητής αντιλαµβάνεται ότι µπορεί να ελέγξει το στρές τότε 

αυτό µπορεί να έχει θετική επίδραση. 

Πρόσφατες έρευνες παρέχουν εµπειρική υποστήριξη στο µοντέλο αυτό, στις οποίες 

οι αθλητές και αθλήτριες καλούνται να αξιολογήσουν το κατά πόσο αντιλαµβάνονται τα 

συµπτώµατα αυτά ως θετικά ή αρνητικά σε ότι αφορά στην απόδοση τους. Οι Jones, 

Swain, και Hardy, (1993), εξέτασαν τη σχέση γνωστικού και σωµατικού άγχους σε 

αθλήτριες ενόργανης γυµναστικής στο άθληµα της δοκού. Οι αθλήτριες µε καλή απόδοση 

δεν διέφεραν από τις αθλήτριες µε κακή απόδοση σε ότι αφορά το γνωστικό και το 

σωµατικό άγχος πριν από τον αγώνα. Η διαφοροποίηση παρουσιάστηκε στο ότι οι 

αθλήτριες µε καλή απόδοση ανάφεραν ότι θεωρούσαν το γνωστικό τους άγχος ως πιο 

διευκολυντικό σε σχέση µε τις αθλήτριες που είχαν κακή απόδοση. Όµοια αποτελέσµατα 

παρουσιάστηκαν και στην έρευνα που πραγµατοποίησαν οι Jones, Hanton, και Swain 

(1994), σε κολυµβητές πριν από ένα σπουδαίο αγώνα. Παρόλο που δεν υπήρχαν διαφορές 

στο γνωστικό και στο σωµατικό άγχος, µεταξύ επιτυχηµένων και λιγότερο επιτυχηµένων 

κολυµβητών, οι πρώτοι ανάφεραν ότι τα συµπτώµατα του άγχους που είχαν πριν από τον 

αγώνα τα θεωρούσαν ως θετική ένδειξη για καλή απόδοση.  

 
Άγχος και χαρακτηριστικά 

Άγχος και αγωνιστική εµπειρία. Αρκετοί µελετητές έχουν ασχοληθεί µε τους παράγοντες 

που επηρεάζουν τις διαφορές µεταξύ των φύλων σχετικά µε το προαγωνιστικό άγχος.  

Οι Jones και Cale (1989) δηµιουργώντας ερευνητικές οµάδες από φοιτητές και 

εξετάζοντας τα επίπεδα άγχους τους σε 6 στάδια πριν τον αγώνα τα οποία ήταν: δύο (2) 

εβδοµάδες, µία (1) εβδοµάδα, δύο (2) ηµέρες, µία (1) ηµέρα, δύο (2) ώρες πριν και 30 

λεπτά πριν τον αγώνα µελέτησαν τις διαφορές ανάµεσα στα δύο φύλα. Οι µετρήσεις 

έδειξαν ότι οι άνδρες διακατέχονταν από σταθερά επίπεδα γνωστικού άγχους αλλά και 

σωµατικού άγχους και αυτοπεποίθησης σε όλα τα επίπεδα. Εν αντιθέσει µε αυτό οι 

γυναίκες έδειξαν ολοένα και µεγαλύτερη αύξηση των επιπέδων γνωστικού άγχους όσο 

πλησίαζε η ώρα του αγώνα, αύξηση του σωµατικού άγχους πριν την ηµέρα του αγώνα 
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αλλά και µείωση του επιπέδου αυτοπεποίθησης κατά την ηµέρα του αγώνα. Εν κατακλείδι   

εξάγεται το συµπέρασµα πως σχετικά µε το σωµατικό άγχος δεν υπήρχαν ουσιαστικές 

αλλαγές σε όλα τα στάδια, ενώ αντίθετα διαφορές εντοπίστηκαν στο γνωστικό άγχος στο 

στάδιο που αναφέρεται στα 30 λεπτά πριν τον αγώνα. ∆ιαφορές στην αυτοπεποίθηση 

εντοπίστηκαν στο στάδιο της µιας ηµέρας πριν τον αγώνα αλλά και κατά την ηµέρα του 

αγώνα. Ο Martens και συνεργάτες (1990) σε έρευνες που πραγµατοποίησαν ανακάλυψαν 

πως οι γυναίκες είχαν υψηλότερα επίπεδα γνωστικού και σωµατικού άγχους και 

χαµηλότερα επίπεδα αυτοπεποίθησης σε σχέση µε τους άνδρες µια ώρα πριν τον αγώνα. 

  Με βάση την παραπάνω µελέτη, ο Jones και συνεργάτες (1990)  µελέτησαν  ξανά 

τα επίπεδα άγχους και στα δύο φύλα µέσα στην διάρκεια της τελευταίας εβδοµάδας πριν 

τον αγώνα εξέτασαν παράλληλα και τη σχέση των επιπέδων άγχους µέσο 6 ερωτηµάτων 

τα οποία αναφέρονταν στην αντιλαµβανόµενη σηµασία του αγώνα (ατοµική-οµαδική), 

στις προσδοκίες νίκης, στην αξιολόγηση του αντιπάλου, στην τελευταία απόδοση καθώς 

και στη φυσική και ψυχολογική ετοιµότητα που δείχνει ο κάθε αθλητής-αθλήτρια για τον 

αγώνα. Η έρευνα παρουσίασε τα εξής αποτελέσµατα: α) η αύξηση των επιπέδων του 

σωµατικού άγχους ανάµεσα σε άνδρες και γυναίκες την ηµέρα του αγώνα είχαν την ίδια 

µορφή, β) σηµειώθηκε µείωση στα επίπεδα αυτοπεποίθησης και στα δύο φύλα καθώς 

πλησίαζε η ηµέρα του αγώνα µε µεγαλύτερη µείωση αυτή των γυναικών και γ) σχετικά µε 

το γνωστικό άγχος στους άνδρες δεν σηµειώθηκε καµία µεταβολή ενώ στις γυναίκες 

σηµειώθηκε αύξηση των επιπέδων του καθώς έφτανε η ηµέρα του αγώνα. Έπειτα από 

ανάλυση παλινδρόµησης διαπιστώθηκε ότι ήταν διαφορετικοί οι παράγοντες που 

µπορούσαν να προβλέψουν το γνωστικό άγχος και την αυτοπεποίθηση στους άνδρες απ’ 

ότι στις γυναίκες. Στις γυναίκες για παράδειγµα σηµαντικοί προβλεπτικοί παράγοντες 

αποτελούσαν προσωπικοί στόχοι και κριτήρια σε αντίθεση µε τους άνδρες όπου η 

διαπροσωπική σύγκριση και η νίκη ήταν οι πιο σηµαντικοί παράγοντες που µπορούσαν να 

προβλέψουν το γνωστικό άγχος και την αυτοπεποίθηση τους. Με το σωµατικό άγχος τα 

πράγµατα ήταν λίγο πιο διαφορετικά καθώς για τις γυναίκες δεν είχε σηµειωθεί κάποιος 

προβλεπτικός παράγοντας ενώ για τους άνδρες σηµαντική αποδείχτηκε η αξιολόγηση του 

αντιπάλου.    

 

Η ψυχική κατάσταση πριν τον αγώνα. Με βάση τα τρία στάδια «γενικής προσαρµογής» του 

Selye, ο Puni (1969) ξεχώρισε τρεις µορφές ψυχικής κατάστασης πριν τον αγώνα: την 

«αγωνιστική ετοιµότητα», τον «πυρετό πριν τον αγώνα» και την «απάθεια».  
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Η «αγωνιστική ετοιµότητα» χαρακτηρίζεται από την πιο ευνοϊκή στάθµη 

συναισθηµατικής διέγερσης και συσχετίζεται µε το πρώτο στάδιο του Selye (1956). όπου ο 

οργανισµός είναι γεµάτος ενέργεια και δυνάµεις και η επίδραση του στρες είναι θετική. Τα 

συµπτώµατα σε αυτές τις καταστάσεις είναι:  

- Αγωνιώδης αναµονή της έναρξης των αγώνων.  

- Αυξηµένη ανυποµονησία.  

- Αυτοπεποίθηση.  

- Ρεαλιστική εκτίµηση των δυνάµεων και των δυνατοτήτων του αντίπαλου. 

- Ικανότητα «τακτοποίησης» και ελέγχου των σκέψεων, των συναισθηµάτων και της 

συµπεριφοράς του αθλητή.  

- Υψηλή σταθερότητα απέναντι στους µη ευνοϊκούς παράγοντες (άγνωστος 

αντίπαλος, άγνοια των συνθηκών του αγώνα, λάθη των κριτών, αντίδραση των 

φιλάθλων, οργανωτικές ανωµαλίες, παρατηρήσεις του προπονητή ή των 

συναθλητών και κακές καιρικές συνθήκες).  

- Προσωπικό ενδιαφέρον του αθλητή για αυτούς τους αγώνες.  

- Συγκέντρωση της προσοχής.  

- Ταχύτητα αντίληψης και σκέψης.  

Η αγωνιστική ετοιµότητα ευνοεί την απόδοση του αθλητή, επιτρέποντας του να 

αξιοποιήσει στο έπακρο τις κινητικές, βουλητικές και διανοητικές του δυνατότητες. Με 

άλλα λόγια, είναι ότι χρειάζεται ένας αθλητής για τους αγώνες.  

Ο «πυρετός πριν τον αγώνα» χαρακτηρίζεται από µια υψηλή στάθµη 

συναισθηµατικής διέγερσης. Συσχετίζεται µε το δεύτερο στάδιο του Selye (1956)., το 

στάδιο της προσαρµογής. Εδώ παρατηρείται αυξηµένη κινητοποίηση και έντονη 

δραστηριότητα. Τα συµπτώµατα σε αυτές τις περιπτώσεις είναι:  

- Γρήγορος σφυγµός και γρήγορες αναπνοές.  

- Αυξηµένος ιδρώτας (στις παλάµες και στις µασχάλες).  

- Αυξηµένη πίεση.  

- Συχνοουρία.  

- Αυξηµένη ανησυχία, αγωνιά, νευρικότητα.   

- Άστατη διάθεση (απότοµες συναισθηµατικές µεταβολές).  

- Αδικαιολόγητη αφηρηµάδα.  

- Αδύνατη µνήµη.  

- Απόσπαση προσοχής.    

- Μείωση της ευστροφίας.  
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- Ανικανότητα ελέγχου της σκέψης, συναισθηµάτων, συµπεριφοράς.  

- Αϋπνία.  

- Αισθήµατα κόπωσης.  

Τα συµπτώµατα αυτά είναι αποτέλεσµα της υψηλής νευροψυχικής έντασης, η οποία 

µειώνει την ικανότητα για µυϊκή απόδοση, για συντονισµό των κινήσεων και για 

χαλάρωση. Σ΄ αυτές τις περιπτώσεις ο αθλητής δεν µπορεί να αξιοποιήσει τις ικανότητές 

του.  

Η «απάθεια» πριν από τον αγώνα χαρακτηρίζεται από τη χαµηλή στάθµη της 

συναισθηµατικής διέγερσης. Αντιστοιχεί στο τρίτο στάδιο του Selye (1956), το στάδιο της 

εξάντλησης. Τα συµπτώµατα είναι:  

- Νωθρότητα.  

- Υπνηλία.  

- Έλλειψη αυτοπεποίθησης.  

- Φόβος για τον αντίπαλο.  

- Έλλειψη ενδιαφέροντος για αγώνα.  

- Ελάττωση της προσοχής.  

- Ανικανότητα συγκέντρωσης κατά τον αγώνα.  

Σ΄ αυτή την περίπτωση η δραστηριότητα του αθλητή βρίσκεται σε χαµηλή 

λειτουργική στάθµη και φυσικά δεν µπορεί παρά να έχει µειωµένη απόδοση.   

 

Ικανοποίηση. 

  Η έννοια της «ικανοποίησης» έχει αποτελέσει αντικείµενο µελέτης για τους 

ερευνητές πολλών διαφορετικών επιστηµών. Ιδιαίτερα στο χώρο του µάνατζµεντ, η έννοια 

της ικανοποίησης έχει γίνει, ίσως, η πιο δηµοφιλής τόσο µεταξύ των ακαδηµαϊκών όσο και 

µεταξύ των διοικητικών στελεχών. Οι έρευνες και το ενδιαφέρον ερευνητών και στελεχών 

στράφηκαν στο σύνολο τους στη µελέτη και στην εφαρµογή των αποτελεσµάτων στην 

πράξη, δύο διαφορετικών κατευθύνσεων: της ικανοποίησης του προσωπικού και της 

ικανοποίησης των πελατών. Η ικανοποίηση προσωπικού έγινε πολύ δηµοφιλής έννοια, 

αφού η εντύπωση που επικρατούσε ήταν ότι συνδέεται µε πτυχές της εργασίας όπως η 

παραγωγικότητα, οι απουσίες από το χώρο εργασίας και η πρόθεση εγκατάλειψης του 

επαγγέλµατος µεταξύ άλλων (Koustelios, & Kousteliou, 1998). Η έννοια της ικανοποίησης 

πελατών θεωρήθηκε εξαιρετικά σηµαντική από τη στιγµή που βρέθηκε ότι επηρεάζει 

θετικά την αγοραστική συµπεριφορά των πελατών. Ο Kotler (1991) θεωρεί την 

ικανοποίηση πελατών το σηµαντικότερο δείκτη για την κερδοφορία της επιχείρησης. 
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Όµοια και στο χώρο του αθλητισµού, οι ερευνητές φαίνεται να επικεντρώνουν το 

ενδιαφέρον τους στις δύο παραπάνω κατευθύνσεις, παρουσιάζοντας ένα µεγάλο αριθµό 

ερευνών, που αφορά τόσο την ικανοποίηση του προσωπικού αθλητικών οργανισµών, όσο 

και την ικανοποίηση των αθλητικών καταναλωτών. Οι ερευνητές µελέτησαν αρκετές 

οµάδες εργαζοµένων στον αθλητισµό, όπως προπονητές (Li, 1993; Pastore, 1993), 

καθηγητές φυσικής αγωγής (Danylchuk, 1993; Koustelios, & Kousteliou, 1998), 

διοικητικά στελέχη αθλητικών οργανισµών (Koehler, 1988; Koustelios, Kellis, & Bagiatis, 

1999). 

Παρά το σηµαντικό αριθµό ερευνών που αναφέρεται στην αθλητική βιβλιογραφία 

µε θέµα την ικανοποίηση, ελάχιστες έρευνες έχουν ως αντικείµενο µελέτης την 

ικανοποίηση αθλητών, αν και οι αθλητές αποτελούν το σηµαντικότερο παράγοντα 

οποιουδήποτε αθλητικού προγράµµατος ή δραστηριότητας. Το παράδοξο αυτό 

υπογραµµίζεται και από τους Chelladurai και Riemer (1997), οι οποίοι επιπρόσθετα 

ανέφεραν ότι οι αθλητές ήταν ο σηµαντικότερος παράγοντας του αθλητικού συστήµατος, 

αφού αυτοί ήταν οι κύριοι αποδέκτες των ωφελειών που παρείχαν όλα τα αθλητικά προ-

γράµµατα σε ερασιτεχνικό επίπεδο, αλλά και οι κύριοι παραγωγοί του αθλητικού 

προϊόντος σε επαγγελµατικό επίπεδο. Η άποψη που επικρατούσε, κυρίως µεταξύ 

προπονητών, ότι υπήρχε µία ισχυρή σχέση µεταξύ της ικανοποίησης των αθλητών και της 

απόδοσης τους, έδειξε ακόµη περισσότερο τη σηµασία διερεύνησης της ικανοποίησης 

αθλητών Riemer και Chelladurai, (1998). 

 

Ικανοποίηση και αθλητισµός.  

Οι Williams και Hacker (1982) στην έρευνα τους έδειξαν ότι η θετική αντίληψη 

των αθλητών χόκεϊ για τη συνοχή της οµάδας τους, επηρέαζε θετικά τόσο την ικανοποίηση 

των αθλητών όσο και την απόδοση τους. Οι Weiss και Friedrichs (1986) σε µία έρευνα 

που πραγµατοποίησαν µεταξύ 215 αθλητών του πανεπιστηµιακού πρωταθλήµατος 

καλαθοσφαίρισης βρήκαν ότι οι προπονητές που επιδείκνυαν πιο δηµοκρατική 

συµπεριφορά, επιβράβευαν συχνότερα τους αθλητές τους, αλλά και τους παρείχαν 

περισσότερη υποστήριξη είχαν πιο ικανοποιηµένους αθλητές. Οι Windmeyer και Williams 

(1991) σε έρευνα που πραγµατοποίησαν στο άθληµα του γκολφ έδειξε ότι, τόσο η 

αντίληψη του δεσίµατος της οµάδας, όσο, και η ελκυστικότητα του ατόµου στην οµάδα 

επηρέαζαν στην ικανοποίησή τους. Επίσης, αποτελέσµατα ερευνών έδειξαν ότι και η 

συνοχή της οµάδας είχε θετική σχέση µε την ικανοποίηση που ένιωθαν οι αθλητές και 

αθλήτριες ως µέλη της οµάδας (Windmeyer, Carron, & Brawley, 1993). Η ανασκόπηση 
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των ερευνών που πραγµατοποίησε ο Chelladurai (1993) στις οποίες χρησιµοποιήθηκε η 

Κλίµακα Ηγεσίας στον Αθλητισµό, έδειξε ότι οι αθλητές και αθλήτριες που ήταν 

ικανοποιηµένοι από την ηγεσία των προπονητών και προπονητριών, όταν αυτοί έδιναν 

έµφαση στην τεχνική καθοδήγηση η οποία αύξανε την ικανότητα των αθλητών και 

αθλητριών, στη συντονισµένη προσπάθεια των µελών της οµάδας, και στην θετική 

ανατροφοδότηση η οποία εστιαζόταν στην αναγνώριση και στον έπαινο σχετικά µε την 

καλή απόδοση.  

Η έννοια της ικανοποίησης αθλητών αναφέρθηκε ως ανεξάρτητη ή εξαρτηµένη 

µεταβλητή σε θεωρητικά µοντέλα στο χώρο του αθλητισµού και ιδιαίτερα σε αυτά που 

αφορούσαν στην ηγετική συµπεριφορά (Riemer, & Chelladurai, 1998). Αναφερόµενοι 

στον όρο ηγεσία εννοείται «η διαδικασία επηρεασµού των δραστηριοτήτων µιας 

οργανωµένης οµάδας στο πλαίσιο των προσπαθειών της για την επίτευξη ενός 

συγκεκριµένου στόχου» (Barrow, 1977, σελ. 232). Η συµπεριφορά του προπονητή 

αποτελεί προγνωστικό παράγοντα για την ικανοποίηση των αθλητών, που ορίζεται ως «η 

θετική συναισθηµατική κατάσταση στην οποία βρίσκεται ο αθλητής και προέρχεται από 

τη σύνθετη αξιολόγηση των δοµών, διαδικασιών και αποτελεσµάτων της αθλητικής 

εµπειρίας» (Chelladurai, & Riemer, 1997, σελ. 135). Ερευνητικές εργασίες, που 

ασχολήθηκαν µε τη σχέση ηγετικής συµπεριφοράς των προπονητών/τριών και την 

ικανοποίηση των αθλητών τους, επιβεβαιώνουν ότι ο αντιλαµβανόµενος τύπος ηγετικής 

συµπεριφοράς σχετίζεται µε την αθλητική ικανοποίηση (Bebetsos, & Theodorakis, 2003; 

Chelladurai, Imamura, Yamaguchi, Oinuma, & Miyauchi,1988; Dwyer, & Fischer, 1990). 

 Σύµφωνα µε τους Chelladurai και Riemer (1997), η ικανοποίηση αθλητών ήταν «η 

θετική συναισθηµατική κατάσταση στην οποία βρίσκεται ο αθλητής, και προέρχεται από 

τη σύνθετη αξιολόγηση των δοµών, διαδικασιών και αποτελεσµάτων της αθλητικής 

εµπειρίας» (σελ.135). Σύµφωνα µε τους ίδιους, το επίπεδο της ικανοποίησης του αθλητή 

επηρεαζόταν από τα προσωπικά στάνταρτ του αθλητή που είχε θέσει πριν την αθλητική 

εµπειρία. Και κατέληγαν ότι οι σταθερές αυτές επηρεάζονταν από τις επιθυµίες, τα 

συναισθήµατα, την αίσθηση δικαίου, τις προηγούµενες εµπειρίες και τις προσδοκίες του 

αθλητή. Όπως αναφερόταν και από τους ίδιους, ο παραπάνω εννοιολογικός προσδιορισµός 

βασιζόταν στην ικανοποίηση των αναγκών του αθλητή. Η ικανοποίηση αναγκών (need 

satisfaction) είναι µία έννοια που έχει ευρέως χρησιµοποιηθεί σε θεωρητικά µοντέλα 

ικανοποίησης, στο χώρο της αναψυχής και του αθλητισµού, έχει άµεση σχέση µε την 

παρακίνηση, και προκαλείται όταν το άτοµο "ικανοποιήσει" συγκεκριµένες ανάγκες ή/και 

κίνητρα του µέσα από τη συµµετοχή του σε αθλητικές δραστηριότητες Mannell (1999). 
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Σύµφωνα µε τα παραπάνω η ικανοποίηση θα πρέπει να θεωρείται πολυδιάστατη έννοια 

και για τη διερεύνηση της οι ερευνητές θα πρέπει να χρησιµοποιούν ανάλογες κλίµακες. 

Alexandris και συνεργάτες (1999). 

Οι Θεοδωράκης και Μπεµπέτσος (2003) στην έρευνα που πραγµατοποίησαν 

βρήκαν ότι το φύλο και η αθλητική εµπειρία ήταν παράγοντες που επηρέαζαν την 

ικανοποίηση των αθλητών και των αθλητριών. Επίσης η ανάλυση διακύµανσης µε ένα 

παράγοντα χρησιµοποιήθηκε για να εξετάσει αν υπήρχαν διαφορές µεταξύ των τριών 

κατηγοριών αθλητικής εµπειρίας. Τα αποτελέσµατα έδειξαν ότι η αθλητική εµπειρία 

επηρέασε στατιστικά σηµαντικά την ικανοποίηση των αθλητών τόσο στον παράγοντα 

ηγεσία, όσο και στον παράγοντα προσωπική απόδοση. Βρέθηκε ότι υπήρχαν στατιστικά 

σηµαντικές διαφορές µεταξύ των αθλητών/ τριών µε τη µεγαλύτερη αθλητική εµπειρία (>8 

χρόνια) και αυτών που ανήκαν στις άλλες δύο κατηγορίες αθλητικής εµπειρίας (5-8 χρόνια 

και 1-4 χρόνια,). Αποτελέσµατα του ίδιου τεστ στον παράγοντα προσωπική απόδοση 

έδειξε ότι και πάλι υπήρχαν στατιστικά σηµαντικές διαφορές µεταξύ των αθλητών/τριών 

που είχαν µεγαλύτερη αθλητική εµπειρία (>8 χρόνια,) και αυτών των άλλων δύο 

κατηγοριών αθλητικής εµπειρίας (5-8 χρόνια, και 1-4 χρόνια,). 

Η Papadopoulou και οι συνεργάτες της (2006), στην έρευνα τους υποστήριξαν την 

παραγοντική εγκυρότητα της κλίµακας της ικανοποίησης. Η ανάλυση έδειξε ότι το φύλο, 

το εβδοµαδιαίο πρόγραµµα πρακτικής εξάσκησης και η αθλητική εµπειρία ήταν 

διαφοροποιηµένες πτυχές της ικανοποίησης στους εν λόγω κολυµβητές. Αυτή η κλίµακα 

ήταν αξιόπιστη και έγκυρη για τη µέτρηση της ικανοποίησης των αθλητών σε ατοµικά 

αθλήµατα.  
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III. ΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ  

∆είγµα – ∆ηµογραφική ανάλυση   
Στην έρευνα συµµετείχαν 122 άτοµα τα οποίοι αγωνιστήκαν στο 20ο Πανελλήνιο 

Πρωτάθληµα του Κανόε Καγιάκ Σπριντ που πραγµατοποιήθηκε το 2010.   

Από την ανάλυση των ερωτηµατολογίων προέκυψε ότι:  

α) το δείγµα αποτελούνταν από αγόρια 50% και κορίτσια το 50%. και ο διαµοιρασµός που 

προέκυψε ήταν τυχαίος. 
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Γράφηµα 1. Ραβδογράµµα κατανοµής ποσοστών στον παράγοντα φύλο 
 

β) οι αθλητές και αθλήτριες πού συµµετείχαν στην έρευνα ήταν από τις κατηγορίες παίδων 

– κορασίδων και εφήβων – νεανίδων, και ως προς την κατανοµή των ατόµων σε 

κατηγορίες προέκυψε ότι το 27% ανήκε στην κατηγορία παίδων, το 33,6% στην κατηγορία 

εφήβων, το 23% στην κορασίδων και το 16,4% στην κατηγορία των νεανίδων. 
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σε ποιά κατηγορία αγωνίζεσαι ;
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Γράφηµα 2. Ραβδογράµµα κατανοµής ποσοστών στον παράγοντα «σε ποια κατηγορία 
αγωνίζεσαι;» 

 
γ) ως προς την ηλικία, οι αθλητές και αθλήτριες που συµµετείχαν ήταν από 15 έως 17 

ετών µε (M.O.=15.97, T.A.=.85) και από την ανάλυση των αποτελεσµάτων προέκυψε ότι η 

ηλικία των 16 ετών παρουσίαζε µια µικρή υστέρηση σε σχέση µε τις υπόλοιπες 2 οµάδες 

(15 ετών και 17 ετών) µε  ποσοστό εµφάνισης 27,9%. Η οµάδα των 15 ετών και η οµάδα 

των 17 ετών εµφάνιζαν ποσοστά 37,7 και 34,4% αντίστοιχα. 
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Γράφηµα 3. Ραβδογράµµα  κατανοµής ποσοστών στον παράγοντα ηλικία  
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δ) ως προς τα έτη άθλησης, η µέση τιµή των συνολικών ετών άθλησης ήταν 5,36 µε 

ελάχιστη τιµή 0 και µέγιστη τα 12 έτη. Από την οµαδοποίηση της µεταβλητής σε 3 οµάδες 

(0-3=1, 4-5=2, 6<=3) προέκυψε ότι το 44,3% των ατόµων ήταν πάνω από 6 έτη στην 

οµάδα και το 30,3% έως 3 έτη και το 25,4 ήταν 4-5 έτη στην οµάδα. 

πόσα χρόνια έισαι άθλητης;
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Γράφηµα 4. Ραβδογράµµα  κατανοµής ποσοστών στον παράγοντα «πόσα χρόνια είσαι 

αθλητής;» 

 

ε) αναφορικά στα έτη παρουσίας στη σηµερινή οµάδα η µέση τιµή των ετών παρουσίας 

στην σηµερινή οµάδα κάθε αθλητή ήταν 4,17 έτη, µε ελάχιστη το 0 έτος και µέγιστη τα 9 

έτη. Από την οµαδοποίηση της µεταβλητής σε 3 οµάδες ( 0-2=1, 3-4=2, 5<=3 ) προέκυψε 

ότι το 39,3% των ατόµων ήταν πάνω από 5 έτη στην οµάδα και το 27,9% έως 2 έτη και το 

32,8 % ήταν 3-4 έτη στην οµάδα.  

πόσα χρόνια έισαι σε αυτην την οµάδα ;
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Γράφηµα 5. Ραβδογράµµα  κατανοµής ποσοστών στον παράγοντα «πόσα χρόνια είσαι σε 

αυτή την οµάδα;» 

 

στ) στο πλήθος των εβδοµαδιαίων προπονήσεων, η µέση τιµή ανά αθλητή ήταν 6,76 φορές 

µε ελάχιστη το 0 και µέγιστη τις 17 φορές. Από την οµαδοποίηση της µεταβλητής σε 3 

οµάδες (0-5=1, 5-7=2, 7<=3) προέκυψε ότι το 39,7% των ατόµων πραγµατοποιούσε από 5 

έως 7 προπονήσεις το 32.3 % πραγµατοποιούσε πάνω από 7< προπονήσεις και το 28,1 % 

πραγµατοποιούσε από 0 έως 5 προπονήσεις . 

πόσες φορές την εβδοµάδα προπονείσαι  ; 
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Γράφηµα 6. Ραβδογράµµα κατανοµής ποσοστών στον παράγοντα «πόσες φορές την 

εβδοµάδα προπονείσαι;»  

∆ιαδικασία µέτρησης  
 Η συµπλήρωση του ερωτηµατολογίου που αφορούσε το αγωνιστικό άγχος έγινε 

µια ώρα πριν από τον αγώνα µετά από προηγούµενη επικοινωνία και σύµφωνη γνώµη 

κάθε προπονητή. Το συγκεκριµένο ερωτηµατολόγιο δεν µπορούσε να συµπληρωθεί σε πιο 

κοντινό χρονικό διάστηµα προς το αγώνισµα γιατί οι αθλητές / αθλήτριες οφείλουν να 

περάσουν από έλεγχο ταυτοπροσωπίας, και να προετοιµαστούν για αυτό τουλάχιστον 30́  

λεπτά πριν την εκκίνηση του. Το ερωτηµατολόγιο που αφορούσε την ικανοποίηση 

µοιράζονταν στους ίδιους αθλητές/αθλήτριες, αλλά οι συλλογή του πραγµατοποιήθηκε 

µετά το πέρας των αγώνων. Οι αθλητές και οι αθλήτριες αφού ενηµερώθηκαν για τους 

σκοπούς της έρευνας καθώς και για την εµπιστευτικότητα των απαντήσεων τους, 
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εθελοντικά, κλήθηκαν να συµπληρώσουν το ερωτηµατολόγιο στους χώρους άθλησης τους. 

Τα ερωτηµατολόγια ήταν ανώνυµα και οι αθλητές πριν την συµπλήρωση τους 

διαβεβαιωθήκαν ότι οι απαντήσεις αυτές θα χρησιµοποιηθούν αποκλειστικά και µόνο στα 

πλαίσια αυτής της έρευνας. Κατά τη χορήγηση των ερωτηµατολογίων απουσίαζαν οι 

προπονητές / τριες, προκειµένου οι αθλήτριες να απαντήσουν ελεύθερα. Τέλος, και τα δυο 

ερωτηµατολόγια µοιραστήκαν στους αθλητές τις µέρες που πραγµατοποιήθηκαν οι τελικές 

σειρές των αγωνισµάτων. 

 
Όργανα µέτρησης και διαδικασία συλλογής των δεδοµένων  
Για τους σκοπούς της έρευνας και τη συλλογη των δεδοµένων χρησιµοποιήθηκαν 

τα παρακάτω ερωτηµατολόγια: 

α) Ερωτηµατολόγιο «Αγωνιστικής Κατάστασης» (CSAI-II, των Martens, Burton, 

Vealey, Bump, & Smith, 1983) τροποποιηµένο για τον ελληνικό πληθυσµό από τους 

Stavrou, Zerva, Kakko και Psichoundaki (1998) παράρτηµα 1 σελ. 69, το οποίο µετρούσε: 

α) γνωστικό άγχος, β) σωµατικό άγχος και γ) αυτοπεποίθηση, καθώς και την κατεύθυνση 

της έντασης. Η κλίµακα περιελάβανε 15 ερωτήµατα: 1) Γνωστικό άγχος (cognitive 

anxiety): Ο παράγοντας αποτελούνταν από 5 ερωτήµατα (π.χ. ...ανησυχούσα µήπως η 

απόδοση µου είναι πολύ χαµηλή, ανησυχούσα µήπως δεν τα καταφέρω τόσο καλά σ’ αυτά 

που έκανα όσο θα µπορούσα.), 2) Σωµατικό άγχος (somatic anxiety): Ο παράγοντας 

αποτελούνταν από 5 ερωτήµατα (π.χ. ...η καρδιά µου χτυπούσε γρήγορα, αισθάνθηκα ένα 

κενό στο στοµάχι µου) και 3) Αυτοπεποίθηση (self - confidence): Ο παράγοντας 

αποτελούνταν από 5 ερωτήµατα (π.χ. ....αισθάνθηκα αυτοπεποίθηση, επειδή φαντάζοµαι 

τον εαυτό µου να επιτυγχάνει το στόχο του, ήµουν σίγουρος ότι µπορώ να αντιµετωπίσω 

τις απαιτήσεις). Οι απαντήσεις δόθηκαν µέσα από µια 4βάθµια κλίµακα τύπου Likert από 

το 1=(καθόλου) έως το 4=(πάρα πολύ) και αναφερόταν στο βαθµό εµφάνισης του 

συµπτώµατος της έντασης.                

β) Ερωτηµατολόγιο «Κλίµακας Ικανοποίησης Αθλητών» (Chelladurai, Inamura, 

Yamaguchi, Oinuma, & Miyauchi, 1998), τροποποιηµένο για τον ελληνικό πληθυσµό από 

τους Θεοδωράκη και Μπεµπέτσο (2003) παράρτηµα 2 σελ.70. Η κλίµακα περιελάβανε 18 

ερωτήµατα, και περιείχε δύο διαστάσεις: 1) Ηγεσία (Leadership): ο παράγοντας αυτός 

αποτελούνταν από 7 ερωτήµατα (π.χ …την υποστήριξη του προπονητή µου, τον σεβασµό 

και την δίκαιη µεταχείριση που έχω από τον προπονητή µου) και 2) Προσωπική Απόδοση 

(Personal Outcome): ο παράγοντας αυτός αποτελούνταν από 3 ερωτήµατα (π.χ. ….τον 

τρόπο που αγωνίζοµαι, την προσωπική µου ανάπτυξη και βελτίωση ). Οι αθλητές/τριες 
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µπορούσαν να απαντήσουν σε κάθε ερώτηµα σε µια επταβάθµια κλίµακα τύπου Likert 

όπου το 1=(Πάρα πολύ δυσαρεστηµένος/η) και το 7=(Πάρα πολύ ευχαριστηµένος/η). 

Και τα δυο ερωτηµατολόγια συµπεριελάµβαναν ερωτήσεις σχετικά µε: α) το 

φύλλο, β) την ηλικία, γ) την αγωνιστική κατηγορία, δ) τα χρόνια άθλησής τους, ε) τα 

χρόνια άθλησή τους στην συγκεκριµένη οµάδα, και στ) την εβδοµαδιαία προπονητική τους 

ενασχόληση. 

Στατιστική ανάλυση  
  Για τη στατιστική ανάλυση των δεδοµένων χρησιµοποιήθηκε το στατιστικό πακέτο 

PASW 18. Αρχικά για την αξιοπιστία και εγκυρότητα των ερωτηµατολογίων, έγινε 

έλεγχος αξιοπιστίας για κάθε οµάδα ερωτήσεων προσδιορισµού των παραµέτρων. 

Πραγµατοποιήθηκαν αναλύσεις διακύµανσης µε δυο παράγοντες για να ελεγχθούν 

διαφορές στις µέσες τιµές και άρα διαφορές στην συµπεριφορά σχετικά µε τους 

παράγοντες άγχους και ικανοποίησης, όσον αφορά τις παραµέτρους του δείγµατος. 

Παράλληλα παρουσιαζόταν οι κατανοµές συχνοτήτων και ποσοστών καθώς και µέσων 

τιµών και οι διασπορές των µεταβλητών που αφορούσαν το δείγµα και ήταν κατηγορικές ή 

συνεχείς µεταβλητές.  

Επίπεδο σηµαντικότητας: Ως επίπεδο σηµαντικότητας για τους στατιστικούς ελέγχους 

επιλέχθηκε το α=0,05 
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IV. ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ  

 

Αποτελέσµατα ελέγχου εγκυρότητας των ερωτηµατολογίων 
Tα αποτελέσµατα του ελέγχου εγκυρότητας, έδειξαν υψηλούς συντελεστές 

αξιοπιστίας και για τα δύο ερωτηµατολόγια.  Πιο συγκεκριµένα, για το ερωτηµατολόγιο 

της «Αγωνιστικής Κατάστασης», ο δείκτης alpha του Cronbach για το «Σωµατικό Άγχος» 

κυµάνθηκε στο .78, για το «Γνωστικό Άγχος» στο .80 και για την «Αυτοπεποίθηση» στο 

.89 (πίνακας).  Στους δείκτες των παραγόντων της «Κλίµακας Ικανοποίησης Αθλητών», 

στην «Ηγεσία» κυµάνθηκε στο .81 και για την «Προσωπική Απόδοση» στο .89 (πίνακας 

2) 

 

Πίνακας 1. ∆είκτες αξιοπιστίας  alpha του Cronbach του ερωτηµατολογίου «Αγωνιστικής 

Κατάστασης», 

 alpha του 
Cronbach 

Σωµατικό άγχος  78 

Γνωστικό άγχος 80 

Αυτοπεποίθηση 89 

 

Πίνακας 2. ∆είκτες αξιοπιστίας alpha του Cronbach του ερωτηµατολογίου «Κλίµακας 

Ικανοποίησης Αθλητών 

 
alpha του 

Cronbach 

Ηγεσία 81 

Προσωπική Απόδοση  89 
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Αναλύσεις διακύµανσης για εξαρτηµένα δείγµατα ως προς δύο παράγοντες. 
 
Φύλο-σωµατικό άγχος 

1) Από την ανάλυση διακύµανσης για εξαρτηµένα δείγµατα ως προς δύο 

παράγοντες (φύλο & αθλητική εµπειρία), διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική 

αλληλεπίδραση µεταξύ των παραγόντων (F2,116 = 7.198; p< 0.05). Αναλύοντας την 

αλληλεπίδραση για κάθε βαθµίδα του παράγοντα «φύλο», διαπιστώθηκε στατιστικά 

σηµαντική επίδραση του παράγοντα «αθλητική εµπειρία» τόσο στους άνδρες (F2,116 = 

3.717; p< 0.05), όσο και στις γυναίκες (F2,116 = 4.359; p< 0.05). Από το τεστ πολλαπλών 

συγκρίσεων Bonferroni διαπιστώθηκε ότι για µεν τους «άνδρες» οι παίδες είχαν 

υψηλότερα σκορ (Μ=2,60, SD=.772) από τους εφήβους (Μ=2,03, SD=.686) και για δε τις 

«γυναίκες» οι κορασίδες είχαν υψηλότερα σκορ (Μ=1,83, SD=.760) από τις νεάνιδες 

(Μ=2,41, SD=.747). 

Φύλο-γνωστικό άγχος 

1) Από την ανάλυση διακύµανσης για εξαρτηµένα δείγµατα ως προς δύο 

παράγοντες (φύλο & κατηγορία), δεν διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική αλληλεπίδραση 

µεταξύ των παραγόντων (F1,115 = 2.836; p> 0.05). Επίσης, δεν διαπιστώθηκε στατιστικά 

σηµαντική κύρια επίδραση του παράγοντα «φύλο» (F1,115 = 3.555; p> 0.05). Αντίθετα, 

διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική κύρια επίδραση του παράγοντα «ηλικία» (F3,115 = 

2.885; p< 0,05). Από το τεστ πολλαπλών συγκρίσεων Bonferroni διαπιστώθηκε ότι οι 

παίδες είχαν υψηλότερα σκορ (Μ=2,717, SD=.889) από τους εφήβους (Μ=2,276, 

SD=.761) και οι κορασίδες (Μ=2,742, SD=.732) από τις νεάνιδες (Μ=2,270, SD=.708). 

2) Από την ανάλυση διακύµανσης για εξαρτηµένα δείγµατα ως προς δύο 

παράγοντες (φύλο & αθλ. εµπειρία), δεν διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική 

αλληλεπίδραση µεταξύ των παραγόντων (F2,115 = .621; p> 0.05). Επίσης, δεν διαπιστώθηκε 

στατιστικά σηµαντική κύρια επίδραση του παράγοντα «φύλο» (F1,115 = .000; p> 0.05).  

Αντίθετα, διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική κύρια επίδραση του παράγοντα «αθλ. 

εµπειρία» (F2,115 = 3.827; p< 0.05). Από το τεστ πολλαπλών συγκρίσεων Bonferroni 

διαπιστώθηκε ότι τα άτοµα µε την µικρότερη αθλητική εµπειρία (0-2 χρόνια) είχαν 

υψηλότερα σκορ (Μ=2,800, SD=.830) από τα άτοµα µε τη µεγαλύτερη (5< χρόνια) 

(Μ=2,295, SD=.795). 

Φύλο-ηλικία                                                                                                                               

 1) Από την ανάλυση διακύµανσης για εξαρτηµένα δείγµατα ως προς δύο 

παράγοντες (φύλο & ηλικία), δεν διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική αλληλεπίδραση 

µεταξύ των παραγόντων (F1,115 = .178; p> 0.05). Επίσης, δεν διαπιστώθηκε στατιστικά 
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σηµαντική κύρια επίδραση του παράγοντα «φύλο» (F1,115 = 2.016; p> 0.05). Αντίθετα, 

διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική κύρια επίδραση του παράγοντα «ηλικία» (F2,115 = 

4.611; p< 0.05). Από το τεστ πολλαπλών συγκρίσεων Bonferroni διαπιστώθηκε ότι οι 

αθλητές/τριες της µεγαλύτερης ηλικιακής οµάδας των (17 ετών) είχαν υψηλότερα σκορ 

(Μ=2,776, SD=.854) από τους αθλητές/τριες της µικρότερης ηλικιακής οµάδας (15 ετών) 

(Μ=2,208, SD=.905). 

2) Από την ανάλυση διακύµανσης για εξαρτηµένα δείγµατα ως προς δύο 

παράγοντες (φύλο & κατηγορία), διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική αλληλεπίδραση 

µεταξύ των παραγόντων (F1,115 = 5.963; p< 0.05). Αναλύοντας την αλληλεπίδραση για 

κάθε βαθµίδα του παράγοντα «φύλο», διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική επίδραση του 

παράγοντα «κατηγορία» µόνο στους άνδρες (F3,115 = 5.684; p< 0.05), ενώ δεν 

διαπιστώθηκε στις γυναίκες (F3,115 = 1.693; p> 0.05). Από το τεστ πολλαπλών συγκρίσεων 

Bonferroni διαπιστώθηκε ωστόσο ότι, στους άνδρες, διέφεραν στατιστικά σηµαντικά 

µεταξύ τους οι έφηβοι που είχαν υψηλότερα σκορ (Μ=2,870, SD=.784) από τους παίδες 

(Μ=2,348, SD=.820). 

3) Από την ανάλυση διακύµανσης για εξαρτηµένα δείγµατα ως προς δύο 

παράγοντες (φύλο & αθλ. εµπειρία), δεν διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική 

αλληλεπίδραση µεταξύ των παραγόντων (F2,115 = .987; p> 0.05). ∆εν διαπιστώθηκε 

στατιστικά σηµαντική κύρια επίδραση στον παράγοντα «φύλο» (F1,115 = 2.016; p< 0.05). 

Αντίθετα, διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική κύρια επίδραση του παράγοντα «αθλ. 

εµπειρία» (F2,115 = 5.735; p< 0.05). Από το τεστ πολλαπλών συγκρίσεων Bonferroni 

διαπιστώθηκε ότι οι αθλητές/τριες µε την µεγαλύτερη αθλητική εµπειρία (5< χρόνια) είχαν 

υψηλότερα σκορ (Μ=2,679, SD=.849), όπως και οι αθλητές/τριες της µεσαίας κατηγορίας 

(3-4 χρόνια) (Μ=2,666, SD=.831), από τους αθλητές/τριες µε την µικρότερη αθλητική 

εµπειρία (0-2 χρόνια) (Μ=2,100, SD=.864). 

Φύλο - προσωπική απόδοση 

1) Από την ανάλυση διακύµανσης για εξαρτηµένα δείγµατα ως προς δύο 

παράγοντες (φύλο & αθλ. εµπειρία), δεν διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική 

αλληλεπίδραση µεταξύ των παραγόντων (F2,116 = .755; p> 0.05). ∆εν διαπιστώθηκε 

στατιστικά σηµαντική κύρια επίδραση στον παράγοντα «φύλο» (F1,116 = 2.204; p> 0.05). 

Αντίθετα, διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική κύρια επίδραση του παράγοντα «αθλ. 

εµπειρία» (F2,116 = 3.195; p< 0.05). Από το τεστ πολλαπλών συγκρίσεων Bonferroni 

διαπιστώθηκε ότι οι αθλητές/τριες που είχαν υψηλότερα σκορ ήταν αυτοί µε την 
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µεγαλύτερη αθλητική εµπειρία (5< χρόνια) (Μ=5,456, SD=.169), από τους αθλητές/τριες 

µε την µικρότερη αθλητική εµπειρία (0-2 χρόνια) (Μ=4,818, SD=.209). 

Εβδοµαδιαία προπόνηση - σωµατικό άγχος 

1) Από την ανάλυση διακύµανσης για εξαρτηµένα δείγµατα ως προς δύο 

παράγοντες (εβδ. προπόνηση & κατηγορία), δεν διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική 

αλληλεπίδραση µεταξύ των παραγόντων (F6,109 = 1.280; p> 0.05). ∆ιαπιστώθηκε 

στατιστικά σηµαντική κύρια επίδραση του παράγοντα «εβδ. προπόνηση» (F2,109 = 6.367; 

p< 0.05). Αντίθετα, δεν διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική κύρια επίδραση του 

παράγοντα «κατηγορία» (F3,109 = .284; p> 0.05). Από το τεστ πολλαπλών συγκρίσεων 

Bonferroni διαπιστώθηκε ότι οι αθλητές/τριες µε τις λιγότερες εβδοµαδιαίες προπονήσεις 

(0-4) είχαν τα χαµηλότερα σκορ (Μ=2,482, SD=.730) και από τους αθλητές/τριες της 

ενδιάµεσης οµάδας (5-7 εβδ. προπονήσεις)  (Μ=2,162, SD=.749) αλλά και από αυτούς που 

είχαν τις περισσότερες (7< εβδ. προπονήσεις) (Μ=1,984, SD=.701). 

Εβδοµαδιαία προπόνηση - γνωστικό άγχος 

1) Από την ανάλυση διακύµανσης για εξαρτηµένα δείγµατα ως προς δύο 

παράγοντες (εβδ. προπόνηση & ηλικία), δε διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική 

αλληλεπίδραση µεταξύ των παραγόντων (F4,111 = .669; p> 0.05). ∆ε διαπιστώθηκε 

στατιστικά σηµαντική κύρια επίδραση του παράγοντα «εβδ. προπόνηση» (F2,111 = .338; p> 

0.05). Αντίθετα, διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική κύρια επίδραση του παράγοντα 

«ηλικία» (F2,111 = 7.712; p< 0.05). Από το τεστ πολλαπλών συγκρίσεων Bonferroni 

διαπιστώθηκε ότι οι µεγαλύτεροι/ες αθλητές/τριες (17 ετών) είχαν τα χαµηλότερα σκορ 

(Μ=2,092, SD=.623) και από τους αθλητές/τριες της ενδιάµεσης ηλικιακής οµάδας (16 

ετών) (Μ=2,505, SD=.804) αλλά και από αυτούς/ες της µικρότερης (15 ετών) (Μ=2,742, 

SD=.840). 

Εβδοµαδιαία προπόνηση - αυτοπεποίθηση 

1) Από την ανάλυση διακύµανσης για εξαρτηµένα δείγµατα ως προς δύο 

παράγοντες (εβδ. προπόνηση & κατηγορία), διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική 

αλληλεπίδραση µεταξύ των παραγόντων (F6,108 = 2.676; p< 0.05). Αναλύοντας την 

αλληλεπίδραση για κάθε βαθµίδα του παράγοντα «εβδ. προπόνηση», διαπιστώθηκε 

στατιστικά σηµαντική επίδραση του παράγοντα «κατηγορία» τόσο στα άτοµα της 2ης 

οµάδας (5-7 εβδ. προπονήσεις) (F3,108 = 4.395; p< 0.05), όσο και στα άτοµα της 3ης οµάδας 

(7< εβδ. προπονήσεις) (F3,108 = 3.280; p< 0.05). Αντίθετα, δεν διαπιστώθηκε στα άτοµα 

της 1ης οµάδας (0-4 εβδ. προπονήσεις) (F3,108 = 1.102; p> 0.05). Από το τεστ πολλαπλών 

συγκρίσεων Bonferroni διαπιστώθηκε ότι για µεν την 2η οµάδα, οι έφηβοι είχαν 
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υψηλότερα σκορ (Μ=3,86, SD=.647) από τις κορασίδες (Μ=2,14, SD=.949) και για δε την 

3η, πάλι οι έφηβοι είχαν υψηλότερα σκορ (Μ=3,08, SD=.661) από τις κορασίδες (Μ=2,02, 

SD=.916). 

2) Από την ανάλυση διακύµανσης για εξαρτηµένα δείγµατα ως προς δύο 

παράγοντες (εβδ. προπόνηση & ηλικία), διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική 

αλληλεπίδραση µεταξύ των παραγόντων (F4,111 = 3.854; p< 0.05). Αναλύοντας την 

αλληλεπίδραση για κάθε βαθµίδα του παράγοντα «εβδ. προπόνηση», διαπιστώθηκε 

στατιστικά σηµαντική επίδραση του παράγοντα «ηλικία» τόσο στα άτοµα της 2ης οµάδας 

(5-7 εβδ. προπονήσεις) (F2,111 = 3.767; p< 0.05), όσο και στα άτοµα της 3ης οµάδας (7 < 

εβδ. προπονήσεις) (F2,111 = 7.015; p< 0.05).  Αντίθετα, δεν διαπιστώθηκε στα άτοµα της 1ης 

οµάδας (0-4 εβδ. προπονήσεις) (F2,111 = 1.739; p> 0.05). Από το τεστ πολλαπλών 

συγκρίσεων Bonferroni διαπιστώθηκε ότι για µεν την 2η οµάδα, τα µικρότερα άτοµα (15 

ετών) είχαν τα χαµηλότερα σκορ (Μ=2,22, SD=1.047) και από τα άτοµα της 2ης ηλικιακής 

οµάδας (16 ετών) (Μ=2,84, SD=.804) και από τα µεγαλύτερα (17 ετών) (Μ=2,90, 

SD=.595) και για δε τα άτοµα της 3ης ηλικιακής οµάδας, πάλι τα µικρότερα άτοµα (15 

ετών) είχαν τα χαµηλότερα σκορ (Μ=1,77, SD=.665) και από τα άτοµα της 2ης ηλικιακής 

οµάδας (16 ετών) (Μ=2,73, SD=.721) και από τα µεγαλύτερα (17 ετών) (Μ=3,06, 

SD=.921). 

Εβδοµαδιαία προπόνηση - ηγεσία 

1) Από την ανάλυση διακύµανσης για εξαρτηµένα δείγµατα ως προς δύο 

παράγοντες (εβδ. προπόνηση & κατηγορία), διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική 

αλληλεπίδραση µεταξύ των παραγόντων (F6,109 = 2.329; p< 0.05). Αναλύοντας την 

αλληλεπίδραση για κάθε βαθµίδα του παράγοντα «κατηγορία», διαπιστώθηκε στατιστικά 

σηµαντική επίδραση του παράγοντα «εβδ. προπόνηση» στις νεάνιδες (F2,109 = 4.112; p< 

0.05). Αντίθετα, δεν διαπιστώθηκε ούτε στους παίδες (F2,109 = .675; p> 0.05), ούτε στους 

εφήβους (F2,109 = 2.135; p> 0.05), ούτε και στις κορασίδες (F2,109 = 1.617; p> 0.05). Από το 

τεστ πολλαπλών συγκρίσεων Bonferroni διαπιστώθηκε ότι οι νεάνιδες µε τις περισσότερες 

εβδοµαδιαίες προπονήσεις (7<) είχαν υψηλότερα σκορ (Μ=6,14, SD=.742) από αυτές της 

2ης οµάδας (5-7 εβδ. προπονήσεις) (Μ=4,78, SD=1.354). 

Εβδοµαδιαία προπόνηση - προσωπική απόδοση 

1) Από την ανάλυση διακύµανσης για εξαρτηµένα δείγµατα ως προς δύο 

παράγοντες (εβδ. προπόνηση & ηλικία), δεν διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική 

αλληλεπίδραση µεταξύ των παραγόντων (F4,112 = 1.543; p> 0.05). ∆εν διαπιστώθηκε 

στατιστικά σηµαντική κύρια επίδραση του παράγοντα «εβδ. προπόνηση» (F2,112 = .574; p> 
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0.05). Αντίθετα, διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική κύρια επίδραση του παράγοντα 

«ηλικία» (F2,112 = 6.899; p< 0.05). Από το τεστ πολλαπλών συγκρίσεων Bonferroni 

διαπιστώθηκε ότι οι µεγαλύτεροι/ες αθλητές/τριες (17 ετών) είχαν υψηλότερα σκορ 

(Μ=5,66, SD=.912) από αυτούς/ες της µικρότερης ηλικιακής οµάδας (15 ετών) (Μ=4,76, 

SD=1.289). 

Οι παράγοντες α) αγωνιστική κατηγορία β) έτη άθλησης στο άθληµα γ) έτη 

άθλησης στην συγκεκριµένη οµάδα και δ) ηλικία δεν παρουσιάσανε στατιστικά 

σηµαντικές διαφορές.  
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V. ΣΥΖΗΤΗΣΗ – ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 

 

Συζήτηση  
Στην παρούσα έρευνα εξετάστηκαν το αγωνιστικό άγχος και η ικανοποίηση σε 

αθλητές και αθλήτριες του Κανόε Καγιάκ Σπριντ που συµµετείχαν στο 20ο Πανελλήνιο 

Πρωτάθληµα Κανόε – Καγιάκ Σπριντ το 2010. Παράλληλα διερευνήθηκε εάν παράγοντες 

όπως α) το φύλλο, β) η ηλικία, γ) η αγωνιστική κατηγορία, δ) τα χρόνια άθλησής τους ε) 

τα χρόνια άθλησή τους στην συγκεκριµένη οµάδα και στ) η εβδοµαδιαία προπονητική 

τους ενασχόληση επηρεάζουν το αγωνιστικό άγχος και την ικανοποίηση.  

Τα αποτελέσµατα της έρευνας έδειξαν στατιστικά σηµαντική µείωση του 

γνωστικού και του σωµατικού άγχους και αύξηση της αυτοπεποίθησης σε αθλητές και 

αθλήτριες µε περισσότερα χρόνια στην οµάδα, σε αθλητές της κατηγορίας τον εφήβων και 

νεανίδων και κατ’ επέκταση σε αθλητές και αθλήτριες ηλικίας 16 – 17 ετών. Τα 

αποτελέσµατα αυτά πιθανολογούν ότι η προγενέστερη εµπειρία της αντιµετώπισης των 

προκλήσεων ενός συγκεκριµένου αγώνα ήταν δυνατόν να οδηγήσει στη διαφορετική 

γνωστική αντιµετώπισή του. Η σαφής µείωση των επιπέδων του πολυδιάστατου άγχους 

δηλώνει ότι οι αθλητές του Κανόε Καγιάκ αντιδρούν µε µικρότερου µεγέθους γνωστικό 

και σωµατικό άγχος στις παραπάνω κατηγορίες, γιατί οι αντιµετωπίσεις του αγώνα 

εκλαµβάνονται ως λιγότερο απειλητικές. Η επίδραση αυτή είναι δυνατό να οφείλεται στη 

συνολική αποκτηθείσα αγωνιστική εµπειρία κατά τη διάρκεια των ετών (Krane, & 

Williams, 1994; White, & Barcley, 1991). Η υποκειµενική ερµηνεία των απαιτήσεων ενός 

αγώνα (στρεσογόνων ερεθισµάτων) καθορίζει και το µέγεθος της αντίδρασης άγχους 

(Jones, & Swain, 1992; Jones, Swain, & Hardy, 1993; Swain, & Jones, 1993), ακριβώς 

γιατί είναι δυνατόν να αντιλαµβανόµαστε διαφορετικά το ίδιο ερέθισµα έχοντας στο 

πέρασµα του χρόνου διαφοροποιήσει το ψυχοδιανοητικό µας υπόστρωµα. (Μπαλλής, 

1996). Επίσης αντίστοιχα αποτελέσµατα έχουν βρεθεί σε προεφήβους κολυµβητές 

(Λούπος, και συνεργάτες  2008).   
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Αναλυτικότερα, στη µεταβλητή αυτοπεποίθηση εξετάστηκε εάν οι παράγοντες 

φύλο και ηλικία, επηρεάζουν την αυτοπεποίθηση. Πιο συγκεκριµένα δεν διαπιστώθηκε 

στατιστικά σηµαντική αλληλεπίδραση µεταξύ των παραγόντων καθώς επίσης δεν 

διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική κύρια επίδραση του παράγοντα «φύλο». Αντίθετα 

διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική κύρια επίδραση του παράγοντα «ηλικία». Ειδικότερα, 

από την ανάλυση των αποτελεσµάτων προέκυψε ότι η µέση τιµή αυτοπεποίθησης 

αυξάνεται όσο αυξάνεται η ηλικία. Η στατιστικά σηµαντική διαφοροποίηση εντοπίστηκε  

κυρίως στην σχέση µεταξύ 15 και 17 ετών όπου η παραπάνω τάση είναι εντονότερη. 

Τα παραπάνω αποτελέσµατα συµφωνούν µε τους White και  Barcley (1991), 

που σε έρευνα που πραγµατοποίησαν σε αθλητές ποδοσφαίρου διαπίστωσαν ότι οι 

αθλητές ηλικίας 18-21 ετών είχαν χαµηλότερα ποσοστά σωµατικού και γνωστικού άγχους 

και υψηλά ποσοστά αυτοπεποίθησης σε σχέση που αθλητές 15-17 ετών που παρουσίαζαν 

υψηλές τιµές σωµατικού και γνωστικού άγχους και µειωµένη αυτοπεποίθηση. Σε έρευνα 

που πραγµατοποίησαν  η Γουρζή και συνεργάτες (2007) σε αθλητές κολύµβησης µε µέσο 

όρο ηλικίας 18- 20 χρόνια ανέφεραν ότι στο προ-αγωνιστικό άγχος παρουσίαζαν µέτρια 

επίπεδα γνωστικού και σωµατικού άγχους και µέτρια προς υψηλά επίπεδα 

αυτοπεποίθησης.   

 Ως προς τους παράγοντες  φύλο και  κατηγορία, διαπιστώθηκε στατιστικά 

σηµαντική αλληλεπίδραση. Αναλύοντας την αλληλεπίδραση για κάθε βαθµίδα του 

παράγοντα «φύλο», διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική επίδραση του παράγοντα 

«κατηγορία» µόνο στους άνδρες, ενώ δεν διαπιστώθηκε στις γυναίκες. Ειδικότερα η 

διαφοροποίηση εντοπίστηκε µόνο στους άνδρες και συγκεκριµένα στη σχέση µεταξύ 

παίδων και εφήβων, όπου όπως προέκυψε από την ανάλυση των αποτελεσµάτων, η 

αυτοπεποίθηση στους έφηβους ήταν σηµαντικά υψηλότερη σε σχέση µε τους παίδες που 

ήταν χαµηλότερη.  

Μια πιθανή εξήγηση που µπορεί να δοθεί για τα παραπάνω αποτελέσµατα είναι, 

ότι οι αθλητές που βρίσκονται στην κατηγορία των εφήβων έχουν αποκτήσει µέσα από 

τους αγώνες πολλές αγωνιστικές εµπειρίες γεγονός που τους δίνει την δυνατότητα να 

µπορούν να διαχειριστούν και να ανταπεξέλθουν µε αποτελεσµατικότητα στις δυσκολίες 

του κάθε αγώνα. Πιθανολογείται ότι η εµπειρία είναι το απαραίτητο µέσο για την 

απόκτηση υψηλής αυτοπεποίθησης γεγονός που πιστοποιείται από την παρούσα έρευνα. 

Αναφορικά µε τους παράγοντες φύλο και τα έτη στην οµάδα, δεν διαπιστώθηκε 

στατιστικά σηµαντική κύρια επίδραση στον παράγοντα φύλο, αντίθετα διαπιστώθηκε 

στατιστικά σηµαντική κύρια επίδραση του επαναλαµβανόµενου παράγοντα «αθλητική 
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εµπειρία». Πιο συγκεκριµένα, οι αθλητές/τριες µε τα περισσότερα έτη άθλησης (πάνω από 

5 χρόνια) είχαν τα υψηλοτέρα σκορ αυτοπεποίθησης σε σχέση µε αυτούς που βρίσκονταν 

στην µεσαία κατηγορία (3-4 χρόνια) και στην κατηγορία µε την µικρότερη συνολική 

παρουσία στην οµάδα (έως 2 έτη).  

Τα παραπάνω αποτελέσµατα συµφωνούν µε τη Ρόκκα και συνεργάτες (2000) που 

σε έρευνα τους σε αθλητές οµάδας Χάντµπολ διαπίστωσαν ότι οι αθλητές µε 4-6 χρόνια 

εµπειρίας είχαν υψηλότερη αυτοπεποίθηση σε σχέση µε αυτούς που είχαν λιγότερα χρόνια 

εµπειρίας καθώς και µε την έρευνα των Κωνσταντίνου και συνεργάτες (2007) που 

διαπίστωσαν σε έρευνα που πραγµατοποίησαν σε αθλητές επιτραπέζιας αντισφαίρισης ότι 

οι αθλητές που είχαν πολλά χρόνια αγωνιστικής εµπειρίας παρουσίαζαν λιγότερο 

γνωστικό άγχος, και υψηλότερα σκορ αυτοπεποίθησης. Επίσης ο Καραµουσαλίδης και 

συνεργάτες (2006) βρήκαν σε έρευνα που πραγµατοποίησαν σε αθλητές και αθλήτριες της 

καλαθοσφαίρισης, ότι (α) αθλητές µε περισσότερα χρόνια αθλητικής εµπειρίας είχαν 

περισσότερο ανεπτυγµένες τις ψυχολογικές δεξιότητες (αυτοπεποίθηση) σε σύγκριση µε 

αθλητές που είχαν λιγότερα χρόνια αθλητικής εµπειρίας και (β) αθλητές που 

προπονούνταν περισσότερες ώρες συγκριτικά µε αθλητές που προπονούνταν λιγότερες 

ώρες εβδοµαδιαία, σκόραραν υψηλότερα στις κλίµακες αυτοπεποίθησης. Σε έρευνα που 

πραγµατοποίησαν οι Ρόκκα και συνεργάτες (2008) σε αθλητές επιτραπέζιας αντισφαίρισης 

όσον αφορά τα χρόνια αγωνιστικής εµπειρίας, διαπίστωσαν οτι οι παίκτες µε περισσότερα 

από πέντε χρόνια αγωνιστικής εµπειρίας εµφανίζονταν µε υψηλή αυτοπεποίθηση, η οποία 

φαινόταν να διευκολύνει την απόδοσή τους περισσότερο από αυτούς που είχαν αγωνιστική 

εµπειρία έως πέντε χρόνια, οι οποίοι παρουσιάζονταν µε χαµηλή αυτοπεποίθηση η οποία 

ήταν ανασταλτική για την απόδοση. Τέλος  η Ρόκκα και συνεργάτες (2009) σε έρευνα 

τους σε αθλητές οµάδας Χειροσφαίρισης διαπίστωσαν ότι τα κορίτσια είχαν υψηλότερα 

σκορ στην αυτοπεποίθηση σε σχέση µε τα αγόρια. 

Στους παράγοντες προπονήσεις ανά εβδοµάδα και κατηγορία, διαπιστώθηκε 

στατιστικά σηµαντική αλληλεπίδραση. Αναλύοντας την αλληλεπίδραση για κάθε βαθµίδα 

του παράγοντα «εβδοµαδιαίες προπονήσεις», διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική 

επίδραση του παράγοντα «κατηγορία» τόσο στα άτοµα της 2ης οµάδας (5-7 εβδοµαδιαίες 

προπονήσεις), όσο και στα άτοµα της 3ης οµάδας (περισσότερες από 8 εβδοµαδιαίες 

προπονήσεις). Αντίθετα, δεν διαπιστώθηκε αλληλεπίδραση στα άτοµα της 1ης οµάδας (0-4 

εβδοµαδιαίες προπονήσεις). Πιο συγκεκριµένα οι έφηβοι που βρισκόντουσαν στην 2η και 

3η οµάδα προπονήσεων (5-7 εβδοµαδιαίες προπονήσεις και περισσότερες από 7< 
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εβδοµαδιαίες προπονήσεις) παρουσίασαν σηµαντικά υψηλότερες τιµές αυτοπεποίθησης σε 

σχέση µε τις κορασίδες που βρισκόντουσαν στις αντίστοιχες κατηγορίες.  

Τα παραπάνω αποτελέσµατα επιβεβαιώνουν και ο Καραµουσαλίδης και 

συνεργάτες (2006) σε έρευνα που πραγµατοποίησαν σε αθλητές και αθλήτριες της 

καλαθοσφαίρισης. (α) Οι αθλητές µε περισσότερα χρόνια αθλητικής εµπειρίας είχαν 

περισσότερο ανεπτυγµένες τις ψυχολογικές δεξιότητες (αυτοπεποίθηση) σε σύγκριση µε 

αθλητές που είχαν λιγότερα χρόνια αθλητικής εµπειρίας, και (β) αθλητές που 

προπονούνταν περισσότερες ώρες συγκριτικά µε αθλητές που προπονούνταν λιγότερες 

ώρες εβδοµαδιαία, σκόραραν υψηλότερα στις κλίµακες των ψυχολογικών δεξιοτήτων 

(αυτοπεποίθηση) .  

Ως προς τους παράγοντες προπονήσεις ανά εβδοµάδα και ηλικία, διαπιστώθηκε 

στατιστικά σηµαντική αλληλεπίδραση. Αναλύοντας την αλληλεπίδραση για κάθε βαθµίδα 

του παράγοντα «εβδοµαδιαία  προπόνηση», διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική επίδραση 

του παράγοντα «ηλικία» τόσο στα άτοµα της 2ης οµάδας (5-7 εβδοµαδιαίες προπονήσεις) 

όσο και στα άτοµα της 3ης οµάδας (7< εβδοµαδιαίες προπονήσεις) Αντίθετα, δεν 

διαπιστώθηκε στα άτοµα της 1ης οµάδας (0-4 εβδοµαδιαίες προπονήσεις) Πιο 

συγκεκριµένα η διαφοροποίηση εντοπίστηκε στους αθλητές της 2ης και 3ης οµάδας που 

βρισκόντουσαν στην ηλικία των 15 ετών όπου και παρουσίασαν τα χαµηλότερα σκορ 

αυτοπεποίθησης σε σχέση µε αυτούς που ήταν 16 ετών και µε ακόµα υψηλοτέρα σκορ 

αυτοπεποίθησης αυτή που ήταν στην ηλικία των 17 ετών. 

Μια πιθανή εξήγηση που µπορεί να δοθεί για τα παραπάνω αποτελέσµατα είναι, 

ότι οι αθλητές που βρίσκονται στην ηλικία των 17 ετών έχουν αποκτήσει υψηλή 

αυτοπεποίθηση µέσα από τις περισσότερες εβδοµαδιαίες προπονήσεις γεγονός που τους 

δίνει την δυνατότητα να µπορούν να διαχειριστούν και να ανταπεξέλθουν µε 

αποτελεσµατικότητα στις δυσκολίες του κάθε αγώνα. Θεωρείται ότι η αγωνιστική 

ετοιµότητα µου αποκτιέται από τις πολλές και συστηµατικές προπονήσεις είναι 

απαραίτητο µέσο για την ανάπτυξη υψηλής αυτοπεποίθησης γεγονός που πιστοποιείται 

από την παρούσα έρευνα.   

Στη µεταβλητή σωµατικό άγχος εξετάστηκε εάν οι παράγοντες, φύλο και 

αθλητική εµπειρία την επηρεάζουν. ∆ιαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική επίδραση του 

παράγοντα «αθλητική εµπειρία» τόσο στους άνδρες, όσο και στις γυναίκες. Πιο 

συγκεκριµένα διαπιστώθηκε ότι οι παίδες και οι κορασίδες παρουσίασαν υψηλότερο 

ποσοστό σωµατικού άγχους σε σχέση µε τους εφήβους και τις νεανίδες που είχαν χαµηλά 

ποσοστά, και παράλληλα οι παραπάνω κατηγορίες είχαν και τα περισσότερα έτη άθλησης 
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σε σχέση µε τις κατηγορίες των παίδων και κορασίδων.  

Τα παραπάνω αποτελέσµατα επιβεβαιώνουν και οι White, και Barcley, (1991) σε 

έρευνα που πραγµατοποίησαν σε αθλητές ποδοσφαίρου, όπου διαπίστωσαν ότι οι αθλητές 

ηλικίας 18-21 ετών (νέοι – άνδρες) είχαν χαµηλά ποσοστά σωµατικού άγχους και υψηλά 

ποσοστά αυτοπεποίθησης σε σχέση που αθλητές 15-17 ετών (παίδες – έφηβοι). Επίσης τα 

αποτελέσµατα συµφωνούν µε την έρευνα των Crane και Williams (1994) που 

πραγµατοποίησαν σε αθλητές- τριες του κλασικού αθλητισµού, όπου διαπίστωσαν ότι οι 

αθλητές/τριες µε µικρή αγωνιστική εµπειρία έχουν υψηλότερο σωµατικό άγχος σε σχέση 

µε τους αθλητές/τριες µε µεγάλη αγωνιστική εµπειρία. Σε έρευνα που πραγµατοποίησαν η 

Γουρζή και συνεργάτες (2007) σε αθλητές κολύµβησης µε µέσο όρο ηλικίας 18-20 χρόνια 

(άνδρες) αναφέρουν ότι στο προ-αγωνιστικό άγχος παρουσιάζουν µέτρια επίπεδα 

σωµατικού άγχους σε σχέση µε τις µικρότερες κατηγορίες.  Επίσης, οι Λούπος και 

συνεργάτες (2008) σε έρευνα που πραγµατοποίησαν σε προεφήβους κολυµβητές 

διαπίστωσαν ότι υπήρχε µείωση του σωµατικού άγχους από αγώνα σε αγώνα. Τα 

αποτελέσµατα αυτά έδειξαν µειωµένη ψυχοσωµατική διέγερση στο δεύτερο αγώνα, 

γεγονός που είναι δυνατό να αποδοθεί στην αποκτηθείσα αγωνιστική εµπειρία.  

Στους παράγοντες εβδοµαδιαία προπόνηση και κατηγορία δε διαπιστώθηκε 

στατιστικά σηµαντική αλληλεπίδραση. Πιο συγκεκριµένα οι αθλητές/τριες µε τις λιγότερες 

εβδοµαδιαίες προπονήσεις (0-4) παρουσίασαν τα χαµηλότερα σκορ σωµατικού άγχους σε 

σχέση µε τους αθλητές που είχαν (5-7 και 7< εβδοµαδιαίες προπονήσεις) που 

παρουσίασαν υψηλές τιµές σωµατικού άγχους. Ως πιθανή εξήγηση του παραπάνω 

αποτελέσµατος θεωρείται οτι η συγκεκριµένη κατηγορία αθλητών (0-4εβδοµαδιαίες 

προπονήσεις) ουσιαστικά είναι αθλητές/τριες που ξεκινούν την ενασχόληση µε το άθληµα, 

οι οποίοι δεν είχαν κάποιο υψηλό αγωνιστικό στόχο και το αποτέλεσµα δεν αποτελούσε 

κριτήριο για την επίδοση τους.  

Στη µεταβλητή του γνωστικού άγχους εξετάστηκε εάν οι παράγοντες φύλο και 

κατηγορία επηρεάζουν το γνωστικό άγχος. Ειδικότερα, διαπιστώθηκε ότι οι παίδες και οι 

κορασίδες παρουσίασαν υψηλότερα σκορ γνωστικού άγχους σε σχέση µε του εφήβους και 

τις νεανίδες που παρουσίασαν χαµηλότερα σκορ. Τα παραπάνω αποτελέσµατα, µπορούν 

να δικαιολογηθούν από το γεγονός, ότι µέχρι να φτάσει ο αθλητής και η αθλήτρια του 

κανόε καγιάκ στην κατηγορία των εφήβων και νεανίδων δεν έχει τη δυνατότητα να 

συµµετέχει σε πολλούς αγώνες υψηλής δυναµικότητας γιατί α) υπάρχει περιορισµός 

συµµετοχών και β) οι κούρσες είναι χαµηλής δυναµικότητα στις κατηγορίες παµπαίδων – 

παγκορασίδων και παίδων – κορασίδων. Mε το συµπέρασµα αυτό συµφωνούν οι Κrane 
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και Williams (1994) σε έρευνα που πραγµατοποίησαν σε αθλητές/τριες του κλασικού 

αθλητισµού όπου διαπίστωσαν ότι οι αθλητές/τριες µε µικρή αγωνιστική εµπειρία έχουν 

υψηλότερο γνωστικό και σωµατικό άγχος σε σχέση µε τους αθλητές/ τριες µε µεγάλη 

αγωνιστική εµπειρία. 

Στους παράγοντες φύλο και αθλητική  εµπειρία, διαπιστώθηκε στατιστικά 

σηµαντική κύρια επίδραση του επαναλαµβανόµενου παράγοντα «αθλητική εµπειρία». Πιο 

συγκεκριµένα διαπιστώθηκε ότι αθλητές και αθλήτριες που είχαν περισσότερα έτη 

άθλησης (5< χρόνια) παρουσίασαν χαµηλότερα σκορ γνωστικού άγχους σε σχέση µε τους 

αθλητές και αθλήτριες που είχαν τα λιγότερα έτη άθλησης (0-2 χρόνια) και παρουσίασαν 

υψηλά σκορ γνωστικού άγχους.  

Ο Λούπος και συνεργάτες (2008) σε έρευνα που πραγµατοποίησαν σε προέφηβους 

κολυµβητές διαπίστωσαν ότι υπήρχε µείωση του γνωστικού άγχους από αγώνα σε αγώνα. 

Τα αποτελέσµατα αυτά δείχνουν µειωµένη ψυχοσωµατική διέγερση στο δεύτερο αγώνα, 

γεγονός που είναι δυνατό να αποδοθεί στην αποκτηθείσα αγωνιστική εµπειρία. Ο 

Κωνσταντίνου και συνεργάτες (2007) βρήκαν σε έρευνα που πραγµατοποίησαν σε 

αθλητές επιτραπέζιας αντισφαίρισης ότι οι αθλητές που είχαν πολλά χρόνια αγωνιστικής 

εµπειρίας παρουσιάζονταν να έχουν λιγότερο γνωστικό άγχος. Επίσης οι Κrane και 

Williams (1994) σε έρευνα που πραγµατοποίησαν σε αθλητές- τριες του κλασικού 

αθλητισµού διαπίστωσαν ότι οι αθλητές/τριες µε µικρή αγωνιστική εµπειρία είχαν 

υψηλότερο γνωστικό και σωµατικό άγχος σε σχέση µε τους αθλητές/τριες µε µεγάλη 

αγωνιστική εµπειρία. 

Ως προς τους παράγοντες εβδοµαδιαία προπόνηση και ηλικία, διαπιστώθηκε 

στατιστικά σηµαντική κύρια επίδραση του επαναλαµβανόµενου παράγοντα «ηλικία». 

Ειδικότερα, διαπιστώθηκε ότι οι µεγαλύτεροι/ες αθλητές/τριες (17 ετών) είχαν τα 

χαµηλότερα σκορ γνωστικού άγχους και από τους αθλητές/τριες της ενδιάµεσης ηλικιακής 

οµάδας (16 ετών) αλλά και από αυτούς/ες της µικρότερης (15 ετών).  

Πιθανή εξήγηση για τα παραπάνω αποτελέσµατα, ήταν το γεγονός ότι µέχρι να 

φτάσει ο αθλητής και η αθλήτρια του κανόε καγιάκ στην ηλικία των 17 ετών, και κατ 

επέκταση στην κατηγορία των εφήβων, τα ποσοστά του παράγοντα εβδοµαδιαία 

προπόνηση είναι πολύ υψηλά, έτσι ώστε να τους δίνει τη δυνατότητα να διαχειριστούν µε 

τον καλύτερο δυνατό τρόπο το γνωστικό άγχος γεγονός που τους αποφέρει χαµηλές τιµές.  

Συνολικά από την ανάλυση των αποτελεσµάτων διαπιστώθηκε ότι στο άθληµα του 

Κανόε Καγιάκ, οι τρεις µεταβλητές (αυτοπεποίθηση – σωµατικό άγχος – γνωστικό άγχος) 

µέσα από τις οποίες µετρήθηκε το αγωνιστικό άγχος, σχετίζονται µεταξύ τους. Η 
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συσχέτιση των παραπάνω µεταβλητών αναφέρεται στην παράλληλη τάση µείωσης του 

σωµατικού και γνωστικού άγχους, και στην αύξηση της αυτοπεποίθησης όταν α) οι 

αθλητές/τριες έχουν περισσότερα έτη άθλησης (6< χρόνια), β) βρίσκονται στην ηλικιακή 

οµάδα των 16-17 ετών, γ) έχουν τις περισσότερες προπονήσεις ανά εβδοµάδα (7<) και δ) 

βρίσκονται στην κατηγορία των εφήβων και νεανίδων. 

Θεωρείται ότι τα αποτελέσµατα της παρούσας έρευνας αντικατοπτρίζουν τους 

αθλητές και τις αθλήτριες του Κανόε Καγιάκ ως προς την αυτοπεποίθηση, το σωµατικό 

άγχος και το γνωστικό άγχος όπως τους έχω βιώσει µέσα από την πολυετή προπονητική 

µου ενασχόληση µε το συγκεκριµένο άθληµα .  

Για τη διερεύνηση της ικανοποίησης αθλητών, εξετάστηκαν δύο παράγοντες: η 

ικανοποίηση από την ηγεσία και η προσωπική απόδοση. ∆ιαπιστώθηκε ότι υπάρχει 

συσχετισµός ανάµεσα στις µεταβλητές µέσα από τις οποίες µετρήθηκε η ικανοποίηση, 

καθώς επίσης βρέθηκε ότι το φύλο, η αθλητική εµπειρία και η ηλικία είναι παράγοντες που 

επηρεάζουν την ικανοποίηση των αθλητών και των αθλητριών. Τα ευρήµατα της 

παρούσας έρευνας συµφωνούν µε την υπάρχουσα βιβλιογραφία  Chelladurai και 

συνεργάτες (1988), Bebetsos και Theodorakis (2003), για τη σχέση µεταξύ της ηγετικής 

συµπεριφοράς του προπονητή και της ικανοποίησης που βιώνουν οι αθλητές.  

Στη µεταβλητή προσωπική απόδοση  εξετάστηκε εάν οι παράγοντες φύλο και  

αθλητική εµπειρία, επηρεάζουν την προσωπική απόδοση. ∆ιαπιστώθηκε στατιστικά 

σηµαντική κύρια επίδραση του επαναλαµβανόµενου παράγοντα «αθλητική εµπειρία». 

Ειδικότερα, διαπιστώθηκε ότι οι αθλητές και αθλήτριες που είχαν τη µεγαλύτερη αθλητική 

εµπειρία (5< χρόνια) παρουσίασαν υψηλοτέρα σκορ στην προσωπική απόδοση σε σχέση 

µε τους αθλητές και αθλήτριες που είχαν την µικρότερη αθλητική εµπειρία (0-2 χρόνια).  

 Στους παράγοντες εβδοµαδιαίες προπονήσεις και ηλικία, διαπιστώθηκε στατιστικά 

σηµαντική κύρια επίδραση του επαναλαµβανόµενου παράγοντα «ηλικία». Ειδικότερα, 

διαπιστώθηκε ότι οι µεγαλύτεροι/ες αθλητές/τριες (17 ετών) είχαν υψηλότερα σκορ 

προσωπικής απόδοσης σε σχέση από αυτούς/ες της µικρότερης ηλικιακής οµάδας (15 

ετών) 

Οι Μπεµπέτσος και Θεοδωράκης (2003) σε έρευνα που πραγµατοποίησαν σε 

αθλητές οµάδας Χάντµπολ διαπίστωσαν ότι οι αθλητές ήταν ικανοποιηµένοι από τον 

προπονητή και από την προσωπική τους απόδοση. Επίσης σε όσο περισσότερες 

προπονήσεις την εβδοµάδα συµµετείχαν, τόσο περισσότερο ευχαριστηµένοι ήταν.   

Στη µεταβλητή ηγεσία, εξετάστηκε εάν οι παράγοντες εβδοµαδιαία προπόνηση και 

κατηγορία, επηρεάζουν την ηγεσία. ∆ιαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική αλληλεπίδραση 
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µεταξύ των παραγόντων. Αναλύοντας την αλληλεπίδραση για κάθε βαθµίδα του 

παράγοντα «κατηγορία», διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική επίδραση του παράγοντα 

«εβδοµαδιαία προπόνηση» στις νεάνιδες. Αντίθετα, δεν διαπιστώθηκε ούτε στους παίδες, 

ούτε στους εφήβους, ούτε και στις κορασίδες. Ειδικότερα, διαπιστώθηκε ότι οι νεάνιδες µε 

τις περισσότερες (7< εβδοµαδιαίες προπονήσεις) είχαν υψηλότερα σκορ από αυτές της 2ης 

οµάδας (5-7 εβδοµαδιαίες προπονήσεις). 

Η αγωνιστική εµπειρία της κατηγορίας των γυναικών φαίνεται να τις οδηγεί στη 

συνειδητοποίηση ότι η ευχαρίστηση, που βιώνουν ως αθλήτριες, είναι άρρηκτα 

συνυφασµένη µε την ικανότητα του/της προπονητή/τριας να παρέχει τη σωστή 

καθοδήγηση και υποστήριξη, εύρηµα στο οποίο κατέληξε και η µελέτη των Black και 

Weiss (1992). Οι Θεοδωράκης και Μπεµπέτσος, (2003) υποστήριξαν ότι η αθλητική 

εµπειρία επηρεάζει το επίπεδο ικανοποίησης των αθλητών/τριών, καθώς οι πιο έµπειροι 

αθλητές/τριες ασκούν αυστηρότερη κριτική στη συµπεριφορά του προπονητή τους. H 

Παπαδοπούλου και συνεργάτες (2006) σε έρευνα που πραγµατοποίησαν σε Έλληνες 

αθλητές κολύµβησης διαπίστωσαν ότι το φύλλο, οι εβδοµαδιαίες προπονήσεις και τα 

χρόνια εµπειρίας είναι παράγοντες που επηρεάζουν την ικανοποίηση. H Αναγνώστου και 

συνεργάτες (2007) σε έρευνα που πραγµατοποίησαν σε αθλητές ατοµικών και οµαδικών 

αθληµάτων διαπίστωσαν ότι η συµπεριφορά των προπονητών είναι άµεσα συνυφασµένη 

µε την ικανοποίηση των αθλητών και έδειξαν ότι όσο περισσότερο λεκτικά επιθετικός 

ήταν ο προπονητής προς τους αθλητές του, τόση λιγότερη ευχαρίστηση ένιωθαν οι 

αθλητές κατά τη διάρκεια της προπόνησης καθώς και οι αθλητές των ατοµικών 

αθληµάτων είχαν στατιστικά σηµαντικότερη επίδραση από την λεκτική επιθετικότητα σε 

σχέση µε τους αθλητές των οµαδικών αγωνισµάτων. Η Ντόµαλη και συνεργάτες, (2008) 

σε έρευνα που πραγµατοποίησαν σε αθλήτριες συγχρονισµένης κολύµβησης διαπιστώσαν 

ότι υπάρχουν στατιστικά σηµαντικές διαφορές στους παράγοντες που απαρτίζουν την 

ηγετική συµπεριφορά του προπονητή καθώς και την αθλητική ικανοποίηση µεταξύ των 

αγωνιστικών κατηγοριών. Επίσης οι γυναίκες – η µεγαλύτερη σε ηλικία και εµπειρία 

κατηγορία- εµφάνισαν µικρότερη ικανοποίηση από τη συµπεριφορά του προπονητή σε 

σχέση µε τις δύο άλλες κατηγορίες (κορασίδες Α΄, νεανίδες).  

Θεωρείται ότι τα αποτελέσµατα της παρούσας έρευνας αντικατοπτρίζουν τους 

αθλητές και τις αθλήτριες του Κανόε Καγιάκ ως προς την ηγεσία και την προσωπική 

απόδοση  όπως τους έχω βιώσει µέσα από την πολυετή προπονητική µου ενασχόληση µε 

το συγκεκριµένο άθληµα. 
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Συµπεράσµατα 
Οι σηµαντικές φυσιολογικές µεταβολές που παρατηρήθηκαν στην παρούσα έρευνα 

επιβεβαιώνουν ότι, πριν την έναρξη του αγώνα ο οργανισµός του αθλητή/τριας του Κανόε 

Καγιάκ υφίσταται µια στρεσογόνο επίδραση. Η επίδραση αυτή επιφέρει σηµαντικές 

µεταβολές στο αυτόνοµο νευρικό σύστηµα και στην γενικότερη συµπεριφορά του 

οργανισµού. ∆εν πρέπει, ωστόσο, να διαφεύγει από την προσοχή  ότι ο βαθµός αυτής της 

µεταβολής εξαρτάται από παράγοντες όπως: α) το φύλλο, β) την ηλικία, γ) την αγωνιστική 

κατηγορία, δ) τα χρόνια άθλησής τους, ε) τα χρόνια άθλησής τους στην συγκεκριµένη 

οµάδα, και στ) την εβδοµαδιαία προπονητική τους ενασχόληση.  

Από την ανάλυση των παραπάνω παραγόντων στην παρούσα έρευνα προέκυψε ότι 

στις κατηγορίες παίδων και κορασίδων, τα λίγα έτη άθλησης και κατ επέκταση και σε 

µικρή ηλικία υπάρχει υψηλό σωµατικό και γνωστικό άγχος και χαµηλή αυτοπεποίθηση 

γεγονός που επιβεβαιώνεται από τους (White, & Barcley, 1991). Επίσης παρατηρείται 

συµφωνία µε το µοντέλο του πολυδιάστατου άγχους, που προβλέπει αύξηση του σωµατικού 

άγχους και σχετικά σταθερό γνωστικό άγχος πριν την έναρξη του αγώνα (Gould etal. 1984, 

Jones & Cale 1989, Maretns etal.,1990b, Parfit, Jones, & Hardy, 1990, Cox 1994). Επίσης 

µείωση στην αυτοπεποίθηση πριν την έναρξη των αγώνων διαπιστώνεται και στις έρευνες 

των Hall και Kerr (1997). και Wann και Wiggins (1999).  

   Συµπερασµατικά, τα αποτελέσµατα της παρούσας έρευνας µπορούν να έχουν 

πρακτική εφαρµογή και να βοηθήσουν τους προπονητές και τους αθλητές να κατανοήσουν 

και να ερµηνεύσουν τα χαρακτηριστικά γνωρίσµατα του αγωνιστικού άγχους στο άθληµα 

του Κανόε Καγιάκ, που µέχρι τώρα δεν είχαν γνωστοποιηθεί µέσο της έρευνας για το 

συγκεκριµένο άθληµα, γεγονός που θα τους επιτρέψει να παρεµβαίνουν αποτελεσµατικά 

στους αθλητές/τριες τους, µε απώτερο σκοπό την καλύτερη δυνατή απόδοση τους.  

Αναφορικά µε την ικανοποίηση, τα αποτελέσµατα της έρευνας µας οδήγησαν στο 

συµπέρασµα, ότι πρέπει οι προπονητές να εστιάσουν  τους στις ηλικίες 14-15 ετών και σε  

αθλητές µε λιγότερα έτη παρουσίας στην οµάδα µε σκοπό να βελτιωθεί η διάθεση των 

αθλητών να αυξήσουν την προσωπική τους απόδοση. Πιθανά η αύξηση των ποσοστών 

των παραπάνω κατηγοριών αυτοµάτως θα φέρει καλύτερα αγωνιστικά αποτελέσµατα. Ως 

προς την ηγεσία, τα αποτελέσµατα δείχνουν ότι οι προπονητές στην Ελλάδα µε βάση τα 

αποτελέσµατα της παρούσας έρευνας   παρουσιάζουν υψηλά ποσοστά στον παράγοντα της 

ηγεσίας γεγονός που µπορεί να αποδοθεί, ότι το 80-90% των προπονητών είναι πρώην 

αθλητές µε υψηλές επιδόσεις τόσο σε Πανελλήνιο όσο και σε ∆ιεθνές επίπεδο οι οποίοι 
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γνωρίζουν τον τρόπο που πρέπει να διαχειρίζονται τους αθλητές τους, προπονητικά και 

µη. 

Ο στόχος των προπονητών είναι η µεγιστοποίηση της απόδοσης της οµάδας µέσω 

της καλλιέργειας των παραγόντων που την ενισχύουν και του περιορισµού εκείνων που 

την παρεµποδίζουν. Τα αποτελέσµατα της έρευνας επιχείρησαν να αποσαφηνίσουν τη 

σηµαντικότητα των παραγόντων αυτών, ώστε να δραστηριοποιήσουν τους προπονητές, 

τους αθλητές αλλά και όσους σχετίζονται µε τις αθλητικές οµάδες να τα ερµηνεύσουν 

προς όφελός τους. 

 
Προτάσεις για Μελλοντικές έρευνες 

         Τα αποτελέσµατα της παρούσας έρευνας µπορούν να αποτελέσουν βάση για 

περαιτέρω έρευνα στο συγκριµένο άθληµα τόσο στο αγωνιστικό άγχος όσο και στην 

ικανοποίηση που είναι µια πολύπλευρη έννοια µε µεγάλο ερευνητικό πεδίο. Μελλοντικές 

έρευνες θα µπορέσουν να πραγµατοποιηθούν και στο Πανελλήνιο Πρωτάθληµα 

Ανάπτυξης (Κατηγορία Παµπαίδων – Παγκορασίδων) Κανόε Καγιάκ Σπρίντ το οποίο 

αποτελεί τη βάση του αθλήµατος, για να διαπιστωθεί κατά πόσο διαφοροποιούνται τα 

παραπάνω αποτελέσµατα από τις αναπτυξιακές κατηγορίες προς τις µεγαλύτερες 

κατηγορίες τόσο στο αγωνιστικό άγχος όσο και στην ικανοποίηση. Επίσης µελλοντική 

ερευνά στο αγωνιστικό άγχος θα µπορούσε να γίνει σε επίπεδο εθνικής οµάδας στην 

κατηγορία εφήβων – νεανίδων συγκρίνοντας τις τιµές του αγωνιστικού άγχους που 

βρήκαµε στις παραπάνω κατηγορίες στο πανελλήνιο πρωτάθληµα µε τις αντίστοιχες τιµές 

που θα βρεθούν σε Πανευρωπαϊκούς και Παγκοσµίους αγώνες. Πιο συγκεκριµένα να 

δοθούν ερωτηµατολόγια σε αθλητές (εφήβους – νεανίδες) που έχουν επιλεχτεί για την 

Εθνική Οµάδα πριν από το Πανελλήνιο Πρωτάθληµα και πριν από τους Πανευρωπαϊκούς 

και Παγκοσµίους αγώνες προσθέτοντας παράλληλα ερωτήσεις που αφορούν το είδος του 

αγώνα, το περιβάλλον των αγώνων και το είδος του αγωνίσµατος πχ. Κ1 – Κ2 – Κ4 / 200 

– 500 – 1000Μ.    

Η ικανοποίηση είναι πολυδιάστατη έννοια και πιθανότατα να επηρεάζεται και από 

άλλους παράγοντες, όπως το κλίµα της οµάδας, τις εγκαταστάσεις, την απόδοση της 

οµάδας συνολικά και την απόδοση των άλλων οµάδων µεταξύ άλλων. Μελλοντικές 

έρευνες θα µπορούσαν να συµπεριλάβουν τους παραπάνω παράγοντες για την περαιτέρω 

διερεύνηση της έννοιας. Οι ερευνητές θα µπορούσαν να συµπεριλάβουν την έννοια της 

ικανοποίησης αθλητών σε θεωρητικά µοντέλα, που θα αναφέρονται όχι µόνο την απόδοση 

του αθλητή, ή στην ηγεσία, αλλά και σε θέµατα που αφορούν στην αποτελεσµατικότητα 
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των αθλητικών συλλογών και των συλλογών γονέων και κηδεµόνων που βρίσκονται µέσα 

σε αυτούς. Ένας αθλητικός σύλλογος αποτελείται από το ∆ιοικητικό Συµβούλιο, το οποίο 

είναι άµεσα συνδεµένο µε την ικανοποίηση των αθλητών. Κατά τον ίδιο τρόπο και οι 

σύλλογοι γονέων και κηδεµόνων του κάθε αθλήµατος. Ο τρόπος λειτουργίας των 

παραπάνω σίγουρα επηρεάζει την ικανοποίηση των αθλητών αφού αποφάσεις που 

παίρνονται αφορούν το µέλλον του αθλητή θετικά ή αρνητικά. Επίσης στους παραπάνω 

φορείς µπορούν να συµπεριληφθούν και οι Αθλητικές Οµοσπονδίες οι οποίες είναι 

υπεύθυνες για την ανάπτυξη και ευηµερία του αθλήµατος οι οποίες καλούνται διαµέσου 

του ∆ιοικητικού Συµβουλίου να παίρνουν αποφάσεις  που αφήνουν ικανοποιηµένους ή µη 

αθλητικούς συλλόγους και αθλητές. Για να γίνουν τα παραπάνω πρέπει στο συγκεκριµένο 

ερωτηµατολόγιο να ενταχθούν ερωτήσεις που θα αφορούν τους παράγοντες, όπως: α) τη 

συµπεριφορά των παραγόντων β) την αξιοπιστία των παραγόντων γ) την 

αποτελεσµατικότητα των παραγόντων.  

Κλείνοντας πρέπει να τονισθεί η «ανθρωπιστική αντίληψη» των Chelladurai και 

Riemer (1997), ότι οι αθλητές/τριες αποτελούν το σηµαντικότερο στοιχείο του αθλητικού 

οικοδοµήµατος. Ιδιαίτερα σε ερασιτεχνικό επίπεδο οι αθλητές/τριες είναι οι κύριοι 

αποδέκτες των ωφελειών των αθλητικών προγραµµάτων και δραστηριοτήτων, αλλά και ο 

λόγος ύπαρξης αυτών. Για αυτό το λόγο τόσο η διοίκηση των αθλητικών σωµατείων, όσο 

και οι προπονητές, θα πρέπει να εργάζονται µε σκοπό να κάνουν την αθλητική εµπειρία 

ευχάριστη και χρήσιµη για τους αθλητές/τριες.  
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VII. ΠΑΡΑΡΤΗΜΑΤΑ   

 

ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ 1: ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΗΣ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ 
 

∆ΗΜΟΚΡΙΤΕΙΟ ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΡΑΚΗΣ 
ΤΜΗΜΑ ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ ΚΑΙ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ 

Εργαστήριο Αθλητικής Ψυχολογίας 

 

ΟΔΗΓΙΕΣ: Απάντησε τις παρακάτω ερωτήσεις σχετικά με το πώς αισθάνθηκες στη διάρκεια του 

αγώνα που μόλις έπαιξες. Οι ερωτήσεις αναφέρονται σε συναισθήματα που μπορεί να ένοιωσες 

κατά την διάρκεια αυτού του αγώνα. Δεν υπάρχουν σωστές ή λάθος απαντήσεις. Σκέψου πως 

αισθάνθηκες και βάλε σε κύκλο αυτό που σε αντιπροσωπεύει περισσότερο.  

 

Στον αγώνα που έπαιξα σήμερα...     

1....ανησυχούσα μήπως δεν τα καταφέρω 

τόσο καλά σ’ αυτά που έκανα όσο θα 

μπορούσα. 

Καθόλου Κάπως Μέτρια Πάρα πολύ 

2. ...αισθάνθηκα ένταση στο σώμα μου. Καθόλου Κάπως Μέτρια Πάρα πολύ 

3.  ...ήμουν σίγουρος/η για τον εαυτό μου. 

 

Καθόλου Κάπως Μέτρια Πάρα πολύ 

4....ανησυχούσα μήπως χάσω. 

 

Καθόλου Κάπως Μέτρια Πάρα πολύ 

5. ...αισθάνθηκα ένταση στο στομάχι μου. Καθόλου Κάπως Μέτρια Πάρα πολύ 

6. ...ήμουν σίγουρος ότι μπορώ να 

αντιμετωπίσω τις απαιτήσεις. 

Καθόλου Κάπως Μέτρια Πάρα πολύ 

7. ...ανησυχούσα μήπως η απόδοση μου 

είναι πολύ χαμηλή. 

Καθόλου Κάπως Μέτρια Πάρα πολύ 

8. ...η καρδιά μου χτυπούσε γρήγορα. Καθόλου Κάπως Μέτρια Πάρα πολύ 

9. ...ήμουν σίγουρος/η ότι θα αποδώσω 

καλά. 

Καθόλου Κάπως Μέτρια Πάρα πολύ 

10 10....ανησυχούσα αν θα επιτύχω το στόχο 

μου. 

Καθόλου Κάπως Μέτρια Πάρα πολύ 

11. ...αισθάνθηκα ένα κενό στο στομάχι 

μου. 

Καθόλου Κάπως Μέτρια Πάρα πολύ 

12. ...ανησυχούσα μήπως οι άλλοι 

απογοητευθούν από την απόδοση μου. 

Καθόλου Κάπως Μέτρια Πάρα πολύ 

13....αισθάνθηκα αυτοπεποίθηση, επειδή 

φαντάζομαι τον εαυτό μου να επιτυγχάνει 

Καθόλου Κάπως Μέτρια Πάρα πολύ 
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το στόχο του. 

14. ...αισθάνθηκα το σώμα μου σφιγμένο. Καθόλου Κάπως Μέτρια Πάρα πολύ 

15. ...ήμουν σίγουρος ότι θα αποδώσω 

καλά, παρά την πίεση της προετοιμασίας. 

Καθόλου Κάπως Μέτρια Πάρα πολύ 

 

 

Φύλο_______                Ηλικία_______ 

 

Σε ποια κατηγορία (παιδικό, εφηβικό, ανδρικό. κ.τ.λ.) αγωνίζεσαι____________  

 

Πόσα χρόνια είσαι αθλητής/τρια σε ομάδα_________ Πόσα χρόνια σε αυτή την ομάδα______ 

 

Πόσες φορές την εβδομάδα προπονείσαι___________ 

 

Ευχαριστούμε πολύ για την βοήθεια σου! 
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ 2: ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ΙΚΑΝΟΠΟΙΗΣΗΣ 
 

 

ΔΗΜΟΚΡΙΤΕΙΟ ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΡΑΚΗΣ 

ΤΜΗΜΑ ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ ΚΑΙ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ 

 

ΑΝΩΝΥΜΟ ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ αφιέρωσε 10 λεπτά για μια έρευνα. 

Πριν προχωρήσεις στις απαντήσεις διάβασε καλά τις οδηγίες. 

Το μόνο που θέλω είναι να είσαι  ειλικρινής στις απόψεις σου. 

Να απαντάς σε όλες τις ερωτήσεις. 

Δεν υπάρχουν σωστές ή λάθος απαντήσεις. 

 

Απάντησε γρήγορα ότι έρχεται στο μυαλό σου αυτή τη στιγμή χωρίς να προβληματίζεσαι 

ιδιαίτερα. Περισσότερο να το βλέπεις σαν ένα παιγνίδι λέξεων. 

 

Οι ερωτήσεις που ακολουθούν  έχουν σχέση με την ομάδα σου.   Παρακαλούμε δήλωσε πόσο 

ικανοποιημένος/η  ή δυσαρεστημένος/η είσαι, βάζοντας ένα « Χ » στο ανάλογο τετράγωνο.                    

 

Από 
 

1) ….τον τρόπο που αγωνίζομαι. 

 
Είμαι πάρα πολύ 

Δυσαρεστημένος/η

Είμαι  

Δυσαρεστημένος/η 

Είμαι λίγο 

Δυσαρεστημένος/η 

Έτσι και 

    έτσι 

Είμαι λίγο 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι πάρα πολύ 

Ικανοποιημένος/η 

 

 

      

 

2) ….το στυλ ηγεσίας του προπονητή μου (τον τρόπο που ηγείται). 

 
Είμαι πάρα πολύ 

Δυσαρεστημένος/η

Είμαι  

Δυσαρεστημένος/η 

Είμαι λίγο 

Δυσαρεστημένος/η 

Έτσι και 

    έτσι 

Είμαι λίγο 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι πάρα πολύ 

Ικανοποιημένος/η 

 

 

      

 

3) ….το ομαδικό πνεύμα. 

 
Είμαι πάρα πολύ 

Δυσαρεστημένος/η

Είμαι  

Δυσαρεστημένος/η 

Είμαι λίγο 

Δυσαρεστημένος/η 

Έτσι και 

    έτσι 

Είμαι λίγο 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι πάρα πολύ 

Ικανοποιημένος/η 

 

 

      

 

4) ….το πώς μου συμπεριφέρεται ο προπονητής μου. 

 
Είμαι πάρα πολύ 

Δυσαρεστημένος/η

Είμαι  

Δυσαρεστημένος/η 

Είμαι λίγο 

Δυσαρεστημένος/η 

Έτσι και 

    έτσι 

Είμαι λίγο 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι πάρα πολύ 

Ικανοποιημένος/η 

 

 

      

5) ….την προσωπική μου ανάπτυξη και βελτίωση. 

 
Είμαι πάρα πολύ 

Δυσαρεστημένος/η

Είμαι  

Δυσαρεστημένος/η 

Είμαι λίγο 

Δυσαρεστημένος/η 

Έτσι και 

    έτσι 

Είμαι λίγο 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι πάρα πολύ 

Ικανοποιημένος/η 

 

 

      

 

 

6) ….την ικανότητα του προπονητή μου να με διδάξει. 
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Είμαι πάρα πολύ 

Δυσαρεστημένος/η

Είμαι  

Δυσαρεστημένος/η 

Είμαι λίγο 

Δυσαρεστημένος/η 

Έτσι και 

    έτσι 

Είμαι λίγο 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι πάρα πολύ 

Ικανοποιημένος/η 

 

 

      

7) …. τον τρόπο που ο προπονητής μου αντιμετωπίζει/χειρίζεται τα προβλήματα (που 

προκύπτουν). 

 
Είμαι πάρα πολύ 

Δυσαρεστημένος/η

Είμαι  

Δυσαρεστημένος/η 

Είμαι λίγο 

Δυσαρεστημένος/η 

Έτσι και 

    έτσι 

Είμαι λίγο 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι πάρα πολύ 

Ικανοποιημένος/η 

 

 

      

 

8) ….τον τρόπο που μου συμπεριφέρονται οι συναθλητές μου. 

 
Είμαι πάρα πολύ 

Δυσαρεστημένος/η

Είμαι  

Δυσαρεστημένος/η 

Είμαι λίγο 

Δυσαρεστημένος/η 

Έτσι και 

    έτσι 

Είμαι λίγο 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι πάρα πολύ 

Ικανοποιημένος/η 

 

 

      

 

9) ….την καθοδήγηση του προπονητή μου. 

 
Είμαι πάρα πολύ 

Δυσαρεστημένος/η

Είμαι  

Δυσαρεστημένος/η 

Είμαι λίγο 

Δυσαρεστημένος/η 

Έτσι και 

    έτσι 

Είμαι λίγο 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι πάρα πολύ 

Ικανοποιημένος/η 

 

 

      

 

10) ….τις προπονήσεις. 

 
Είμαι πάρα πολύ 

Δυσαρεστημένος/η

Είμαι  

Δυσαρεστημένος/η 

Είμαι λίγο 

Δυσαρεστημένος/η 

Έτσι και 

    έτσι 

Είμαι λίγο 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι πάρα πολύ 

Ικανοποιημένος/η 

 

 

      

 

11)  ….τον σεβασμό και την δίκαιη μεταχείριση που έχω από τον προπονητή μου. 

 
Είμαι πάρα πολύ 

Δυσαρεστημένος/η

Είμαι  

Δυσαρεστημένος/η 

Είμαι λίγο 

Δυσαρεστημένος/η 

Έτσι και 

    έτσι 

Είμαι λίγο 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι πάρα πολύ 

Ικανοποιημένος/η 

 

 

      

 

12)  …. την βοήθεια που έχω από τους συναθλητές μου. 

 
Είμαι πάρα πολύ 

Δυσαρεστημένος/η

Είμαι  

Δυσαρεστημένος/η 

Είμαι λίγο 

Δυσαρεστημένος/η 

Έτσι και 

    έτσι 

Είμαι λίγο 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι πάρα πολύ 

Ικανοποιημένος/η 

 

 

      

 

13)  ….το ευχάριστο κλίμα που επικρατεί στις προπονήσεις. 

 
Είμαι πάρα πολύ 

Δυσαρεστημένος/η

Είμαι  

Δυσαρεστημένος/η 

Είμαι λίγο 

Δυσαρεστημένος/η 

Έτσι και 

    έτσι 

Είμαι λίγο 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι πάρα πολύ 

Ικανοποιημένος/η 

 

 

      

 

14) …. τα  πόσα  πολλά μαθαίνω για το παιχνίδι. 

 
Είμαι πάρα πολύ 

Δυσαρεστημένος/η

Είμαι  

Δυσαρεστημένος/η 

Είμαι λίγο 

Δυσαρεστημένος/η 

Έτσι και 

    έτσι 

Είμαι λίγο 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι πάρα πολύ 

Ικανοποιημένος/η 
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15)  …. την προσοχή που μου δείχνουν επειδή είμαι αθλητής. 

 
Είμαι πάρα πολύ 

Δυσαρεστημένος/η

Είμαι  

Δυσαρεστημένος/η 

Είμαι λίγο 

Δυσαρεστημένος/η 

Έτσι και 

    έτσι 

Είμαι λίγο 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι πάρα πολύ 

Ικανοποιημένος/η 

 

 

      

 

16)  …. την υποστήριξη του προπονητή μου. 

 
Είμαι πάρα 

πολύΔυσαρεστημένος

Είμαι  

Δυσαρεστημένος/η 

Είμαι λίγο 

Δυσαρεστημένος/η 

Έτσι και 

    έτσι 

Είμαι λίγο 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι πάρα πολύ 

Ικανοποιημένος/η 

 

 

      

 

17)  …. την απόδοση της ομάδος. 

 
Είμαι πάρα πολύ 

Δυσαρεστημένος/η

Είμαι  

Δυσαρεστημένος/η 

Είμαι λίγο 

Δυσαρεστημένος/η 

Έτσι και 

    έτσι 

Είμαι λίγο 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι πάρα πολύ 

Ικανοποιημένος/η 

 

 

      

 

18)  …. την φυσική κατάσταση μου. 

 
Είμαι πάρα πολύ 

Δυσαρεστημένος/η

Είμαι  

Δυσαρεστημένος/η 

Είμαι λίγο 

Δυσαρεστημένος/η 

Έτσι και 

    έτσι 

Είμαι λίγο 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι 

Ικανοποιημένος/η 

Είμαι πάρα πολύ 

Ικανοποιημένος/η 

 

 

      

 

Φύλο_______                Ηλικία_______ 

 

Σε ποια κατηγορία (παιδικό, εφηβικό, ανδρικό. κ.τ.λ.) αγωνίζεσαι____________  

 

Πόσα χρόνια είσαι αθλητής/τρια σε ομάδα_________ Πόσα χρόνια σε αυτή την ομάδα______ 

 

Πόσες φορές την εβδομάδα προπονείσαι___________ 

 

Ευχαριστούμε πολύ για την βοήθεια σου!                                                                                                                                                                               
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