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ΡΕΛΛΘΨΘ 

Ψοφνθ Σταυροφλα: Στάςεισ και ςυμπεριφορζσ που ςχετίηονται με τθν άςκθςθ, τθ 

διατροφι και το ντόπινγκ. Κετικά και αρνθτικά προφίλ. Ανάπτυξθ παρεμβατικϊν 

προγραμμάτων 

(Υπό τθν Επίβλεψθ του Κακθγθτι κ. Κεοδωράκθ Λωάννθ) 

Θ ςωςτι διατροωι, ςε ςυνδυαςμό με τθν άςκθςθ αποτελοφν τθν βάςθ για τον 

ζλεγχο του βάρουσ και τθν καλφτερθ υγεία. Θ ζλλειψι τουσ μπορεί να οδθγιςει ςε 

παχυςαρκία θ οποία ελλοχεφει πολλοφσ κινδφνουσ για τθν υγεία.  Ταυτοχρόνωσ θ χριςθ 

απαγορευμζνων ουςιϊν αποτελεί μεγάλο πρόβλθμα ςτισ μζρεσ μασ, κάτι που οδθγεί ςε 

προβλιματα υγείασ αλλά και ςε ςοβαρά θκικά διλιμματα ςχετικά  με τθν ςυμμετοχι ςτον 

ακλθτιςμό και τθν ευγενι άμιλλα.  

Σκοπόσ τθσ διατριβισ είναι να αναλφςει τισ ςυμπεριωορζσ που ςχετίηονται με τθν 

παχυςαρκία και το ντόπινγκ και κυρίωσ μζςα από τθ κεωρία τθσ ςχεδιαςμζνθσ 

ςυμπεριωοράσ, εξετάηοντασ παράλλθλα τουσ ψυχολογικοφσ παράγοντεσ, που ςφμωωνα με 

τθ βιβλιογραωία κεωρείται ότι ςυντελοφν ςτον κακοριςμό των ςτάςεων και των προκζςεων 

των εξεταηόμενων ςυμπεριωορϊν. Στθν παροφςα ζρευνα πραγματοποιικθκε θ ανάλυςθ 

τθσ ςυμπεριωοράσ, μζςα από τισ προκζςεισ, τισ ςτάςεισ, τον αντιλαμβανόμενο ζλεγχο τθσ 

ςυμπεριωοράσ και τα κοινωνικά πρότυπα. Επιπροςκζτωσ, μελετικθκαν οι ςχετικζσ 

ςυμπεριωορζσ (ντόπινγκ, άςκθςθ, διατροωι) και μεταβλθτζσ όπωσ ο αυτοζλεγχοσ, θ γενικι 

υγεία, θ εικόνα του ςϊματοσ, θ εςτίαςθ ελζγχου υγείασ, ςτάςεισ για τθν βελτίωςθ τθσ 

απόδοςθσ και θκικι αποδζςμευςθ για το ντόπινγκ.  

Ρραγματοποιικθκαν δφο ξεχωριςτζσ ζρευνεσ, μια για το ντόπινγκ και μια για τον 

ζλεγχο βάρουσ  και θ διαδικαςία που  ακολουκικθκε ιταν ςχεδόν θ ίδια και για τισ δφο 

ςυμπεριωορζσ  και χρθςιμοποιικθκαν κοινζσ μεταβλθτζσ για τθν ανάλυςθ τουσ. Στθν 

πρϊτθ ζρευνα, ελζγχου του βάρουσ, το δείγμα αποτελοφνταν  από ενιλικεσ και εξζταςε τισ 

ςυμπεριωορζσ άςκθςθσ και τθν υγιεινισ διατροωισ (Ν=361). Τα αποτελζςματα τθσ ζρευνασ 

για τθν άςκθςθ και τθν υγιεινι διατροωι ζδειξαν ότι ιςχυρότεροσ δείκτθσ πρόγνωςθσ των 

προκζςεων για τθν άςκθςθ  και τθν υγιεινι διατροωι ιταν ο αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ 

τθσ ςυμπεριωοράσ και ςτισ δφο ομάδεσ. Για τθν πρόβλεψθ τθσ ςυμπεριωοράσ άςκθςθσ 

ιςχυρότεροσ προγνωςτικόσ δείκτθσ ιταν οι προκζςεισ  οι οποίεσ ιταν υψθλότερεσ ςτα 
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άτομα κανονικοφ βάρουσ από ότι ςτουσ υπζρβαρουσ/παχφςαρκουσ. Θ πρόβλεψθ 

ςυμπεριωοράσ υγιεινισ διατροωισ, ζδειξε υψθλότερο προγνωςτικό δείκτθ τισ ςτάςεισ και 

τον αντιλαμβανόμενο ζλεγχο τθσ ςυμπεριωοράσ.  

Στθν δεφτερθ ζρευνα,  ςχετικά με το ντόπινγκ, ςυμμετείχε τυχαίο δείγμα ενθλίκων 

ακλθτϊν, με προχπόκεςθ να ζχουν ςυμμετάςχει τουλάχιςτον ςε ζνα αγϊνα (Ν=200).  Το 

δείγμα τθσ ζρευνασ για το ντόπινγκ χωρίςτθκε ςε ομάδεσ ανάλογα με τισ κετικζσ ι 

αρνθτικζσ επιλογζσ που διλωςαν οι ακλθτζσ για το ντόπινγκ. Υψθλότερα ποςοςτά 

πρόβλεψθσ των προκζςεων αλλά και των επιλογϊν για το ντόπινγκ παρουςιάςτθκαν ςτθν 

ομάδα των ακλθτϊν με τισ αρνθτικζσ επιλογζσ. Για τθν πρόβλεψθ των προκζςεων και των 

επιλογϊν για το ντόπινγκ ιταν  οι ςτάςεισ. Θ κεωρία ςχεδιαςμζνθσ ςυμπεριωοράσ, μπορεί 

να αποτελζςει ζνα χριςιμο πλαίςιο για τθν κατανόθςθ των διαωορϊν μεταξφ των 

διαωορετικϊν ομάδων. 

Επιπροςκζτωσ και ςτισ δυο ζρευνεσ, πραγματοποιικθκε ανάλυςθ ςυςτάδων για τθν 

ανάλυςθ των μεταβλθτϊν που χρθςιμοποιικθκαν και τον προςδιοριςμό υποομάδων ςε 

κάκε ςυμπεριωορά που εξετάςτθκε, με παρόμοια χαρακτθριςτικά. Οι ομάδεσ που 

προζκυψαν ιταν ςχετικά ομοιογενείσ και μποροφν να χαρακτθριςτοφν ςαν ομάδεσ με 

υγιεινά και ανκυγιεινά χαρακτθριςτικά. Οι υγιεινζσ και ανκυγιεινζσ ομάδεσ διαχωρίςτθκαν 

με βάςθ τισ ςυμπεριωορζσ, αλλά και οι υπόλοιπεσ μεταβλθτζσ που εντάχκθκαν ςε αυτζσ 

είχαν κετικά ι αρνθτικά χαρακτθριςτικά. Μποροφμε να ςυμπεράνουμε από τα παραπάνω 

ότι οι ςυμπεριωορζσ που ςχετίηονται με τθν υγεία, είναι αλλθλζνδετεσ και θ αλλαγι που κα 

ςτοχεφςουν τα παρεμβατικά προγράμματα κα υπαχκεί ςτο πλαίςιο τθσ γενικισ υγείασ. 

Ο ςυνδυαςμόσ των μεταβλθτϊν που χρθςιμοποιικθκαν είναι μοναδικόσ για τθν 

ανάλυςθ των ςυπεριωορϊν ελζγχου βάρουσ και ντόπινγκ. Σθμαντικό εφρθμα είναι ότι και οι 

δφο αναλφςεισ ςτισ διαωορετικζσ ςυμπεριωορζσ ζδειξαν τθν φπαρξθ παρόμοιων προωίλ. Τα 

αποτελζςματα δείχνουν ότι οι ςυμμετζχοντεσ με ωυςιολογικό βάροσ ζχουν πιο κετικζσ 

ςτάςεισ και προκζςεισ για τθ ςωματικι δραςτθριότθτα και τθν υγιεινι διατροωι από ότι τα 

υπζρβαρα / παχφςαρκα άτομα. Αντίςτοιχα τα άτομα με κετικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ 

ζχουν πιο κετικζσ ςτάςεισ και προκζςεισ, από ότι τα άτομα που ζχουν αρνθτικζσ ςτάςεισ. Θ 

μεγαλφτερθ επιρροι από τον αντιλαμβανόμενο ζλεγχο τθσ ςυμπεριωοράσ, δείχνει ότι θ 

αντίλθψι για τθν ευκφνθ αλλά και θ εμπιςτοςφνθ ςτον εαυτό και θ δυςκολία είναι 

ςθμαντικοί παράγοντεσ για τθν τελικι ζκωραςθ τθσ ςυμπεριωοράσ.   
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Με βάςθ τα αποτελζςματα και τα ςυμπεράςματα από το ερευνθτικό μζροσ, για τθν 

εωαρμογι ςε πρακτικό επίπεδο, ςχεδιάςκθκαν δυο προγράμματα αγωγισ υγείασ τα οποία 

ζλαβαν  υπόψθ αυτά τα ςυμπεράςματα, και ζχουν ωσ ςτόχο τθν ανάπτυξθ των ςτάςεων, 

του αντιλαμβανόμενου ζλεγχου τθσ ςυμπεριωοράσ τόςο για  τθν αλλαγι των προκζςεων 

όςο και τθσ ςυμπεριωοράσ. Επίςθσ, τα προγράμματα βαςίηονται ςτθν ανάπτυξθ των 

γνϊςεων και ςτοχεφουν ςτθν αφξθςθ των κετικϊν ςτάςεων και προκζςεων για τθν γενικι 

υγεία.  

Λζξεισ-κλειδιά:  Άςκθςθ, υγιεινι διατροωι, αυτοζλεγχοσ, δείκτθσ μάηασ ςϊματοσ, 

ντόπινγκ, κεωρία ςχεδιαςμζνθσ ςυμπεριωοράσ, ανάλυςθ ςυςτάδων, πρόγραμμα 

παρζμβαςθσ.
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ABSTRACT 

Stavroula Psouni: Attitudes and intentions which are correlated with exercise, healthy diet, 

and doping. Possitive and negative profiles. The development of intervention programs. 

 (Under the supervision of Professor Yannis Theodorakis) 

For the weight control, healthy eating, in conjuction with exercise are the foundations for a 

better health. Their absence could lead to obesity which lurks many dangers for healh. 

Simultaneously, in our days doping is a huge proplem, which leads to health problems and 

also to serious ethical dilemmas, on the participation in sport and fair play. On the other 

hand, proper diet along with exercise are the foundation for better health, but their absence 

can lead to obesity which lurks many dangers to health. 

In addition, amore specific aim of the thesis was to analyze the behaviors that are associated 

with obesity and doping, mainly through the theory of planned behavior, considering the 

parallel psychological factors, which according to the literature are considered to contribute 

to the definition of attitudes and intentions of the examined behaviors. The Theory of 

Planned Behavior aims to analyze and explain the behavior, through intentions, attitudes, 

perceived behavior control and subjective norms. Furthermore, in both studies, examined 

the behaviors and variables such as self-control, general health, body image, the health locus 

of control. 

In the present thesis, performed two separate researches. The procedure followed was 

almost the same for both behaviors. The literature directed us to the extra factors that were 

examined. For the research of weight control, the sample consisted of adults and examined 

the behaviors of exercise and healthy diet (N = 361). In doping survey the sample was 

random of adult athletes, with the condition to have participated in at least in one race (N = 

200). The results of research on exercise and healthy diet showed higher correlations 

between the variables of the Theory of Planned Behavior and attitudes of exercise and 

healthy diet in normal weight subjects than in overweight / obese subjects. Stronger 

prediction of intentions to exercise and healthy eating was perceived behavioral control in 

both groups. For the prediction of exercise behavior strongest predictor was the intentions 

which were higher in normal weight subjects than in overweight / obese. Providing healthy 

eating behavior showed higher predictor attitudes and perceived behavior control. 

In the second research, for doping, the sample divided into groups according to the positive 

or negative choices that were reported by the athletes for doping. The results of the Theory 
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of Planned Behavior showed higher correlations between variables in athletes who have 

negative choices for doping. Also higher prediction of intentions and behavior for doping 

occurred in the group of the athletes with negative choices. For the prediction of intentions 

and options for doping were the attitudes. The theory of planned behavior, can be a useful 

framework for understanding the differences between the different groups. 

In addition, for both researches, a cluster analysis was performed to analyze the used 

variables and the identification of subgroups in each behavior was tested with similar 

characteristics. The groups that arose were relatively homogeneous and can be described as 

groups of healthy and unhealthy characteristics. Healthy and unhealthy groups were 

separated based on behaviors and other variables were included in these positive or 

negative characteristics. From the above we can conclude that the behaviors which are 

associated with health are linked and the target of the intervention programs will be under 

the general health ideals. 

In general, the results showed that participants with normal weight have attitudes and 

intentions for physical activity and healthy eating that are more positive than overweight / 

obese individuals. Similarly, people with positive options for doping have attitudes and 

intentions that are more positive than those who have negative attitudes. The biggest 

influence on the perceived behavior control indicates that the perception of responsibility, 

self-control and difficulty are important factors in the final expression of behavior. Based on 

the above, thwo health education programs are designed which took into account these 

conclusions, and aimed to develop attitudes, the perceived behavioral control both the 

change of intentions and behavior. In addition, programs were based on the development of 

knowledge and the aim to increase the positive attitudes and intentions for general health. 

 

Keywords: Exercise, healthy diet, self-control, BMI, doping, theory of planned behavior, 

cluster analysis, intervention programs 
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ΣΤΑΣΕΛΣ ΚΑΛ ΣΥΜΡΕΛΦΟΕΣ ΡΟΥ ΣΧΕΤΛΗΟΝΤΑΛ ΜΕ ΤΘΝ ΑΣΚΘΣΘ, ΤΘ ΔΛΑΤΟΦΘ ΚΑΛ ΤΟ ΝΤΟΡΛΝΓΚ. 

ΚΕΤΛΚA ΚΑΛ ΑΝΘΤΛΚA ΡΟΦΛΛ.  ΑΝΑΡΤΥΞΘ ΡΑΕΜΒΑΤΛΚΩΝ ΡΟΓΑΜΜΑΤΩΝ 

1. ΕΛΣΑΓΩΓΘ 

Οι ςυμπεριωορζσ που ςχετίηονται με τθν υγεία όπωσ θ άςκθςθ, θ διατροωι, το κάπνιςμα, το 

αλκοόλ, θ χριςθ ναρκωτικϊν και ντόπινγκ αποτελοφν αντικείμενο μελζτθσ για πολλζσ ζρευνεσ. 

Σφμωωνα με τον παγκόςμιο οργανιςμό υγείασ (WHO), θ ενθμζρωςθ ςτα κζματα υγείασ είναι 

αποτελεςματικι ςτθν πρόλθψθ, τθν βελτίωςθ τθσ υγείασ, με τθν ανάπτυξθ των γνϊςεων και των 

κετικϊν ςτάςεων προσ τισ υγιείσ ςυμπεριωορζσ. Οι αςκζνειεσ που ςχετίηονται με τον ανκυγιεινό τρόπο 

ηωισ και τθν ζλλειψθ άςκθςθσ, ζχουν ςυμπεριλθωκεί ςτθν πρόλθψθ για τθ μείωςθ των παραγόντων 

κινδφνου των ανκυγιεινϊν ςυμπεριωορϊν (World Health Organization, 2016).  Θ προαγωγι τθσ υγείασ 

ενεργοποιεί τουσ ανκρϊπουσ να αυξιςουν τον ζλεγχο για να βελτιϊςουν τθν υγεία τουσ. 

Ραχυςαρκία ορίηεται ωσ θ υπερβολικι ςυςςϊρευςθ λίπουσ ι το υπερβολικό βάροσ, που μπορεί να 

προκαλζςουν ςοβαρά προβλιματα υγείασ (WHO, 2015). Υπάρχουν περιςςότερα από 1,4 

διςεκατομμφρια υπζρβαροι ενιλικεσ και πάνω από 40 εκατομμφρια υπζρβαρα παιδιά θλικίασ κάτω 

των 5 ετϊν ςε όλο τον κόςμο.  Θ παχυςαρκία δεν είναι ζνα απλό πρόβλθμα, αλλά είναι μια ςφνκετθ, 

πολυπαραγοντικι διαταραχι, θ οποία περιλαμβάνει τισ διατροωικζσ ςυνικειεσ, τισ ςυνικειεσ άςκθςθσ, 

και επθρεάηεται από ςυμπεριωορικοφσ και ψυχολογικοφσ παράγοντεσ (Bauman, Allman-Farinelli, 

Huxley, & James, 2008). Τα αίτια τθσ παχυςαρκίασ είναι θ ανιςορροπία μεταξφ των κερμίδων που 

καταναλϊνονται και των κερμίδων που προςλαμβάνονται (Bauman, Reis, Sallis, Wells, Loos, & Martin, 

2012). Επιπλζον, οι γενετικοί παράγοντεσ ι πακοωυςιολογικοί παράγοντεσ είναι μεταξφ άλλων, 

ςοβαροί λόγοι  που μπορεί να προκαλζςουν αφξθςθ ςτο ΔΜΣ (Bauman  et al., 2012).  

Οι ανκυγιεινζσ διατροωικζσ ςυνικειεσ και θ χαμθλι ωυςικι δραςτθριότθτα κεωρείται ότι είναι οι 

κφριοι παράγοντεσ κινδφνου για τον υψθλι ςυςςϊρευςθ λίπουσ  (Al-Nakeeb, Dodd, Lyons, Collins, & Al-

Nuaim, 2014). Θ ανκυγιεινι διατροωι ςχετίηεται με τθν ανάπτυξθ των χρόνιων αςκενειϊν, όπωσ τα 

καρδιαγγειακά νοςιματα, ο καρκίνοσ, θ υπζρταςθ και ο διαβιτθσ (Chrysochou, Askegaard, Grunert, & 

Kristensen, 2010). Θ ςωματικι δραςτθριότθτα ζχει αποδειχκεί ότι ζχει ευεργετικζσ επιδράςεισ ςτθν 

υγεία (Buchan, Ollis, Thomas, & Baker, 2012). Επίςθσ, είναι το πρωτεφον κλειδί για τθν επιτυχι απϊλεια 

βάρουσ και διατιρθςθ του ςϊματοσ ςε ωυςιολογικά επίπεδα (Catenacci  et al., 2012). Οι υγιεινζσ 

επιλογζσ διατροωισ (Roefs & Jansen, 2010) και θ ςωματικι δραςτθριότθτα, ςε αντίκεςθ με τθν 

κακιςτικι ηωι, είναι οι κφριοι ςτόχοι αλλαγισ τθσ ςυμπεριωοράσ για τθν πρόλθψθσ τθσ παχυςαρκίασ 
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(Chan & Woo, 2010). Οι Glanz, Basil, Maibach, Goldeberg και Snyder (1998) εξζταςαν τισ διατροωικζσ 

ςυμπεριωορζσ με πζντε μετριςεισ. Τον υγιεινό τρόπο ηωισ, τθ γεφςθ, τθ διατροωι, το κόςτοσ και τον 

ζλεγχο βάρουσ οι οποίεσ ωάνθκε ότι ιταν απαραίτθτεσ για τισ υγιεινζσ επιλογζσ.  

Οι άνκρωποι με ωυςιολογικό βάροσ αναωζρουν υψθλότερα επίπεδα ωυςικισ δραςτθριότθτασ 

(Hallal  et al., 2008). Οι Liao και ςυνεργάτεσ (2012), διαπίςτωςαν ότι υπιρχαν ςθμαντικζσ διαωορζσ ςε 

μζτρια προσ ζντονθ ςωματικι δραςτθριότθτα μεταξφ των ατόμων ωυςιολογικοφ βάρουσ και υπζρβαρα 

άτομα. Ο χρόνοσ άςκθςθσ ςυντελεί ςτθν προαγωγι τθσ υγείασ, τθν αυτο-αποτελεςματικότθτα, και τα 

κίνθτρα για τθν υγεία (Hearty, McCarthy, Kearney, & Gibney, 2007). Οι Weiss, O'Loughlin, Platt, και 

Paradis (2007), αςχολικθκαν με το κζμα τθσ πενταετοφσ πρόβλεψθσ τθσ ωυςικισ δραςτθριότθτασ. 

χρθςιμοποιϊντασ πολλζσ μεταβλθτζσ, όπωσ θ θλικία, το ωφλο, το περιβάλλον και θ ψυχολογία. Φάνθκε 

ότι όλεσ οι παραπάνω μεταβλθτζσ επθρεάηουν το επίπεδο ωυςικισ δραςτθριότθτασ. Εκτόσ αυτοφ, 

παρατθρικθκε ςχζςθ μεταξφ ΔΜΣ και τον κίνδυνο να μείνουν αδρανείσ. Οι Wagner και ςυνεργάτεσ 

(2001), εξζταςαν τθν επίδραςθ τθσ ωυςικισ δραςτθριότθτασ ςτισ αλλαγζσ του ΔΜΣ ςτουσ άνδρεσ. Τα 

αποτελζςματα ζδειξαν ότι οι άνδρεσ που περπατοφςαν ι πιγαιναν με το ποδιλατο ςτθ δουλειά είχαν 

χαμθλότερο βάροσ  και κατζλθξαν ςτο ςυμπζραςμα ότι θ μζτριασ ζνταςθσ ςωματικι δραςτθριότθτα για 

περιςςότερα από πζντε χρόνια ζχει ευνοϊκι επίδραςθ ςτο ςϊμα. 

Σφμωωνα με τον Ραγκόςμιο Οργανιςμό Αντι-Ντόπινγκ, ωσ ντόπινγκ ορίηεται θ παραβίαςθ των 

διαωόρων ουςιϊν και μεκόδων, οι οποίοι κεςπίςτθκαν με τον Ραγκόςμιο Κϊδικα Αντι-Ντόπινγκ (World 

Anti-Doping Agency, 2016). Το ντόπινγκ αποτελεί πλζον παγκόςμιο πρόβλθμα για τον ακλθτιςμό. 

Ρερίπου μιςό αιϊνα, οι διεκνείσ ακλθτικζσ ομοςπονδίεσ, με επικεωαλισ τθ Διεκνι Ολυμπιακι 

Επιτροπι, κάνουν προςπάκειεσ για να ςταματιςουν τθν εξάπλωςθ του ντόπινγκ με μικρι όμωσ 

επίδραςθ ςτουσ ακλθτζσ. Για τθν πρόλθψθ του ντόπινγκ, γίνονται ζλεγχοι ςτουσ ακλθτζσ, ζχουν 

εωαρμοςτεί προγράμματα, τα οποία είναι κυρίωσ εκπαιδευτικά και εωαρμόηεται ελάχιςτα θ 

υποςτθρικτικι κεραπεία. Δυςτυχϊσ όμωσ τα αποτελζςματα δεν είναι τα αναμενόμενα. Νζεσ μθ 

ανιχνεφςιμεσ μζκοδοι και τεχνικζσ ντόπινγκ, χρθςιμοποιοφνται από επαγγελματίεσ και μθ ακλθτζσ, ενϊ 

ζχουν αναπτυχκεί εξελιγμζνα δίκτυα διανομισ.  

Οι  ζρευνεσ ζχουν δείξει ότι εξωτερικοί παράγοντεσ, όπωσ θ υπερβολικι ζκκεςθ των ακλθτϊν 

ςτα μζςα ενθμζρωςθσ, οι αυξθμζνεσ οικονομικζσ απολαβζσ (Morente-Sanchez & Zabala, 2013) και θ 

εμπορευματοποίθςθ του ακλθτιςμοφ (Ehrnborg & Rosé, 2009), ςυνδζονται με τθ χριςθ παράνομων 

ουςιϊν που ενιςχφουν τθν απόδοςθ. Επιπλζον, το ντόπινγκ ςχετίηεται με τισ εβδομαδιαίεσ ϊρεσ 

προπόνθςθσ, τισ ςτάςεισ και τισ προκζςεισ ςχετικά με τθ χριςθ των ουςιϊν (Petróczi & Aidman, 2009), 
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τθ χριςθ άλλων ουςιϊν, τθ χαμθλι αυτοεκτίμθςθ, τ ο ναρκιςςιςμό, τθν κατάκλιψθ, τθν ζλλειψθ 

αυτοπεποίκθςθσ , διατροωικζσ διαταραχζσ, τισ διαταραχζσ τθσ  εικόνασ του ςϊματοσ, τθν ζλλειψθ 

κινδφνου  και το άγχοσ (Laure, Lecerf, Friser, & Binsinger, 2004; Laure & Binsinger, 2007). Οι 

επαγγελματίεσ ακλθτζσ αποτελοφν τα πρότυπα των εωιβων και των νεαρϊν, οι οποίοι ςυχνά 

μιμοφνται τισ ςυμπεριωορζσ τουσ, ςυμπεριλαμβανομζνων και τθσ χριςθσ ουςιϊν και μεκόδων 

ντόπινγκ (Baron, Martin, & Magd, 2007). 

Σφμωωνα με τον Κεοδωράκθ (1992) τα προγράμματα ενθμζρωςθσ ςε κζματα υγείασ αλλάηουν 

τισ ςτάςεισ για τισ ανάλογεσ ςυμπεριωορζσ. Ππωσ ωαίνεται οι γνϊςεισ είναι κακοριςτικόσ παράγοντασ 

για τθν διαμόρωωςθ τθσ τελικισ ςυμπεριωοράσ που ςχετίηεται με τθν υγεία. Ο ςχεδιαςμόσ 

προγραμμάτων παρζμβαςθσ με ζμωαςθ ςτισ περιςςότερεσ πλθροωορίεσ για τθν ςυμπεριωορά υγείασ 

που επιδιϊκει να καλλιεργιςει βελτιϊνουν τα ποςοςτά επιτυχίασ. Ο ςυνδυαςμόσ των παρεμβατικϊν 

προγραμμάτων με το γνωςτικό μζροσ, τθν ανάπτυξθ των ψυχολογικϊν χαρακτθριςτικϊν και τθν 

εωαρμογι των ςυμπεριωορϊν, αποτελεί ζνα ςωαιρικό πλαίςιο για τθν υγιεινι ςυμπεριωορά.  

Εν κατακλείδι, θ προϊκθςθ τθσ υγείασ, του υγιοφσ ακλθτιςμοφ, τθσ ςωματικισ άςκθςθσ, τθσ 

υγιεινισ διατροωισ με ςτόχο τθν πρόλθψθ και τθ κεραπεία είναι απαραίτθτθ για τθν επίτευξθ και τθ 

διατιρθςθ καλφτερθσ υγείασ. Για τισ εξεταηόμενεσ ςυμπεριωορζσ ςτόχοσ κα είναι θ διατιρθςθ του 

ωυςιολογικοφ βάρουσ ςϊματοσ, αλλά και ο υγιισ ακλθτιςμόσ, χωρίσ τθ χριςθ απαγορευμζνων  

ουςιϊν. Για να αναπτυχκοφν αποτελεςματικζσ παρεμβάςεισ προαγωγισ τθσ υγείασ είναι ςθμαντικό να 

προςδιοριςτοφν οι υποομάδεσ των ατόμων που εμωανίηουν ςχετικά με κάποια επιλεγμζνα 

χαρακτθριςτικά, όπωσ ο υψθλόσ  ΔΜΣ και να διευκρινιςτεί εάν ποικίλλουν οι απαντιςεισ τουσ, όςον 

αωορά τουσ δείκτεσ των ψυχολογικϊν χαρακτθριςτικϊν που αωοροφν τθν υγεία. 

Ο πρϊτοσ ςτόχοσ τθσ μελζτθσ ιταν να αξιολογιςει τθν αποτελεςματικότθτα κεωρία τθσ 

ςχεδιαςμζνθσ ςυμπεριωοράσ (ΚΣΣ) ωσ ζνα πλαίςιο για τθν κατανόθςθ ςυμπεριωορϊν που ςχετίηονται 

με τθν υγεία,  των ςυμπεριωορϊν του ντόπινγκ, τθσ άςκθςθσ και τθσ υγιεινισ διατροωισ.  Στθ ςυνζχεια 

οι ςυμπεριωορζσ που ςχετίηονται με τθν υγεία αναλφονται, με ςτόχο τθν κατθγοριοποίθςθ των 

μεταβλθτϊν, για τθ δθμιουργία υγιεινϊν και ανκυγιεινϊν προωίλ που αωοροφν τθν κάκε 

ςυμπεριωορά. Ωσ εκ τοφτου, ο ςκοπόσ τθσ παροφςασ μελζτθσ ιταν να προςδιορίςει, ψυχολογικά 

χαρακτθριςτικά και το προωίλ ατόμων  ωυςιολογικοφ βάρουσ ι υπζρβαρα / παχφςαρκα, όπωσ 

διαωορζσ μεταξφ κετικϊν και αρνθτικϊν ςτάςεων για τθν άςκθςθ, τθ διατροωι, και το ντόπινγκ. 

Επιπλζον, να εξεταςτοφν οι ςχζςεισ μεταξφ αυτϊν των προτφπων και των δθμογραωικϊν 

χαρακτθριςτικϊν, ςυμπεριωορϊν, και ψυχοκοινωνικϊν μεταβλθτϊν. Θ ανάπτυξθ αποτελεςματικϊν 
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παρεμβατικϊν προγραμμάτων λαμβάνοντασ υπόψθ τα αποτελζςματα των ερευνϊν είναι ο τελικόσ 

ςκοπόσ τθσ παροφςασ διατριβισ. 

1.1 Λειτουργικοί οριςμοί 

 Κεωρία ςχεδιαςμζνθσ ςυμπεριφοράσ: προθγείται κάκε ςυμπεριωοράσ θ πρόκεςθ του ατόμου 

να προβεί ςε μια ενζργεια (Ajzen, 1991). 

 Στάςεισ προσ τθν ςυμπεριφορά: αναωζρονται ςτθν προδιάκεςθ απζναντι ςε μια 

ςυμπεριωορά, θ οποία μπορεί να είναι κετικι ι αρνθτικι. 

 Υποκειμενικό πρότυπο: αναωζρεται ςτθν κοινωνικι πίεςθ ςτο να εκτελζςει ι να μθν εκτελζςει 

το άτομο τθν ςυμπεριωορά 

 Αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ: αναωζρεται ςτο εάν το άτομο πιςτεφει ότι μπορεί ι δεν μπορεί να 

πραγματοποιιςει τθν ςυμπεριωορά. 

 Γνωςτικζσ αποκρίςεισ: οι ςκζψεισ οι οποίεσ προκαλοφνται από ζνα ερζκιςμα 

 Μοντζλο πικανισ επεξεργαςίασ: περιγράωει τον τρόπο με ον οποίο ζνα ερζκιςμα μπορεί να 

επθρεάςει τθν αλλαγι ςτάςεων. 

 Ρεικϊ: ενεργι προςπάκεια για τθν αλλαγι ςτάςεων μζςα από τθν πλθροωορία. 

 Αλλαγι ςτάςθσ: θ μεταβολι τθσ προδιάκεςθσ του ατόμου προσ ζνα άλλο πρόςωπο, 

αντικείμενο ι ςυμπεριωορά.  

 Γνωςτικζσ αποκρίςεισ: οι ςκζψεισ που προκαλοφνται από ζνα ερζκιςμα 

 Δείκτθσ μάηασ ςϊματοσ (ΔΜΣ) αποτελεί ζνα εφκολο τρόπο να υπολογιςτεί κατά πόςο 

παχφςαρκο είναι ζνα άτομο. Σφμωωνα με τον τφπο βάροσ (kg) /φψοσ (m)2. 

 Εικόνα του ςϊματοσ: αποτελεί τθ νοθτικι απεικόνιςθ που ο κακζνασ ζχει για το ςϊμα του και 

τθν εξωτερικι του εμωάνιςθ 

 

1.2 Σκοπόσ 

Σκοπόσ τθσ πρϊτθσ ζρευνασ όςον αωορά τθν διαχείριςθ βάρουσ, είναι να προςδιοριςτοφν οι 

ςτάςεισ και οι προκζςεισ ατόμων ςχετικά με τθ διατροωι και τθν άςκθςθ, ωυςιολογικοφ βάρουσ και να 

ςυγκρικοφν με άτομα που είναι υπζρβαρα και παχφςαρκα και να ςυςχετιςκοφν με ψυχολογικά 

χαρακτθριςτικά. Επίςθσ θ πρόβλεψθ των προκζςεων και των ςυμπεριωορϊν για τθν διατροωι και τθν 

άςκθςθ και θ δθμιουργία ενόσ προωίλ των ατόμων που ζχουν ωυςιολογικό ΔΜΣ, αςκοφνται και 

διατρζωονται ςωςτά. Ομοίωσ με το ντόπινγκ, ςτόχοσ είναι λαμβάνοντασ υπόψθ τα ςυμπεράςματα που 
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κα διεξαχκοφν, ο ςχεδιαςμόσ ενόσ  παρεμβατικοφ προγράμματοσ για τθν άςκθςθ και τθν υγιεινι 

διατροωι, για τον ζλεγχο και τθν διατιρθςθ του βάρουσ του ςϊματοσ ςε ωυςιολογικά επίπεδα.  

Σκοπόσ τθσ δεφτερθσ ζρευνασ, όςον αωορά το ντόπινγκ,  είναι να προςδιοριςτοφν οι ςτάςεισ 

και οι προκζςεισ ακλθτϊν και να ςυςχετιςκοφν με ψυχολογικζσ αδυναμίεσ και χαρακτθριςτικά τθσ 

προςωπικότθτασ τουσ. Θ πρόγνωςθ των προκζςεων και των ςυμπεριωορϊν για το ντόπινγκ και θ 

δθμιουργία ενόσ προωίλ του ακλθτι που ζχει κετικζσ ι αρνθτικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ. Απϊτεροσ 

ςτόχοσ τθσ ζρευνασ είναι ο ςχεδιαςμόσ ενόσ  παρεμβατικοφ προγράμματοσ που κα βαςίηεται ςτισ 

αλλαγζσ ςτισ ςτάςεισ και τισ προκζςεισ ακλθτϊν για το ντόπινγκ. 

1.3  Ερευνθτικζσ Υποκζςεισ 

1θ ζρευνα  ζλεγχοσ βάρουσ  

Oι μθδενικζσ υποκζςεισ τθσ ζρευνασ είναι οι εξισ: 

 Θ01: Δεν κα υπάρχουν ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ ςτισ επιλογζσ για τθν άςκθςθ και τθ 

διατροωι ανάλογα με  τα δθμογραωικά χαρακτθριςτικά 

 Θ02: Δεν υπάρχουν ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ  ςτισ επιλογζσ για τθν άςκθςθ και τθ 

διατροωι και τισ μεταβλθτζσ  τθσ ΚΣΣ που εξετάςτθκαν 

 Θ03: Δεν κα υπάρχει ςυςχζτιςθ ςτισ επιλογζσ  ςτισ επιλογζσ για τθν άςκθςθ και τθ διατροωι και 

τον αυτοζλεγχο 

 Θ05: Δεν κα υπάρχει ςυςχζτιςθ ςτισ επιλογζσ για τθν άςκθςθ και τθ διατροωι και τον ζλεγχο τθσ 

υγείασ 

 Θ06: Δεν κα υπάρχει ςυςχζτιςθ ςτισ επιλογζσ για τθν άςκθςθ και τθ διατροωι και τθν εικόνα 

του ςϊματοσ 

 Θ07: Δεν κα υπάρχει ο προςδιοριςμόσ προωίλ ανάλογα με τισ επιλογζσ για τθν άςκθςθ και τθ 

διατροωι 

 Θ08: Δεν κα υπάρχει πρόβλεψθ προκζςεων για τθν άςκθςθ και τθ διατροωι  

 Θ09: Δεν κα υπάρχει πρόβλεψθ ςυμπεριωορϊν για τθν άςκθςθ και τθ διατροωι 

Οι εναλλακτικζσ  υποκζςεισ τθσ εργαςίασ για το ζλεγχο βάρουσ είναι: 

 Θ1: κα υπάρχουν ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ ςτισ επιλογζσ για τθν άςκθςθ και τθ 

διατροωι ανάλογα με  τα δθμογραωικά χαρακτθριςτικά 

 Θ2: υπάρχουν ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ  ςτισ επιλογζσ για τθν άςκθςθ και τθ διατροωι 

και τισ μεταβλθτζσ  τθσ ΚΣΣ που εξετάςτθκαν 

 Θ3: κα υπάρχει ςυςχζτιςθ ςτισ επιλογζσ  ςτισ επιλογζσ για τθν άςκθςθ και τθ διατροωι και τον 

αυτοζλεγχο 

 Θ5: κα υπάρχει ςυςχζτιςθ ςτισ επιλογζσ για τθν άςκθςθ και τθ διατροωι και τον ζλεγχο τθσ 

υγείασ 

 Θ6: κα υπάρχει ςυςχζτιςθ ςτισ επιλογζσ για τθν άςκθςθ και τθ διατροωι και τθν εικόνα του 

ςϊματοσ 
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 Θ7: κα υπάρχει ο προςδιοριςμόσ προωίλ ανάλογα με τισ επιλογζσ για τθν άςκθςθ και τθ 

διατροωι 

 Θ8: κα υπάρχει πρόβλεψθ προκζςεων για τθν άςκθςθ και τθ διατροωι  

 Θ9: κα υπάρχει πρόβλεψθ ςυμπεριωορϊν για τθν άςκθςθ και τθ διατροωι 

2θ ζρευνα  ντόπινγκ  

Oι μθδενικζσ υποκζςεισ τθσ ζρευνασ είναι οι εξισ: 

 Θ01: Δεν κα υπάρχουν ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ ςτισ επιλογζσ  για το ντόπινγκ ανάλογα 

με  τα δθμογραωικά χαρακτθριςτικά 

 Θ02: Δεν υπάρχουν ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ  ςτισ επιλογζσ για το ντόπινγκ και τισ 

μεταβλθτζσ  τθσ ΚΣΣ που εξετάςτθκαν 

 Θ03: Δεν κα υπάρχει ςυςχζτιςθ ςτισ επιλογζσ  για το ντόπινγκ των ακλθτϊν και τθν θκικι 

 Θ04: Δεν κα υπάρχει ςυςχζτιςθ ςτισ επιλογζσ  για το ντόπινγκ των ακλθτϊν και τον αυτοζλεγχο 

 Θ05: Δεν κα υπάρχει ςυςχζτιςθ ςτισ επιλογζσ  για το ντόπινγκ των ακλθτϊν και τον ζλεγχο τθσ 

υγείασ 

 Θ06: Δεν κα υπάρχει ςυςχζτιςθ ςτισ επιλογζσ  για το ντόπινγκ των ακλθτϊν και τθν εικόνα του 

ςϊματοσ 

 Θ07: Δεν κα υπάρχει ο προςδιοριςμόσ προωίλ ακλθτϊν που είναι κετικοί για το ντόπινγκ 

 Θ08: Δεν κα υπάρχει πρόβλεψθ προκζςεων για το ντόπινγκ 

 Θ09: Δεν κα υπάρχει πρόβλεψθ επιλογϊν για το ντόπινγκ 

Οι εναλλακτικζσ  υποκζςεισ τθσ εργαςίασ για το ντόπινγκ είναι: 

 Θ1: κα υπάρχουν ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ ςτισ επιλογζσ  για το ντόπινγκ ανάλογα με  τα 

δθμογραωικά χαρακτθριςτικά 

 Θ2: υπάρχουν ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ  ςτισ επιλογζσ για το ντόπινγκ και τισ μεταβλθτζσ  

τθσ ΚΣΣ που εξετάςτθκαν 

 Θ3: κα υπάρχει ςυςχζτιςθ ςτισ επιλογζσ  για το ντόπινγκ των ακλθτϊν και τθν θκικι 

 Θ4: κα υπάρχει ςυςχζτιςθ ςτισ επιλογζσ  για το ντόπινγκ των ακλθτϊν και τον αυτοζλεγχο 

 Θ5: κα υπάρχει ςυςχζτιςθ ςτισ επιλογζσ  για το ντόπινγκ των ακλθτϊν και τον ζλεγχο τθσ υγείασ 

 Θ6: κα υπάρχει ςυςχζτιςθ ςτισ επιλογζσ  για το ντόπινγκ των ακλθτϊν και τθν εικόνα του 

ςϊματοσ 

 Θ7: κα υπάρχει ο προςδιοριςμόσ προωίλ ακλθτϊν που είναι κετικοί για το ντόπινγκ 

 Θ8: κα υπάρχει πρόβλεψθ προκζςεων για το ντόπινγκ 

 Θ9: κα υπάρχει πρόβλεψθ επιλογϊν για το ντόπινγκ 
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2. ΚΕΩΘΤΛΚΟ ΥΡΟΒΑΚΟ 

Θ τάςθ των ερευνθτϊν τα τελευταία χρόνια τείνει να  προςεγγίηει τισ ςυμπεριωορζσ μζςα από 

διαωορετικζσ κεωρίεσ, οι οποίεσ αλλθλεπικαλφπτονται, ϊςτε θ μία ςυμπλθρϊνει τθν άλλθ και να 

πραγματοποιείται μια πιο ςωαιρικι ανάλυςθ. Βάςει του κεωρθτικοφ υπόβακρου και λαμβάνοντασ 

υπόψθ τα αποτελζςματα από τισ ζρευνεσ που διεξιχκθκαν, ςχεδιάςτθκαν τα παρεμβατικά 

προγράμματα και για τισ δφο ςυμπεριωορζσ, αυτι του ντόπινγκ και αυτϊν που ςχετίηονται με τθν 

παχυςαρκία.  

2.1 Θ κεωρία ςχεδιαςμζνθσ ςυμπεριφοράσ 

Σφμωωνα με τον Ajzen (1988) θ κεωρία και θ ζρευνα ςτθν κοινωνικι ψυχολογία υποςτθρίηουν 

ότι οι ςτάςεισ του ατόμου μπορεί να προβλζψουν τθν ςυμπεριωορά. Οι ςτάςεισ για μια ςυμπεριωορά 

 αναωζρονται ςτισ αντιλιψεισ, τισ ιδζεσ ι τθν κρίςθ των ανκρϊπων για τθν ςυμπεριωορά αυτι. Θ 

κεωρία τθσ ςχεδιαςμζνθσ ςυμπεριωοράσ  (Ajzen, 1991) εξετάηει τισ προκζςεισ του ατόμου να προβεί ςε 

μία ενζργεια και προτείνει ζνα μοντζλο για το πϊσ κακοδθγείται θ ςυμπεριωορά. Σφμωωνα με τθν 

κεωρία  οι προκζςεισ του ατόμου επθρεάηονται από τρεισ βαςικοφσ παράγοντεσ.  Ο πρϊτοσ 

παράγοντασ ςτθρίηεται ςτισ προςδοκίεσ του ίδιου του ατόμου κατά πόςο δθλαδι το άτομο ζχει κετικι 

ςτάςθ προσ μία ςυμπεριωορά. Πςο πιο δυνατι είναι θ πρόκεςθ του ατόμου να εκτελζςει μια 

ςυμπεριωορά τόςο περιςςότερεσ πικανότθτεσ ζχει να πραγματοποιιςει τθν ςυμπεριωορά αυτι  (Ajzen 

& Fishbein, 1980).  Δεφτεροσ παράγοντασ είναι θ κοινωνικι πίεςθ  των ςθμαντικϊν ατόμων 

 περιβάλλουν το άτομο ωσ προσ τθν ανάλογθ ςυμπεριωορά. Οι προςδοκίεσ των ςθμαντικϊν άλλων 

αποςτζλλουν το κοινωνικό πρότυπο και εξαρτάται από τθν τάςθ του ατόμου να ςυμμορωωκεί ςε αυτά 

τα κοινωνικά πιςτεφω (Ajzen & Fishbein, 1980). Τρίτοσ παράγοντασ είναι το εάν το άτομο αιςκάνεται 

ότι ζχει τον ζλεγχο και  δυνατότθτζσ να εκτελζςει τθν ςυμπεριωορά (Ajzen, 1988). Στθν εκτζλεςθ κάκε 

ςυμπεριωοράσ ςυνικωσ υπάρχουν εμπόδια όπωσ οι εςωτερικοί παράγοντεσ, δεξιότθτεσ, ικανότθτεσ, 

γνϊςεισ, προγραμματιςμόσ και εξωτερικοί παράγοντεσ όπωσ χρόνοσ, ευκαιρίεσ, ςυνεργαςία κλπ. Τα 

εμπόδια αυτά κάκε άτομο τισ αντιλαμβάνεται διαωορετικά. Ο αντιλθπτόσ ζλεγχοσ τθσ ςυμπεριωοράσ 

είναι θ μεταβλθτι που εκωράηει το άτομο πιςτεφει ότι ελζγχει τισ πράξεισ του (Κεοδωράκθσ, 
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Ραπαϊωάννου, 2002). Τα τρία αυτά ςτοιχεία μποροφν να προβλζψουν και να εξθγιςουν τθν 

ςυμπεριωορά.  

Οι Κεοδωράκθσ και Ραπαϊωάννου, (2002) ςε ςχετικι ζρευνα  για τισ υγιεινζσ ςυμπεριωορζσ 

αναωζρουν ότι ςε γενικζσ γραμμζσ, οι κετικζσ ςτάςεισ και προκζςεισ για ςυγκεκριμζνεσ υγιεινζσ 

ςυμπεριωορζσ οδθγοφν τα άτομα να υιοκετοφν αυτζσ τισ ςυμπεριωορζσ, ενϊ κετικζσ ςτάςεισ και 

προκζςεισ για ανκυγιεινζσ ςυμπεριωορζσ οδθγοφν τα άτομα να υιοκετοφν τισ ανκυγιεινζσ 

ςυμπεριωορζσ. Σφμωωνα με τουσ Κεοδωράκθ και Χαςςάνδρα (2006), θ κατανόθςθ των ςτοιχείων που 

κακορίηουν μια ςυμπεριωορά είναι το πρϊτο βιμα για να αναπτυχκεί μια επιτυχι παρζμβαςθ για τθν 

αλλαγι των ςτάςεων. Οι τρόποι υιοκζτθςθσ υγιεινϊν ςυμπεριωορϊν μποροφν να εςτιαςτοφν ςε 

ςθμεία όπωσ τα ςυναιςκιματα, οι γνϊςεισ, οι ςθμαντικοί άλλοι, ο αντιλθπτόσ ζλεγχοσ τθσ 

ςυμπεριωοράσ και θ καταγραωι και τα παραδείγματα ςυνθκειϊν και ςυνθκειϊν άλλων. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.1.1 Βαςικζσ μεταβλθτζσ τθσ  κεωρίασ ςχεδιαςμζνθσ ςυμπεριφοράσ 

Στάςεισ. Οι ςτάςεισ εκωράηουν τισ προςδοκίεσ του ίδιου του ατόμου και δείχνουν το μζγεκοσ 

των κετικϊν ι αρνθτικϊν ςτάςεων προσ μία ςυμπεριωορά. Οι ςτάςεισ αποτελοφν μια προδιάκεςθ για 

ευνοϊκι ι μθ ευνοϊκι αντίδραςθ προσ ζνα αντικείμενο, κεςμό ι ςυμπεριωορά. Οι ςτάςεισ 

ςχθματοποιοφνται μόλισ διαμορωωκοφν τα αντίςτοιχα πιςτεφω (Ajzen, 1988).  

Συμπεριωορά Ρροκζςεισ 

Αντιλαμβανόμενοσ 

ζλεγχοσ ςυμπεριωοράσ 

Θ επίδραςθ των 

ςθμαντικϊν άλλων 

Κετικζσ ι αρνθτικζσ 
ςτάςεισ 

Σχιμα 1.  Θ Κεωρία ςχεδιαςμζνθσ ςυμπεριωοράσ (Ajzen, 2006) 
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Προκζςεισ. Θ πρόκεςθ κακορίηει άμεςα τθν παρατθροφμενθ ςυμπεριωορά. Είναι θ απόωαςθ 

του ατόμου να ενεργιςει μετά από ζνα δεδομζνο ερζκιςμα ι ςε μια κατάςταςθ. Οι προκζςεισ 

αποτελοφν τθν παρακίνθςθ για μια ςυμπεριωορά. Πςο ιςχυρότερθ είναι θ πρόκεςθ για δζςμευςθ ςε 

μια ςυμπεριωορά τόςο πιο πικανό είναι να πραγματοποιθκεί θ ςυμπεριωορά αυτι (Ajzen, 1988). 

Κοινωνικό Πρότυπο. Εκωράηει τθν κοινωνικι πίεςθ των ςθμαντικϊν ατόμων  που περιβάλλουν 

το άτομο προσ τθν ανάλογθ ςυμπεριωορά. Οι προςδοκίεσ των ςθμαντικϊν άλλων αποτελοφν το 

κοινωνικό πρότυπο και εξαρτάται από τθν τάςθ του ατόμου να ςυμμορωωκεί ςε αυτά τα κοινωνικά 

πιςτεφω (Ajzen & Fishbein, 1980). Το κοινωνικό πρότυπο διαμορωϊνεται από τα πιςτεφω κάποιου 

ςχετικά με τισ προςδοκίεσ ςθμαντικϊν άλλων, τα κοινωνικά πιςτεφω ι τισ κοινωνικζσ νόρμεσ.  Είναι θ 

αντίλθψθ τθσ πίεςθσ των ςθμαντικϊν άλλων για τθν πραγματοποίθςθ τθσ ςυμπεριωοράσ (Ajzen, 1988).  

Αντιλαμβανόμενοσ Ζλεγχοσ Συμπεριφοράσ. Δείχνει κατά πόςο το άτομο αιςκάνεται ότι ζχει 

τον ζλεγχο και  τισ δυνατότθτζσ να εκτελζςει τθν ςυμπεριωορά (Ajzen, 1988). Ο αντιλαμβανόμενοσ 

ζλεγχοσ τθσ ςυμπεριωοράσ επθρεάηει άμεςα τθν ςυμπεριωορά ι μζςω τθσ διαμόρωωςθσ τθσ 

πρόκεςθσ. Στθν εκτζλεςθ κάκε ςυμπεριωοράσ ςυνικωσ υπάρχουν εμπόδια όπωσ οι δεξιότθτεσ, οι  

ικανότθτεσ, οι γνϊςεισ, ο προγραμματιςμόσ και εξωτερικοί παράγοντεσ όπωσ ο χρόνοσ, οι ευκαιρίεσ, θ 

ςυνεργαςία, κλπ. Τα εμπόδια αυτά κάκε άτομο τισ αντιλαμβάνεται διαωορετικά. Ο αντιλαμβανόμενοσ 

ζλεγχοσ τθσ ςυμπεριωοράσ είναι θ μεταβλθτι που εκωράηει το άτομο πιςτεφει ότι ελζγχει τισ πράξεισ 

του (Ajzen, 1988).  

2.1.2 Εφαρμογζσ κεωρίασ ςχεδιαςμζνθσ ςυμπεριφοράσ ςτθν υγεία 

Θ κεωρία τθσ ςχεδιαςμζνθσ ςυμπεριωοράσ ζχει χρθςιμοποιθκεί για να προβλζψει ποικίλεσ 

ςυμπεριωορζσ οι οποίεσ ςχετίηονται με υγιεινζσ ι ανκυγιεινζσ ςυμπεριωορζσ. Οι Papaioannou, 

Karastogiannidou και Theodorakis (2004), αναωζρουν ςτθν ζρευνά τουσ για τον ακλθτιςμό και τθν 

υγιεινι ςυμπεριωορά  ότι θ ςχζςθ μεταξφ των ςτάςεων και τθσ ςυμπεριωοράσ ιταν ςθμαντικι και ςτθν 

περίπτωςθ των κινδφνων τθσ υγεία θ ςχζςθ αυτι ιταν πολφ ιςχυρι.  Σφμωωνα με τουσ Francis, και 

ςυνεργάτεσ (2004), θ κεωρία τθσ ςχεδιαςμζνθσ ςυμπεριωοράσ μπορεί να χρθςιμεφςει ςτον ςχεδιαςμό 

των ςτρατθγικϊν που βοθκοφν τουσ ανκρϊπουσ ςτθν υιοκζτθςθ υγιεινϊν ςυμπεριωορϊν.  Οι 

Hardeman, Johnston, Bonetti, Wareham και Kinmonth (2002) αξιολόγθςαν 30 μελζτεσ  που εωάρμοςαν  

τθν  ΚΣΣ ςε παρεμβάςεισ για τθν αλλαγι τθσ ςυμπεριωοράσ. Οι μιςζσ από τισ μελζτεσ ιταν 

αποτελεςματικζσ ςτθν αλλαγι τθσ πρόκεςθ και τα δφο τρίτα ςτθν αλλαγι τθσ ςυμπεριωοράσ. Επίςθσ, θ 

ανακεϊρθςθ των Godin και Kok (1996), καταλιγει ςτο ςυμπζραςμα ότι θ ΚΣΣ  είναι ζνα 

αποτελεςματικό μοντζλο για τθν εξιγθςθ ςυμπεριωορϊν ςχετίηονται με τθν υγεία.  
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Θ κεωρία τθσ ςχεδιαςμζνθσ ςυμπεριωοράσ ζχει  εωαρμοςτεί επιτυχϊσ ςτθν εξιγθςθ και τθν 

πρόβλεψθ διάωορων ςυμπεριωορϊν  που ςχετίηονται με τθν υγεία, όπωσ θ χριςθ ωαρμάκων, χριςθ 

οινοπνεφματοσ  και ςυμπεριωορζσ καπνίςματοσ  (Dodge et al., 2003; Hassandra, Vlachopoulos, 

Kosmidou, Hatzigeorgiadis, Goudas, & Theodorakis, 2011).  Αλλά και ςυμπεριωορζσ ςχετικζσ με τθν 

άςκθςθ, τον ακλθτιςμό, διατροωι (Καρκαλζτςθ, Σκορδίλθσ, & Κουτςοφκθ, 2008), ναρκωτικά, 

ςυχνότθτα προπονιςεων (Theodorakis, 1992), υγιεινι και ανκυγιεινι ςυμπεριωορά (Κεοδωράκθσ, 

Ραπαϊωάννου, 2002), ςυμμετοχι μακθτϊν ςε ωυςικζσ δραςτθριότθτεσ (Theodorakis, Doganis, Bagiatis, 

& Goudas, 1991) και ςυμμετοχι ςτα μακιματα ωυςικισ αγωγισ (Papaioannou & Theodorakis, 1996). Σε 

διάωορεσ ζρευνεσ εξετάηονται οι ςτάςεισ ωσ προσ κάποιο άλλο παράγοντα. Ππωσ για  παράδειγμα θ 

 υγιεινι ςυμπεριωορά ςε ςχζςθ με τθν δομι τθσ οικογζνειασ (Theodorakis et al., 2004), και ο ρόλοσ των 

γνϊςεων και πλθροωοριϊν ςτθν ςυμμετοχι ςτθν άςκθςθ  (Tsigilis, Koustelios & Theodorakis, 2007).    

Θ κεωρία τθσ ςχεδιαςμζνθσ ςυμπεριωοράσ  ζχει εωαρμοςτεί επιτυχϊσ και ςτθν Ελλθνικι 

βιβλιογραωία ςε ςχετικι κεματολογία με τθν άςκθςθ. Συγκεκριμζνα οι ζρευνεσ αυτζσ αναωζρονται ςτο 

κάπνιςμα (Μπεμπζτςοσ, Κεοδωράκθσ, & Χρόνθ, 2000), ςτισ ςτάςεισ και προκζςεισ ωσ προσ τθν άςκθςθ 

(Διγγελίδθσ, Κάμτςιοσ, & Κεοδωράκθσ, 2007), ςτθν υγιεινι διατροωι (Μπεμπζτςοσ, Κεοδωράκθσ, 

Λαπαρίδθσ, & Χρόνθ, 2000), αλλθλεπιδράςεισ μεταξφ υγιεινϊν και ανκυγιεινϊν ςυμπεριωορϊν 

(Κεοδωράκθσ & Ραπαϊωάννου, 2002). Συμμετοχι των παιδιϊν με νοθτικι κακυςτζρθςθ ςε 

προγράμματα άςκθςθσ (Νάτςθσ, Κεοδϊρου, Κοκαρίδασ, Χατηθγεωργιάδθσ, & Κεοδωράκθσ, 2004). 

 Σφμωωνα με τουσ Νάτςθ και Κεοδωράκθ (2000),  οι ψυχοκοινωνικζσ μεταβλθτζσ τθσ κεωρίασ τθσ 

ςχεδιαςμζνθσ ςυμπεριωοράσ ερμθνεφουν ζνα ςθμαντικό μζροσ των ςχετικϊν με τθν υγεία 

ςυμπεριωορϊν. 

2.2 Γνωςιακι - ςυμπεριφορικι κεωρία 

Θ γνωςιακι-ςυμπεριωορικι κεραπεία ζχει αποδειχκεί ιδιαίτερα αποτελεςματικι ςτθν αλλαγι 

ςυμπεριωορϊν που ςχετίηονται με τθν υγεία.  Θ ςυμπεριωορικι κεραπεία προτείνει μια ςειρά από 

αρχζσ και τεχνικζσ, με τισ οποίεσ ςτοχεφει να ρυκμιςτοφν οι ςυνικειεσ διατροωισ και άςκθςθσ. Βαςικόσ 

ςκοπόσ δεν είναι να κεραπευτεί κάποια ψυχικι διαταραχι αλλά να αλλάξουν οι ςυμπεριωορζσ που 

ςχετίηονται με τθ διατροωι και τθν άςκθςθ.  Επιπρόςκετα, με  αυτι τθ προςζγγιςθ δεν κα αναλυκοφν 

βακφτερα τα αίτια για τα αίτια που προκαλοφν τισ προβλθματικζσ ςυμπεριωορζσ αλλά κα διδαχτοφν 

ικανότθτεσ με τισ οποίεσ κα αντιμετωπιςτοφν και κα ξεπεραςτοφν (Fabricatore, 2007).   
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2.2.1 Συμπεριφορικι κεωρία 

Θ κεωρία αυτι αποτελεί εξζλιξθ τθσ κλαςςικισ κεωρίασ του Pavlov θ οποία εξθγεί τθ μάκθςθ 

βαςιηόμενθ ςτα ερεκίςματα, τισ αντιδράςεισ και τθν ενίςχυςθ τθσ ςυμπεριωοράσ. Οι ςυνζπειεσ μιασ 

ςυμπεριωοράσ μπορεί να είναι είτε  κετικζσ και να τθν ενιςχφουν, είτε αρνθτικζσ. Τα άτομα μποροφν να 

μάκουν και με τα δφο αυτά είδθ ανατροωοδότθςθσ. Θ ανατροωοδότθςθ αναωζρεται από τον Skinner 

(1953), ςαν οποιοδιποτε γεγονόσ που ακολουκεί μια ςυμπεριωορά θ οποία αυξάνει τθν πικανότθτα, θ 

ςυμπεριωορά αυτι να επαναλθωκεί ςτο μζλλον. Θ πικανότθτα επανάλθψθσ μιασ ςυμπεριωοράσ ςτο 

μζλλον είναι πολφ μεγάλθ, εάν θ ανατροωοδότθςθ είναι ςυχνι και εάν δεν μεςολαβεί πολφσ χρόνοσ 

από τθν εμωάνιςι τθσ ανατροωοδότθςθσ μετά από τθ ςυμπεριωορά. Αυτό αυτόματα αποςαωθνίηει τθ 

ςχζςθ μεταξφ τθσ ςυμπεριωοράσ και τθσ ενίςχυςθσ. 

Αν τα άτομα δρουν με ζνα ςυγκεκριμζνο τρόπο για να προκαλζςουν ζνα αποτζλεςμα που κα τα 

κάνει να νοιϊκουν ευχαρίςτθςθ, τότε ζχουμε κετικι ανατροωοδότθςθ ι αμοιβι. Για παράδειγμα 

άτομα που ςυμμετζχουν ςε ζνα πρόγραμμα γυμναςτικισ και αιςκάνονται καλά μετά τθν ολοκλιρωςι 

του, ι άτομα που ςυμμετζχουν ςε ζνα πρόγραμμα αδυνατίςματοσ και λαμβάνουν λεκτικι ενίςχυςθ, 

κάνει το άτομα αυτά να αιςκάνονται καλά.  Οι ευχάριςτεσ εμπειρίεσ που ςυμβαίνουν μετά από μία 

ςυμπεριωορά, αυξάνουν τισ πικανότθτεσ θ ςυμπεριωορά αυτι να επαναλαμβάνεται πιο ςυχνά 

(McKenzie, Neiger, & Thackeray, 2005).  

 Ο Skinner αναωζρει δφο τρόπουσ με τουσ οποίουσ μια αντίδραςθ μπορεί να τιμωρθκεί. Ο 

πρϊτοσ είναι με το να αποςυρκεί θ κετικι ανατροωοδότθςθ και ο δεφτεροσ με το να επζλκει αρνθτικι 

ανατροωοδότθςθ. Θ τιμωρία ςυνικωσ ςχετίηεται με κάτι άβολο είτε ςωματικό, είτε ψυχολογικό.  

(McKenzie  et al., 2005).  

2.2.2 Γνωςιακι κεωρία 

 Θ γνωςιακι κεραπεία κεωρείται ότι παρζχει μεγάλο εφροσ εωαρμογϊν. Ουςιαςτικά 

προςωζρει ζνα οργανωμζνο τρόπο δουλειάσ ςτουσ κεραπευτζσ για τθν αντιμετϊπιςθ των 

προβλθμάτων. Κφριοι  εκωραςτζσ τθσ κεωρίασ είναι ο Ellis  και ο  Beck  οι οποίοι είχαν και ο δφο 

εκπαιδευτεί ςτθ ψυχαναλυτικι προςζγγιςθ (Αςθμάκθσ, 2001).  Θ γνωςιακι κεωρία υποςτθρίηει ότι 

βαςικό χαρακτθριςτικό του ανκρϊπου είναι θ ςκζψθ, θ επεξεργαςία πλθροωοριϊν και  θ αντίλθψθ των 

αιςκιςεων, που μασ επιτρζπουν να αλλθλεπιδροφμε με το περιβάλλον μασ. Επίςθσ υποςτθρίηεται ότι 

οι νοθτικζσ δραςτθριότθτεσ ςυνδζονται με τα ςυναιςκιματα, τα οποία επθρεάηουν τθ ςυμπεριωορά 

(Felthman & Horton, 2001). 
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Οι πλθροωορίεσ που λαμβάνουν τα άτομα από το περιβάλλον επεξεργάηονται με ςτόχο να 

κατανοθκοφν. Ενϊ πολλζσ ςκζψεισ μπορεί να ζρχονται αυκόρμθτα και ςφμωωνα με τον Beck  

αποτελοφν μζροσ του εςωτερικοφ διαλόγου του ατόμου. Επίςθσ δόκθκε ο όροσ ςχιμα, για τισ 

υποκετικζσ γνωςτικζσ δομζσ που λειτουργοφν ςαν πρότυπα ςτθν επεξεργαςία νζων πλθροωοριϊν.  Οι 

ςκζψεισ αυτζσ αποτελοφν τισ πεποικιςεισ και τουσ κανόνεσ, ςτουσ οποίουσ βαςίηεται θ επεξεργαςία 

των πλθροωοριϊν (Felthman & Horton, 2001). 

Θ γνωςιακι λειτουργία αποτελείται από τρεισ βαςικζσ αρχζσ (Καλπάκογλου, 2001): 

1. Πτι επθρεάηει τθ ςυμπεριωορά 

2. Πτι μπορεί να ελεγχκεί και να μεταβλθκεί. 

3. Πτι οι επικυμθτζσ αλλαγζσ ςτθ ςυμπεριωορά μποροφν να επθρεαςτοφν από τισ 

γνωςτικζσ αλλαγζσ 

Θ αλλαγι ςτθ γνωςιακι κεραπεία ςθμαίνει ςυνικωσ ανακοφωιςθ των ςυναιςκθμάτων, αλλά 

και αλλαγι τθσ ςυμπεριωοράσ. Ρρωταρχικό ςτόχο ςτθν κεραπευτικι διαδικαςία αποτελοφν οι νοθτικζσ 

δραςτθριότθτεσ και θ ςφνδεςθ του τρόπου ςκζψθσ με τα ςυναιςκιματα (Felthman & Horton, 2001).  Οι 

γνωςιακζσ κεραπείεσ βαςίηονται ςτθν εξζταςθ του τρόπου με τον οποίο το άτομο ςκζωτεται και τθν 

αναγνϊριςθ πικανϊν λακϊν του. Συγχρόνωσ αναλφεται θ ςυναιςκθματικι επιρροι θ οποία πικανά να 

είναι αρνθτικι. Ζτςι οι αλλαγζσ επιδιϊκονται ςτον τρόπο ςκζψθσ, το ςυναίςκθμα, άρα και τθ 

ςυμπεριωορά  (Καλπάκογλου, 2001).  

2.2.3 Κοινωνικι-γνωςτικι  κεωρία  

Θ κοινωνικι-γνωςτικι κεωρία δίνει ζμωαςθ ςτθν ανάπτυξθ των γνωςτικϊν δεξιοτιτων για τθ 

ρφκμιςθ τθσ ςυμπεριωοράσ (Pervin & John, 2001). Θ κοινωνικι-γνωςτικι κεωρία ςυνδυάηει τθ κεωρία 

ερεκίςματοσ-αντίδραςθσ, με τισ γνωςιακζσ κεωρίεσ.  Ενϊ οι κεωρίεσ ερεκίςματοσ-αντίδραςθσ δίνουν 

ζμωαςθ ςτο ρόλο τθσ ενίςχυςθσ ςτον ςχθματιςμό τθσ ςυμπεριωοράσ, θ κοινωνικι-γνωςτικι κεωρία 

υποςτθρίηει ότι αν οι πράξεισ δεν οωείλονται μόνο ςτθν ενίςχυςθ, οι άνκρωποι κα μεταβάλλουν 

ςυνεχϊσ τθ ςυμπεριωορά τουσ για να είναι ςφμωωνθ με τισ επιρροζσ τθσ τελευταίασ ςτιγμισ. Οι 

γνωςιακζσ κεωρίεσ ςτθρίηουν ότι θ ενίςχυςθ είναι αναπόςπαςτο  μζροσ τθσ ςυμπεριωοράσ, όμωσ 

δίνουν ζμωαςθ ςτο ρόλο των προςδοκιϊν του ατόμου. Με άλλα λόγια θ ενίςχυςθ ςυμβάλει ςτθ 

μάκθςθ, αλλά θ ενίςχυςθ ςε ςυνδυαςμό με τισ προςδοκίεσ του ατόμου κακορίηουν τθ ςυμπεριωορά 

(McKenzie, Neiger, & Thackeray, 2005).  
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Σχετικά με τισ ςυμπεριωορζσ υγείασ, οι ζρευνεσ που βαςίηονται ςτθ κοινωνικι-γνωςτικι 

κεωρία υποςτθρίηουν ότι αν τα άτομα είναι ςίγουρα ότι κα τα καταωζρουν τόςο περιςςότερεσ 

πικανότθτεσ ζχει θ προςπάκεια τουσ για κετικά αποτελζςματα. Σφμωωνα με τουσ Κεοδωράκθ και 

Χαςςάνδρα (2006) οι αλλαγζσ μποροφν να επιτευχκοφν ςτθ ςυμπεριωορά με τρόπουσ όπωσ αλλαγι 

του περιβάλλοντοσ, ανακεϊρθςθ προςδοκιϊν, χριςθ μοντζλων, προβολι προτφπων, ανάπτυξθ αυτό-

αποτελεςματικότθτασ, δζςμευςθ και  αυτοπαρακολοφκθςθ. 

Στο μοντζλο του Bandura (2001), τθσ αμοιβαίασ αιτιότθτασ, οι εςωτερικοί προςωπικοί 

παράγοντεσ οι οποίεσ ζχουν γνωςτικι μορωι και περιβαλλοντικζσ επιρροζσ, αλλθλεπιδροφν 

κακορίηοντασ αμωίδρομα ο ζνασ παράγοντασ τον άλλο. Θ ενίςχυςθ είναι βαςικό ςυνκετικό τθσ 

κοινωνικισ-γνωςτικισ κεωρίασ, θ οποία μπορεί να επιτευχκεί με τρεισ διαωορετικοφσ τρόπουσ: 

ευκζωσ, δι’ αντιπροςϊπου ι δια μζςω τθσ αυτό-ενίςχυςθσ. Επίςθσ οι προςδοκίεσ αποτελοφν βαςικό 

ςυνκετικό αυτισ τθσ κεωρίασ. Υποςτθρίηεται ότι οι προςδοκίεσ αναωζρονται ςτθν ικανότθτα του 

ανκρϊπου να ςκζωτεται, ςυνεπϊσ να προβλζπει κάποια πράγματα να ςυμβοφν ςε ςυγκεκριμζνεσ 

καταςτάςεισ (McKenzie  et al., 2005). Μεγάλθ ςπουδαιότθτα ζχουν οι προςδοκίεσ και οι πεποικιςεισ 

που αναπτφςςονται ςε ςυγκεκριμζνεσ περιςτάςεισ. Θ διαωοροποίθςθ τθσ μιασ περίςταςθσ από τθν 

άλλθ βάςει των αναγκϊν που πρζπει να ικανοποιθκοφν είναι ουςιϊδθσ για τθν επιβίωςθ. Θ 

ςυμπεριωορά ςυντθρείται από τισ προςδοκίεσ ι τισ προβλεπόμενεσ ςυνζπειεσ και όχι μόνο από τισ 

άμεςεσ ςυνζπειεσ  (Pervin & John, 2001).  

Οι δομζσ τισ προςωπικότθτασ που τονίηονται ςφμωωνα με τθν κοινωνικι-γνωςτικι κεωρία 

είναι οι ικανότθτεσ-δεξιότθτεσ, οι ςτόχοι και ο εαυτόσ. Οι γνωςτικζσ ικανότθτεσ κακιςτοφν το άτομο να 

επεξεργάηεται και να λφνει τα κακθμερινά προβλιματα. Οι ςτόχοι και οι προςδοκίεσ κακοδθγοφν τθ 

ςυμπεριωορά του ατόμου για τα μελλοντικά αποτελζςματα και ρυκμίηουν τισ πράξει του. Επίςθσ το 

άτομο ζχει αυτοαντίλθψθ και αυτοζλεγχο, δθλαδι διεργαςίεσ με τισ οποίεσ μπορεί να παρακολουκεί 

και να ελζγχει τον εαυτό του. Θ ανάπτυξθ ικανοτιτων και κρίςεων για τθν αυτεπάρκεια αποτελεί 

χαρακτθριςτικό τθσ κοινωνικι-γνωςτικισ κεωρίασ. Στθ διαδικαςία μάκθςθ ιδιαίτερο ρόλο ζχουν τα 

πρότυπα και θ μίμθςθ. Επίςθσ θ αναβολι τθσ ικανοποίθςθσ ςυνδζεται με τθν ανάπτυξθ γνωςτικϊν και 

ςυμπεριωορικϊν ικανοτιτων που ςφμωωνα με τθν κοινωνικι-γνωςτικι κεωρία διαμορωϊνονται με τθν 

παρατιρθςθ προτφπων και με τθν ενίςχυςθ.  Τζλοσ,  δυςπροςαρμοςτικι ςυμπεριωορά είναι 

αποτζλεςμα δυςλειτουργικισ μάκθςθσ (Pervin & John, 2001).  
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2.3 Διακεωρθτικό μοντζλο αλλαγισ ςυμπεριφοράσ 

Θ κεωρία αλλαγισ των ςταδίων-διακεωρθτικό μοντζλο αλλαγισ ςυμπεριωοράσ  (Prochaska 

1984; Prochaska & Velicer, 1997)  εξετάηει τον τρόπο με τον οποίο μποροφμε να αλλάξουμε τισ 

ανκυγιεινζσ ςυμπεριωορζσ του ανκρϊπου και να τισ αντικαταςτιςουμε με υγιεινζσ. Θ αλλαγι τθσ 

ςυμπεριωοράσ είναι πολφπλοκθ διαδικαςία. Υποςτθρίηεται ότι τα άτομα δεν περνοφν από τθ μία 

ςυμπεριωορά ςτθν άλλθ αυτόματα, αλλά υπάρχουν διάωορα μεταβατικά ςτάδια. Τα ςτάδια τθσ 

αλλαγισ είναι τα εξισ: α) αδιαωορία, όπου δεν υπάρχει ςκζψθ και πρόκεςθ για τθν αλλαγι τθσ 

ςυμπεριωοράσ ςυνικωσ για τουσ επόμενουσ ζξι μινεσ. β) ςκζψθ , όταν τα άτομα ςκζωτονται ςοβαρά 

να αλλάξουν τθ ςυμπεριωορά τουσ, ςτο ςτάδιο αυτό μπορεί να παραμείνουν και δφο χρόνια λζγοντασ 

ότι κάποια ςτιγμι κα αλλάξουν ςυμπεριωορά, χωρίσ όμωσ να το κάνουν. γ) προετοιμαςία, όταν 

υπάρχει ζνα τυπικό ςχζδιο δράςθσ, ζχουν κάνει κάποιεσ προςπάκειεσ ςτο παρελκόν αλλά χωρίσ 

κάποια από αυτζσ να είναι ςυςτθματικι. δ) διατιρθςθ, τα άτομα βρίςκονται ςε μια περίοδο ςυνεχϊν 

αλλαγϊν με ςτόχο ςτθν αλλαγι τθσ. Τζλοσ ε) θ λιξθ ι τερματιςμόσ, είναι θ περίοδοσ εξάλειψθσ του 

ρίςκου ι τθσ πικανότθτασ για υποτροπι (Ραπαϊωάννου, Μπεμπζτςοσ, Καωετηι, & Σάγκοβιτσ, 2006). 

 

2.4 Αυτοζλεγχοσ και αυτοαποτελεςματικότθτα 

Ο αυτοζλεγχοσ είναι μια ζννοια που χρθςιμοποιείται από κοινωνιολόγουσ για να εξθγιςει τισ 

διαωορζσ μεταξφ των ανκρϊπων για τθ ςυχνότθτα τθσ εναςχόλθςισ τουσ με τθν ποικιλία των πράξεων 

που προκαλοφν κακό ςτουσ άλλουσ. Ορίηεται ςαν τθν τάςθ να αποωεφγονται ενζργειεσ των οποίων το 

μακροχρόνιο κόςτοσ υπερβαίνει τα ςτιγμιαία πλεονεκτιματά τουσ.  Το κόςτοσ αυτό μπορεί να είναι θ 

επιβολι ποινϊν από ιδρφματα, όπωσ ςχολεία και του ποινικοφ ςυςτιματοσ, θ απϊλεια τθσ αγάπθσ από 

τθν οικογζνεια και τουσ ωίλουσ, θ απϊλεια κζςεων εργαςίασ και εξζλιξθσ ςτον τομζα τθσ εργαςίασ, 

κακϊσ και ςωματικζσ βλάβεσ και ςωματικοί πόνοι. Άτομα με ςχετικά υψθλά επίπεδα αυτοελζγχου, 

τείνουν να ζχουν χαμθλά ποςοςτά εγκλθματικότθτασ, παραβατικότθτασ και κατάχρθςθσ ουςιϊν, 

επειδι αυτζσ οι ςυμπεριωορζσ περικλείουν μακροπρόκεςμο κόςτοσ κάποιοσ ενεργειϊν. Επίςθσ αυτά 

τα άτομα τείνουν να ζχουν ςχετικά υψθλά ποςοςτά επιτυχίασ ςτο ςχολείο και ςτθν εργαςία τουσ, ενϊ 

οι διαπροςωπικζσ τουσ ςχζςεισ τείνουν να είναι μακροχρόνιεσ. Στθν εγκλθματολογία, θ ζννοια του 

αυτοελζγχου προζρχεται από μζροσ των κοινωνιολογικϊν κεωριϊν που είναι γνωςτζσ ςαν κεωρίεσ 

ελζγχου. Αυτζσ οι κεωρίεσ διακατζχονται από τθ παραδοχι ότι οι άνκρωποι μποροφν να υποκρικοφν 

για να αναηθτιςουν τθν ευχαρίςτθςθ και να αποωφγουν τον πόνο. Βαςικζσ ανκρϊπινεσ ανάγκεσ και 

επικυμίεσ κεωροφνται αρκετά όμοιεσ μεταξφ των ανκρϊπων. Ρεριλαμβάνουν τθν επικυμία για τθν 
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αγάπθ από τουσ άλλουσ, τα υλικά αγακά, τθν ευχαρίςτθςθ ςωματικι και ψυχολογικι (Gottfredson, 

2011). 

Ο αυτοζλεγχοσ κεωρείται θ ικανότθτα να αλλάηουμε και να προςαρμόηουμε τον εαυτό μασ, 

ϊςτε να υπάρχει καλφτερθ και πιο βζλτιςτθ ςχζςθ με το εξωτερικό περιβάλλον.  Στο επίκεντρο τθσ 

αντίλθψθσ για τον αυτοζλεγχο είναι θ ικανότθτα του ατόμου να ξεπερνάει τισ εςωτερικζσ αντιδράςεισ , 

κακϊσ και να διακόψει τθν ανεπικφμθτθ ςυμπεριωορά (Schmeichel & Zell, 2007; Tangney, Baumeister, 

& Boone, 2004). Από αυτι τθν άποψθ ο αυτοζλεγχοσ ςυμβάλει ςτθν παραγωγι κετικϊν 

αποτελεςμάτων από τισ πράξεισ μασ. Ρράγματι,  τα εμπειρικά δεδομζνα δείχνουν ότι άτομα με υψθλό 

αυτοζλεγχο, ζχουν καλφτερα αποτελζςματα ςε διάωορουσ τομείσ όπωσ οι κοινωνικζσ ςχζςεισ, όπωσ και 

ςτθν γενικότερθ διαχείριςθ τθσ ηωισ τουσ, ωσ προσ τθν διατιρθςθ τθσ ψυχραιμίασ τουσ, τον ζλεγχο τθσ 

διατροωισ τουσ και τθν τιρθςθ των υποςχζςεϊν τουσ (Tangney  et al., 2004).  

Ο ζλεγχοσ και θ ρφκμιςθ των ςυναιςκθμάτων απαιτοφν αυτοζλεγχο, ςυνεπϊσ μειωμζνθ 

ικανότθτα αυτοελζγχου υποδθλϊνουν μειωμζνθ ικανότθτα ρφκμιςθσ των ςυναιςκθμάτων (Gailliot, 

Schmeichel, & Baumeister, 2006). Στθν ζρευνα των Tangney, και των ςυνεργατϊν (2004) ο υψθλόσ 

αυτοζλεγχοσ ςχετίηεται με καλφτερθ ψυχολογικι προςαρμογι όπωσ αξιολογικθκε από αυτό-αναωορζσ 

μετρϊντασ ψυχοπακολογικά ςυμπτϊματα που περιλάμβαναν ςωματοποίθςθ, ψυχαναγκαςτικι 

ςυμπεριωορά, κατάκλιψθ, άγχοσ, κυμό, ωοβίεσ, παρανοϊκοφσ ιδεαςμοφ και ψυχϊςεισ .  Επίςθσ   

ςχετίηεται με καλφτερθ αποδοχι του εαυτοφ και αυτοεκτίμθςθ, χαρακτθριςτικά τα οποία κεωροφνται 

ηωτικισ ςθμαςίασ για τθν ψυχικι υγεία και τθν προςαρμογι. Ο υψθλόσ αυτοζλεγχοσ ςχετίηεται με 

καλφτερθ απόδοςθ ςτο ςχολείο, καλφτερθ προςαρμογι και υψθλότερουσ βακμοφσ. Συνεπϊσ 

ςυνδζεται με ζνα ευρφ ωάςμα κετικϊν αποτελεςμάτων για το άτομο που μπορεί να ελζγξει τον εαυτό 

του.  

Στθν ίδια ζρευνα παρουςιάηεται ότι  άτομα με υψθλό αυτοζλεγχο ζχουν καλφτερεσ ςχζςεισ και 

διαπροςωπικζσ δεξιότθτεσ, βζλτιςτεσ ςυναιςκθματικζσ αντιδράςεισ και ζλεγχο για κοινωνικι αποδοχι. 

Επίςθσ  καλφτερθ ςυνοχι ςτθν οικογζνεια τουσ με λιγότερεσ ςυγκροφςεισ. Τα άτομα αυτά ζχουν πιο 

αςωαλι προςκόλλθςθ ενϊ είναι λιγότερο επιρρεπι ςε προβλθματικζσ προςκολλιςεισ. Επίςθσ ο 

υψθλόσ αυτοζλεγχοσ  προβλζπει καλφτερα επίπεδα προςδοκιϊν, μικρότερθ ροπι προσ το ςτρεσ κακϊσ 

και καλφτερθ διαχείριςθ κυμοφ. Τα άτομα αυτά αναωζρουν περιςςότερεσ ενοχζσ και λιγότερθ ντροπι. 

Κακϊσ ότι άτομα που ζχουν ενοχζσ για τθ ςυμπεριωορά τουσ τείνουν να προςανατολίηονται ςε τφψεισ, 

εξομολογιςεισ και να ηθτοφν ςυγνϊμθ για αρνθτικζσ ςυμπεριωορζσ. Ενϊ άτομα  με υψθλά επίπεδα 

ντροπισ μπορεί να μθν εκωράηουν τα  ψυχολογικά προβλιματα και να ζχουν κρυωζσ κοινωνικζσ 
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ανθςυχίεσ. Για αυτό  ο αυτοζλεγχοσ ςχετίηεται με ςυνικειεσ που ωαίνονται ευεργετικζσ τόςο για το ίδιο 

το άτομο αλλά και για το περιβάλλον του.  

Αντίκετα ο χαμθλόσ αυτοζλεγχοσ  ςχετίηεται με ζνα ευρφ ωάςμα προςωπικϊν και 

διαπροςωπικϊν προβλθμάτων. Τα άτομα με χαμθλό αυτοζλεγχο εμωανίηουν παρορμθτικι 

ςυμπεριωορά με προβλιματα ελζγχου ςτθ λιψθ τροωισ (υπερωαγία), αλκοόλ και ναρκωτικϊν ουςιϊν.  

Από τθν άλλθ πλευρά, τα άτομα με πολφ υψθλά επίπεδα αυτοελζγχου μπορεί να παρουςιάηουν 

πακολογικι ςυμπεριωορά, όπωσ καταναγκαςμοφσ και ψυχαναγκαςμοφσ ενϊ ςχετίηονται αρνθτικά με 

προβλιματα άγχουσ και κυμοφ (Tangney  et al., 2004).  

 

2.5 Εικόνα του ςϊματοσ και αυτοεκτίμθςθ 

Ο εαυτόσ και θ προςωπικότθτα ςυντίκεται από διαωορετικά πεδία, όπωσ το κοινωνικό, το 

ωυςικό (ςωματικό) και το γνωςτικό. Τα πεδία αυτά ενςωματϊνονται ςτθν γενικι αυτοεκτίμθςθ. Ζχει 

βρεκεί ότι θ ςωματικι αυτοεκτίμθςθ επθρεάηει τθν παρακίνθςθ για ωυςικι δραςτθριότθτα (Τηζτηθσ, 

Κακαμοφκασ, Γοφδασ, & Τςορμπατηοφδθσ, 2005). Ο παράγοντασ τθσ ελκυςτικισ εικόνασ του ςϊματοσ, 

ςχετίηεται με τθν άποψθ ότι θ ωυςικι κατάςταςθ ζχει να κάνει με το ωραίο ςϊμα, αλλά και ότι θ 

εμωάνιςθ είναι ζνα από τα κυρίαρχα χαρακτθριςτικά τθσ αυτοεκτίμθςθσ του ατόμου  (Διγγελίδθσ  et 

al., 2007).   

Θ εικόνα του ςϊματοσ είναι μια πολυδιάςτατθ ζννοια που αναωζρεται ςτθν υποκειμενικι 

αντίλθψθ κάκε ατόμου, κακϊσ και ςτα βιϊματα και ςτθ ςυμπεριωορά του προσ το ςϊμα του, και 

ιδιαίτερα προσ τθ ωυςικι του εμωάνιςθ (Cash & Pruzinsky, 2002). Είναι  θ αςαωισ νοερι απεικόνιςθ 

του ςχιματοσ, τθσ μορωισ και του μεγζκουσ του ςϊματοσ, θ οποία επθρεάηεται από διάωορουσ, 

ιςτορικοφσ, κοινωνικοφσ, βιολογικοφσ και άλλουσ παράγοντεσ. Θ εικόνα του ςϊματοσ ζχει τζςςερισ 

διαςτάςεισ, τθ ρεαλιςτικι δθλαδι αυτό που βλζπει κάποιοσ ςτο κακρζπτθ, τθ ψυχολογικι δθλαδι πωσ 

αιςκάνεται πωσ είναι το ςϊμα του, τθ κοινωνικι θ οποία ςχετίηεται με το πϊσ κεωροφμε ότι οι άλλοι 

αντιλαμβάνονται τθ ςωματικι μασ εικόνα και τθν ιδανικι διάςταςθ ςτο πωσ κα κζλαμε να είναι θ 

εικόνα μασ ανεξάρτθτα με το εάν αυτό ανταποκρίνεται ςτθν πραγματικότθτα  (Burns, 1982).  

Θ χαμθλι εκτίμθςθ τθσ εικόνασ του ςϊματοσ οδθγεί ςε χαμθλι αυτοεκτίμθςθ και ταυτόχρονα 

ςτα προβλιματα που ςχετίηονται με αυτιν και με ςυμπεριωορζσ κατά τθσ υγείασ τουσ όπωσ το 

κάπνιςμα και οι διαταραχζσ διατροωισ. Επίςθσ θ χαμθλι αυτοεκτίμθςθ ςυνδζεται με ςυναιςκθματικζσ 

διαταραχζσ, κατάκλιψθ, κοινωνικι ωοβία, ςεξουαλικι  διαταραχι και αποτελεί παράγοντα κινδφνου 
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ακόμα και ψυχικϊν διαταραχϊν (Giudice, 2006). Το λεπτό ςϊμα αποτελεί ςε παγκόςμια κλίμακα τθν 

ιδανικι εικόνα ςϊματοσ (Μπενζτου, Κωωοφ, Ηιςθ, & Κεοδωράκθσ, 2008), ακόμα θ γενικότερθ 

αντίλθψθ ότι το ςϊμα είναι γυμναςμζνο, επθρεάηει κετικά και ικανοποιεί τα άτομα αυτά 

(Κεοδωράκθσ, 1990). Οι ερευνθτζσ προτείνουν ότι θ βελτιωμζνθ εικόνα του ςϊματοσ μπορεί να 

βοθκιςει ςτθν χάςιμο βάρουσ, αλλά και τθν διατιρθςθ του, ελζγχοντασ τισ εμμονζσ που ακολουκοφν 

τθν ςυμπεριωορά (Annesi, 2010).  

 

2.6 Ζλεγχοσ τθσ υγείασ 

Οι υψθλζσ βακμολογίεσ ςε ερωτθματολόγια ελζγχου υγείασ ςχετίηονται με πιο υγιείσ 

ςυμπεριωορζσ. Επιπλζον, θ βιβλιογραωία, ςυςχζτιςθ τθσ ςωματικισ δραςτθριότθτασ και τθσ υγιεινισ 

διατροωισ (Helmer, Krämer, & Mikolajczyk, 2012). Ριο ςυγκεκριμζνα, μεγαλφτερθ κατανάλωςθ 

υγιεινϊν τροωϊν ςυςχετίηεται με άτομα τα οποία ζχουν υψθλότερο εςωτερικό ζλεγχο τθσ υγείασ 

(Bennett, Moore, Smith, Murphy, & Smith, 1994). Ζρευνα για τισ ςχζςεισ μεταξφ του ελζγχου υγείασ  και 

τθσ άςκθςθσ ζδειξαν ότι οι χαμθλότερεσ  βακμολογίεσ ςτον ζλεγχο τθσ υγείασ  ςυνδζκθκαν με 

λιγότερεσ ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ (Grotz, Hapke, Lampert, & Baumeister, 2011) και υψθλότεροσ 

εςωτερικόσ ζλεγχοσ τθσ υγείασ, ςχετίηεται με μεγαλφτερεσ ευκφνεσ για τα αποτελζςματα τθσ άςκθςθσ 

(Doganis, Theodorakis, & Bagiatis, 1991). 

 

2.7 Επικυμία  για κοινωνικι αποδοχι 

Ωσ επικυμία για κοινωνικι αποδοχι ορίηεται θ  ανάγκθ των ατόμων να απαντοφν με τρόπο που 

είναι κοινωνικά αποδεκτόσ (Crowne & Marlowe, 1960; ςελ. 353). Θ επικυμία για κοινωνικι αποδοχι 

είναι μεγάλο πρόβλθμα για τθν εγκυρότθτα ερωτθματολογίων (Runkel & McGrath, 1972). Ζτςι, είναι 

πολφ πικανό να επιδζχονται απαντιςεισ κετικά προκατειλθμμζνεσ. Οι ςυμμετζχοντεσ ςυνειδθτά ι 

αςυνείδθτα απαντοφν ςε ψυχολογικά και κοινωνικά ερωτθματολόγια, ζτςι ϊςτε να ωαίνονται 

καλφτεροι από ότι είναι, κάτι που ζχει μεγάλθ επιρροι ςτθν εγκυρότθτα τθσ μζτρθςθσ. Για αυτόν το 

λόγο, ςτθν παροφςα μελζτθ οι ςυμμετζχοντεσ ςυμπλιρωςαν και ζνα ερωτθματολόγιο αξιολόγθςθσ τθσ 

επικυμίασ για κοινωνικι αποδοχι (Crowne & Marlowe, 1960). 
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2.8 Κεωρία ςτόχων 

Θ μελζτθ τθσ παρακίνθςθσ των ανκρϊπων, πάντα κεωροφνταν από τουσ ψυχολόγουσ ότι είναι 

δφςκολο κζμα. Στο τζλοσ τθσ δεκαετίασ του ϋ60 αναωζρεται ότι οι ςαωείσ ςτόχοι και θ κατάλλθλθ 

ανατροωοδότθςθ παρακινεί τουσ εργαηόμενουσ. Θ ζρευνα του εςτιάςτθκε ςτθν βελτίωςθ τθσ 

απόδοςθσ των εργαηομζνων όταν πρζπει να πραγματοποιιςουν ζνα ςτόχο.  Σφμωωνα με τθ 

βιβλιογραωία  του ειδικοί και δφςκολοι ςτόχοι ςυμβάλλουν ςε καλφτερα αποτελζςματα και βελτίωςθ 

τθσ απόδοςθσ από ότι όταν λειτουργοφν τυχαία (Locke , 1996). 

 Το τυπικό παράδειγμα ςτον κακοριςμό ςτόχων είναι το ακόλουκο: δίνεται μια εργαςία να 

εκτελεςτεί και κακορίηονται διάωοροι ςτόχοι απόδοςθσ, ςε ςυγκεκριμζνο χρόνο. Επίςθσ δίνεται 

ανατροωοδότθςθ για τθν πρόοδο ςχετικά με τουσ ςτόχουσ που ζχουν τεκεί. Οι ςυμμετζχοντεσ μπορεί 

επίςθσ να ςυμπλθρϊςουν ερωτθματολόγια ςτα οποία ηθτείται να περιγράψουν τουσ προςωπικοφσ 

τουσ ςτόχουσ ανεξάρτθτα από τουσ ςυνολικοφσ, το βακμό τθσ αυτό-αποτελεςματικότθτασ τουσ, το 

βακμό προςιλωςθσ ςτον ςτόχο κτλ. Υπάρχουν διάωορεσ παραλλαγζσ αυτοφ του μοντζλου. Για 

παράδειγμα οι ςτόχοι μπορεί να είναι αυτό-ρφκμιςθσ και όχι απόδοςθσ, οι ςυμμετζχοντεσ μπορεί να 

λαμβάνουν μζροσ ςτον κακοριςμό των ςτόχων, οι ςτόχοι μπορεί να πρζπει να ανακαλυωκοφν κτλ. 

(Locke & Latham, 1990).    

Ο Locke ςτθν μελζτθ  του  (1996), παρουςιάηει τισ ιδιότθτεσ των ςτόχων.  Οι ςτόχοι  όπωσ 

αναωζρεται ζχουν εςωτερικζσ και εξωτερικζσ πτυχζσ. Εςωτερικά, είναι ιδζεσ (επικυμθτά άκρα) οι 

οποίεσ οδθγοφν τισ ενζργειεσ για τθν επίτευξθ, ενϊ εξωτερικά παραπζμπουν με το αντικείμενο ι τισ 

ςυνκικεσ. Δφο γενικζσ ιδιότθτεσ των ςτόχων είναι το περιεχόμενο και θ ζνταςθ (το πεδίο εωαρμογισ, θ 

εςτίαςθ, θ πολυπλοκότθτα) ποιοτικά το περιεχόμενο ενόσ ςτόχου είναι αυτό που το άτομο επιδιϊκει. 

Ροςοτικά το περιεχόμενο ζχει δφο χαρακτθριςτικά, τθ δυςκολία και τθν ιδιαιτερότθτα.  

 Σχετικά με τθν κεωρία των ςτόχων παρουςιάηονται οι παρακάτω αρχζσ (Locke , 1996): 

1. Πςο πιο δφςκολοσ ο ςτόχοσ τόςο μεγαλφτερο το επίτευγμα.  

2. Πςο πιο ςυγκεκριμζνοσ είναι ο ςτόχοσ τόςο μεγαλφτερθ ακρίβεια ρυκμίηει τισ ενζργειεσ για να 

επιτευχκεί.  

3. Πςο πιο ειδικοί και δφςκολοι είναι οι ςτόχοι οδθγοφν ςε καλφτερθ απόδοςθ.  

4. Θ δζςμευςθ για τουσ ςτόχουσ είναι πιο αποτελεςματικι όταν οι ςτόχοι είναι ςυγκεκριμζνοι και 

δφςκολοι.  
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5. H υψθλι δζςμευςθ είναι αποτελεςματικότερθ όταν οι ςτόχοι είναι ςθμαντικοί και όταν το 

άτομο πιςτεφει ότι μπορεί να τουσ επιτφχει.  

6. Άτομα με υψθλι αυτοαποτελεςματικότθτα είναι πιο πικανό να κζτουν υψθλοφσ ςτόχουσ ι να 

αποδζχονται δφςκολουσ ςτόχουσ, επιδιϊκοντασ να ανακαλφψουν επιτυχθμζνεσ ςτρατθγικζσ 

εκτζλεςισ τουσ.  

7. Ο κακοριςμόσ των ςτόχων είναι πιο αποτελεςματικόσ όταν θ ανατροωοδότθςθ δείχνει ςχετικι 

πρόοδο  με τον ςτόχο που ζχει τεκεί.  

8. Ο κακοριςμόσ των ςτόχων (μαηί με τθν αυτοαποτελεςματικότθτα) διαμεςολαβεί για τθν 

επίδραςθ τθσ γνϊςθσ παλιότερθσ επίδοςθσ ςε επόμενεσ προςπάκειεσ.  

9. Οι ςτόχοι επθρεάηουν τθν απόδοςθ, επιδρϊντασ  ςτθν κατεφκυνςθ τθσ προςοχισ, το βακμό τθσ 

προςπάκειασ που καταβάλλεται και τθν επιμονι με τθν πάροδο του χρόνου.   

10. Οι ςτόχοι γενικά τονϊνουν τον ςχεδιαςμό.  

11. Πταν οι άνκρωποι προςπακοφν να επιτφχουν ςτόχουσ ςε πολφπλοκα κακικοντα είναι λιγότερο 

αποτελεςματικοί ςτθν ανακάλυψθ κατάλλθλων εργαςιϊν και ςτρατθγικϊν εάν δεν ζχουν 

προθγοφμενθ εμπειρία ι ςχετικι κατάρτιςθ , αν υπάρχει μεγάλθ πίεςθ για να εκτελεςτοφν 

ςωςτά και αν υπάρχει μεγάλθ πίεςθ χρόνου.  

12. Οι ςτόχοι (ςυμπεριλαμβανόμενου και του ςτόχου δζςμευςθσ) ςε ςυνδυαςμό με τθν 

αυτοαποτελεςματικότθτα, μεςολαβοφν εν μζρει ςτα αποτελζςματα πολλϊν χαρακτθριςτικϊν 

τθσ προςωπικότθτασ και ςτα κίνθτρα ςχετικά με τθν απόδοςθ. 

13. Ο κακοριςμόσ των ςτόχων και οι ςχετικοί μθχανιςμοί μποροφν να βελτιωκοφν με τθν εξάςκθςθ 

και/ ι να υιοκετοφνται κατά τθν απουςία εκπαίδευςθσ ι ζλλειψθ κατάρτιςθσ.  

14. Οι ςτόχοι χρθςιμεφουν ωσ πρότυπα αυτό-ικανοποίθςθσ με τουσ μεγαλφτερουσ ςτόχουσ που 

απαιτοφν υψθλότερθ προςπάκεια ςε ςχζςθ με τουσ εφκολουσ.  

 

2.9 Μοντζλο αντιλιψεων για τθν υγεία 

Το μοντζλο αντιλιψεων για τθν υγεία (health belief model-HBM) χρθςιμοποιείται ςυχνά ςε 

εωαρμογζσ ςχετικζσ με τθν υγεία. Αναπτφχκθκε το 1950 από μια ομάδα ψυχολόγων, οι οποίοι 

προςπάκθςαν να εξθγιςουν γιατί οι άνκρωποι χρθςιμοποιοφν ι δεν χρθςιμοποιοφν υπθρεςίεσ υγείασ. 

Από τθ δθμιουργία του και ζπειτα το μοντζλο αντιλιψεων για τθν υγεία ζχει χρθςιμοποιθκεί για να 

εξθγιςει πολλζσ ςυμπεριωορζσ που ςχετίηονται με τθν υγεία  (Rosenstock, 1966). 
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Το μοντζλο αυτό υποκζτει ότι θ υγεία ςχετίηεται με πράξεισ οι οποίεσ λαμβάνουν χϊρα για τρεισ 

διαωορετικζσ παράγοντεσ: 

1. Τθν φπαρξθ επαρκϊν κινιτρων (ι ανθςυχία υγείασ) για να γίνουν τα κζματα υγείασ 

ςθμαντικότερα ι ςχετικότερα. 

2. Θ πεποίκθςθ ότι αν υπάρχει ευπάκεια για ζνα ςοβαρό πρόβλθμα υγείασ ι των επακόλουκων 

ςυνεπειϊν μιασ αςκζνειασ ι κατάςταςθσ. Συχνά εκλαμβάνεται ωσ απειλι. 

3. Θ πεποίκθςθ ότι θ ςυνζπεια ςε ςυγκεκριμζνεσ ςυςτάςεισ υγείασ κα είναι επωωελισ για τθν 

μείωςθ τθσ απειλισ. Το κόςτοσ αναωζρεται ςτα πικανά εμπόδια που πρζπει να ξεπεραςτοφν 

για να ακολουκθκοφν οι ςυςτάςεισ υγείασ. Θ ζλλειψθ αυτό-αποτελεςματικότθτασ είναι επίςθσ 

ςθμαντικό εμπόδιο για να λθωκεί δράςθ ςχετικά με τθν υγεία.    

Οι πικανζσ ςυμπεριωορζσ υγείασ εξαρτϊνται από το πϊσ το άτομο αντιλαμβάνεται τθν απειλι ςτθν 

υγεία του παράλλθλα με τα οωζλθ τθσ διαδικαςίασ πρόλθψθσ. Συγχρόνωσ θ άποψθ του ατόμου 

διαμορωϊνεται από τισ επιρροζσ και πλθροωορίεσ του περιβάλλοντόσ του όπωσ καμπάνιεσ, 

οικογενειακό ιςτορικό, ςυμβουλζσ άλλων (Κεοδωράκθσ & Χαςςάνδρα, 2006). Στο παρακάτω ςχιμα 

παρουςιάηεται το μοντζλο αντιλιψεων για τθν υγεία. Υψθλά ςκορ ςτισ μεταβλθτζσ ελζγχου υγείασ 

ςχετίηονται με πιο υγιεινζσ ςυμπεριωορζσ. Επιπλζον θ βιβλιογραωία αποδεικνφει ότι οι ςυμπεριωορζσ 

με τθν διατροωι και τθν άςκθςθ ςχετίηονται με τον ζλεγχο τθσ υγείασ  (Helmer  et al., 2012). Ριο 

ςυγκεκριμζνα, μεγαλφτερθ κατανάλωςθ υγιεινϊν τροωϊν βρζκθκε μεταξφ των ατόμων με υψθλότερθ 

βακμολογία ελζγχου υγείασ (Bennett, Moore, Smith, Murphy, & Smith, 1994). Θ ζρευνα των Doganis, 

και ςυνεργατϊν (1991), για τισ ςχζςεισ μεταξφ του ελζγχου τθσ υγείασ και τθσ άςκθςθσ ζδειξε ότι οι 

υψθλότερεσ βακμολογίεσ ςτισ εςτίεσ ελζγχου ςυνδζκθκαν με περιςςότερθ ακλθτικι δραςτθριότθτα.  
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3.  ΕΕΥΝΑ ΓΛΑ ΤΟΝ ΕΛΕΓΧΟ ΒΑΟΥΣ 

3.1 Βιβλιογραφικι αναςκόπθςθ για τον ζλεγχο βάρουσ 

Σφμωωνα με τον Ραγκόςμιο Οργανιςμό Υγείασ (WHO , 2015), θ παχυςαρκία αποτελεί 

ςθμαντικό παράγοντα κινδφνου για πολλζσ αςκζνειεσ, με αποτζλεςμα τουλάχιςτον 2.8 εκατομμφρια 

άνκρωποι πεκαίνουν κάκε χρόνο. Λαμβάνει διαςτάςεισ επιδθμίασ ςτθν Ευρϊπθ, με ςχεδόν το ζνα 

τρίτο των ενιλικων Ευρωπαίων να είναι υπζρβαροι και το ζνα τζταρτο παχφςαρκοι  (WHO, 2000). Θ 

παχυςαρκία κεωρείται πρόβλθμα υγείασ το οποίο  ςχετίηεται με τθν υπερβολικι ςωματικοφ λίπουσ 

(Thomas, 2012). Θ παχυςαρκία προςδιορίηεται με τον δείκτθ μάηασ ςϊματοσ (υπολογίηεται με τον τφπο 

kg/m2 ≥30 για τουσ παχφςαρκουσ, από 25 ζωσ 29.9 υπζρβαρουσ) (Fabricatore, 2007). Οι ςυνζπειεσ 

αυτισ τθσ παγκόςμιασ επιδθμίασ είναι ωυςικά αρνθτικζσ. Θ παχυςαρκία κεωρείται νοςογόνοσ και 

αυξάνει ςθμαντικά τον κίνδυνο εμωάνιςθσ καρδιαγγειακϊν διαταραχϊν όπωσ θ ςτεωανιαία νόςοσ και 

θ υπζρταςθ, διαβιτθ τφπου ΛΛ, εγκεωαλικό, υπνικι άπνοια, οςτεοαρκρίτιδα και διάωορουσ τφπουσ 

καρκίνου (Fabricatore, 2007). Συγχρόνωσ θ αυξθμζνθ επιβάρυνςθ τθσ υγείασ λόγω τθσ παχυςαρκίασ 

αυξάνει ςθμαντικά το κόςτοσ παροχισ υπθρεςιϊν υγείασ (Ratzan, 2004) . 

Επιπλζον, θ παχυςαρκία ζχει βρεκεί να ςυνδζεται με χαμθλι γνωςτικι λειτουργία και ζχει 

ζρκει ςτο προςκινιο ωσ παράγοντασ κινδφνου για τθ νόςο του Alzheimer και διάωορουσ 

εγκεωαλοαγγειακοφσ παράγοντεσ κινδφνου, όπωσ θ υπζρταςθ και θ αυξθμζνθ ςυςτολικι πίεςθ του 

αίματοσ. Μια πρόςωατθ μελζτθ βαςιςμζνθ ςτον πλθκυςμό διερεφνθςε τθ ςχζςθ μεταξφ ΔΜΣ και 

εγκεωαλικισ ατροωίασ των τεςςάρων μεγάλων λοβων του εγκεωάλου ςε μεςιλικεσ γυναίκεσ 

χρθςιμοποιϊντασ μαγνθτικι τομογραωία. Οι γυναίκεσ με ατροωία του κροταωικοφ λοβοφ είχαν 

υψθλότερο ΔΜΣ από ότι οι γυναίκεσ χωρίσ κροταωικι ατροωία. Ο ΔΜΣ ωαίνεται ότι μπορεί να ειναι 

προγνωςτικόσ παράγοντασ κροταωικισ ατροωίασ. Επιπλζον, ςε άλλθ μελζτθ διερευνικθκε θ ςυςχζτιςθ 

μεταξφ του ΔΜΣ και του ςυνολικοφ όγκου του εγκεωάλου ςε μεςιλικεσ άνδρεσ και γυναίκεσ, με τθ 

χριςθ μαγνθτικισ τομογραωίασ. Ο αυξθμζνοσ ΔΜΣ ςυςχετίςτθκε με μειωμζνο ςυνολικό όγκο του 

εγκεωάλου. Θ ςφγκριςθ του περιωερειακου όγκου τθσ ωαιάσ ουςίασ μεταξφ 24 παχφςαρκων ατόμων 
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και 30 ωυςιολογικοφ βάρουσ, αποκάλυψε ότι ο περιωερειακόσ όγκοσ τθσ ωαιάσ ουςίασ ιταν ςθμαντικά 

χαμθλότεροσ ςτουσ παχφςαρκουσ από ότι ςτα άτομα ωυςιολογικοφ βάρουσ (Taki  et al., 2007). 

Μεγάλεσ προςπάκειεσ ζχουν καταβλθκεί για τθν κατανόθςθ των αιτίων και των περιοριςμό τθσ  

παχυςαρκίασ. Θ βιβλιογραωία δείχνει ότι οι κφριοι παράγοντεσ που επθρεάηουν τθν παχυςαρκία είναι 

θ κλθρονομικότθτα  (Bray & Bouchard, 2014) και ο τρόποσ ηωισ του ατόμου. Ριο ςυγκεκριμζνα, 

δθμογραωικοί παράγοντεσ, θ διατροωι και θ ζλλειψθ άςκθςθσ, ςχετίηονται με τθν παχυςαρκία (Mogre 

et al., 2015). Επιπροςκζτωσ, υπάρχουν πολλοί παράγοντεσ που επθρεάηουν τα επίπεδα τθσ  υγιεινισ 

διατροωισ και τθσ άςκθςθσ ενόσ ατόμου. Ππωσ για παράδειγμα, θ διακεςιμότθτα των τροωίμων, οι 

διατροωικζσ ςυνικειεσ, θ κακθμερινι ρουτίνα και ο ωόρτοσ εργαςίασ, πολιτιςτικοί και κοινωνικοί 

παράγοντεσ, θ οικογζνεια, τα ςυναιςκιματα οι γνϊςεισ κτλ. Θ άςκθςθ παίηει κακοριςτικό ρόλο ςτθ 

κεραπεία τθσ παχυςαρκίασ (Boudreau & Godin, 2007). Οι Miller και Miller (2010) υποςτθρίηουν ότι οι 

παχφςαρκοι Αμερικανοί γνωρίηουν τθ ςθμαςία τθσ άςκθςθσ για τθ διαχείριςθ του βάρουσ, αλλά δεν 

αςκοφνται όςο κα ζπρεπε.  

Για πολλοφσ ανκρϊπουσ, τα ςυναιςκιματα ζχουν ςθμαντικό ρόλο ςτισ διατροωικζσ 

ςυμπεριωορζσ. Θ διατροωι που ςχετίηεται με τα ςυναιςκιματα κάποιου ορίηεται ωσ ςυναιςκθματικι 

λιψθ τροωισ  και κα μποροφςε να οδθγιςει ςε προβλιματα παχυςαρκίασ. Είναι ςίγουρα ανάμεςα 

ςτουσ εχκροφσ τθσ υγιεινισ διατροωισ και τθσ άςκθςθσ (Arnow, 1995). Το εμπόριο και θ βιομθχανία 

τροωίμων, ευκφνονται για τθν αλλαγι ςτισ αντιλιψεισ τθσ υγιεινισ διατροωισ και τουσ επίςθμουσ 

κανονιςμοφσ ςχετικά με τισ πολιτικζσ τθσ διατροωισ (Nestle, 2013). Θ μελζτθ των  Trudeau, Kristal, Li 

και Patterson (1998) ςφγκρινε τθν κατανάλωςθ ωροφτων και λαχανικϊν με υγιεινζσ ςυμπεριωορζσ, τισ 

πεποικιςεισ, τισ ςτάςεισ και τα εςωτερικά κίνθτρα για τθν υγιεινι διατροωι. Κατζλθξαν ςτο 

ςυμπζραςμα ότι ςυμπεριωορζσ που ςχετίηονται με τθν υγεία ςυνδζονται ςτενά με τθν επαρκι 

πρόςλθψθ ωροφτων. Οι απαιτθτικζσ εργαςίεσ ζχουν ζμμεςθ επίδραςθ ςτθν άςκθςθ και ευκφνονται για 

τθ μείωςθ των αντιλιψεων τθσ ςυμπεριωοράσ και τον ζλεγχο τθσ άςκθςθσ (Payne, Jones & Harris, 

2005).  

3.1.1 Κοινωνικόσ ςτιγματιςμόσ των παχφςαρκων 

 Ραράλλθλα με τουσ κινδφνουσ υγείασ που προκαλοφνται από τθν παχυςαρκία, οι παχφςαρκοι 

είναι πολφ πικανό να ςτιγματίηονται λόγω τθσ ιδιαίτερθσ εμωάνιςθσ τουσ. Τα αδφνατα πρότυπα που 

προβάλλονται ςτισ δυτικζσ κοινωνίεσ  προωκοφν αρνθτικι ανατροωοδότθςθ ςτισ κοινωνικζσ 

αλλθλεπιδράςεισ των ατόμων αυτϊν, από τα παιδικά τουσ χρόνια, αλλά και τθν εωθβεία και τθν 

ενιλικθ ηωι (Klaczynski, Goold, & Mudry, 2004). Αναωζρεται ότι τα παχφςαρκα άτομα ζχουν λιγότερεσ 
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πικανότθτεσ να προςλθωκοφν ςε κάποια δουλειά ςε ςφγκριςθ με άτομα ωυςιολογικοφ βάρουσ 

(Robertson & Vohoraa, 2008).  

Θ παχυςαρκία απορρζει από τθν αλλθλεπίδραςθ γενετικϊν, διατροωικϊν, ωυςιολογικϊν, 

οικογενειακϊν αλλά και ψυχολογικϊν παραγόντων. Οι ζρευνεσ ζχουν δείξει ότι οι παχφςαρκοι 

παρουςιάηουν χαμθλι αυτοαποτελεςματικότθτα, ςυμπτϊματα κατάκλιψθσ και χαμθλι αυτοεκτίμθςθ 

(Roberts, Strawbridge, Deleger, & Kaplan, 2002). Στθν ζρευνα των Ball, Crawford και Kenardy (2004), 

εξετάςτθκαν 8.000 γυναίκεσ και βρζκθκε ότι θ παχυςαρκία ςχετίηεται με χαμθλότερθ ικανοποίθςθ από 

τθ δουλειά, τισ οικογενειακζσ ςχζςεισ και τισ κοινωνικζσ δραςτθριότθτεσ, χωρίσ να επθρεάηει τθν 

ικανοποίθςθ από τουσ ωίλουσ.  Σε ζρευνα των Korkeila, Rissanen, Koskenvuo και Sorensen (1998), που 

πραγματοποιικθκε ςε 5.867 ηευγάρια διδφμων, ωάνθκε ότι τα υψθλά επίπεδα άγχουσ όπωσ και τα 

χαμθλά επίπεδα ικανοποίθςθσ είναι παράγοντεσ πρόβλεψθσ τθσ αφξθςθσ βάρουσ μζςα ςε ζξι χρόνια 

και για κάποια άτομα ςε 15 χρόνια.  

Σφμωωνα με τουσ Malterud και Ulriksen (2010), τα μζςα μαηικισ ενθμζρωςθσ κακορίηουν τθ 

κζςθ των παχφςαρκων ατόμων ςτθν ςφγχρονθ κοινωνία τθσ πλθροωόρθςθσ.  Τα μζςα μαηικισ 

ενθμζρωςθσ μποροφν να ειςχωροφν και να διαμορωϊςουν τθ ηωι των ανκρϊπων, κακορίηοντασ το 

πλαίςιο τθσ ταυτότθτασ τουσ. Τα παχφςαρκα άτομα εκλαμβάνουν τθν δυςωιμθςθ και καταδικάηονται 

λόγω τθσ εξωτερικισ τουσ εμωάνιςθσ. Θ κοινωνία είναι προκατειλθμμζνθ, και τουσ οδθγεί ςε αυξθμζνθ 

ευπάκεια ςε κατάκλιψθ, χαμθλι αυτοεκτίμθςθ, διαταραχζσ τθσ εικόνασ του ςϊματοσ, ςφνοδεσ 

διαταραχζσ διατροωισ και αποωυγι τθσ άςκθςθσ.  

Οι Malterud και Ulriksen (2010), πραγματοποίθςαν ποιοτικι ζρευνα ςτθν οποία ςυνζλλεξαν 

δείγματα από εωθμερίδεσ που περιλάμβαναν λζξεισ όπωσ ωαγθτό, αδυνάτιςμα, υπζρβαροσ, βάροσ, 

δείκτθσ μάηασ ςϊματοσ, διατροωι, παχυςαρκία, λιπαρά και τρόποσ ηωισ. Τα αποτελζςματα ζδειξαν 

δφο κφριεσ κατθγορίεσ ςτον τομζα τθσ παχυςαρκίασ, θ πρϊτθ  αναωζρεται ςτθν αιςκθτικι πλευρά, 

προειδοποιϊντασ τουσ αναγνϊςτεσ ότι θ ομορωιά τουσ κα κινδυνεφει όταν το βάροσ τουσ αυξθκεί. Θ 

δεφτερθ αναωζρεται ςτθν ζλλειψθ ελζγχου των παχφςαρκων, ςυνδζοντασ τθ λαιμαργία με τθν ζλλειψθ 

υπευκυνότθτασ και τθν κακι υγεία. Ζτςι τροωοδοτοφνται τα ςενάρια ςτα οποία τα παχφςαρκα άτομα 

είναι άςχθμα και για αυτό δυςτυχιςμζνα.   

3.1.2 Ψυχολογικι ανάλυςθ για τθν παχυςαρκία 

Θ παχυςαρκία αναμωίβολα ςυνδζεται με κάποια απϊλεια τθσ ποιότθτασ ηωισ, ιδιαίτερα όςον 

αωορά τθ ωυςικι ευεξία (Fontaine, Barofsky, & Cheskin, 1997). Κάποιεσ επιδθμιολογικζσ και κλινικζσ 

μελζτεσ υποςτθρίηουν τθν άποψθ ότι τα υπζρβαρα άτομα δεν είναι πιο ςυναιςκθματικά διαταραγμζνα 
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από τα άτομα ωυςιολογικοφ βάρουσ (Wadden & Stunkard, 1987). Σε αυτό το πλαίςιο, διαπιςτϊκθκε ότι 

θ παχυςαρκία ςχετίηεται με μειωμζνθ ςωματικι αλλά όχι ςυναιςκθματικι ευεξία, περιςςότερο ςτισ 

γυναίκεσ από ότι ςτουσ άνδρεσ. Ο ΔΜΣ δεν είχε ςχζςθ με τθν επίδραςθ του βάρουσ του ςτθν 

αυτοεκτίμθςθ, θ οποία ιταν ςθμαντικι ακόμθ και ςε άτομα με χαμθλό ΔΜΣ (Kolotkin, Head, Hamilton, 

& Tse, 1995). Ζχει προτακεί ότι θ παχυςαρκία επθρεάηει τθ ςυναιςκθματικι υγεία οριςμζνων μόνο 

παχφςαρκων άτομων, για παράδειγμα όςοι ςχετίηονται με τθν μεγάλθ κατανάλωςθ ωαγθτοφ, ι άλλεσ 

χρόνιεσ πακιςεισ, όπωσ ο χρόνιοσ πόνοσ (Doll, Petersen, & Stewart-Brown, 2012).  

Τα υπζρβαρα άτομα ζχουν περιςςότερεσ πικανότθτεσ να αναπτφξουν προβλιματα ψυχικισ 

υγείασ (Titchener & Wong, 2015). Θ ςχζςθ μεταξφ ΔΜΣ και τθσ ψυχικισ υγείασ ζχει δείξει ότι τα άτομα 

με υψθλότερο ΔΜΣ είναι πιο ευάλωτα ςτθν ανάπτυξθ άγχουσ και διαταραχϊν διάκεςθσ ςε ςφγκριςθ με 

άτομα με ωυςιολογικό βάροσ (Scott, McGee, Wells, & Oakley Browne, 2008; Wijk, 2011). Επίςθσ, 

υπζρβαροι και παχφςαρκοι ωάνθκε να εμωανίηουν υψθλά ποςοςτά κατάκλιψθσ ςε ςφγκριςθ με άτομα 

ωυςιολογικοφ βάρουσ. Οι ςχζςεισ αυτζσ βρζκθκαν πιο ιςχυρζσ ςτισ γυναίκεσ από ότι ςτουσ άνδρεσ (De 

Wit  et al., 2010). Επιπλζον, ψυχολογικζσ μεταβλθτζσ, θ διαταραγμζνθ εικόνα του ςϊματοσ, θ 

κοινωνικό-ςυναιςκθματικι δυςλειτουργία και θ κατάκλιψθ βρζκθκε να ςχετίηεται με άτομα με ΔΜΣ 

πάνω από 40 kg/m2 (Brandheim, Rantakeisu, & Starrin, 2013). Ζωθβοι και νεαροί ενιλικεσ με 

υψθλότερο ΔΜΣ είχαν το υψθλότερο επίπεδο του άγχουσ και κατάκλιψθσ (Kubzansky, Gilthorpe, & 

Goodman, 2013), ενϊ θ κακιςτικι ςυμπεριωορά ωάνθκε ότι ζχει αρνθτικι ςυςχζτιςθ με τθν ψυχικι 

ευεξία (Hamer, Stamatakis & Mishra, 2010). Τα αντιωατικά ςυμπεράςματα ςτθ ςχζςθ μεταξφ τθσ 

παχυςαρκίασ και των ςυναιςκθματικϊν και ψυχολογικϊν παραγόντων, κα μποροφςαν να εξθγθκοφν 

από τισ διαωορζσ του δείγματοσ (Doll  et al., 2012). 

3.1.3 Εικόνα του ςϊματοσ 

Τα υψθλότερα ποςοςτά ΔΜΣ είναι ζνασ παράγοντασ υψθλοφ κινδφνου για τθν απογοιτευςθ 

από τθν εικόνα του ςϊματοσ (van den Berg  et al., 2007). Αρκετά δθμοςιεφματα ζχουν δείξει ότι τα 

άτομα με διατροωικζσ διαταραχζσ αναωζρουν επίςθσ υψθλότερα επίπεδα δυςαρζςκειασ από τθν 

εικόνα του ςϊματοσ τουσ (Pickett  et al., 2012). Το ίδιο ιςχφει και για όςουσ ζχουν υψθλότερο ΔΜΣ 

(Mirza, Dawnavan, & Yanovski, 2005). Ζρευνα που πραγματοποιικθκε ςε άνδρεσ που ωοιτοφςαν ςε 

κολζγιο, ζδειξε ότι τα υπζρβαρα άτομα ανζωεραν ςθμαντικά υψθλότερθ δυςαρζςκεια για τθν εικόνα 

του ςϊματοσ τουσ, από ότι τα λιποβαρι άτομα όπωσ τα άτομα με ωυςιολογικό ΔΜΣ (Chally, 2008). 

Δυςτυχϊσ επικρατεί θ αντίλθψθ ότι τα υπζρβαρα και τα παχφςαρκα άτομα είναι τεμπζλθδεσ, 

κλιμμζνοι, λιγότερο ελκυςτικοί και χαμθλότερθσ νοθμοςφνθσ (Duncan & Klos, 2014). Θ παχυςαρκία που 
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οωείλεται ςτθν αρνθτικι εικόνα του ςϊματοσ μπορεί να προκαλζςει κατάκλιψθ (Dixon, Dixon, & 

O'Brien, 2003). Θ μετα-ανάλυςθ των Hausenblasa και Fallonb (2006), θ οποία εξζταςε 121 μελζτεσ, 

κατζλθξε ςτο ςυμπζραςμα ότι οι άνκρωποι που αςκοφνται, είχαν μια πιο κετικι εικόνα για το ςϊμα 

τουσ, όπωσ και ότι θ ςωματικι δραςτθριότθτα βοικθςε να βελτιωκεί θ εικόνα του ςϊματοσ ςε 

προγράμματα παρζμβαςθσ.   

3.1.4 Αυτοζλεγχοσ και διαχείριςθ βάρουσ 

Σφμωωνα με τθν APA (American Psychological Association, 2016) ο αυτοζλεγχοσ είναι θ 

ικανότθτα να παρακάμπτουμε μια παρόρμθςθ και να μποροφμε να ανταποκρινόμαςτε κατάλλθλα. Ο 

αυτοζλεγχοσ μασ βοθκά να διαχειριςτοφμε τισ ςυγκροφςεισ. Μια μορωι εςωτερικϊν ςυγκροφςεων 

είναι όταν τα κίνθτρα ςυγκροφονται με τρόπουσ που εμποδίηουν τθν δράςθ. Οι άνκρωποι ζχουν πολλά 

κίνθτρα, τα περιςςότερα εκ των οποίων αωοροφν το πϊσ κα ωωελιςουν τον εαυτό τουσ και τθν 

κοινωνία. Τα κίνθτρά μασ για να τθ διατροωι προκφπτουν από μια ωυςικι ανθςυχία για τθν 

εξαςωάλιςθ τθσ επιβίωςθσ, ενϊ τα κίνθτρα για ςεξουαλικι επαωι προκφπτει από μια ωυςικι ανθςυχία 

να περάςουν τα γονίδιά μασ ςτθν επόμενθ γενιά. Κίνθτρα για να προςτατεφςουμε τουσ εαυτοφσ μασ 

και τουσ αγαπθμζνουσ από το κακό προςωζρουν επίςθσ παραδείγματα των βαςικϊν, τα κεμελιωδϊν 

κινιτρων που προωκοφν τθν ατομικι και ςυλλογικι ευθμερία. 

Ωςτόςο, ο αυτοζλεγχοσ μπορεί να μασ αποτρζψει από το να εμπλακοφμε ςε διάωορεσ 

ςυμπεριωορζσ. Ππωσ για παράδειγμα ζχουμε ωυςικά κίνθτρα για να επιβιϊςουμε τρϊγοντασ, αλλά 

χρθςιμοποιοφμε τον αυτοελζγχο για να αντιςτακοφμε ςτον πειραςμό μασ να τρϊμε ανκυγιεινά 

τρόωιμα (ι να μθν τρϊμε κακόλου). Φυςικό κίνθτρα για τθν αναπαραγωγι μζςω τθσ ςεξουαλικισ 

επαωισ ελζγχονται, προκειμζνου να ακολουκιςουμε τα πρότυπα για τθν κατάλλθλθ ςεξουαλικι 

ςυμπεριωορά. Επίςθσ τα κίνθτρα για να βλάψουμε τουσ παραβάτεσ παρακάμπτονται μζςω του 

αυτοελζγχου, ςυγχωρϊντασ τουσ άλλουσ και προάγοντασ τθν ατομικι, κοινωνικι και πολιτιςτικι 

ευθμερία. 

Ο αυτοζλεγχοσ ζχει τρία κφρια μζρθ: 

Θ παρακολοφκθςθ θ οποία περιλαμβάνει τθν παρακολοφκθςθ τθσ ςκζψεισ, τα ςυναιςκιματα 

και τισ ενζργειζσ μασ.  Τα πρότυπά μασ  είναι οι κατευκυντιριεσ γραμμζσ που κα μασ οδθγιςουν προσ 

τθν επικυμθτι ςυμπεριωορά.  

Τα πρότυπα μασ ςχθματίηονται και προζρχονται από τθν κοινωνία και τον πολιτιςμό. Ζχουμε, 

επίςθσ, προςωπικά πρότυπα που διζπουν τθ ςυμπεριωορά μασ. Αν ζχουμε ςυγκεκριμζνεσ 
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κρθςκευτικζσ πεποικιςεισ, πιςτεφουμε ότι δεν είναι ςωςτό να τρϊμε οριςμζνα τρόωιμα, ςκεωτόμαςτε 

κάποιεσ ςκζψεισ ι αιςκανόμαςτε ςυγκεκριμζνα ςυναιςκιματα.  

Θ δφναμθ αναωζρεται ςτθν ενζργεια που χρειαηόμαςτε για να ελζγξουμε τισ παρορμιςεισ μασ. 

Ρολλοί παράγοντεσ επθρεάηουν τθν δφναμθ του αυτό-ζλεγχου μασ, όπωσ θ ψυχικι εξάντλθςθ και το 

άγχοσ. 

Θ αποτελεςματικότθτα του αυτοελζγχου εξαρτάται από τα τρία ςυςτατικά που τα οποία 

ςυνυπάρχουν και δρουν ςυγχρόνωσ. Εάν ξζρουμε τι πρζπει να κάνουμε και εάν ζχουμε τθν ενζργεια 

για να το κάνουμε, κα δυςκολευτοφμε να επιτφχουμε ςτθν περίπτωςθ που δεν παρακολουκοφμε τθν 

πρόοδό μασ. Ζνασ κόςμοσ χωρίσ κανόνεσ είναι θ ςυνταγι για το χάοσ. Εάν εξαντλθκεί θ δφναμθ του 

αυτοελζγχου μπορεί να αωιςει τουσ ανκρϊπουσ με τθ γνϊςθ για αυτό που πρζπει να κάνουν χωρίσ να 

διακζτουν τθν ενζργεια για να το κάνουν (APA, 2014).  

Ο αυτοζλεγχοσ ςυνδζεται κετικά με τισ ςυμπεριωορζσ υγείασ, ςυμπεριλαμβανομζνθσ τθσ 

υγιεινισ διατροωισ και τθσ ςωματικισ δραςτθριότθτασ (Hankonen, Kinnunen, Absetz, & Jallinoja, 2014; 

Konttinen, Haukkala, Sarlio-Lahteenkorva, Silventoinen, & Jousilahti, 2009). Ζνα άτομο που κζλει να 

διατθριςει το βάροσ του, πρζπει πρϊτα από όλα να ρυκμίηει τισ διατροωικζσ του ςυνικειεσ και τθν 

κακθμερινι άςκθςθ. Οι Keller και Siegrist (2014) υποςτιριξαν ότι υπάρχει μια αρνθτικι ςυςχζτιςθ 

μεταξφ υψθλοφ ΔΜΣ και χαμθλοφ αυτό-ελζγχου και αναωζρουν ότι ο υψθλόσ αυτοζλεγχοσ διευκολφνει 

τθν ςυμπεριωορά διατροωισ. Οι Cotter και Lachman (2010) υποςτιριξαν ότι θ ζλλειψθ του αυτό-

ελζγχου ςυνδζεται με χαμθλότερα επίπεδα ςε ςυμπεριωορζσ ςχετίηονται με τθν υγεία και ειδικότερα, 

με χαμθλότερα επίπεδα ςωματικισ δραςτθριότθτασ. 

Ρολλζσ ζρευνεσ ζχουν πραγματοποιθκεί εξετάηοντασ τα επίπεδα αυτοελζγχου ςε ςφγκριςθ με 

τθν άςκθςθ και τθ διατροωι. Θ ζρευνα των Fan και Jin (2013), αναωζρει ότι παρά τθν ιςχυρότερθ 

πρόκεςθ να χάςουν βάροσ, τα υπζρβαρα και παχφςαρκα άτομα είναι λιγότερο πικανό να εωαρμόςουν 

τισ ςυςτάςεισ για τθν κατανάλωςθ ωροφτων και λαχανικϊν και τθν πρόςλθψθ κρεπτικϊν ουςιϊν, όπωσ  

και τθ ςωματικι δραςτθριότθτα, ςε ςφγκριςθ με τα άτομα με ωυςιολογικό βάροσ. Με τθ 

χρθςιμοποίθςθ τθσ βακμολογίασ κλίμακασ του Rotter που μετρά τθν εςτία ελζγχου, διαπιςτϊκθκε ότι 

τα παχφςαρκα άτομα εμωανίηουν χαμθλότερο βακμό εςωτερικισ εςτίασ ελζγχου από τα άτομα με 

ωυςιολογικό βάροσ. Αυτι θ ζλλειψθ αυτοελζγχου ςυνδζεται ςυγχρόνωσ με τθν κακι διατροωι και τισ 

ςυμπεριωορζσ άςκθςθσ. Οι ίδιοι προτείνουν τρεισ μθχανιςμοφσ που χρθςιμοποιοφνται τακτικά για να 

ξεπεραςτοφν τα προβλιματα αυτοελζγχου: τισ ςυμβουλζσ ιατροφ, τθ βελτίωςθ του δομθμζνου 

περιβάλλοντοσ, κακϊσ και τισ μεκόδουσ δζςμευςθσ.  
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3.1.5 Εφαρμογζσ κεωρίασ ςχεδιαςμζνθσ ςυμπεριφοράσ ςτθν άςκθςθ και τθν διατροφι 

Ρολλζσ ζρευνεσ ζχουν χρθςιμοποιιςει τθν κεωρία ςχεδιαςμζνθσ ςυμπεριωοράσ για τθν 

ανάλυςθ ςυμπεριωορϊν που ςχετίηονται με τθ διατροωι (Bebetsos, Chroni, & Theodorakis, 2002; Fila & 

Smith, 2006; Grønhøj, Bech-Larsen, Chan, & Tsang, 2012) και τθ ωυςικι δραςτθριότθτα (Chatzisarantis, 

Hagger, Biddle, & Smith, 2005; Poobalan, Aucott, Clarke, & Smith, 2012). Σφμωωνα με τθ κεωρία,οι 

κετικζσ ςτάςεισ και προκζςεισ για υγιεινι διατροωι επθρεάηουν και τισ τελικζσ επιλογζσ για υιοκζτθςθ 

υγιεινϊν ςυνθκειϊν διατροωισ των ατόμων (Κεοδωράκθσ, 2010). Αντίκετα, οι αρνθτικζσ ςτάςεισ προσ 

τθ διατροωι και τθν άςκθςθ αποτελοφν κφριο παράγοντα για τθν ανάπτυξθ και τθ ςυντιρθςθ τθσ 

παχυςαρκίασ (De BourdeaudhuiJ, Lefevere, Deforche, Wijndaele, Matton, & Philippaerts, 2005).   

Θ ΚΣΣ εξετάηει τισ ςχζςεισ μεταξφ των κοινωνικο-γνωςτικϊν πεποικιςεων και τισ επιπτϊςεισ 

τουσ ςτθ ςυμπεριωορά (Ajzen, 1991). Σφμωωνα με τθ κεωρία, θ πρόκεςθ και θ ςυμπεριωορά 

επθρεάηεται από τθ ςτάςθ απζναντι ςυμπεριωορά, τον αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχο τθσ ςυμπεριωοράσ 

και τθν υποκειμενικι νόρμα. Οι ςτάςεισ εκωράηουν τθ κετικι ι αρνθτικι αξιολόγθςθ των ατόμων, για 

τθ ςυμπεριωορά και οι προκζςεισ είναι οι παράγοντεσ που υποκινοφν τθ ςυμπεριωορά. Λςχυρότερεσ 

προκζςεισ, επθρεάηουν περιςςότερο τθν απόδοςθ τθσ ςυμπεριωοράσ. Θ υποκειμενικι νόρμα εκωράηει 

τισ  πεποικιςεισ των ςθμαντικϊν άλλων για τθ ςυμπεριωορά. Ο αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ 

ςυμπεριωοράσ είναι θ αντίλθψθ του πόςο εφκολο ι δφςκολο είναι το να πραγματοποιθκεί θ 

ςυμπεριωορά (Ajzen, 1988). 

Θ βιβλιογραωία δείχνει ότι θ ΚΣΣ μπορεί να προβλζψει ςυμπεριωορζσ ςχετίηονται με τθν υγεία 

(McEachan, Conner, Τζιλορ, & Lawton, 2011). Τα αποτελζςματα μετά-αναλφςεων  δείχνουν τθν 

πρόβλεψθ των προκζςεων και ςυμπεριωοράσ αρκετά επιτυχθμζνα (Ajzen, 2011). Επιπλζον, θ ΚΣΣ 

ςυμβάλλει κακοριςτικά ςτθν ανάπτυξθ παρεμβατικϊν προγραμμάτων που ςχετίηονται με τθν αλλαγι 

των ςυμπεριωορϊν υγείασ. Οι Hardeman, Johnston, Bonetti, Wareham και Kinmonth (2002) 

αξιολόγθςαν 30 μελζτεσ που εωαρμόςτθκε θ ΚΣΣ ςε παρεμβατικά προγράμματα για τθν αλλαγι τθσ 

ςυμπεριωοράσ. Οι μιςζσ από τισ μελζτεσ ιταν αποτελεςματικζσ ςτθν αλλαγι τθσ πρόκεςθσ και τα δφο 

τρίτα των μελετϊν ςτθν αλλαγι τθσ ςυμπεριωοράσ. Επίςθσ, θ αναςκόπθςθ των Godin και Kok (1996) 

καταλιγει ςτο ςυμπζραςμα ότι θ ΚΣΣ αποτελεί ζνα αποτελεςματικό μοντζλο για τθν ερμθνεία 

ςυμπεριωορϊν που ςχετίηονται με τθν υγεία. Ρολλζσ ζρευνεσ ζχουν μελετιςει τθν προβλεπτικι 

ικανότθτα τθσ ΚΣΣ για το κάπνιςμα (Hassandra  et al., 2011; Norman, 1999), τθν υγεία (Karvinen  et al., 

2007) και τθν αςωαλι ςεξουαλικι ςυμπεριωορά (Albarracin , 2001). Θ ζρευνα των  Schifter και Ajzen 

(1985) κατζλθξε ςτο ςυμπζραςμα ότι θ ΚΣΣ ζχει προβλζψει με επιτυχία τθ μείωςθ του βάρουσ και 
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όπωσ ωάνθκε  τα άτομα με υψθλότερο αντιλαμβανόμενο ζλεγχο τθσ ςυμπεριωοράσ είναι πιο πικανό να 

χάςουν βάροσ. 

Οι  Craeynest, Crombez, Deforche, Tanghe και De Bourdeaudhuij (2008), μελζτθςαν τισ ςτάςεισ 

προσ τθ διατροωι και τθ ωυςικι δραςτθριότθτα ςτθν αντιμετϊπιςθ τθσ παχυςαρκίασ ςτουσ νζουσ. Τα 

αποτελζςματα ζδειξαν ότι οι ςτάςεισ που είχαν  παχφςαρκοι νζοι δεν μεταβλικθκαν ςθμαντικά μετά το 

πρόγραμμα που ακολοφκθςαν. Αντίκετα παρατθρικθκαν μικρζσ αλλαγζσ προσ τισ προαναωερόμενεσ 

ςτάςεισ.  Μια ενδιαωζρουςα προςζγγιςθ από  τουσ Godin, Bélanger-Gravel, Vohl και Pérusse, (2011) 

δείχνει ότι θ διαδικαςία απάντθςθσ ενόσ ερωτθματολόγιου ΚΣΣ, κα μποροφςε να διαδραματίςει 

ςθμαντικό ρόλο ςτθ μετζπειτα ςυμμετοχι ςτθν άςκθςθ λόγω τθσ αντίλθψθσ νόθςθσ από τθ διαδικαςία 

τθσ απάντθςθσ (mere-measurement effect phenomenon). 

Θ μετα-ανάλυςθ που διενεργικθκε από  τουσ Armitage και Conner, (2001) για τισ 

ςυμπεριωορζσ υγείασ, ζδειξε ότι θ ΚΣΣ προζβλεψε το 27% τθσ διακφμανςθσ και το 39% τθσ 

διακφμανςθσ ςτθν πρόκεςθ για τθν εκδιλωςθ των ςυμπεριωορϊν. Θ αναςκόπθςθ για τθν πρόςλθψθ 

ωροφτων και λαχανικϊν των Guillaumie, Godin και Vezina-Im (2010) ζδειξε ότι θ ΚΣΣ είναι θ 

προτιμότερθ  κεωρία για τθν πρόβλεψθ τθσ ςυμπεριωοράσ. Επίςθσ, ςτθν μετα-ανάλυςθ των McEachan 

και ςυνεργατϊν (2011), οι ςυμπεριωορζσ τθσ άςκθςθσ και τθσ υγιεινισ διατροωισ, προβλζωκθκαν 

επιτυχϊσ, εξθγϊντασ τθ διακφμανςθ αντίςτοιχα 23.9% και 21.2%. Στθν ίδια μελζτθ, ο 

αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ τθσ ςυμπεριωοράσ και οι ςτάςεισ ιταν οι πιο ςθμαντικοί παράγοντεσ που 

επθρεάηουν τισ προκζςεισ τθσ ςυμπεριωοράσ. Μια ζρευνα ςε 286 υπαλλιλουσ ςτο Θνωμζνο Βαςίλειο 

ζδειξε ότι οι ςτάςεισ και υποκειμενικι νόρμα εξιγθςαν το 14% των προκζςεων για τθν ςυμμετοχι ςτθν 

άςκθςθ. Ο αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ τθσ ςυμπεριωοράσ εξιγθςε το 10% τθσ ςτάςθσ  και θ 

υποκειμενικι νόρμα εξιγθςε το 27% τθσ πρόκεςθσ για τθν υγιεινι διατροωι (Payne, Jones, & Harris, 

2004). Ζρευνα ςε 117 υπζρβαρεσ γυναίκεσ για τθν ςυμπεριωορά άςκθςθσ και υγιεινισ διατροωισ 

ζδειξε ότι ο αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ τθσ ςυμπεριωοράσ ιταν θ μόνθ ςθμαντικι μεταβλθτι 

πρόβλεψθσ των προκζςεων. Ωςτόςο, οι προκζςεισ δεν ωάνθκε ότι εξθγοφν ςθμαντικά τθ διακφμανςθ 

των δφο ςυμπεριωορϊν (Gardner & Hausenblas, 2005). 

Αρκετοί ςυγγραωείσ χρθςιμοποίθςαν τθ κεωρία ΚΣΣ για να αναλφςουν τθν ςυμπεριωορά τθσ 

άςκθςθσ. Θ  μετα-ανάλυςθ των Hagger, Chatzisarantis και Biddle (2002) ζδειξε ότι θ ςυμπεριωορά τθσ 

άςκθςθσ ςχετίηεται με τθν πρόκεςθ και τθν αυτο-αποτελεςματικότθτα και με τθ ςειρά τθσ, θ πρόκεςθ 

επθρεάηεται από τθ ςτάςθ, τθν υποκειμενικι νόρμα, τον αντιλαμβανόμενο ζλεγχο και τθν 

προθγοφμενθ ςυμπεριωορά. Ππωσ αναωζρκθκε ςτθν ζρευνα του Κεοδωράκθ (1994) θ πρόκεςθ για τθν 
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άςκθςθ προβλζπεται από τθ ςτάςθ, τον  αντιλαμβανόμενο  ζλεγχο  τθσ ςυμπεριωοράσ, τθ δφναμθ των 

ςτάςεων και τθν ταυτότθτα του ρόλου. Θ ςυμπεριωορά άςκθςθσ προβλζπεται από τθν πρόκεςθ, τον 

ρόλο τθσ ταυτότθτασ, τον αντιλαμβανόμενο ζλεγχο τθσ ςυμπεριωοράσ και τθν δφναμθ των ςτάςεων. Τα 

αποτελζςματα που προζκυψαν από τθν ζρευνα των Ghahremani, Niknami και Nazari (2012) ζδειξαν ότι 

οι ςτάςεισ, το υποκειμενικό πρότυπο και ο αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ τθσ ςυμπεριωοράσ εξιγθςαν το 

32.8% τθσ διακφμανςθσ ςτθν πρόβλεψθ τθσ πρόκεςθ και το 15.7% τθσ διακφμανςθσ ςτθ ςυμπεριωορά. 

Στθν ζρευνά τουσ, οι Godin, και ςυνεργάτεσ (2009) ζχουν επίςθσ αναωζρει  ότι θ ςυνολικι 

αποτελεςματικότθτα τθσ ΚΣΣ ςτθν πρόβλεψθ τθσ πρόκεςθσ για τθν άςκθςθ είναι 59% και 41% ςτθν 

πρόβλεψθ τθσ ςυμπεριωοράσ ςε παχφςαρκα άτομα. Στθν ζρευνα των  Boudreau και Godin (2007), ο 

αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ τθσ ςυμπεριωοράσ, τθσ ςτάςθσ και θςυμπεριωορά ςτο παρελκόν εξιγθςαν 

το 73% τθσ διακφμανςθσ τθσ πρόβλεψθσ τθσ πρόκεςθσ ςε ζνα δείγμα παχφςαρκων ατόμων. Κατά τθν 

αναςκόπθςθ των Rhodes και Dickau (2013), θ πρόκεςθ ιταν ο κφριοσ κακοριςτικόσ παράγοντασ τθσ 

ςυμπεριωοράσ για τθν άςκθςθ.  

Επιπλζον, ςθμαντικι ζρευνα ζχει πραγματοποιθκεί ςτον τομζα τθσ υγιεινισ διατροωισ, 

χρθςιμοποιϊντασ τθν Κ Θ κεωρία ςχεδιαςμζνθσ ςυμπεριωοράσ  και θ κοινωνικι γνωςτικι κεωρία είναι 

οι πιο διαδεδομζνεσ για τθν πρόβλεψθ των ςυμπεριωορϊν διατροωισ και τθν  πρόςλθψθ ωροφτων και 

λαχανικϊν (Guillaumie  et al., 2010). Σφμωωνα με τουσ Ajzen και Manstead (2007), με μια προςζγγιςθ 

που βαςίηεται ςτθ κεωρία τθσ ςχεδιαςμζνθσ ςυμπεριωοράσ, ανζωεραν ότι οι προκζςεισ και ο 

αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ τθσ ςυμπεριωοράσ προζβλεψε τθ ςυμπεριωορά διατροωισ που είναι 

χαμθλι ςε λιπαρά, όπωσ και τισ προκζςεισ που προβλζπονται από τισ ςτάςεισ και τθν υποκειμενικι 

νόρμα. Ππωσ αναωζρκθκε από τουσ Conner, Norman και Bell (2002), οι προκζςεισ για τθν υγιεινι 

διατροωι είχαν προβλεωκεί από τισ ςτάςεισ, τον αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχο τθσ ςυμπεριωοράσ και τθν 

ςυμπεριωορά ςτο παρελκόν, ενϊ, θ υγιεινι διατροωικι ςυμπεριωορά είχε προβλεωκεί από τισ 

προκζςεισ. Στθν ζρευνα των Povey, Conner, Sparks, James και Shepherd (2000), θ οποία μελζτθςε με τθ 

ΚΣΣ τθν υγιεινι διατροωι ςε ζνα δείγμα 235 ςυμμετεχόντων ζδειξε ότι το 42% των προκζςεων 

διακφμανςθσ και το 15% τθσ διακφμανςθσ  για τθν πρόβλεψθ τθσ ςυμπεριωοράσ εξθγείται από τισ 

μεταβλθτζσ τθσ Κ Μια άλλθ ζρευνα που περιλάμβανε 735 νζουσ ενιλικεσ ζδειξε ότι θ ΚΣΣ εξιγθςε το 

52% τθσ απόωαςθσ να τρϊνε υγιεινά, με τον αντιλαμβανόμενο ζλεγχο τθσ ςυμπεριωορά και τθν 

υποκειμενικι νόρμα να είναι οι ιςχυρότεροι παράγοντεσ πρόβλεψθσ (Astrom & Rise, 2001). 

Ραρ 'όλα αυτά, υπάρχει ζλλειψθ μελετϊν ςφγκριςθσ ωυςιολογικοφ βάρουσ και υπζρβαρων-

παχφςαρκων ςυμμετεχόντων, ςτθν ανάλυςθ τθσ πρόβλεψθσ των ςυμπεριωορϊν άςκθςθσ και 
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διατροωισ με τθν Κ Θ παροφςα εργαςία διερευνά τισ δομζσ τθσ ΚΣΣ ςχετικά με τθν ςυμπεριωορά 

υγιεινισ διατροωισ και άςκθςθσ μεταξφ των ατόμων ωυςιολογικοφ βάρουσ και των υπζρβαρων. 

Ρλθροωορίεσ ςχετικά με τουσ ιςχυρότερουσ  κακοριςτικοφσ παράγοντεσ ΚΣΣ και για τισ δφο 

ςυμπεριωορζσ, ξεχωριςτά για κανονικά  και υπζρβαρα άτομα μπορεί να τροωοδοτεί το ςχεδιαςμό των 

μελλοντικϊν επιτυχθμζνων παρεμβάςεων για τθν αλλαγι τθσ ςυμπεριωοράσ. Τα οποία μπορεί να είναι 

προςαρμοςμζνα ςτισ ανάγκεσ τθσ κάκε ομάδασ ΔΜΣ.  

 

3.2 Μζκοδοσ 

3.2.1 Δείγμα  

Στθν ζρευνα ςυμμετείχαν 361 ενιλικζσ, οι οποίοι απάντθςαν τα ερωτθματολόγια μζςω 

διαδικτφου. Για τθν ςυγκζντρωςθ των ςυμμετεχόντων πραγματοποιικθκε θ αποςτολι email με τισ 

πλθροωορίεσ τθσ ζρευνασ, τισ οδθγίεσ ςυμπλιρωςθσ και τον ςφνδεςμο των ερωτιςεων. Επίςθσ για τθν 

ςυγκζντρωςθ ςυμμετεχόντων χρθςιμοποιικθκαν μζςα κοινωνικισ δικτφωςθσ όπωσ το facebook και το 

twitter. Οι ςυμμετζχοντεσ ιταν ελεφκεροι να επιλζξουν εάν κα απαντιςουν ςτα ερωτθματολόγια ι όχι, 

όπωσ επίςθσ ιταν ελεφκεροι να αποςυρκοφν εωόςον το επικυμοφςαν. Για να αποςτείλει κάποιοσ τισ 

απαντιςεισ, ιταν απαραίτθτθ προχπόκεςθ να ζχει απαντιςει ςε όλεσ τισ ερωτιςεισ και θ αποςτολι 

του ερωτθματολοχίου ςε απευκείασ διαδικτυακι ςφνδεςθ. Κατά μζςο όρο θ ολοκλιρωςθ του 

ερωτθματολογίου απαιτοφςε όρο 30 λεπτά. 

3.2.2  Εργαλεία μζτρθςθσ  

1. Αυτοζλεγχοσ (Self control) (Tangney  et al., 2004). Ρεριλαμβάνει 36 ερωτιςεισ ςτισ οποίεσ οι 

απαντιςεισ δίνονται από το 1(κακόλου)-5(πάρα πολφ). Οι υψθλότερεσ βακμολογίεσ δείχνουν 

καλφτερο αυτοζλεγχο.  

2. Επικυμία για κοινωνικι αποδοχι (Social Desirability) (Crowne & Marlowe, 1960). Το 

ερωτθματολόγιο αυτό αξιολογεί κατά πόςο οι απαντιςεισ αυτό-περιγραωισ επθρεάηονται από 

τθν επικυμία του ατόμου να γίνει αποδεκτό από το κοινωνικό ςφνολο.  

3. Για τθν αξιολόγθςθ τθσ εςτίαςθσ ελζγχου υγείασ,  χρθςιμοποιικθκε το ερωτθματολόγιο 

Multidimensional Health Locus of Control Scale (MHLC) (Wallston, Wallston, & DeVellis, 1978). 

Το ερωτθματολόγιο περιλαμβάνει 18 ερωτιςεισ ςχετικά με τθν υγεία. Οι απαντιςεισ 

ταξινομοφνται ςε 4 υποκλίμακεσ:  (α) Εςωτερικι εςτίαςθ (κατά πόςο το άτομο αιςκάνεται ότι 

ζχει τον ζλεγχο τθσ υγείασ του), (β) Ζλεγχοσ υγείασ (κατά πόςο το άτομο πιςτεφει ότι θ 

βελτίωςθ ι επιδείνωςθ τθσ υγείασ του είναι κζμα τφχθσ), (γ) Λατρικό Ρροςωπικό (κατά πόςο το 
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άτοµο αιςκάνεται ότι οι κεράποντεσ ιατροί ελζγχουν τθν υγεία του)και (δ) Σθµαντικότθτα τθσ 

υγείασ (κατά πόςο το άτομο αιςκάνεται ότι τα ςθμαντικά πρόςωπα ςτθ ηωι του ελζγχουν τθν 

κατάςταςθ τθσ υγείασ του). Οι υψθλότερεσ βακμολογίεσ αποτελοφν ζνδειξθ μεγαλφτερθσ 

προτίμθςθσ για το χαρακτθριςτικό τθσ ςυγκεκριμζνθσ κλίμακασ.  

4. Ερωτθματολόγιο γενικισ υγείασ, General health questionnaire (Garyfallos, Garyfallos, 

Adamopoulou, Moutzoukis, Alagiozidoy, & Mala, 1991).  Το ερωτθματολόγιο αποτελείται από 

12 ερωτιςεισ ςτισ οποίεσ οι απαντιςεισ δίνονται ςε κλίμακα από το 1 ζωσ το 4 (πολφ ςπάνια). 

Οι απαντιςεισ ταξινομοφνται ςε 3 υποκλίμακεσ α) ψυχικό άγχοσ,  β) κοινωνικι και 

ςυναιςκθματικι δυςλειτουργία και γ) γνωςτικι διαταραχι. Οι υψθλζσ βακμολογίεσ αποτελοφν 

ζνδειξθ διαταραχισ τθσ ψυχικισ υγείασ.  

5. Υπολογιςμόσ δείκτθ μάηασ ςϊματοσ, αναωζρεται από τουσ ςυμμετζχοντεσ το φψοσ και το 

βάροσ. Για τον υπολογιςμό του ΔΜΣ χρθςιμοποιείται ο τφποσ (βάροσ / φψοσ2) και θ ταξιμόμθςθ 

γίνεται ωσ εξισ: (α) το ωυςιολογικό βάροσ <24,9 kg/m2 , (β) τα υπζρβαρα άτομα με ΔΜΣ > 25 

kg/m2,, β) τα παχφςαρκα άτομα με ΔΜΣ > 30 kg/m2.  

6. Εικόνα του ςϊματοσ, κλίμακα εικόνασ του ςϊματοσ θ οποία εξετάηει μζςα από ςκίτςα το 

βακμό ικανοποίθςθσ που νοιϊκουν τα άτομα ςχετικά με το ςϊμα τουσ όπωσ ζχει 

χρθςιμοποιθκεί ςτον ελλθνικό πλθκυςμό από τον Κεοδωράκθ ( 1999). Ο εξεταηόμενοσ καλείται 

να επιλζξει ποιο από τα ςϊματα που παρουςιάηονται ςτισ εικόνεσ αντιπροςωπεφει (α) το ςϊμα 

που ζχει τϊρα, (β) το ςϊμα που κα ικελε να ζχει και (γ) το ςϊμα που κεωρεί ιδανικό. Θ 

διαωορά μεταξφ τθσ εικόνασ  τουσ ςϊματοσ που τα άτομα πιςτεφουν ότι ζχουν και τθσ ιδανικισ 

εικόνασ του ςϊματοσ δίνει τθ μεταβλθτι τθσ «δυςαρζςκεια από τθν εικόνα του ςϊματοσ», θ 

οποία παίρνει τισ τιμζσ από 1 (ικανοποιθμζνοι), 2 (χαμθλά ικανοποιθμζνοσ), 3 (κακόλου 

ικανοποιθμζνοι), αντίςτοιχα, αν υπάρχουν 0, 1, ι> 1 μονάδεσ διαωορά. Θ διαωορά μεταξφ τθσ 

εικόνασ του ςϊματοσ και τθσ επικυμθτισ εικόνασ του ςϊματοσ δίνει τθ μεταβλθτι τθσ 

«επικυμθτισ εικόνασ του ςϊματοσ» θ οποία δείχνει το μζγεκοσ τθσ επικυμθτισ αλλαγισ ςτθν 

εικόνα του ςϊματοσ. Οι τιμζσ τθσ μεταβλθτισ αυτισ είναι 1 (εάν κζλει να αυξιςει το βάροσ 

του), 2 (αν κζλει ζνα ςτακερό βάροσ), και 3 (εάν κζλει να χάςει βάροσ), αντίςτοιχα, αν θ 

διαωορά είναι <-1 (αρνθτικόσ αρικμόσ ), 0, ι> 1 (κετικόσ αρικμόσ). Υψθλι βακμολογία και ςτισ 

δφο μεταβλθτζσ δείχνει ότι άτομο δεν είναι ικανοποιθμζνοι με το ςϊμα του και κζλει να χάςει 

βάροσ. 

7. Ερωτθματολόγιο άςκθςθσ κατά τον ελεφκερο χρόνο (Leisure Time Exercise Questionnaire, 

Godin & Shephard, 1985), με το οποίο καταγράωονται οι ςυνικειεσ άςκθςθσ ςε μία εβδομάδα. 
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Καταγράωεται πόςεσ ωορζσ τθν τελευταία εβδομάδα ςυμμετείχαν οι εξεταηόμενοι ςε ζντονθ, 

και θ ζνταςθ, μζτρια ι ιπια άςκθςθ κατά τθ διάρκεια των κακθμερινϊν τουσ δραςτθριοτιτων 

ι ςτα πλαίςια τθσ αναψυχισ. Υπολογίηεται ο ςυνολικόσ δείκτθσ άςκθςθσ. Στθ ςυνζχεια τα ςκορ 

ταξινομοφνται ςε τρεισ ομάδεσ: (α) δραςτιριοι –περιςςότερεσ από 24 μονάδεσ, (β) μζτρια 

ενεργοί- 14-23 μονάδεσ και (γ) οι ανεπαρκείσ- λιγότερεσ από 14 μονάδεσ.  

8. Στάςεισ και προκζςεισ προσ τθν άςκθςθ. Κλίμακα των ςτάςεων προσ τθν άςκθςθ (Theodorakis, 

1994). Οι ςυμμετζχοντεσ ςυμπλιρωςαν το ερωτθματολόγιο που αξιολογεί τθν ςτάςθ, τθν 

πρόκεςθ, τον αντιλαμβανόμενο ζλεγχο τθσ ςυμπεριωοράσ, τθ δφναμθ ςτάςθ, ςφμωωνα με τθ 

ΚΣΣ (Ajzen, 2002), όπωσ προςαρμόςτθκε ςτθν ελλθνικι γλϊςςα από τον Κεοδωράκθ (1994). Οι 

απαντιςεισ δόκθκαν ςε κλίμακα που κυμαίνεται από το 1 ζωσ το 7. 

9. Στάςεισ και προκζςεισ προσ τθν υγιεινι διατροφι το ερωτθματολόγιο που αξιολογεί τθν 

ςτάςθ, τθν πρόκεςθ, τον αντιλαμβανόμενο ζλεγχο τθσ ςυμπεριωοράσ, τθ δφναμθ ςτάςθ, 

ςφμωωνα με τθ ΚΣΣ (Κεοδωράκθσ, 1992). Οι απαντιςεισ δόκθκαν ςε κλίμακα που κυμαίνεται 

από το 1 ζωσ το 7. Οι υψθλζσ βακμολογίεσ υποδεικνφουν κετικζσ προςεγγίςεισ.  

10. Συμπεριφορζσ διατροφισ. Ερωτθματολόγιο διατροωικϊν ςυμπεριωορϊν (Μπεμπζτςοσ  et al., 

2000). Το ερωτθματολόγιο αυτό καταγράωει πόςο ςυχνά τα άτομα καταναλϊνουν υγιεινά και 

ανκυγιεινά τρόωιμα κατά τθ διάρκεια του προθγοφμενου μινα. Το ερωτθματολόγιο 

αναπτφχκθκε με τζτοιο τρόπο ϊςτε να αντικατοπτρίηει τισ Ελλθνικζσ διατροωικζσ ςυνικειεσ. 

Αποτελείται από 33 ερωτιςεισ από τισ οποίεσ οι 22 αναωζρονται ςτθν υγιεινι διατροωι και οι 

11 ερωτιςεισ αναωζρονται ςε ανκυγιεινζσ διατροωικζσ ςυμπεριωορζσ. Οι απαντιςεισ 

αντιπροςωπεφουν τθ ςυχνότθτα κατανάλωςθσ κατά τθ διάρκεια του τελευταίου μινα με πζντε 

επιλογζσ 1 (για 1-6 ωορζσ ανά μινα), 2 (για 7-12 ωορζσ ανά μινα), 3 (για 13-18 ωορζσ ανά 

μινα), 4 (για 19-24 ωορζσ ανά μινα), και 5 (25 - 30 ωορζσ για το μινα). 

3.2.3 Στατιςτικζσ αναλφςεισ 

Οι παρακάτω αναλφςεισ πραγματοποιικθκαν με το SPSS 14: 

 Ρεριγραωικά ςτατιςτικά ςτοιχεία 

 Συνοχι των κλιμάκων 

 Ανάλυςθ ςυςχετίςεων  

 Διαωορζσ με βάςθ τουσ ανεξάρτθτουσ παράγοντεσ 

 t-test και ανάλυςθ διακφμανςθσ μονισ κατεφκυνςθσ (one-way ANOVΑ)  

 ανάλυςθ ςυςτάδων. Πλεσ οι μεταβλθτζσ μετατράπθκαν ςε z-score 
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 Ανάλυςθ ιεραρχικισ παλινδρόμθςθσ για τθν πρόβλεψθ των ςυμπεριωορϊν 

Θ ςτατιςτικι ανάλυςθ που πραγματοποιικθκε για τθν ανάλυςθ ςυςτάδων διεξιχκθ για να 

προςδιορίςει ομοιογενείσ ομάδεσ με βάςθ παρόμοια χαρακτθριςτικά. Χρθςιμοποιικθκε θ Ευκλείδεια 

απόςταςθ ωσ μζτρο ομοιότθτασ. Πλεσ οι μεταβλθτζσ μετατράπθκαν ςε z-τιμζσ. Θ λφςθ 2 ομάδων 

επιλζχκθκε μετά από δοκιμζσ, θ οποίεσ εωαρμόςτθκαν για τον ζλεγχο των 2, 3, 4 και 5 ομάδων 

διαςποράσ.  

3.2.4 Δθμογραφικά χαρακτθριςτικά 

Μζςοσ όροσ θλικίασ ιταν τα 36.3 χρόνια, θ πλειοψθωία των ςυμμετεχόντων ιταν γυναίκεσ 

(67.3%) και ο μζςοσ όροσ ςυμμετοχισ ςε άςκθςθ ιταν 7.3 ζτθ. Το δείγμα ταξινομικθκε βάςει του ΔΜΣ 

ωσ εξισ:  (α) το κανονικό βάροσ <24.9 kg/m2 και (β) οι υπζρβαροι  25-30 kg / m2 και οι παχφςαρκοι <30 

kg / m2.  Από τουσ 361 ερωτθκζντεσ, το 52% ταξινομικθκαν ωσ ωυςιολογικοφ  βάροσ  με ΔΜΣ 

(ΜΟ)=21.75 και το 48% ωσ υπζρβαροι / παχφςαρκοι με ΔΜΣ (ΜΟ)=30.15. Τα δθμογραωικά 

χαρακτθριςτικά παρουςιάηονται ςτον Ρίνακα 1. 

Ρίνακασ 1. Δθμογραφικά Χαρακτθριςτικά για τθν άςκθςθ κ τθ διατροφι 

 ΔΕΛΓΜΑ 
Ν=361 

ΦΥΣΛΟΛΟΓΛΚΟ
Σ ΔΜΔ 

ΥΡΕΒΑΟΛ ΡΑΧΥΣΑΚΟΛ   

                
N 

%  N %   N %   N % F p 

BMI           
   Φυςιολογικοφ Βάρουσ  185 51.2         
   Υπζρβαροι  103 28.5         
   Ραχφςαρκοι  73 20.2         
Φφλο           
   Άντρεσ 118 32.7 40 21.6 58 56.3 20 27.4   
   Γυναίκεσ 243 67.3 145 78.4 45 43.7 53 72.6   
Θλικία         22.34 .00 
   <20 17 4.7 13 7 2 1.9 2 2.7   
   21-35 200 55.4 124 67 52 50.5 24 32.9   
   36-50 91 25.2 40 21.6 26 25.2 25 32.2   
   >50 53 14.7 8 4.3 23 22.3 22 30.1   
Οικογενειακι κατάςταςθ          13.95 .00 
  Ραντρεμζνοι 150 41.6 52 28.1 52 50.5 46 63   
  Σε ςχζςθ 13 3.6 6 3.2 0 0 7 9.6   
  Ελεφκεροι   198 54.8 127 68.6 51 49.5 20 27.4   
Είδοσ του ακλιματοσ         12.79 .00 
   Καμία ςυμμετοχι 122 34.1 40 21.9 41 39.8 41 56.9   
   Ατομικό άκλθμα 74 20.7 38 20.8 21 20.4 15 20.8   
   Ομαδικό άκλθμα  162 45.3 105 57.4 41 39.8 16 22.2   
Χρόνια εναςχόλθςθσ με 
τθν άςκθςθ 

        4.46 .00 

   <5 74 20.4 38 26.6 21 33.9 15 48.4   
   6-10 68 18.8 48 33.6 14 22.6 6 19.4   
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  11-20 62 17.1 41 28.7 17 27.4 4 12.9   
   >20  33 9.1 16 11.2 10 16.1 6 19.4   
Ρεριοχι          1.77 .17 
   Αςτικι  78 21.6 16 55.2 23 85.2 38 73.1   
   Θμιαςτικι  27 7.4 11 37.9 4 14.8 12 23.1   
   Αγροτικι    4 1.1 1 3.4 0 0 2 3.8   
Εκπαίδευςθ         14.74 .00 
           
           

 

3.3 Αποτελζςματα  

3.3.1 Ρεριγραφικά χαρακτθριςτικά 

Το ερωτθματολόγιο εξζταςε μεταβλθτζσ οι οποίεσ ςχετίηονται με τθν διατροωι και τθν άςκθςθ 

ςφμωωνα με τθν κεωρία τθσ ςχεδιαςμζνθσ ςυμπεριωοράσ. Επίςθσ εξετάςτθκαν μεταβλθτζσ ςχετικζσ με 

τθν υγεία, τθν ψυχικι υγεία, τον αυτοζλεγχο και τθν εικόνα του ςϊματοσ. Τζλοσ μετρικθκαν οι 

ςυμπεριωορζσ άςκθςθσ και διατροωισ όπωσ και δθμογραωικά χαρακτθριςτικά. Στον πίνακα 2, 

παρουςιάηονται οι μζςοι όροι του δείγματοσ για τισ τιμζσ των μεταβλθτϊν τθσ ΚΣΣ και των 

ςυμπεριωορϊν. Επίςθσ ςτον πίνακα 3, ωαίνονται οι ςυγκρίςεισ που ζγιναν μεταξφ των ομάδων των 

ατόμων με ωυςιολογικό βάροσ και των υπζρβαρων/παχφςαρκων. Βλζπουμε ότι οι ςυμπεριωορζσ 

άςκθςθσ και διατροωισ παρουςίαςαν ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ μεταξφ των δφο ομάδων. Οι 

τιμζσ των ατόμων με ωυςιολογικό βάροσ είναι υψθλότερεσ από τισ τιμζσ των υπζρβαρων/παχφςαρκων. 

Επιπλζον όλεσ οι μεταβλθτζσ που εξετάςτθκαν με τθν ΚΣΣ παρουςίαςαν ςτατιςτικά ςθμαντικζσ 

διαωορζσ, εκτόσ από τισ ςτάςεισ για τθν άςκθςθ και του κοινωνικοφ προτφπου.  

Ρίνακασ 2. Μζςοι όροι, τυπικζσ αποκλίςεισ κ δείκτθσ Cronbach's α για τισ μεταβλθτζσ τθσ ζρευνασ ελζγχου 

βάρουσ 

 
Μεταβλθτι  

Mean Std. 
Deviation 

 
Ελάχιςτο  

 
Μζγιςτο  

 
Κζματα 

A 
Cronbach  

Αυτοζλεγχοσ  126.22 18.36 2.5 4.4 36 .88 
Άςκθςθ  
 Στάςεισ  9.22 4.82 1.3 2.06 6 .79 
 Ρροκζςεισ  6.57 4.47 1.9 2.3 3 .88 
 Αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ  7.91 5.02 2.4 2.8 3 .91 
 Δφναμθ ςτάςθσ  11.56 4.18 1.8 3.2 4 .74 
 Σθμαντικοί άλλοι  10.66 3.81 2.3 5.1 3 .35 
 Γνϊςεισ για τθν άςκθςθ  14.19 4.51 2.2 5.8 4 .61 
Διατροωι     
 Στάςεισ   15.71 5.37 1.2 5.1 6 .55 
 Ρροκζςεισ  6.68 4.28 2.0 2.3 3 .91 
 Αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ  7.80 4.18 2.2 2.9 3 .86 
 Δφναμθ ςτάςθσ  12.20 4.29 2.1 3.6 4 .72 
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 Σθμαντικοί άλλοι  9.83 2.93 2.2 4.6 3 .34 
 Γνϊςεισ για τθν διατροωι  14.14 4.10 2.1 2.8 4 .86 

Εςτίαςθσ ελζγχου υγείασ 

 εςωτερικι εςτίαςθ  19.77 2.92 4.6 5.1 4 .72 
 επαγγελματίεσ του χϊρου  16.45 4.56 3.9 4.3 4 .84 
 ζλεγχοσ υγείασ  15.14 2.71 3.5 4.5 4 .74 
 ςθμαντικότθτα υγείασ  20.68 3.04 4.5 5.4 4 .53 
Ερωτθματολόγιο γενικισ υγείασ 
 Ψυχικι δυςλειτουργία  11.32 3.13 1.5 2.7 6 .69 
 Γνωςτικι διαταραχι  7.80 2.74 1.6 2.1 4 .76 
 Άγχοσ  5.69 1.89 1.5 2.1 3 .45 

 

  Στθν μεταβλθτι των ςτάςεων για τθν άςκθςθ, θ  τιμι τθσ ομάδασ ωυςιολογικοφ βάρουσ 

(ΜΟ=39.42) είναι υψθλότερθ από εκείνθ των υπζρβαρων / παχφςαρκων (ΜΟ=38.71). Τα 

αποτελζςματα ςχετικά με τθν προκζςεισ για τθν άςκθςθ των δφο ομάδων ζδειξαν ςτατιςτικά 

ςθμαντικζσ διαωορζσ, με τθν μζςθ τιμι τθσ ομάδασ ωυςιολογικοφ βάρουσ (17.85) και των υπζρβαρων / 

παχφςαρκων (16.96). Σχετικά με τον αντιλαμβανόμενο ζλεγχο τθσ ςυμπεριωοράσ, τα αποτελζςματα 

ιταν 16.76 και 15.37 αντίςτοιχα. Θ μεταβλθτι των κοινωνικϊν προτφπων προσ τθν άςκθςθ είναι 

ελαωρϊσ υψθλότερθ για τθν ομάδα ωυςιολογικοφ βάρουσ (12.96) ςε ςφγκριςθ με τα υπζρβαρα / 

παχφςαρκα άτομα (12.63). Πλεσ οι τιμζσ ΚΣΣ για τθν υγιεινι διατροωι είναι ςτατιςτικά ςθμαντικζσ και 

υψθλότερεσ ςτθν ομάδα ωυςιολογικοφ βάρουσ από τα υπζρβαρα / παχφςαρκα άτομα. Το ίδιο ιςχφει 

για τισ υπόλοιπεσ μεταβλθτζσ εκτόσ από το κοινωνικό πρότυπο. Οι τιμζσ είναι τα αναμενόμενα 

υψθλότερθ ςε άτομα κανονικοφ βάρουσ από υπζρβαρα / παχφςαρκα ομάδα (πίνακασ 3). 

Ο δείκτθσ α του Cronbach χρθςιμοποιικθκε για τθν εςωτερικι ςυνοχι των μεταβλθτϊν τθσ ΚΣΣ 

(ςτάςθ, πρόκεςθ, αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ, και κοινωνικά πρότυπα). Τα αποτελζςματα δείχνουν ότι 

3 από αυτά ζχουν ςχετικά υψθλι εςωτερικι ςυνοχι. Ροιο αναλυτικά οι μεταβλθτζσ των ςτάςεων 

ζχουν τιμζσ .78 για τθν άςκθςθ και .79 για τθν διατροωι, οι μεταβλθτζσ των προκζςεων ζχουν τιμζσ .88 

για τθν άςκθςθ και .91 για τθν διατροωι, οι μεταβλθτζσ του αντιλαμβανόμενου ελζγχου τθσ 

ςυμπεριωοράσ ζχει  τιμζσ .91 για τθν άςκθςθ και .87 για τθν διατροωι.  Θ μόνθ μεταβλθτι που δεν ζχει 

ιςχυρι εςωτερικι ςυνοχι είναι τα κοινωνικά  πρότυπα με βακμολογία 0,34 ςε ςτατιςτικό αποτζλεςμα 

τθσ δοκιμισ του άλωα του Cronbach, τόςο τθν άςκθςθ όςο και τθν υγιεινι διατροωι. 

 
Ρίνακασ 3. Μζςοι όροι και τυπικζσ αποκλίςεισ των ομάδων φυςιολογικοφ βάρουσ και των 

υπζρβαρων/παχφςαρκων 

 Φυςιολογικό 
βάροσ 

Υπζρβαροι 
/παχφςαρκοι 

 
t 

 
p 
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(N=185) (N=176) 

 Mean SD Mean SD   
Άςκθςθ        

   Σταςεισ  39.42 3.80 38.71 4.93 1.53 .12 

   Ρροκζςεισ 17.85 4.29 16.96 4.61 1.89 .05 
   Αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ 16.76 4.99 15.37 4.97 2.63 .00 
   Κοινωνικά πρότυπα 12.96 2.77 12.63 2.87 1.11 .25 
       
Διατροφι        
   Σταςεισ  39.36 3.66 38.26 4.46 2.56 .01 
   Ρροκζςεισ 17.94 3.75 16.66 4.71 2.85 .00 

   Αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ 17.24 3.56 15.08 4.49 5.07 .00 
   Κοινωνικά πρότυπα 12.78 2.56 13.03 5.39 .58 .56 
       

Συμπεριφορζσ        
   Αςκθςθ  42.09 22.5 32.80 26.37 4.28 .00 
   Διατροωι .46 .65 .31 .73 1.92 .05 
       
ΔΜΣ 21.75 1.87 30.15 4.21 -24.68 .00 
Εςτίαςθ Ελζγχου Υγείασ 4.68 .55 4.51 .55 2.84 .00 
Αυτοζλεγχοσ  128.61 17.48 123.72 18.98 2.54 .01 
Γενικι Υγεία 22.20 6.07 23.18 6.72 -1.45 .14 
Δυςαρζςκεια από το ςϊμα 1.90 .62 2.60 .59 -10.96 .00 
Επικυμθτό ςϊμα 2.53 .68 2.87 .42 -5.711 .00 

 

3.3.2 Ανάλυςθ ςυςχζτιςθσ 

Τα αποτελζςματα τθσ ανάλυςθσ ςυςχζτιςθσ παρουςιάηονται ςτον Ρίνακα 4. Οι μεταβλθτζσ που 

δεν είχαν ςθμαντικι ςυςχζτιςθ με τισ υπόλοιπεσ, τόςο ςτθν ομάδα κανονικοφ βάρουσ όςο και ςτθν 

ομάδα των υπζρβαρων / παχφςαρκων, ιταν τα κοινωνικά πρότυπα και ο ΔΜΣ. Ο πίνακασ 5, παρακζτει 

τισ ςυςχετίςεισ μεταξφ όλων των μεταβλθτϊν. 
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Ρίνακασ 4. Συςχετίςεισ μεταξφ των μεταβλθτϊν τθσ ΚΣΣ 

  

 Φυςιολογικό βάροσ Υπζρβαροι /παχφςαρκοι 
 

 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7 

ΑΣΚΘΣΘ               

   τάςεισ               

   Προκζςεισ .52**       .36**       

   Αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ .53** .83**      .30** .76**      
   Δφναμθ ςτάςεων .10 .03 .07     .07 .04 .04     
ΔΜΣ .03 .02 .03 .10    -.05 -.02 .06 .01    
ΤΜΠΕΡΙΦΟΡΑ ΑΚΗΗ .33** .44** .46** .05 .03   .16* .30** .36** .03 -.16*   
ΤΜΠΕΡΙΦΟΡΑ ΔΙΑΣΡΟΦΗ .23** .20** .24** .01 .18* .21** - .26** .18* .19* .02 .11 .11  

ΔΛΑΤΟΦΘ                

   τάςεισ                

   Προκζςεισ  .48**       .32**       

   Αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ .51** .72**      .29** .75**      

  Δφναμθ ςτάςεων .20** .14 .09     .06 .09 .10     

ΔΜΣ .11 .07 .07 .16*    .10 .09 .16 .05    

ΤΜΠΕΡΙΦΟΡΑ ΑΚΗΗ .19** .17** .25** .02 .03   .13 .09 .11 .04 -.16*   

ΤΜΠΕΡΙΦΟΡΑ ΔΙΑΣΡΟΦΗ .27** .43** .45** .06 .18* .21**  .35** .43** .52** .08 .11 .11  

**p<.001.* p<.005               
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Ρίνακασ 5. ςυςχετίςεισ μεταξφ όλων των μεταβλθτϊν τθσ ζρευνασ για τον ζλεγχο βάρουσ 

                   

Στάςεισ άςκθςθσ 1                  

Ρροκζςεισ άςκθςθσ .42
**

 1                 

Αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ .40
**

 .80
**

 1                

Δφναμθ ςτάςθσ άςκθςθσ .36
**

 .49
**

 .57
**

 1               

Σθμαντικοί άλλοι άςκθςθσ .07 .16
**

 .11
*
 .04 1              

Γνϊςεισ για τθν άςκθςθ .17
**

 .28
**

 .36
**

 .44
**

 .00 1             

Στάςεισ διατροωισ .09
**

 .14
**

 .14
**

 .10
**.*

 .46
**

 .19
**

 1
**

            

Ρροκζςεισ διατροωισ .18
**

 .30
**

 .29
**

 .30
**

 .08 .22
**

 .20
**.*

 1           

Αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ .24
**

 .29
**

 .35
**

 .36
**

 .05 .23
**

 .15
**.*

 .74
**

 1          

Δφναμθ ςτάςθσ διατροωισ .17
**

 .13
**

 .21
**

 .23
**

 .03 .19
**

 .14
**

 .49
**

 .60
**

 1         

Γνϊςεισ για τθν διατροωι .15
**

 .24
**

 .30
**

 .39
**

 .09 .93
**

 .20
**

 .27
**

 .27
**

 .23
**

 1        

Αυτοζλεγχοσ .29** .18** .22** -.05 .30** .21** .28** .25** .38** -.03** .34** 1       

Εςτίαςθ ελζγχου υγείασ .16** .18** .07 .21** .29** .40** .28** .34** .01 .29** .27** .32** 1      

Γενικι υγεία -.04 -.10 .12* -.10 -.13** -.09 -.10* -.14** .02 -.12* -.08 -.49** -.18* 1     

Δυςαρζςκεια από το ςϊμα -.08 -.13* .03 -.22** -.299 -.04 -.09 -.19** -.03 -.25** -.18** -.22** -.05 .15** 1    

Επικυμθτι το ςϊματο -.05 -.07 .02 -.12* -.16** .03 -.04 -.11* -.02 -.12* .01 -.09 .005 .04 .46** 1   

Άςκθςθ .39** .45** -.02 .38** .27** .16** .08 .15** .01 .15** .07 .15** .09 .01 -.14** -.03 1  

Διατροωι .20** .22** -.02 .22** .15** .32** .44** .49** .07 .45** .29** .33** .31** -.22** -.13** .01 .12** 1 

ΔΜΣ -.09 -.09 -.06 -.19** -.21** -.08 -.07 -.15** .02 -.15** -.12** -.13* -.05 .11* .51** .33** -.22** -.03 
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3.3.3 Αναλφςεισ μεταξφ των μεταβλθτϊν (ANOVA, t-test) 

Για τισ αναλφςεισ μεταξφ των μεταβλθτϊν χρθςιμοποιικθκαν αναλφςεισ διακφμανςθσ.  Για τθν 

ςφγκριςθ των μεταβλθτϊν ωσ προσ το ωφλο των ςυμμετεχόντων, χρθςιμοποιικθκε ανάλυςθ 

διακφμανςθσ ωσ προσ ζνα παράγοντα (t-test independent). Στον πίνακα 6, παρουςιάηονται μόνο οι 

μεταβλθτζσ οι οποίεσ ζδειξαν ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ μεταξφ των δφο ωφλων.  Στθ ςυνζχεια 

πραγματοποιικθκε ανάλυςθ two-way ANOVA, για να γίνει θ ςφγκριςθ των παρακάτω μεταβλθτϊν ωσ 

προσ τουσ ανεξάρτθτουσ παράγοντεσ ωφλο και ΔΜΣ. Θ μεταβλθτι τθσ υγιεινισ διατροωισ ζδειξε ότι 

υπάρχει ςθμαντικι επίδραςθ του ωφλου (F1,357=5.58, p<.05) και του ΔΜΣ (F1,357=4.59, p<.05) όπωσ και 

τθσ αλλθλεπίδραςισ τουσ (F1,357=7.21, p=.00). Θ μεταβλθτι των προκζςεων για τθν υγιεινι διατροωι 

ζδειξε ότι υπάρχει ςθμαντικι επίδραςθ του ΔΜΣ (F1,357=8.39, p<.05) δεν υπάρχει ςθμαντικι επίδραςθ 

του ωφλου (p=.22) όπωσ και τθσ αλλθλεπίδραςισ τουσ (p=.08).  Επίςθσ θ μεταβλθτι των γνϊςεων για 

τθν υγιεινι διατροωι ζδειξε ότι υπάρχει ςθμαντικι επίδραςθ του ΔΜΣ (F1,357=15.97, p=.00), ενϊ δεν 

υπάρχει ςθμαντικι επίδραςθ του ωφλου (p=.34) όπωσ και τθσ αλλθλεπίδραςισ τουσ (p=.07). Θ 

μεταβλθτι τθσ γενικισ υγείασ ζδειξε ότι υπάρχει ςθμαντικι επίδραςθ του ωφλου (F1,357=13.27, p<.05) 

και του ΔΜΣ (F1,357=5.03, p<.05) αλλά όχι και τθσ αλλθλεπίδραςισ τουσ (p=.79). Θ μεταβλθτι τθσ 

επικυμθτισ εικόνασ του ςϊματοσ ζδειξε ότι υπάρχει ςθμαντικι επίδραςθ του ωφλου (F1,357=41.15, 

p<.05) και του ΔΜΣ (F1,357=57.86, p<.05) όπωσ και τθσ αλλθλεπίδραςισ τουσ (F1,357=5.44, p=.00). Θ 

μεταβλθτι τθσ απογοιτευςθσ από τθν εικόνα του ςϊματοσ ζδειξε ότι υπάρχει ςθμαντικι επίδραςθ του 

ωφλου (F1,357=19.89, p<.05) και του ΔΜΣ (F1,357=112.63, p<.05) αλλά όχι και τθσ αλλθλεπίδραςισ τουσ 

(p=.09). Θ μεταβλθτι τθσ άςκθςθσ ςτον ελεφκερο χρόνο ζδειξε ότι υπάρχει ςθμαντικι επίδραςθ του 

ωφλου (F1,357=3.68, p<.05) και του ΔΜΣ (F1,357=13.21, p<.05) αλλά όχι και τθσ αλλθλεπίδραςισ τουσ 

(p=.89). 

Ρίνακασ 6. Στατιςτικά ςθμαντικζσ διαφορζσ ςτισ μεταβλθτζσ μεταξφ των δφο φφλων 

Μεταβλθτζσ Φφλο ΜΟ  (±ds) T p 

Διατροωι Άντρεσ .22 .73 -3.19 .02 
Γυναίκεσ .47 .66 

Στάςεισ για τθ διατροωι Άντρεσ 16.62 4.81 -2.14 .04 
Γυναίκεσ 17.65 3.97 

Γνϊςεισ διατροωισ Άντρεσ 20.18 5.39 -2.11 .04 
Γυναίκεσ 22.00 4.73 

Γενικθ υγεία  Άντρεσ 21.16 5.98 -3.16 .01 
Γυναίκεσ 23.41 6.48 

Γνωςτικι διαταραχι Άντρεσ 10.64 2.85 -2.85 .03 
Γυναίκεσ 11.64 3.21 

Άγχοσ  Άντρεσ 7.18 2.56 -3.03 .02 
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Γυναίκεσ 8.11 2.78 
Δυςαρζςκεια από το ςϊμα Άντρεσ 5.31 1.84 -2.69 .00 

Γυναίκεσ  5.88 1.89 
Λδανικό ςϊμα Άντρεσ 2.51 .736 -4.18 .00 

Γυναίκεσ 2.79 .49 

 

Στον πίνακα 7, παρουςιάηονται οι μεταβλθτζσ με ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ από όςουσ 

κάνουν χριςθ ςυμπλθρωμάτων διατροωισ και όςουσ δεν κάνουν χριςθ ςυμπλθρωμάτων διατροωισ. 

Στθ ςυνζχεια πραγματοποιικθκε ανάλυςθ two-way ANOVA, για να γίνει θ ςφγκριςθ των παρακάτω 

μεταβλθτϊν ωσ προσ τουσ ανεξάρτθτουσ παράγοντεσ ςυμπλθρϊματα διατροωισ και ΔΜΣ. Θ μεταβλθτι 

τθσ άςκθςθσ ςτον ελεφκερο χρόνο ζδειξε ότι υπάρχει ςθμαντικι επίδραςθ τθσ χριςθσ ςυμπλθρωμάτων 

διατροωισ (F1,357=10.46, p<.05) όπωσ και τθσ αλλθλεπίδραςισ τουσ με τον ΔΜΣ (F1,357=7.56, p=.00). 

Ρίνακασ 7. Στατιςτικά ςθμαντικζσ διαφορζσ ςτισ μεταβλθτζσ για τθ χριςθ ι μθ ςυμπλθρωμάτων διατροφισ 

Μεταβλθτζσ Φφλο ΜΟ  (±ds) t p 

Άςκθςθ  Χωρίσ χριςθ 35.80 23.34 -2.50 .01 
Με χριςθ 46.44 30.67 

Διατροωι  Χωρίσ χριςθ 1.92 .51 -1.23 .01 
Με χριςθ 2.11 .57 

Εςωτερικι παρακίνθςθ 
για τθν υγεία 

Χωρίσ χριςθ 19.62 2.88 -2.43 .01 
Με χριςθ 20.62 2.78 

 

Στον πίνακα 8, παρουςιάηονται οι ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ ςτθν ανάλυςθ μονισ 

κατεφκυνςθσ (one-way ANOVA) με ανεξάρτθτθ μεταβλθτι το δείκτθ μάηασ ςϊματοσ. Οι κατθγορίεσ 

είναι χωριςμζνεσ ςφμωωνα με τθν κατάταξθ του ΔΜΣ, δθλαδι λιποβαρείσ  όςοι ζχουν ΔΜΣ μικρότερο 

από 18.5, ωυςιολογικοφ βάρουσ όςοι ζχουν ΔΜΣ μεταξφ 18.6-24.9, υπζρβαροι όςοι ζχουν ΔΜΣ μεταξφ 

25-29.9 και παχφςαρκοι όςοι ζχουν ΔΜΣ άνω του 30. Ππωσ ωαίνεται από τα αποτελζςματα αρκετζσ 

είναι οι μεταβλθτζσ που παρουςιάηουν ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ.  

Για τθν μεταβλθτι άςκθςθ κατά τον ελεφκερο χρόνο, θ ανάλυςθ LSD, post hoc, ζδειξε 

ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ μεταξφ των λιποβαρϊν και των παχφςαρκων, των ωυςιολογικοφ 

βάρουσ και των υπζρβαρων και όπωσ των παχφςαρκων. Διαωορζσ δεν υπάρχουν μεταξφ των 

λιποβαρϊν με τουσ ωυςιολογικοφ βάρουσ και τουσ υπζρβαρουσ με τουσ παχφςαρκουσ. Για τθν 

μεταβλθτι τθσ υγιεινισ διατροωισ, θ ανάλυςθ LSD, post hoc, ζδειξε ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ 

μεταξφ των ομάδων των λιποβαρϊν με όςουσ ζχουν ωυςιολογικό βάροσ και τουσ παχφςαρκουσ και 
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όςουσ ζχουν ωυςιολογικό βάροσ με τουσ υπζρβαρουσ. Για τισ μεταβλθτζσ τθσ εικόνασ του ςϊματοσ, θ 

ανάλυςθ LSD, post hoc, ζδειξε ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ μεταξφ των λιποβαρϊν των υπζρβαρων 

και των παχφςαρκων και μεταξφ των ατόμων με ωυςιολογικό βάροσ και των υπζρβαρων και των 

παχφςαρκων. Στισ μεταβλθτζσ τθσ ΚΣΣ θ ανάλυςθ LSD, post hoc, ζδειξε ςτατιςτικά ςθμαντικζσ 

διαωορζσ μεταξφ των ατόμων ωυςιολογικοφ βάρουσ και των υπζρβαρων όπωσ και των παχφςαρκων και 

των λιποβαρϊν με τουσ υπζρβαρουσ και τουσ παχφςαρκουσ. Στισ μεταβλθτζσ τθσ ΚΣΣ για τθν άςκθςθ οι 

ςφμωωνα με τισ αναλφςεισ post hoc, οι διαωορζσ παρατθροφνται μεταξφ τθσ ομάδασ των ατόμων 

ωυςιολογικοφ βάρουσ και τθσ ομάδασ των υπζρβαρων και των παχφςαρκων. Μόνο θ μεταβλθτι του 

αντιλαμβανόμενου ελζγχου τθσ ςυμπεριωοράσ εμωανίηει διάωορεσ μεταξφ των ατόμων ωυςιολογικοφ 

βάρουσ και των υπζρβαρων. 

Ωσ προσ τισ μεταβλθτζσ των δθμογραωικϊν χαρακτθριςτικϊν, θ ανάλυςθ LSD, post hoc, ζδειξε 

ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ για τθν μεταβλθτι τθσ θλικίασ, μεταξφ όλων των ομάδων ΔΜΣ. Στθν 

μεταβλθτι των χρόνων εναςχόλθςθσ με τθν άςκθςθ, οι ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ ζχουν 

παρατθρθκεί μεταξφ των λιποβαρϊν και των υπζρβαρων.  

Ρίνακασ 8. Στατιςτικά ςθμαντικζσ διαφορζσ ςτισ μεταβλθτζσ μεταξφ των ομάδων ΔΜΣ 

 <18.5 18.6-25 25.1-30 >30   

 MΟ ΤΑ MΟ ΤΑ MΟ ΤΑ MΟ ΤΑ F p 

Αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ άςκθςθσ 18.42 2.14 16.69 5.06 14.81 5.38 16.18 4.21 3.66 .01 

Δφναμθ ςτάςθσ για τθν άςκθςθ 26.28 1.79 22.92 5.21 20.48 5.86 20.95 4.95 6.95 .01 

Γνϊςεισ για τθν άςκθςθ 24.14 2.47 21.61 5.36 19.11 5.89 19.10 5.71 7.02 .01 

Στάςεισ γι ατθ διατροωι 38.57 3.15 39.39 3.68 37.87 4.71 38.80 4.04 3.06 .02 

Ρροκζςεισ για τθ διατροωι  16.28 2.75 18.00 3.77 16.02 4.95 17.31 4.28 5.01 .00 

Αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ διατροωισ  16.00 3.00 17.29 3.58 14.28 4.83 16.21 3.71 12.38 .00 

Δφναμθ ςτάςθσ για τθ διατροωι 20.57 5.85 21.92 4.86 18.10 5.49 20.65 4.53 12.64 .00 

Γνϊςεισ για τθ διατροωι 19.42 5.38 22.71 4.40 20.12 5.51 21.27 5.02 6.79 .00 

Εςωτερικι παρακίνθςθ 18.5 4.07 20.3 2.86 18.9 2.93 19.7 2.64 5.62 .00 

Επαγγελματίεσ του χϊρου  13.5 6.77 16.0 4.77 16.3 4.33 17.7 3.86 3.39 .01 

Ζλεγχοσ υγείασ 15.4 2.63 15.7 2.66 14.6 2.58 14.5 2.76 5.55 .00 

Σθμαντικότθτα υγείασ 20.5 3.99 21.0 2.97 19.9 3.28 20.8 2.60 3.35 .02 

Γενικι υγεία 22.4 4.19 22.19 6.14 22.38 5.66 24.31 7.88 6.50 .00 

Αςκθςθ  48.42 24.44 41.84 22.53 35.22 27.28 29.38 24.81 5.31 .00 

Διατροωι  -.12 .80 .48 .64 .25 .74 .41 .72 3.82 .00 

Δυςαρζςκεια από το ςϊμα 1.71 .75 1.91 .62 2.48 .62 2.78 .50 44.64 .00 

Επικυμθτι εικόνα του ςϊματοσ 1.42 .53 2.57 .65 2.81 .51 2.95 .19 22.36 .00 

Θλικία   23.14 8.29 32.42 8.73 39.35 12.44 43.05 13.85 22.34 .00 

Χρόνια εναςχόλθςθσ με τον ακλθτιςμό  9.14 7.77 8.77 8.12 6.79 8.61 4.66 8.48 4.46 .00 
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Στον πίνακα 9, παρουςιάηονται οι ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ ςτθν ανάλυςθ μονισ 

κατεφκυνςθσ (one-way ANOVA) με ανεξάρτθτθ μεταβλθτι τθν δυςαρζςκεια από τθν εικόνα του 

ςϊματοσ. Θ ανάλυςθ post hoc ζδειξε ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ για τθ μεταβλθτι άςκθςθ κατά 

τον ελεφκερο χρόνο μεταξφ όλων των ομάδων, για τθν μεταβλθτι τθσ υγιεινισ διατροωισ μεταξφ τθσ 

πρϊτθσ και τθσ τρίτθσ ομάδασ, για τισ μεταβλθτζσ τθσ ςχεδιαςμζνθσ ςυμπεριωοράσ για τθν άςκθςθ 

μεταξφ τθσ πρϊτθσ και τθσ τρίτθσ ομάδασ και τθσ δεφτερθσ και τθσ τρίτθσ ομάδασ, για τισ μεταβλθτζσ 

τθσ ΚΣΣ για τθ διατροωι μεταξφ τθσ πρϊτθσ και τθσ τρίτθσ ομάδασ και τθσ δεφτερθσ και τθσ τρίτθσ 

ομάδασ, για τθ μεταβλθτι του αυτοελζγχου μεταξφ όλων των ομάδων, τισ μεταβλθτζσ του ελζγχου 

υγείασ μεταξφ όλων των ομάδων, τθ μεταβλθτι τθσ θλικίασ μεταξφ όλων των ομάδων και για τθν 

μεταβλθτι των ςυνολικϊν χρόνων άκλθςθσ μεταξφ τθσ πρϊτθσ και τθσ τρίτθσ ομάδασ και τθσ δεφτερθσ 

και τθσ τρίτθσ ομάδασ.  Στθ ςυνζχεια πραγματοποιικθκε ανάλυςθ two-way ANOVA, για να γίνει θ 

ςφγκριςθ των παρακάτω μεταβλθτϊν ωσ προσ τουσ ανεξάρτθτουσ παράγοντεσ ΔΜΣ. Πμωσ δεν 

προζκυψαν ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ ςε καμία από τισ μεταβλθτζσ που εξετάςτθκαν.  

Ρίνακασ 9. Στατιςτικά ςθμαντικζσ διαφορζσ ςτισ μεταβλθτζσ δυςαρζςκειασ από τθν εικόνα του ςϊματοσ 

 Λκανοποιθμζν
οι 

χαμθλά 
ικανοποιθμζν
οι 

μθ  
ικανοποιθμζ
νοι 

  

 MΟ ΤΑ MΟ ΤΑ MΟ ΤΑ F p 
Αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ άςκθςθσ 16.80 5.13 16.61 4.94 15.22 4.97 3.65 .02 

Δφναμθ ςτάςθσ άςκθςθσ  23.71 3.64 22.60 4.02 20.40 4.47 10.38 .04 

Γνϊςεισ για τθν άςκθςθ  22.96 3.59 21.37 4.23 18.44 4.88 18.19 .00 

Αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ διατροωισ  17.46 3.58 16.57 3.93 15.28 4.48 6.90 .00 

Δφναμθ ςτάςθσ διατροωισ 22.51 3.59 21.25 4.05 19.01 4.63 12.35 .00 

Γνϊςεισ για τθν άςκθςθ  13.0 3.48 13.6 3.79 15.1 4.45 7.43 .00 

Εςωτερικι παρακίνθςθ  20.0 3.61 20.1 2.79 19.2 2.70 3.49 .03 

Επαγγελματίεσ του χϊρου  16.1 4.73 15.8 4.69 17.2 4.28 3.45 .03 

Ζλεγχοσ υγείασ 15.6 2.56 15.4 2.76 14.5 2.63 5.19 .00 

Αυτοζλεγχοσ  133.89 15.96 127.51 17.64 121.84 18.92 9.85 .00 

Ψυχικι δυςλειτουργία  10.5 2.71 11.1 3.03 11.8 3.30 4.7 .01 

Γνωςτικι διαταραχι  7.3 2.66 7.6 2.59 8.2 2.89 3.0 .05 

Γενικι υγεία 4.65 .59 4.62 .52 4.56 .58 4.74 .01 

Άςκθςθ  45.39 30.10 40.45 22.64 31.35 23.80 8.69 .00 

Διατροωι  .58 .62 .40 .68 .30 .73 3.35 .03 

Χρόνια εναςχόλθςθσ με τθν άςκθςθ 10.89 8.56 8.93 8.66 4.32 7.14 18.54 .00 

Θλικία  30.25 8.72 34.93 10.28 40.32 13.43 17.86 .00 

 

Στον πίνακα 10, παρουςιάηονται οι ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ ςτθν ανάλυςθ μονισ 

κατεφκυνςθσ (one-way ANOVA) με ανεξάρτθτθ μεταβλθτι τθν άςκθςθ κατά τον ελεφκερο χρόνο. Θ 

ανάλυςθ post hoc ζδειξε ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ για τθ μεταβλθτι τθσ υγιεινισ διατροωισ 
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μεταξφ των ομάδων που γυμνάηονται ανεπαρκϊσ με αυτοφσ που γυμνάηονται πολφ. Στθν μεταβλθτι 

των ςτάςεων, των προκζςεων, του αντιλαμβανόμενου ελζγχου και των γνϊςεων για τθν άςκθςθ, οι 

ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ παρουςιάςτθκαν μεταξφ όλων των ομάδων. Οι μεταβλθτζσ τθσ ΚΣΣ 

για τθν υγιεινι διατροωι ζδειξαν ςθμαντικζσ διαωορζσ μεταξφ τθσ ομάδασ των ατόμων που 

γυμνάηονται πολφ και των άλλων δφο. Οι ίδιεσ διαωορζσ παρουςιάςτθκαν και ςτισ μεταβλθτζσ του 

αυτοελζγχου και των ςυνολικϊν χρόνων άςκθςθσ.  

Ρίνακασ 10. Στατιςτικά ςθμαντικζσ διαφορζσ ςτισ μεταβλθτζσ άςκθςθσ τον ελεφκερο χρόνο 

 Ανεπαρκϊσ 
δραςτιριοι 

Μερικϊσ 
δραςτιριοι 

 
Δραςτιριοι   

  

 MΟ ΤΑ MΟ ΤΑ MΟ ΤΑ F p 
Στάςεισ για τθν άςκθςθ 37.64 5.34 37.01 5.68 39.95 4.16 16.38 .00 

Ρροκζςεισ  άςκθςθσ 14.17 4.93 15.19 4.87 18.67 3.64 36.32 .00 

Αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ 11.66 5.06 13.62 5.41 17.63 4.04 47.33 .00 

Δφναμθ ςτάςεων άςκθςθσ 18.77 18.38 23.50 4.78 10.6 3.69 39.95 .00 

Γνϊςεισ για τθν άςκθςθ 18.62 3.96 17.30 5.32 21.70 4.06 21.42 .00 

Στάςεισ για τθν διατροωι 37.95 5.19 37.52 4.87 39.37 3.49 7.00 .00 

Αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ 15.15 4.76 15.23 3.96 16.66 4.06 4.94 .00 

Γνϊςεισ για τθν άςκθςθ 22.15 3.75 19.70 4.54 22.09 3.83 6.76 .00 

Εςωτερικι εςτίαςθ 19.2 2.59 18.6 3.16 20.2 2.80 9.54 .00 

Ζλεγχοσ υγείασ 14.8 2.80 14.3 2.46 15.4 2.73 4.30 .01 

Αυτοζλεγχοσ 121.4 21.08 122.4 18.59 128.2 17.48 4.65 .01 

Χρόνια εναςχόλθςθσ άςκθςθσ  4.17 6.65 3.94 6.05 8.99 8.90 14.52 .00 

Διατροωι  .21 .81 .30 .65 .45 .68 2.91 .05 

 

Στατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ ςτθν ανάλυςθ μονισ κατεφκυνςθσ (one-way ANOVA) με 

ανεξάρτθτθ μεταβλθτι τα ςυνολικά χρόνια άςκθςθσ παρουςιάηονται ςτον πίνακα 11. Οι μεταβλθτζσ 

που ωάνθκε ότι ζχουν ςθμαντικζσ διαωορζσ είναι οι περιςςότερεσ από τισ μεταβλθτζσ τθσ ΚΣΣ και όπωσ 

είναι ευνόθτο θ μεταβλθτι τθσ άςκθςθσ κατά τον ελεφκερο χρόνο, όπωσ και αυτισ τθσ υγιεινισ 

διατροωισ. Θ ανάλυςθ LSD, post hoc, ζδειξε ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ για τθν μεταβλθτι τθσ 

άςκθςθσ κατά τον ελεφκερο χρόνο μεταξφ των ομάδων αυτϊν που αςκοφνται κάτω από 5 χρόνια και 

αυτϊν που αςκοφνται από 10 χρόνια και πάνω. Επίςθσ ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ ωάνθκαν ςτθν 

μεταβλθτι για τον ζλεγχο τθσ υγείασ μεταξφ των ομάδων των ατόμων που γυμνάηονται κάτω από 10 

χρόνια με όςουσ γυμνάηονται από 10 χρόνια και πάνω.  
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Ρίνακασ 11. Στατιςτικά ςθμαντικζσ διαφορζσ με ανεξάρτθτο παράγοντα τα ςυνολικά χρόνια άςκθςθσ 

 <5 6-10 11-20    >20   

Measure MΟ ΤΑ MΟ ΤΑ MΟ ΤΑ MΟ ΤΑ F p 
Ρροκζςεισ για τθν άςκθςθ 16.53 4.96 18.26 3.93 18.56 4.00 18.81 4.23 3.50 .00 

Αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ άςκθςθ 14.93 5.49 17.11 4.67 17.46 4.55 18.15 4.95 4.68 .00 

Δυναμθ ςτάςεων άςκθςθ 21.32 5.02 23.48 4.66 24.37 4.43 24.00 5.34 5.30 .00 

Γνϊςεισ άςκθςθ 19.43 5.16 22.33 4.42 23.91 4.31 24.03 5.13 12.67 .00 

Άςκθςθ κατά τον ελεφκερο χρόνο   35.25 25.06 42.33 25.74 47.32 24.33 51.81 27.1 4.19 .00 
Διατροωι .28 .81 .35 .58 .42 .66 .41 .73 .47 .05 

 

Στατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ ςτθν ανάλυςθ μονισ κατεφκυνςθσ (one-way ANOVA) με ανεξάρτθτθ 

μεταβλθτι τθν θλικία. Ρολυμεταβλθτι ανάλυςθ διακφμανςθσ(MANOVA) με ανεξάρτθτεσ 

μεταβλθτζσ το δείκτθ μάηασ ςϊματοσ και τθν θλικία.  Στθ μεταβλθτι των ςτάςεων για τθν άςκθςθ 

ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ εμωανίςκθκαν ωσ προσ το ΔΜΣ F(3,346)= 6.5, p<.05 και τθν 

αλλθλεπίδραςι τουσ F(8,346)= 2.3, p<.05. ενϊ δεν ιταν ςθμαντικζσ ωσ προσ τθν θλικία F(3,346) =2.4, p<.1 

Ρίνακασ 12. Στατιςτικά ςθμαντικζσ διαφορζσ με ανεξάρτθτθ μεταβλθτι τθν θλικία 

 <20 21-35 36-50 >50   

 MΟ ΤΑ MΟ ΤΑ MΟ ΤΑ MΟ ΤΑ F p 
Ρροκζςεισ για τθν 
άςκθςθ 

4.5 2.76 7.0 4.83 6.0 3.95 6.2 4.10 2.4 .06 

Αντιλαμβανόμενοσ 
ζλεγχοσ 
ςυμπεριωοράσ 

5.2 3.31 8.3 5.46 7.5 4.42 7.7 4.49 2.2 .08 

Δφναμθ ςτάςεων 
αςκθςθσ 

11.0 2.87 11.7 4.04 11.5 4.43 10.9 4.64 11.5 .00 

Στάςεισ για τθ 
διατροωι 

18.3 3.69 17.4 4.07 14.9 5.61 9.7 5.18 40.5 .00 

Δφναμθ ςτάςεων 
διατροωισ 

10.3 3.01 10.1 2.56 9.6 3.13 8.7 3.58 3.4 .01 

Επαγγελματίεσ 
υγείασ 

14.6 5.77 16.2 4.57 16.2 4.73 18.1 3.31 3.6 .01 

Ζλεγχοσ υγείασ 16.7 2.25 15.1 2.70 15.1 2.69 14.4 2.75 3.3 .02 
Αυτοζλεγχοσ  118.0 17.65 124.9 16.97 127.8 19.39 131.0 20.71 2.9 .03 
Γνωςτικι διαταραχι 9.1 2.98 7.8 2.65 7.2 2.68 8.0 2.96 2.9 .03 

 

Στατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ ςτθν ανάλυςθ μονισ κατεφκυνςθσ (one-way ANOVA) με 

ανεξάρτθτθ μεταβλθτι τθν οικογενειακι κατάςταςθ παρουςιάςτθκαν ςτισ μεταβλθτζσ για τθν άςκθςθ 

ςτον ελεφκερο χρόνο (F1,358=7.31, p=.00) με ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ μεταξφ των ζγγαμων 

(ΜΟ= 31.76)και των ελεφκερων (ΜΟ=42.03 )αλλά όχι με τουσ δεςμευμζνουσ (ΜΟ=32.16 ).  Σθμαντικζσ 

διαωορζσ παρουςιάςτθκαν επίςθσ ςτθν μεταβλθτι τθσ υγιοφσ διατροωισ (F1,357=4.81, p=.00) με 
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ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ επίςθσ μεταξφ των ελευκζρων (ΜΟ= .29)με τουσ παντρεμζνουσ (ΜΟ= 

.52) αλλά όχι όςουσ βρίςκονται ςε ςχζςθ (ΜΟ= .30). Επίςθσ ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ 

παρατθρικθκαν ςτθν μεταβλθτι των γνϊςεων για τθν άςκθςθ (F1,357=3.60, p=.02) και τα χρόνια 

εναςχόλθςθσ με τον ακλθτιςμό (F1,357=5.76, p=.00).  

Στατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ ςτθν ανάλυςθ μονισ κατεφκυνςθσ (one-way ANOVA) με 

ανεξάρτθτθ μεταβλθτι τθν εκπαίδευςθ παρουςιάςτθκαν ςτισ μεταβλθτζσ για τθν υγιεινι διατροωι 

(F1,355=2.71, p=.02) με ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ μεταξφ των κατόχων 

διδακτορικοφ/μεταπτυχιακοφ (ΜΟ= .81)και τθσ δευτεροβάκμιασ εκπαίδευςθσ (ΜΟ=.44 ).  Τον 

αντιλαμβανόμενο ζλεγχο τθσ ςυμπεριωοράσ  για τθν άςκθςθ (F1,355=2.16, p=.05), τθν γενικι υγεία 

(F1,355=2.13, p=.04)  και τα χρόνια εναςχόλθςθσ με τον ακλθτιςμό (F1,355=7.32, p=.02). 

3.3.4 Ανάλυςθ ιεραρχικισ παλινδρόμθςθσ  

Στθν παροφςα ζρευνα για τθν άςκθςθ και τθ διατροωι, πραγματοποιικθκαν τζςςερισ 

αναλφςεισ παλινδρόμθςθσ: ςτθν πρϊτθ θ εξαρτθμζνθ μεταβλθτι είναι θ πρόκεςθ για τθ ςωματικι 

δραςτθριότθτα, ςτθν δεφτερθ θ εξαρτθμζνθ μεταβλθτι είναι θ πρόκεςθ για τθν υγιεινι διατροωι,  

ςτθν τρίτθ θ εξαρτθμζνθ μεταβλθτι είναι θ ςυμπεριωορά ωυςικισ δραςτθριότθτασ και ςτθν τζταρτθ θ 

διατροωικι ςυμπεριωορά.  

Το δείγμα χωρίςτθκε ςε 2 ομάδεσ. Τθν πρϊτθ αποτζλεςαν τα άτομα ωυςιολογικοφ βάρουσ με 

ΒΜΛ<25 και τθν δεφτερθ τα άτομα που είναι υπζρβαρα και παχφςαρκα με ΒΜΛ>25. Οι δφο πρϊτεσ 

αναλφςεισ ιεραρχικισ παλινδρόμθςθσ πραγματοποιικθκαν για τθν πρόβλεψθ των προκζςεων για τθν 

άςκθςθ και τθν υγιεινι διατροωι. Στο 1ο βιμα προςτζκθκαν οι ςτάςεισ  και τα κοινωνικά πρότυπα, ςτο 

2ο βιμα προςτζκθκε ο αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ τθσ ςυμπεριωοράσ. Οι δφο δεφτερεσ αναλφςεισ 

παλινδρόμθςθσ διεξιχκθςαν με εξαρτθμζνεσ μεταβλθτζσ τισ ςυμπεριωορζσ άςκθςθσ και διατροωισ. 

Στο 1ο βιμα προςτζκθκαν οι ςτάςεισ  και τα κοινωνικά πρότυπα, ςτο 2ο βιμα προςτζκθκε θ πρόκεςθ 

και ςτο 3ο βιμα προςτζκθκε θ μεταβλθτι του αντιλαμβανόμενου ελζγχου τθσ ςυμπεριωοράσ.  

Θ ανάλυςθ για τθν πρόβλεψθ των προκζςεων παρουςιάηεται ςτον (Ρίνακασ 13). Στο βιμα 1, οι 

ςτάςεισ προζβλεψαν ςθμαντικά και ςτισ δφο ομάδεσ τισ  προκζςεισ, αντιπροςωπεφοντασ αντίςτοιχα το 

28% (F3, 181 = 36.58, p <.001) και το 12% τθσ διακφμανςθσ (F1, 173 = 12.74, p <0.001). Στο βιμα 2, ο 

αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ τθσ ςυμπεριωοράσ  εξιγθςε το 42% τθσ διακφμανςθσ ςε άτομα 

ωυςιολογικοφ βάρουσ (F3, 181 = 146.53, p <0,001) και το  49% ςε άτομα υψθλοφ βάρουσ (F2, 172 = 87.05, p 

<. 001) Σε γενικζσ γραμμζσ, τα αποτελζςματα ζδειξαν ότι ο αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ τθσ 
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ςυμπεριωοράσ ιταν ο πιο ςθμαντικόσ παράγοντασ για τθν πρόβλεψθ των προκζςεων και των δφο 

κατθγοριϊν βάρουσ. 

Ρίνακασ 13. Ρρόβλεψθ προκζςεων για τθν άςκθςθ 

  Φυςιολογικό βάροσ 
 

Υπζρβαροι /παχφςαρκοι 
 

Predictor    b SE b β   b SE b β 
Step 1       
  Στάςεισ για τθν άςκθςθ .60 .07 .53** .33 .06 .35** 
  Κοινωνικό πρότυπο άςκθςθσ .14 .09 -.09 .11 .11 .07 
Step 2       
   Στάςεισ για τθν άςκθςθ .12 .05 .10* .12 .04 .13* 
   Κοινωνικό πρότυπο άςκθςθσ .01 .06 .01 .14 .07 .08 
   Αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ άςκθςθσ  .67 .04 .77** .67 .04 .72** 

θμείωςθ: ωυςιολογικο βάρου: R2=.70, for step 1: ΔR2=.28, for step 2: ΔR2=.42 
                     Υπζρβαροι /παχφςαρκοι: R2=.60, for step 1: ΔR2=.12, for step 2: ΔR2=.49 
                      **p<.001.* p<.01.  

 
Θ δεφτερθ ανάλυςθ  παλινδρόμθςθσ διεξιχκθ για να προβλζψει τισ προκζςεισ για τθν υγιεινι 

διατροωι. Θ πρόκεςθ για τθν υγιεινι διατροωι ιταν θ εξαρτθμζνθ μεταβλθτι και οι μεταβλθτζσ τθσ 

ΚΣΣ ςτάςεισ, κοινωνικό πρότυπο και αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ ςυμπεριωοράσ  χαρακτθρίςτθκαν ωσ 

προγνωςτικοί παράγοντεσ. Τα αποτελζςματα εμωανίηονται ςτον Ρίνακα 14. Στο πρϊτο ςτάδιο, οι 

ςτάςεισ αντιπροςωπεφουν το 23% για τα άτομα ωυςιολογικοφ βάρουσ (F (1, 183) = 27.76, ρ <0,001) και 

11% (F 1, 174 = 11.32, p <.001) για τα υπζρβαρα / παχφςαρκα άτομα. Στο δεφτερο ςτάδιο ο 

αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ ςυμπεριωοράσ προζβλεψε το 31% για τθν ομάδα ωυςιολογικοφ βάρουσ (F 2, 

182 = 71.53, p <.001) και το 47% για τα υπζρβαρα / παχφςαρκα άτομα (F 2, 173 = 80.22, p <.001). 

 
Ρίνακασ 14. Ρρόβλεψθ προκζςεων για τθν υγιεινι διατροφι 

  Φυςιολογικο βάροσ Overweight 

Predictor    b SE b Β   b SE b β 
Step 1       
  Στάςεισ για τθ διατροωι .48 .06 .47** .34 .07 .32** 

  Κοινωνικό πρότυπο διατροωισ .07 .09 .04 .10 .06 .11 

Step 2       

   Στάςεισ για τθ διατροωι .13 .06 .13* .11 .05 .10* 

   Κοινωνικό πρότυπο διατροωισ .07 .07 .05 .02 .04 .02 

   Αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ διατροωισ  .68 .06 .65** .75 .05 .72** 

Σθμείωςθ: Φυςιολογικό βάροσ: R2=.54, for step 1: ΔR2=.23, for step 2: ΔR2=.31 
                    Υπζρβαροι /παχφςαρκοι: R2=.58, for step 1: ΔR2=.11, for step 2: ΔR2=.47 
           **p<.001.* p<.01 
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Θ τρίτθ ανάλυςθ παλινδρόμθςθσ είχε ςτόχο τθν πρόβλεψθ τθσ ςυμπεριωοράσ άςκθςθσ 

(πίνακασ 15). Οι Στάςεισ και τα κοινωνικά πρότυπα ςτο πρϊτο ςτάδιο τθσ  ανάλυςθσ αντιπροςϊπευςαν 

το 11% για τθν ομάδα ωυςιολογικοφ βάρουσ (F 1, 183 = 11.54, p <.001) και 0,3% για τα υπζρβαρα / 

παχφςαρκα άτομα (F 1, 174 = 2.99 , p <.001). Στο δεφτερο βιμα, προςτζκθκαν οι προκζςεισ, οι οποίεσ 

αντιπροςϊπευαν το 10% τθσ διακφμανςθσ των ατόμων ωυςιολογικοφ βάρουσ (F 2, 182 = 16.65, p <.001) 

και 7% τθσ διακφμανςθσ των υπζρβαρων / παχφςαρκων (F 2, 173 = 6.80, p <.001). Τζλοσ, ςτο 3ο βιμα ο 

αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ τθσ ςυμπεριωοράσ ιταν ο πιο ςθμαντικόσ προγνωςτικόσ παράγοντασ και 

για τισ δφο ομάδεσ, αντιπροςϊπευαν το 2% για τθν ομάδα ωυςιολογικοφ βάρουσ (F 3, 181 = 14.34, p 

<.001) και το 3% για τα υπζρβαρα / παχφςαρκα άτομα (F 3, 172= 6.90, p <.001). 

 
Ρίνακασ 15. Ρρόβλεψθ τθσ ςυμπεριφοράσ άςκθςθσ κατά τον ελεφκερο χρόνο 

  Φυςιολογικοφ βάρουσ Overweight 

Predictor    b SE b Β   b SE b β 
Step 1 
   Στάςεισ για τθν άςκθςθ 

 
1.97 

 
.41 

 
.33** 

 
.98 

 
.41 

 
.18* 

    Κοινωνικό πρότυπο άςκθςθσ .14 .57 .02 -.25 .69 -.02 

Step 2       

     Στάςεισ για τθν άςκθςθ .76 .46 .12 .41 .42 .07 

     Κοινωνικό πρότυπο άςκθςθσ .42 .54 .05 -.45 .66 -.04 

     Ρροκζςεισ για τθν άςκθςθ  .01 .41 .38** 1.65 .44 .28** 

Step 3       

     Στάςεισ για τθν άςκθςθ .51 .47 .08 .35 .41 .06 

     Κοινωνικό πρότυπο άςκθςθσ .57 .53 .07 -.25 .66 -.02 

     Ρροκζςεισ για τθν άςκθςθ  .81 .63 .15 .43 .64 .07 

     Αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ άςκθςθσ  .35 .55 .29** 1.51 .59 .28* 

Σθμείωςθ: Φυςιολογικό βάροσ: R2=.24, for step 1: ΔR2=.11, for step 2: ΔR2=.10, for step 3: ΔR2=.02 
           Υπζρβαροι /παχφςαρκοι: R2=.14, for step 1: ΔR2=.03, for step 2: ΔR2=.07, for step 3: ΔR2=.03 
              **p<.001.* p<.01 
 

Τα αποτελζςματα για τθν πρόβλεψθ τθσ ςυμπεριωοράσ υγιεινισ διατροωισ εμωανίηονται ςτο 

Ρίνακα 16.  Στο πρϊτο βιμα οι ςτάςεισ και τα κοινωνικά πρότυπα ςυμβάλλουν  ςθμαντικά για το 7% 

τθσ πρόβλεψθσ ςτθν ομάδα  ωυςιολογικοφ βάρουσ (F 1, 183 = 7.64, p <0.001) και το 13 % για τα 

υπζρβαρα / παχφςαρκα (F 1, 174 = 13.47, p <.001). Στο δεφτερο βιμα οι προκζςεισ  είναι ςθμαντικόσ 

παράγοντασ τόςο για τθν ομάδα ωυςιολογικοφ βάρουσ αντιπροςωπεφοντασ το 11% (F 2, 182 = 14.50, ρ 

<0.001) όςο και για τα υπζρβαρα / παχφςαρκα άτομα αντιπροςωπεφοντασ το 10% (F 2, 173 = 18.30, ρ 
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<0,01 ). Τζλοσ, θ αποτελεςματικότθτα του αντιλαμβανόμενου ελζγχου ςυμπεριωοράσ ιταν ςτατιςτικά 

ςθμαντικι  και προζβλεψε το  3% για τα άτομα ωυςιολογικοφ βάρουσ (F 3, 181 = 13.26, <.001) και το 7% 

για τα υπζρβαρα / παχφςαρκα άτομα (F 3, 172 = 19.77, <.001). 

 
Ρίνακασ 16. Ρρόβλεψθ τθσ ςυμπεριφοράσ για τθν υγιεινι διατροφι 

  Φυςιολογικοφ βάρουσ Overweight 

Predictor                b SE b β   b SE b β 
Step 1 
   Στάςεισ για τθ διατροωι 

 
.05 

 
.01 

 
.27** 

 
.59 

 
.01 

 
.10** 

    Κοινωνικό πρότυπο διατροωισ .01 .02 .01 .01 .01 .11 

Step 2       

     Στάςεισ για τθ διατροωι .01 .01 .09 .04 .01 .24** 

     Κοινωνικό πρότυπο διατροωισ .01 .02 .01 .01 .01 .06 

     Ρροκζςεισ για τθν διατροωι .06 .02 .39** .05 .01 .34** 

Step 3       

     Στάςεισ για τθ διατροωι .01 .06 .03 .03 .01 .21** 

     Κοινωνικό πρότυπο διατροωι .01 .01 -.01 .01 .01 .05 

     Ρροκζςεισ για τθ διατροωι .04 .02 .21* .01 .01 .04 

     Αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ διατροωισ .05 .02 .27** .06 .02 .41** 

Σθμείωςθ: Φυςιολογικό βάροσ: R2=.22, for step 1: ΔR2=.08, for step 2: ΔR2=.11, for step 3: ΔR2=.03 
                     Υπζρβαροι /παχφςαρκοι: R2=.31, for step 1: ΔR2=.13, for step 2: ΔR2=.10, for step 3: ΔR2=.07 
                **p<.001.* p<.01 
 

3.3.5 Ανάλυςθ ςυςτάδων 

Θ ανάλυςθ ςυςτάδων είναι μια μζκοδοσ θ οποία εςτιάηεται ςτα προωίλ των ατόμων που 

ςυμμετζχουν, προςδιορίηοντασ υποομάδεσ με παρόμοια χαρακτθριςτικά (Agresti, 2007). Στθν 

προκειμζνθ ζρευνα χρθςιμοποιικθκαν 17 μεταβλθτζσ οι οποίεσ προςδιόριςαν δφο διακριτζσ ομάδεσ.  

Το αποτζλεςμα των 2 ομάδων επελζγθ μετά από δοκιμζσ ςτισ υποκζςεισ τθσ ςτακερότθτασ, θ οποία 

εωαρμόςτθκε για τον ζλεγχο των 2, 3, 4 και 5 περιπτϊςεων με διαωορετικζσ ομάδεσ. Οι μζςοι όροι 

κάκε μεταβλθτισ, οι τιμζσ z-score και οι τυπικζσ αποκλίςεισ παρουςιάηονται ςτον πίνακα 17. 

Θ πρϊτθ ομάδα είχε ςχζςθ με ζνα πιο υγιζσ προωίλ (Ν=231), όπου ωαίνεται περιςςότερθ 

άςκθςθ, καλφτερθ διατροωι και πιο κετικά αποτελζςματα ςτισ ψυχολογικζσ μεταβλθτζσ. Ενδιαωζρον 

παρουςιάηει το γεγονόσ ότι τα άτομα τθσ ομάδασ με το υγιζσ προωίλ παρουςιάηουν κανονικό δείκτθ 

μάηασ ςϊματοσ (ΜΟ=24.61). Θ δεφτερθ ομάδα (Ν=130)ςχετίηεται με πιο ανκυγιεινζσ ςυμπεριωορζσ 

όπωσ τα χαμθλότερα επίπεδα τθσ άςκθςθσ, διατροωισ , αλλά και των ψυχολογικϊν μεταβλθτϊν. Ππωσ 

ιταν αναμενόμενο τα άτομα τθσ δεφτερθσ ομάδασ παρουςιάηουν δείκτθ μάηασ ςϊματοσ πάνω από τα 
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ωυςιολογικά επίπεδα (ΜΟ=28.18). Επιπλζον οι ανκυγιεινζσ ςυμπεριωορζσ ςχετίηονται με 

χαμθλότερουσ δείκτεσ αυτοελζγχου.  

Θ ςφγκριςθ των ςυςτάδων ζδειξε ότι θ πρϊτθ ομάδα εμωάνιςε ςθμαντικά υψθλότερεσ 

βακμολογίεσ ςτισ τιμζσ των ερωτιςεων τθσ ΚΣΣ, ςτθν δραςτθριότθτα ελεφκερου χρόνου, τθν υγιεινι 

διατροωικι ςυνικεια, και τισ μεταβλθτζσ του ελζγχου υγείασ. Επιπλζον, ςτθν πρϊτθ ομάδα 

παρουςιάςτθκαν ςθμαντικά χαμθλότερεσ τιμζσ ςτισ μεταβλθτζσ τθσ ψυχολογικισ δυςωορίασ και το 

ιδανικό ςϊμα (οι τιμζσ που εμωανίηονται ςτον Ρίνακα 18). Θ ςφγκριςθ μεταξφ των δθμογραωικϊν 

χαρακτθριςτικϊν και των τελικϊν ςυςτάδων ζδειξε ότι θ θλικία, θ εκπαίδευςθ, ο τφποσ του ακλιματοσ 

και το ςφνολο των ετϊν άςκθςθσ εμωανίηουν ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ. Ριο αναλυτικά ςτα 

χαρακτθριςτικά του ΔΜΣ ( F 1,359 = 43.61, ρ <0,00), ςτα  χρόνια ςυμμετοχισ ςτθν άςκθςθ ( F 1,359 = 7.81, p 

<.00) και το είδοσ του ακλθτιςμοφ (F 1,359 = 28.62, P< .00). Το ωφλο, θ θλικία, θ οικογενειακι κατάςταςθ, 

τθν εκπαίδευςθ και τθν περιοχι διαμονισ δεν παρουςίαςαν ςθμαντικζσ διαωορζσ.  

Ρίνακασ 17. Ανάλυςθ ςυςτάδων, μζςοι όροι, τυπικζσ αποκλίςεισ τιμζσ t, p 

  Cluster 1 
 (n=231) 
(ωυςιολογικο βάροσ 

Cluster 2 
(n=130) 
(υπζρβαροι) 

  

                M SD Mean z M SD Mean z t p 

ΒΜΛ 24.61 4.56 -.24 28.18 5.80 .41 -6.20 .00 
Άςκθςθ 44.67 25.49 .28 24.90 18.01 -.50 8.53 .00 
Διατροωι 2.09 .55 .24 1.72 .45 -.44 6.75 .02 
Άςκθςθ  
   Στάςεισ  

 
40.42 

 
3.03 

 
.30 

 
36.80 

 
5.27 

 
-.51 

 
7.89 

 
.00 

   Ρροκζςεισ  19.00 3.09 .35 14.66 5.14 -.61 8.76 .00 
   Αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ  18.09 3.63 .40 12.53 5.18 -.70 10.80 .00 
   Δφναμθ ςτάςθσ  24.33 3.84 .44 17.61 5.22 -.77 12.80 .01 
   Γνϊςεισ  22.36 4.82 .07 17.09 5.56 -.12 9.40 .39 
Διατροωι 
   Στάςεισ  

 
40.14 

 
2.52 

 
.77 

 
36.56 

 
5.18 

 
-.57 

 
7.38 

 
.00 

   Ρροκζςεισ  18.83 3.19 .36 14.65 4.68 -.64 9.03 .00 

   Αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ  18.12 2.64 .47 12.80 4.26 -.83 12.87 .00 
   Δφναμθ ςτάςθσ  22.73 3.96 .42 16.72 5.05 -.74 11.68 .03 
   Γνϊςεισ  21.65 4.98 .25 19.19 5.23 -.44 7.14 .02 
Εςτίαςθ Ελζγχου Υγείασ 
    Εςωτερικι  

 
20.74 

 
2.41 

 
.33 

 
18.06 

 
2.97 

 
-.58 

 
8.93 

 
.00 

    Επαγγελματίεσ υγείασ   16.91 2.64 .10 15.69 4.49 -.16 2.71 .00 
    Ζλεγχοσ υγείασ 15.83 2.44 .25 13.90 2.39 -.45 7.38 .00 
    Σθμαντικότθτα υγείασ 21.41 2.74 .24 19.39 3.12 -.41 5.86 .02 
Γενικι υγεία 
   Ψυχικι δυςλειτουργία  

 
10.63 

 
2.71 

 
-.22 

 
12.56 

 
3.43 

 
.39 

 
-5.52 

 
.00 

   Γνωςτικι διαταραχι  7.34 2.64 -.16 8.63 2.75 .30 -4.39 .43 
   Άγχοσ  5.38 1.80 -.16 6.26 1.92 .30 -4.37 .56 
Δυςαρζςκεια από το ςϊμα    2.08 .69 -.23 2.53 .63 .40 -6.07 .24 
 Λδανικό ςϊμα                  2.53 .63 -.14 2.84 .45 .24 -3.90 .00 
Αυτοζλεγχοσ                               3.68 .45 .35 3.19 .43 -.62 10.09 .64 
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Ρίνακασ 18. Ροςοςτιαίεσ τιμζσ για τθν ανάλυςθ ςυςτάδων 

 Cluster 1 
N=231 

Cluster 2 
N=130 

 
 

 N % N % F/t
 

p
 

Φφλο      .37 .54 

   Άντρεσ 79 66.3 40 33.6   
   Γυναίκεσ 152 62.8 90 37.2   

ΔΜΣ     43.61 .00 

   Λιποβαρείσ  7 87.5 1 12.5   

   Φυςιολογικοφ βάρουσ 143 80.3 35 19.7   

   Υπζρβαροι  49 52.4 54 52.4   
   Ραχφςαρκοι  32 44.4 40 55.6   

Θλικία      4.26 .04 

   <20 13 72.2 5 27.7   

   21-35 134 67.5 65 32.7   

   36-50 56 61.5 35 38.5   
   >50 28 52.8 25 47.2   

Οικογενειακι κατάςταςθ      2.48 .11 

  Ραντρεμζνοι 90 59.6 61 40.4   

  Σε ςχζςθ 8 61.5 5 38.5   

  Ελεφκεροι  133 52.8 64 32.8   
Εκπαίδευςθ      4.91 .02 

   MSc-PhD 9 90.0 1 10.0   

   ΑΕΛ-ΤΕΛ 70 65.1 36 34.9   

   Λφκειο  106 67.5 50 32.5   

   Δθμοτικό    37 75 37 25   
   Άλλο  9 71.4 6 28.6   

Είδοσ ακλιματοσ      28.62 .00 

   Δεν ακλοφνται  59 47.9 64 52.1   

   Ατομικό άκλθμα 45 61.6 28 38.4   
   Ομαδικό άκλθμα  125 77.2 37 22.8   

Χρόνια εναςχόλθςθσ με τθν 
άςκθςθ 
    <5 

 
46 

 
62.1 

 
28 

 
37.9 

7.81 .00 

   6-10 49 80.6 19 27.9   

  11-20 50 81.3 12 19.4   

   >20  26 72.3 7 18.8   
Ρεριοχι κατοικίασ      .19 .66 

   Αςτικι  42 53.8 36 46.2   

   Θμιαςτικι   16 59.3 11 40.7   

   Αγροτικι  3 66.7 1 33.3   
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3.4 Συηιτθςθ-Συμπεράςματα 

3.4.1 Συςχετίςεισ μεταβλθτϊν 

Τα αποτελζςματα ζδειξαν υψθλότερεσ ςυςχετίςεισ ςτθν ομάδα ωυςιολογικοφ βάρουσ από τθν 

ομάδα των υπζρβαρων/παχφςαρκων ατόμων, μεταξφ των μεταβλθτϊν των προκζςεων, των ςτάςεων 

και του αντιλαμβανόμενου ελζγχου τθσ ςυμπεριωοράσ, αναωορικά με τθ ςωματικι άςκθςθ και τθν 

υγιεινι διατροωι. Πλοι αυτοί οι ςυντελεςτζσ ςυςχζτιςθσ είναι ςτατιςτικά ςθμαντικοί και πάνω από το 

μζτριο επίπεδο για τθν ομάδα των ωυςιολογικοφ βάρουσ αλλά πιο χαμθλοί για τθν ομάδα των 

υπζρβαρων. Σε ςχετικι ζρευνα οι Payne, Jones και Harris (2004), αναωζρουν ότι οι ςτάςεισ είχαν τθν 

υψθλότερθ ςυςχζτιςθ με τθν πρόκεςθ τόςο τθσ ςωματικισ άςκθςθσ και τθσ υγιεινισ διατροωισ. Οι 

λιγότερο ιςχυροί ςυςχετιςμοί για τθν ομάδα των υπζρβαρων / παχφςαρκων ατόμων μεταξφ των 

περιςςοτζρων μεταβλθτϊν, δείχνει ότι οι υπζρβαροι/παχφςαρκοι ζχουν περικϊρια βελτίωςθσ των 

ςυμπεριωορϊν με τθν ανάπτυξθ των μεταβλθτϊν. 

Ενδιαωζρον παρουςιάηει το γεγονόσ ότι ο ΔΜΣ ςτθν ομάδα των υπζρβαρων/ παχφςαρκων 

ςχετίηεται αρνθτικά με τθν ςυμπεριωορά τθσ άςκθςθσ. Θ ςυςχζτιςθ είναι πολφ χαμθλι αλλά ςτατιςτικά 

ςθμαντικι.  Δείχνει ότι όςο υψθλότερο είναι το βάροσ του ςυμμετζχοντοσ, τόςο λιγότερθ άςκθςθ 

κάνει. Οι Godin και ςυνεργάτεσ (2008) ςτθν ζρευνά τουσ αναωζρουν ότι ο ΔΜΣ ζχει αρνθτικι επίδραςθ 

για τθν ςωματικι δραςτθριότθτα.  Σχετικά με τθν διατροωι ςτθν ομάδα των ατόμων ωυςιολογικοφ 

βάρουσ ςχετίηεται ςθμαντικά με το ΔΜΣ, όχι όμωσ ςτθν ομάδα των υπζρβαρων/παχφςαρκων. 

3.4.2 Αναλφςεισ μεταξφ των μεταβλθτϊν 

Διαφορζσ μεταξφ αντρϊν-γυναικϊν 

Οι αναλφςεισ διακφμανςθσ ωσ προσ το ωφλο των ςυμμετεχόντων, ζδειξαν διαωορζσ ςτισ 

μεταβλθτζσ τθσ υγιεινισ διατροωισ, των προκζςεων για τθ διατροωι, των γνϊςεων για τθν διατροωι, 

τθν γενικι υγεία και τθν ικανοποίθςθ από τθν εικόνα του ςϊματοσ. Γενικά οι γυναίκεσ ωαίνεται ότι 

διατρζωονται πιο υγιεινά από ότι οι άντρεσ, ζχουν υψθλότερεσ προκζςεισ για τθν υγιεινι διατροωι, 

όπωσ επίςθσ και περιςςότερεσ γνϊςεισ. Επίςθσ από τα ερωτθματολόγια γενικισ υγείασ ωαίνεται ότι οι 

γυναίκεσ είναι πιο υγιισ από ότι οι άντρεσ. Σχετικά με τθν δυςαρζςκεια από τθν εικόνα του ςϊματοσ, οι 

γυναίκεσ ζχουν χαμθλότερθ ικανοποίθςθ από ότι οι άντρεσ. Ραρόμοίωσ οι Morin, Brogan, και Flavin 

(2002), αναωζρουν ότι οι γυναίκεσ που είναι υπζρβαρεσ ι παχφςαρκεσ ζχουν γενικά αρνθτικι ςτάςθ 

για το ςϊμα τουσ. Επίςθσ ζχουν τθν τάςθ να υπερεκτιμοφν το μζγεκοσ του ςϊματόσ τουσ. Οι 
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αντίςτοιχεσ μελζτεσ ςε άνδρεσ,  δείχνουν ότι οι αντρεσ που είναι δυςαρεςτθμζνοι από το ςϊμα τουσ 

είναι πιο πικανό να κζλουν να κερδίςουν βάροσ από ότι να χάςουν. 

Θ διατροωι των αντρϊν ωυςιολογικοφ βάρουσ είναι ςχεδόν ςτα ίδια επίπεδα με αυτι των 

γυναικϊν ωυςιολογικοφ βάρουσ, αλλά ςτθν κατθγορία των υπζρβαρων/παχφςαρκων οι άντρεσ 

ωαίνεται ότι διατρζωονται πολφ χειρότερα από ότι οι γυναίκεσ. Κάτι αντίςτοιχο ςυμβαίνει και ςτισ 

μεταβλθτζσ των ςτάςεων και των γνϊςεων για τθν υγιεινι διατροωι. Αν και οι γυναίκεσ ωυςιολογικοφ 

βάρουσ ζχουν χαμθλότερεσ ςτάςεισ για τθν υγιεινι διατροωι από ότι οι άντρεσ ωυςιολογικοφ βάρουσ, 

οι άντρεσ υπζρβαροι/παχφςαρκοι ζχουν πολφ χαμθλότερεσ ςτάςεισ για τθν υγιεινι διατροωι από ότι οι 

υπζρβαρεσ/παχφςαρκεσ γυναίκεσ. Ππωσ είναι αναμενόμενο οι υπζρβαροι/παχφςαρκοι άντρεσ, όπωσ  

και οι υπζρβαρεσ/παχφςαρκεσ γυναίκεσ δεν είναι ικανοποιθμζνοι/νεσ από τθν εικόνα του ςϊματόσ 

τουσ. Ωςτόςο και ςτισ δφο κατθγορίεσ του ΔΜΣ οι γυναίκεσ εμωανίηουν μεγαλφτερθ απογοιτευςθ από 

του άντρεσ. Με αυτά τα αποτελζςματα επιβεβαιϊνεται για μια ακόμα ωορά ότι τα κοινωνικά πρότυπα 

επθρεάηουν τθν εικόνα του ςϊματοσ των γυναικϊν πολφ περιςςότερο από αυτι των αντρϊν. Ωσ προσ 

τθν άςκθςθ, τισ ςτάςεισ για τθν άςκθςθ και τον αυτοζλεγχο, τα αποτελζςματα δεν είναι ςτατιςτικά 

ςθμαντικά για όλεσ τισ ομάδεσ, όμωσ και ςτισ τρεισ μεταβλθτζσ προκφπτει το ίδιο γράωθμα. Δθλαδι οι 

γυναίκεσ ωυςιολογικοφ βάρουσ γυμνάηονται λιγότερο, ζχουν χαμθλότερεσ ςτάςεισ και χαμθλότερο 

αυτοζλεγχο, από τουσ άντρεσ ωυςιολογικοφ βάρουσ, ενϊ οι τιμζσ τουσ μειϊνονται ανάλογα για τουσ 

υπζρβαρουσ/παχφςαρκουσ, άντρεσ και γυναίκεσ. Αυτό ςθμαίνει ότι οι άντρεσ υπζρβαροι/παχφςαρκοι, 

γυμνάηονται λιγότερο, ζχουν χαμθλότερεσ ςτάςεισ και χαμθλότερο αυτοζλεγχο από τισ 

υπζρβαρεσ/παχφςαρκεσ γυναίκεσ.  

Από τα παραπάνω προκφπτει ότι οι υπζρβαροι/παχφςαρκοι άντρεσ, δεν προςζχουν τθ 

διατροωι τουσ ενϊ γυμνάηονται περιςςότερο από τισ υπζρβαρεσ/παχφςαρκεσ γυναίκεσ. Μόνο θ ομάδα 

των παχφςαρκων γυναικϊν δεν παρουςιάηει ιδιαίτερεσ διαωορζσ ςτθ μεταβλθτι τθσ υγιεινισ 

διατροωισ από τισ γυναίκεσ ωυςιολογικοφ βάρουσ. Συμπεραςματικά οι υπζρβαρεσ/παχφςαρκεσ 

γυναίκεσ κα πρζπει να προςκζςουν περιςςότερθ άςκθςθ ςτο πρόγραμμά τουσ, ενϊ οι 

υπζρβαροι/παχφςαρκοι άντρεσ να προςζχουν περιςςότερο τθν διατροωι τουσ. Επίςθσ τα 

προγράμματα παρζμβαςθσ κα πρζπει να εςτιαςτοφν ςτθν αυτοπεποίκθςθ των γυναικϊν ςχετικά με τθν 

εικόνα του ςϊματόσ τουσ, όπωσ και ςτθν ανάπτυξθ του αυτοελζγχου τουσ.  

Σχετικά με τα ςυμπλθρϊματα διατροωισ, όςοι είναι ωυςιολογικοφ βάρουσ δεν ζχουν μεγάλθ 

διαωορά ςτο να κάνουν χριςθ ι μθ. Πμωσ ωαίνεται ότι όςοι κάνουν χριςθ ςυμπλθρωμάτων 

διατροωισ και είναι υπζρβαροι/παχφςαρκοι γυμνάηονται πολφ περιςςότερο από όςουσ δεν κάνουν 
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χριςθ ςυμπλθρωμάτων διατροωισ. Αντίςτοιχθ εικόνα αλλά όχι ςτατιςτικά ςθμαντικι είναι και αυτι 

για τθν υγιεινι διατροωι. Το αποτζλεςμα αυτό, δείχνει ότι ενδιαωζρονται για τθν υγεία τουσ. το 

ςυμπζραςμα αυτό προκφπτει και από το ότι υπάρχουν ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ όςων κάνουν 

χριςθ ςυμπλθρωμάτων διατροωισ και ςε ςχζςθ με τθ μεταβλθτι τθσ εςωτερικισ παρακίνθςθσ για τθν 

υγεία.  

Διαφορζσ μεταξφ των ομάδων δείκτθ μάηασ ςϊματοσ 

Οι διαωορζσ μεταξφ των ομάδων του ΔΜΣ είναι αρκετά ενδιαωζρουςεσ και ςχετικά 

αναμενόμενεσ. Ππωσ ωάνθκε ςτα αποτελζςματα, όλεσ οι θλικιακζσ ομάδεσ παρουςιάηουν ςτατιςτικά 

ςθμαντικζσ διαωορζσ. Ενδιαωζρον παρουςιάηουν οι μζςοι όροι τθσ θλικίασ ςε κάκε ομάδα του ΔΜΣ. 

Βλζπουμε ςτουσ ςχετικοφσ πίνακεσ ότι θ ομάδα των λιποβαρϊν ζχει μζςο όρο θλικίασ τα 23 ζτθ, θ 

ομάδα των ατόμων με ωυςιολογικό βάροσ τα 32 ζτθ, θ ομάδα των υπζρβαρων τα 39 ζτθ και θ ομάδα 

των παχφςαρκων τα 43 ζτθ. Βζβαια κα πρζπει να παρατθριςουμε ότι όςο αυξάνεται ο ΔΜΣ αυξάνεται 

και το εφροσ τθσ τυπικισ απόκλιςθσ. Αντίςτοιχθ ζρευνα ςχετικά με τθν θλικία και το ΔΜΣ ζδειξε ότι θ 

γιρανςθ ςυνοδεφεται από μια προοδευτικι αφξθςθ του ΔΜΣ. Επίςθσ, αναωζρεται ότι άτομα που 

καταωζρνουν να διατθριςουν ςτακερό το ΔΜΣ κακϊσ μεγαλϊνουν, παρουςιάηουν αφξθςθ ςτο λιπϊδθ 

ιςτό του ςϊματόσ τουσ (Prentice & Jebb, 2001). 

 Επίςθσ μεγάλο ενδιαωζρον, αν και αναμενόμενο το αποτζλεςμα, προκφπτει από τα χρόνια 

εναςχόλθςθσ με τον ακλθτιςμό. Ππωσ ωαίνεται από το ςχετικό πίνακα, όςο πιο χαμθλό βάροσ ζχει το 

άτομο τόςο πιο πολλά χρόνια γυμνάηεται. Οι μζςοι όροι των χρόνων άςκθςθσ είναι 9.14 για τουσ 

λιποβαρείσ, 8.77 για τα άτομα ωυςιολογικοφ βάρουσ, 6.79 για τουσ υπζρβαρουσ και 4.66 για τουσ 

παχφςαρκουσ. Επίςθσ παρόμοια είναι τα αποτελζςματα τθσ άςκθςθσ κατά τον ελεφκερο χρόνο για 

κάκε μία ομάδα. Οι τιμζσ για τισ ομάδεσ των λιποβαρϊν και των ατόμων ωυςιολογικοφ βάρουσ είναι 

πολφ υψθλότερεσ ςυγκριτικά με τισ τιμζσ των υπζρβαρων και των παχφςαρκων. Φαίνεται δθλαδι ότι 

τα άτομα που είναι λιποβαρείσ και ωυςιολογικοφ βάρουσ γυμνάηονται πολφ περιςςότερο από τουσ 

υπζρβαρουσ/παχφςαρκουσ. Θ ςχζςθ άςκθςθσ κατά τον ελεφκερο χρόνο όπωσ και τα χρόνια 

εναςχόλθςθσ με τον ακλθτιςμό είναι αντιςτρόωωσ ανάλογα με τθν αφξθςθ του βάρουσ. Θ παρατιρθςθ 

αυτι είναι πολφ ςθμαντικι για κάποιον που κζλει να χάςει βάροσ αλλά και να διατθριςει χαμθλά τα 

επίπεδά του. Σχετικά με τθ διατροωι, τα αποτελζςματα δείχνουν ότι τα άτομα ωυςιολογικοφ βάρουσ 

και τα άτομα που είναι παχφςαρκα τρζωονται πολφ καλφτερα από τουσ υπζρβαρουσ και τουσ 

λιποβαρείσ. Αυτό μπορεί να δείχνει ότι οι υπζρβαροι είναι ακόμα ςε ζνα ςτάδιο για το οποίο δεν 
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νοιάηονται για το βάροσ και τθν υγεία τουσ, ενϊ οι ωυςιολογικοφ βάρουσ και οι παχφςαρκοι προςζχουν 

ακόμα περιςςότερο.  

Σχετικά με τισ μεταβλθτζσ τθσ ΚΣΣ δεν υπάρχουν ιδιαίτερα ςθμαντικζσ διαωορζσ όςον αωορά 

τθν άςκθςθ. Οι μεταβλθτζσ που εμωανίηουν ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ είναι αυτζσ του 

αντιλαμβανόμενου ελζγχου τθσ ςυμπεριωοράσ, τθσ δφναμθσ των ςτάςεων και των γνϊςεων για τθν 

άςκθςθ. Τα άτομα ωυςιολογικοφ βάρουσ εμωανίηουν ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ με τθν ομάδα 

των υπζρβαρων για όλεσ τισ παραπάνω μεταβλθτζσ. Ππωσ ιταν αναμενόμενο τα άτομα ωυςιολογικοφ 

βάρουσ ζχουν πολφ μεγαλφτερο αντιλαμβανόμενο ζλεγχο τθσ ςυμπεριωοράσ τουσ για τθν άςκθςθ, που 

ςθμαίνει ότι είτε γυμνάηονται ιδθ, όπωσ ωάνθκε και ςτα ποςοςτά τουσ από τθν μεταβλθτι τθσ 

άςκθςθσ ςτον ελεφκερο χρόνο, είτε ότι κεωροφν ότι είναι ικανοί να γυμναςτοφν. Οι υπζρβαροι και οι 

παχφςαρκοι ζχουν χαμθλότερεσ τιμζσ ςε όλεσ τισ προαναωερκείςεσ μεταβλθτζσ. Εξαίρεςθ αποτελεί ο 

αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ τθσ ςυμπεριωοράσ όπου ζχουν λίγο χαμθλότερεσ τιμζσ από τα άτομα 

ωυςιολογικοφ βάρουσ. Αυτό ίςωσ εξθγείται διότι προγραμματίηουν ι κζλουν να γυμναςτοφν, ενϊ ςτθν 

πράξθ δεν τα καταωζρνουν και τόςο καλά. Ρολφ υψθλότερεσ τιμζσ ςε όλεσ τισ μεταβλθτζσ τθσ ΚΣΣ για 

τθν άςκθςθ παρατθροφνται ςτθν ομάδα των λιποβαρϊν ατόμων. Το γεγονόσ ότι αςκοφνται πολφ 

περιςςότερο από όλουσ τουσ άλλουσ, κεωροφμε ότι ευκφνεται για τισ υψθλζσ τιμζσ και ςτθ Κ  

Οι μεταβλθτζσ τθσ ΚΣΣ για τθν υγιεινι διατροωι είναι ςχεδόν όλεσ ςτατιςτικά ςθμαντικζσ ςτισ 

διαωορζσ που παρουςιάηονται μεταξφ των διαωορετικϊν ομάδων ΔΜΣ. Θ ομάδα των ατόμων 

ωυςιολογικοφ βάρουσ, παρουςιάηει υψθλότερεσ τιμζσ ςε όλεσ τισ μεταβλθτζσ τθσ ΚΣΣ για τθν υγιεινι 

διατροωι. Αυτό δείχνει ότι τα άτομα που ζχουν ωυςιολογικό βάροσ ζχουν πιο υψθλζσ ςτάςεισ και 

προκζςεισ για τθν υγιεινι διατροωι, αλλά επίςθσ θ δφναμθ ςτάςεων, ο αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ τθσ 

ςυμπεριωοράσ είναι υψθλότερεσ ςε ςχζςθ με όλεσ τισ άλλεσ ομάδεσ. Σθμαντικι παρατιρθςθ είναι ότι 

ακόμα και οι γνϊςεισ όπωσ και ςτθν άςκθςθ είναι πιο υψθλζσ από τισ άλλεσ ομάδεσ. Σφμωωνα με τουσ 

(Tabbakh & J, 2016), θ ευαιςκθτοποίθςθ για τθν υγιι διατροωι, μπορεί να είναι πολφ ςθμαντικι για 

τθν εωαρμογι προγράμματοσ διατροωισ (Wardle, Parmenter, & Waller, 2000).  Επίςθσ οι ενιλικεσ που 

ζχουν υψθλότερεσ γνϊςεισ διατροωισ, είναι πιο πικανό να διατρζωονται ςωςτά. Συμπεραίνουμε ότι οι 

γνϊςεισ είναι πολφ ςθμαντικζσ για τθν ζκωραςθ μιασ υγιοφσ ςυμπεριωοράσ.   

Επίςθσ τα αποτελζςματα δείχνουν ότι θ ομάδα ωυςιολογικοφ βάρουσ διατρζωεται καλφτερα 

από τουσ λιποβαρείσ, τουσ υπζρβαρουσ και τουσ παχφςαρκουσ. Θ ομάδα των λιποβαρϊν εμωανίηει τθ 

χειρότερθ ςυμπεριωορά ωσ προσ τθν υγιεινι διατροωι, με τθν ομάδα των υπζρβαρων να ακολουκεί. 

Εντφπωςθ κάνει θ ομάδα των παχφςαρκων οι οποίοι ωαίνεται ότι διατρζωονται αρκετά καλφτερα από 
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τουσ υπζρβαρουσ. Ππωσ προαναωζρκθκε οι παχφςαρκοι ίςωσ ζχουν ξεκινιςει χωρίσ αποτζλεςμα τισ 

προςπάκειεσ για τον ζλεγχο βάρουσ, ενϊ οι υπζρβαροι βρίςκονται ζνα ςτάδιο πριν προςζξουν τθ 

ςυμπεριωορά τουσ. Σε αντίςτοιχθ ζρευνα, οι αναωζρουν ότι χαμθλά ςκορ ςε ερωτιςεισ υγιεινισ 

διατροωισ ςχετίηονται με αυξθμζνο ςωματικό βάροσ και πιο ςυγκεκριμζνα με ομάδεσ υπζρβαρων και 

παχφςαρκων (Guo, Warden, Paeratakul, & Bray, 2004). 

Το παραπάνω ςυμπζραςμα προκφπτει και από τα αποτελζςματα του ερωτθματολογίου τθσ 

εςτίαςθσ ελζγχου υγείασ. Ππωσ ωαίνεται οι περιςςότερεσ ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ μεταξφ των 

ομάδων προκφπτουν μεταξφ των ατόμων ωυςιολογικοφ βάρουσ και των ατόμων που είναι υπζρβαροι. 

Ππωσ είναι αναμενόμενο τα άτομα ωυςιολογικοφ βάρουσ, ζχουν υψθλότερα ςκορ ςε όλεσ τισ 

υποκατθγορίεσ του ερωτθματολογίου, που ςθμαίνει ότι αιςκάνονται ότι ζχουν τον ζλεγχο τθσ υγείασ 

τουσ και ειδικευμζνοι ιατροί ελζγχουν τθν υγεία τουσ. Ρεριζργωσ, τα άτομα που ανικουν ςτθν 

κατθγορία των παχφςαρκων, προςζχουν τθν υγεία τουσ περιςςότερο από ότι οι υπζρβαροι, ακόμα και 

οι λιποβαρείσ. 

Διαφορζσ μεταξφ των ομάδων που είναι ικανοποιθμζνοι ι όχι από τθν εικόνα του ςϊματοσ 

 Ππωσ ωάνθκε ςτα αποτελζςματα, όλεσ οι θλικιακζσ ομάδεσ παρουςιάηουν ςτατιςτικά 

ςθμαντικζσ διαωορζσ ςχετικά με τθν ικανοποίθςθ από τθν εικόνα του ςϊματόσ τουσ. Αν και θ ςφγκριςθ 

με το ΔΜΣ δεν ζδειξε ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ, παρατθροφμε ότι ανά μεγαλφτερθ θλικιακι 

ομάδα ο ΔΜΣ αυξάνεται. Το ίδιο ιςχφει και για τα χρόνια άςκθςθσ όπωσ και για τθν άςκθςθ κατά τον 

ελεφκερο χρόνο. Τα άτομα που είναι ικανοποιθμζνα από τθν εικόνα του ςϊματόσ τουσ γυμνάηονται 

κατά μζςο όρο 10.89 χρόνια ενϊ οι χαμθλά ικανοποιθμζνοι και οι μθ ικανοποιθμζνοι 8.93 χρόνια και 

4.32 χρόνια κατά μζςο όρο αντίςτοιχα. Τα αποτελζςματα ςυμωωνοφν με τθν ανάλυςθ των Hausenblasa 

και Fallonb (2006), θ οποία κατζλθξε ςτο ςυμπζραςμα ότι οι άνκρωποι που αςκοφνται, ζχουν πιο 

κετικι εικόνα για το ςϊμα τουσ. Επιπλζον, αναωζρουν ότι θ ςωματικι δραςτθριότθτα που 

εωαρμόςτθκε ςε προγράμματα παρζμβαςθσ βοικθςε να βελτιωκεί θ εικόνα του ςϊματοσ ςτουσ 

ςυμμετζχοντεσ. 

Σε αρκετζσ μεταβλθτζσ τθσ ΚΣΣ, τισ ςτάςεισ για τθν άςκθςθ, προκζςεισ για τθν άςκθςθ, ςτάςεισ 

για τθν υγιεινι διατροωι, περιζργωσ θ ομάδα με χαμθλι ικανοποίθςθ από τθν εικόνα του ςϊματοσ 

ζχει υψθλότερεσ τιμζσ, αλλά όχι ςτατιςτικά ςθμαντικζσ από τθν πρϊτθ ομάδα, δθλαδι όςοι  είναι 

ικανοποιθμζνοι από τθν εικόνα του ςϊματόσ τουσ. Ππωσ ιταν αναμενόμενο θ ομάδα των ατόμων που 

δεν είναι ικανοποιθμζνοι από το ςϊμα τουσ ζχει τισ πιο χαμθλζσ τιμζσ. Σε άλλεσ μεταβλθτζσ όπωσ τα 

κοινωνικά πρότυπα για τθν άςκθςθ, οι γνϊςεισ για τθν άςκθςθ, οι ςτάςεισ για τθ διατροωι, ο 
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αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ για τθ διατροωι και ςτισ γνϊςεισ για τθ διατροωι, ςυμβαίνει το 

αντίςτροωο. Δθλαδι υψθλότερεσ τιμζσ εμωανίηουν τα άτομα που ζχουν υψθλι ικανοποίθςθ από τθν 

εικόνα του ςϊματοσ και τισ πιο χαμθλζσ τα άτομα που δεν είναι ικανοποιθμζνοι από τθν εικόνα του 

ςϊματοσ. Αυτό μπορεί να εξθγείται με τθν αντίλθψθ ότι όςοι είναι ικανοποιθμζνοι από  τθν εικόνα του 

ςϊματόσ τουσ μπορεί να ζχουν πιο χαμθλζσ ςτάςεισ και προκζςεισ για τθν άςκθςθ αλλά ςτθν πράξθ, 

όπωσ ωαίνεται, γυμνάηονται περιςςότερο, ενϊ όςοι είναι χαμθλά ικανοποιθμζνοι, ζχουν υψθλότερεσ 

ςτάςεισ και προκζςεισ διότι επικυμοφν να γυμναςτοφν περιςςότερο.  

Θ ςχζςθ τθσ ικανοποίθςθσ από τθν εικόνα του ςϊματοσ με τον αυτοζλεγχο είναι ευκζωσ 

ανάλογθ. Πςο περιςςότερθ ικανοποίθςθ από τθν εικόνα του ςϊματοσ, τόςο μεγαλφτεροσ ο 

αυτοζλεγχοσ. Τα αποτελζςματα ςυμωωνοφν με τουσ Keller και Siegrist (2014) οι οποίοι υποςτιριξαν ότι 

υπάρχει μια αρνθτικι ςυςχζτιςθ μεταξφ υψθλοφ ΔΜΣ και χαμθλοφ αυτό-ελζγχου. Το ςυμπζραςμα 

αυτό κα πρζπει να λθωκεί ςοβαρά υπόψθ ςτον ςχεδιαςμό προγραμμάτων παρζμβαςθσ. Ππωσ ζχει 

προαναωερκεί θ απογοιτευςθ από τθν εικόνα του ςϊματοσ προκαλεί ζνα ωαφλο κφκλο, ο οποίοσ 

ςυνδζεται με τθν αυτοπεποίκθςθ, τθν αυτοεκτίμθςθ, τον αυτοζλεγχο και τθν τελικι ςυμπεριωορά 

άςκθςθσ και διατροωισ.  

Ενδιαωζρον παρουςιάηουν τα αποτελζςματα τθσ ςυςχζτιςθσ τθσ οικογενειακισ κατάςταςθσ με 

τθν ικανοποίθςθ από τθν εικόνα του ςϊματοσ. Ππωσ ωαίνεται τα άτομα που είναι παντρεμζνα, δεν 

είναι ικανοποιθμζνα από τθν εικόνα του ςϊματοσ, τα άτομα που είναι ςε ςχζςθ είναι λιγότερο 

ικανοποιθμζνα από τθν εικόνα του ςϊματοσ και τα άτομα που δεν ζχουν ςχζςθ είναι περιςςότερο 

ικανοποιθμζνα από τθν εικόνα του ςϊματοσ. Αυτό μπορεί να οωείλεται ςτον ελεφκερο χρόνο και τθν 

περιςςότερθ άςκθςθ που κάνουν όςοι δεν είναι παντρεμζνοι ι δεν είναι ςε ςχζςθ. Τζλοσ ςχετικά με τα 

επίπεδα τθσ υγείασ ωαίνεται ότι όςοι ζχουν καλφτερθ υγεία είναι και περιςςότερο ικανοποιθμζνοι από 

τθν εικόνα του ςϊματόσ τουσ.  

Διαφορζσ μεταξφ των ομάδων ανάλογα με τα χρόνια άςκθςθσ 

Οι ομάδεσ ανάλογα με τα χρόνια που γυμνάηονται οι ςυμμετζχοντεσ χωρίςτθκαν ανά 5ετία. Το 

20% του δείγματοσ γυμνάηεται κάτω από 5 χρόνια, το 18.8% κάτω από 10 χρόνια, το 17.1% από 11-20 

χρόνια και το 9.1% από 20 χρόνια και πάνω. Οι διαωορζσ μεταξφ των ομάδων ανάλογα με τα χρόνια 

που αςκοφνται είναι ςχετικά αναμενόμενεσ. Τα άτομα που αςκοφνται κάτω από 5 χρόνια γυμνάηονται 

λιγότερο ςτον ελεφκερο χρόνο τουσ από ότι τα άτομα ςτισ υπόλοιπεσ κατθγορίεσ, παρουςιάηοντασ 

ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ. Ενδιαωζρον παρουςιάηει το γεγονόσ ότι τα άτομα που γυμνάηονται 

πάνω από 20 χρόνια, γυμνάηονται περιςςότερο από όλεσ τισ άλλεσ κατθγορίεσ. Ουςιαςτικά θ ςχζςθ 
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των ςυνολικϊν χρόνων άςκθςθσ και του χρόνου άςκθςθ κατά τον ελεφκερο χρόνο είναι ευκζωσ 

ανάλογθ. Δθλαδι όςο πιο πολλά χρόνια γυμνάηεται κάποιοσ, τόςο περιςςότερθ άςκθςθ κάνει κατά τον 

ελεφκερο χρόνο του. Ραρόμοια αποτελζςματα παρουςιάςτθκαν ςτθν ζρευνα των Liao και ςυνεργάτων 

(2012), όπου διαπίςτωςαν ότι υπιρχαν ςθμαντικζσ διαωορζσ ςτθ ςωματικι δραςτθριότθτα μεταξφ των 

ατόμων ωυςιολογικοφ βάρουσ και τα υπζρβαρα άτομα. 

Οι μεταβλθτζσ τθσ ΚΣΣ που ζδειξαν ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ ιταν αυτζσ των 

προκζςεων για τθν άςκθςθ, του αντιλαμβανόμενου ζλεγχου τθσ ςυμπεριωοράσ, τθσ δφναμθσ των 

ςτάςεων και των γνϊςεων. Επίςθσ θ ςχζςθ των μεταβλθτϊν τθσ ΚΣΣ είναι ευκζωσ ανάλογθ με τα 

χρόνια άςκθςθσ. Δθλαδι όςο πιο πολλά χρόνια γυμνάηεται κάποιοσ, ζχει πιο κετικζσ προκζςεισ, 

αντιλαμβανόμενο ζλεγχο τθσ ςυμπεριωοράσ, δφναμθ των ςτάςεων και περιςςότερεσ γνϊςεισ για τθν 

άςκθςθ. Το ςυμπζραςμα αυτό είναι πολφ λογικό, κάποιοσ που αςκείται από 5 χρόνια και πάνω δεν 

μπορεί να ζχει αρνθτικζσ απόψεισ για τθν άςκθςθ.  Μπορεί βζβαια να ςυμβαίνει και το αντίκετο, το να 

αςκείται κάποιοσ πάνω από 10 ι 20 χρόνια να ζχει κακορίςει τισ απόψεισ του για τθν άςκθςθ. Οι Weiss 

και ςυνεργάτεσ (2007), μελετϊντασ το κζμα τθσ πενταετοφσ πρόβλεψθσ τθσ ωυςικισ δραςτθριότθτασ, 

ςυμπζραναν ότι θ θλικία, το ωφλο, το περιβάλλον, και θ ψυχολογία επθρεάηουν το επίπεδο ωυςικισ 

δραςτθριότθτασ. Επίςθσ θ μεταβλθτι του αυτοελζγχου είναι πολφ πιο υψθλι ςε αυτοφσ που 

γυμνάηονται πάνω από 10 ι 20 χρόνια ςε ςφγκριςθ με όςουσ γυμνάηονται κάτω από 10 χρόνια. Αυτό 

μπορεί επίςθσ να μασ οδθγιςει ςτο ςυμπζραςμα ότι και θ ςχζςθ του αυτοελζγχου με τα χρόνια τθσ 

άςκθςθσ μπορεί να είναι αμωίδρομθ. Δθλαδι και ο αυτοζλεγχοσ να καλλιεργείται μζςα από όλα αυτά 

τα χρόνια άςκθςθσ. Σφμωωνα με τουσ Hearty και ςυνεργάτεσ (2007), ο χρόνοσ ςυμμετοχισ ςτθν άςκθςθ 

είναι αποτελεςματικό μζςο για τθν προαγωγι τθσ υγείασ και τθσ αυτο-αποτελεςματικότθτασ. 

Σθμαντικι επίςθσ είναι θ παρατιρθςθ ότι όςοι γυμνάηονται πάνω από 10 χρόνια αςχολοφνται 

περιςςότερο με ομαδικά ακλιματα. Ρροωανϊσ θ ωφςθ του ομαδικοφ ακλιματοσ θ οποία είναι πιο 

παιγνιϊδθσ, αποτελεί παράγοντα εναςχόλθςθσ με τον ακλθτιςμό.  

 Ππωσ ωαίνεται από τα αποτελζςματα θ υγιεινι διατροωι αυξάνεται όςο αυξάνονται τα χρόνια 

άςκθςθσ. Μια μικρι μείωςθ παρατθρείται μεταξφ των 11-20 χρόνων με αυτοφσ που αςκοφνται πάνω 

από 20 χρόνια.   Πςοι αςκοφνται πάνω από 20 χρόνια τρζωονται πιο ανκυγιεινά από αυτοφσ που 

αςκοφνται 11-20 χρόνια. Θ διαωορά αυτι δεν είναι ςτατιςτικά ςθμαντικι. Ππωσ προκφπτει από τισ 

αναλφςεισ, τα άτομα που γυμνάηονται πάνω από 10 χρόνια, προςζχουν περιςςότερο για τθν υγεία 

τουσ, με αυτοφσ που γυμνάηονται πάνω από 20 χρόνια να παρουςιάηουν τισ υψθλότερεσ τιμζσ. Επίςθσ 
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ωαίνεται ότι όςοι γυμνάηονται πάνω από 10 χρόνια ζχουν καλφτερθ υγεία, με τισ καλφτερεσ τιμζσ να 

παρουςιάηονται ςε όςουσ γυμνάηονται πάνω από 20 χρόνια.  

3.4.3 Ανάλυςθ ςυςτάδων 

Στθν παροφςα ζρευνα, θ άςκθςθ, οι διατροωικζσ ςυνικειεσ και ο εντοπιςμόσ χαρακτθριςτικϊν 

που ςυνδζονται με ςυγκεκριμζνουσ ψυχολογικοφσ δείκτεσ μασ οδθγοφν ςε πολφτιμα ςυμπεράςματα. Θ 

μελζτθ των Georgiadis, Biddle και Stavrou (2006), ςε Ελλθνικό πλθκυςμό χρθςιμοποίθςε τθν ανάλυςθ 

ςυςτάδων για να εντοπίςει τα κίνθτρα των διατροωικϊν ςυνθκειϊν. Τα αποτελζςματα ζδειξαν τρεισ 

ομάδεσ ςυμμετεχόντων οι οποίεσ βαςίςτθκαν ςτισ ψυχολογικζσ κεωρίεσ του αυτό-κακοριςμοφ και τθσ 

αυτό-εκτίμθςθσ. Θ πρϊτθ ομάδα περιλάμβανε άτομα με υψθλότερο ΒΜΛ και χαμθλότερθ 

αυτοεκτίμθςθ, θ οποία ονομάςτθκε «κφματα των μζςων ενθμζρωςθσ». Θ δεφτερθ ομάδα περιλάμβανε 

άτομα μεγαλφτερθσ θλικίασ με υψθλι αυτοεκτίμθςθ, θ οποία ονομάςτθκε «προςπακοφμε να είμαςτε 

όμορωοι». Θ Τρίτθ ομάδα περιλάμβανε άτομα με χαμθλότερο ΒΜΛ και πιο κετικό ψυχολογικό προωίλ 

και ονομάςτθκε «μεγαλφτεροι και πιο ζμπειροι». 

 Στθν ζρευνα των Green, Strong, Razak, Subramanian, Relton και Bissell (2015), 

χρθςιμοποιικθκε θ ανάλυςθ ςυςτάδων ξεχωριςτά για κάκε ωφλο ςχετικά με τισ ςυμπεριωορζσ 

διατροωισ και άςκθςθσ. Τα αποτελζςματα ζδειξαν τρεισ ομάδεσ για κάκε ωφλο. Οι (Wirfalt & Jeffery, 

1998), διερευνθςαν τισ ςυνικειεσ επιλογισ τροωίμων και προςδιόριςαν ζξι ομάδεσ ανάλογα με το 

είδοσ τθσ διατροωισ. Σθμαντικζσ διαωορζσ εμωάνιςαν οι ομάδεσ  ανάλογα με το ΒΜΛ και το ωφλο. Σε 

ζρευνα τθσ ανάλυςθσ ςυςτάδων ςε ωοιτθτζσ ζδειξε διαωορζσ ανάλογα με τον ΔΜΣ. Θ ομάδα υψθλοφ 

κινδφνου παρουςίαςε υψθλότερο ςυναιςκθμα προσ το ωαγθτό, υψθλότερθ ςυναιςκθματικι 

δυςωορία, χαμθλότερθ πρόςλθψθ ωροφτων και λαχανικϊν και το χαμθλότερο επίπεδο τθσ άςκθςθσ 

(Greene  et al., 2011).  

Πςον αωορά τθ ςωματικι άςκθςθ, όπωσ ιταν αναμενόμενο, τα άτομα ςτθν υγιι ομάδα ζχουν 

υψθλότερα επίπεδα άςκθςθσ ςτον ελεφκερο χρόνο και περιςςότερα χρόνια ςυμμετοχισ ςε ωυςικζσ 

δραςτθριότθτεσ. Ομοίωσ, οι τιμζσ ςτισ υγιείσ διατροωικζσ ςυμπεριωορζσ ιταν υψθλότερεσ. Επιπλζον, 

τείνουν να ζχουν πιο κετικζσ ςτάςεισ και προκζςεισ για τθν υγιεινι διατροωι και τθ ςωματικι 

δραςτθριότθτα. Ζνα ςθμαντικό ςυμπζραςμα είναι ότι εμωανίςτθκαν υψθλότερεσ βακμολογίεσ ςτισ 

γνϊςεισ για τθ ςωματικι δραςτθριότθτα και τθν υγιεινι διατροωι. Σφμωωνα, με τθν  ανάλυςθ 

ςυςτάδων των  Monda και Popkin (2005) ζδειξε ότι οι νζοι οι οποίοι αςκουνταν περιςςότερο είχαν 

λιγότερεσ  τισ πικανότθτεσ να ζχουν αυξθμζνο βάροσ. 
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Θ ταξινόμθςθ ςφμωωνα με τισ αντιλιψεισ τθσ υγείασ, ζδειξε ότι τα υγιι άτομα αξιολογοφν πιο 

ενεργα τθ ςθμαςία τθσ υγείασ. Επιπροςκζτωσ, εχουν περιςςότερο τον ζλεγχο για τθν υγεία τουσ, και οι 

ίδιοι εκτιμοφν ότι λαμβάνουν ςυμβουλζσ από τουσ γιατροφσ και επαγγελματίεσ υγείασ. Καταλιγουμε 

ςτο ςυμπζραςμα ότι μια κετικι αντίλθψθ για τθν υγεία είναι πικανόν να ςχετίηεται με ζνα ωυςιολογικό 

ΔΜΣ, λόγω τθσ κετικισ ςτάςθ για τθ ηωι. Στθν ζρευνα των  Ford, Moriarty, Zack, Mokdad και Chapman 

(2001), θ ποιότθτα τθσ ηωισ ιταν καλφτερθ για άτομα με ωυςιολογικό ΔΜΣ από ότι ςε λιποβαρείσ ι 

υπζρβαρα άτομα. Ομοίωσ, τα ευριματα των Helmer  και ςυνεργατϊν (2012), που εξζταςαν τισ ςχζςεισ  

μεταξφ των ςυμπεριωορϊν τθσ ςωματικισ άςκθςθσ και τθσ υγιεινισ διατροωισ, με των ζλεγχο τθσ 

υγείασ, κατζλθξαν ςτο ςυμπζραςμα ότι θ ςχζςθ των αντιλιψεων για τθν υγεία ςχετίηεται με τθ 

διαχείριςθ τθσ υγείασ.  

Επιπροςκζτωσ, παρατθροφνται ςθμαντικζσ διαωορζσ μεταξφ των τιμϊν που ςχετίηονται με τθν 

ψυχολογικι δυςωορία. Μια πιο προςεκτικι ματιά ζδειξε ότι όλεσ οι τιμζσ των ψυχολογικϊ ν 

μεταβλθτϊν ιταν πιο αρνθτικζσ ςτθν ανκυγιεινι κατθγορία. Τα αποτελζςματα αυτά ιταν παρόμοια με 

τθν ζρευνα τθσ Marchand, Beauregard και Blanc (2015), θ οποία υποςτθρίηει ότι θ ψυχολογικι 

δυςωορία αποτελεί κίνδυνο για παχυςαρκία. Επίςθσ, οι Brandheim και ςυνεργάτεσ (2013),  μελζτθςαν 

τθ ςφνδεςθ μεταξφ τθσ ψυχολογικισ δυςωορίασ και του ΔΜΣ ςε ζνα δείγμα 68.000 Σουθδϊν ενθλίκων. 

Τα αποτελζςματα ζδειξαν μείωςθ ςτθν ψυχολογικι δυςωορία με τθν αφξθςθ τθσ θλικίασ, ανεξαρτιτωσ 

του ΔΜΣ. Εκτόσ αυτοφ, υψθλότερθ ψυχολογικι δυςωορία εμωανίςτθκε ςε παχφςαρκουσ (ΔΜΣ> 35 kg / 

m2) ςε ςφγκριςθ με τισ άλλεσ κατθγορίεσ ΔΜΣ (παχφςαρκοι, υπζρβαροι και ωυςιολογικοφ βάρουσ). 

Θ ανκυγιεινι ομάδα εμωάνιςε υψθλότερθ κοινωνικι και ςυναιςκθματικι δυςλειτουργία, 

γεγονόσ που ςυμωωνεί  με τθ μελζτθ των Desai, Manley, MPhil, Desai και Potenza (2009). Ζδειξαν ότι τα 

παχφςαρκα άτομα μπορεί να ζχουν περιοριςμοφσ ςτθν κοινωνικι λειτουργία, χαμθλότερθ κοινωνικι 

δραςτθριότθτα και μπορεί να διαγνωςτοφν με κατάκλιψθ και άγχοσ, με ιςχυρότερα ςυμπτϊματα να 

εμωανίηονται ςτισ γυναίκεσ. Στα  ευριματά μασ, δεν υπιρχε διαωορά μεταξφ ανδρϊν και γυναικϊν. 

Μια ςθμαντικι παρατιρθςθ βάςει αυτϊν των ευρθμάτων, είναι ο ςτιγματιςμόσ των υπζρβαρων και 

παχφςαρκων ατόμων για τθ ςυναιςκθματικι τουσ δυςλειτουργία (Major, Eliezer, & Rieck, 2012). 

Επιπλζον, θ μετα-ανάλυςθ των Luppin και ςυνεργατϊν (2010) υποςτιριξε ότι θ παχυςαρκία ςχετίηεται 

με αυξθμζνο κίνδυνο κατάκλιψθσ. Στα  παχφςαρκα άτομα εμωανίςτθκε κατά  55% αυξθμζνοσ κίνδυνοσ 

κατάκλιψθσ. 
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3.4.5 Κεωρία Σχεδιαςμζνθσ Συμπεριφοράσ 

Ππωσ ιταν αναμενόμενο, τα αποτελζςματα ζδειξαν ότι τα άτομα με ωυςιολογικό βάροσ, 

αςκοφνται περιςςότερο και τρϊνε πιο υγιεινά από αυτοφσ που είναι υπζρβαροι. Επιπλζον, τα άτομα με 

ωυςιολογικό βάροσ ζχουν πιο κετικζσ ςτάςεισ προσ τθν άςκθςθ και τθν υγειενι διατροωι  από τα 

υπζρβαρα / παχφςαρκα άτομα. Τα ςκορ τθσ μεταβλθτισ των ςτάςεων για τθν άςκθςθ αν και δεν είναι 

ςτατιςτικά ςθμαντικά, είναι  υψθλότερα ςτα άτομα ωυςιολογικοφ βάρουσ  από των υπζρβαρων / 

παχφςαρκων. Τα αποτελζςματα και για ςτισ δφο ομάδεσ δείχνουν ότι οι ςυμμετζχοντεσ κεωροφν τθν 

άςκθςθ ωσ κετικι ςυμπεριωορά, ευχάριςτθ, χριςιμθ, ελκυςτικι, ενδιαωζρουςα και υγιι. Οι  Miller και 

Miller, (2010) ςε αντίςτοιχθ ζρευνά τουσ αναωζρουν ότι δεν υπιρχε ςθμαντικι διαωορά μεταξφ 

ατόμων ωυςιολογικοφ βάρουσ και υπζρβαρων ςτθ μεταβλθτι των ςτάςεων για τθν άςκθςθ. Τα 

αποτελζςματα για τθν μεταβλθτι των προκζςεων δείχνουν ότι και οι δφο ομάδεσ είναι πικανό και 

μάλλον αποωαςιςμζνεσ να αςκθκοφν και κα προςπακιςουν να το πράξουν. Επίςθσ τα αποτελζςματα 

ςτθν μεταβλθτι του αντιλαμβανόμενου ζλεγχου ζδειξαν ςθμαντικά υψθλά ςκορ για τθν ομάδα 

κανονικοφ βάρουσ. 

 Από τα παραπάνω καταλιγουμε ςτο ςυμπζραςμα ότι ζνα άτομο με ωυςιολογικό βάροσ, ζχει 

μια πιο κετικι αντίλθψθ τθσ άςκθςθσ και υπερνικά τισ δυςκολίεσ ςτο να πραγματοποιεί αυτζσ τισ 

ςυμπεριωορζσ. Αντίςτοιχα τα αποτελζςματα τθσ υγιεινισ διατροωισ, ςτθν παροφςα ζρευνα,  

επιβεβαιϊνουν τθ βιβλιογραωία ςτον τομζα τθσ δίαιτασ. Οι Hearty και ςυνεργάτεσ (2007) αναωζρουν 

ότι πιο κετικεσ ςτάςεισ ςχετικά με τθν υγιεινι διατροωι εμωανίςτθκε ςτισ ομάδεσ των γυναικϊν, 

μεγαλφτερθσ θλικίασ, υψθλότερθσ κοινωνικισ τάξθσ, μθ καπνιςτζσ και ωυςιολογικόυ ςωματικόυ 

βάρουσ. 

Πρόβλεψθ των προκζςεων 

Το μοντζλο τθσ ΚΣΣ για τθν πρόκεςθ άςκθςθσ και τθσ υγιεινισ διατροωισ ωάνθκε 

αποτελεςματικό ςτθν πρόβλεψθ των προκζςεων και για τισ δφο ομάδεσ. Οι μεταβλθτζσ τθσ ΚΣΣ 

(ςτάςεισ, αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ) αποτζλεςαν ςθμαντικοφσ προγνωςτικοφσ παράγοντεσ. Ομοίωσ, θ 

ζρευνα των  Conner και ςυνεργατϊν (2002) ζδειξε ότι οι προκζςεισ για τθν υγιεινι διατροωι είχαν 

προβλεωκεί από τισ ςτάςεισ, τον αντιλαμβανόμενο ζλεγχο και τθν ςυμπεριωορά ςτο παρελκόν. 

Σφμωωνα με  τουσ Rivis και Shereran (2003), οι ςτάςεισ και τα κοινωνικά πρότυπα αντιπροςωπεφουν το 

33-50% τθσ διακφμανςθσ πρόκεςθσ. Στθν παροφςα ζρευνα, ςτο πρϊτο ςτάδιο, οι ςτάςεισ ιταν 

ςτατιςτικά ςθμαντικόσ παράγοντασ, όχι όμωσ τα κοινωνικά πρότυπα. Από τθ ςφγκριςθ των δφο ομάδων 

ςτθν πρόβλεψθ τθσ πρόκεςθσ, οι μεταβλθτζσ προζβλεψαν με ςχεδόν διπλάςιο ςκορ, για τθν ομάδα 
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ωυςιολογικοφ βάρουσ ςε ςφγκριςθ με το ςκορ των υπζρβαρων / παχφςαρκων,  τόςο τθ ςωματικι 

δραςτθριότθτα,  όςο και  τθν υγιεινι διατροωι. Θ μελζτθ των Deforche, De Bourdeaudhuij και Tanghe 

(2006) ζδειξε ότι οι υπζρβαροι ζωθβοι εμωάνιςαν πιο αρνθτικι ςτάςθ για τθ ςωματικι δραςτθριότθτα 

και τθ ςυμμετοχι ςε ακλιματα ςε ςφγκριςθ με τουσ εωιβουσ ωυςιολογικοφ βάρουσ.  

Στο δεφτερο ςτάδιο τθσ παλινδρόμθςθσ, ο αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ τθσ ςυμπεριωοράσ είχε 

ιςχυρότερθ επίδραςθ ςτθν πρόβλεψθ τθσ πρόκεςθσ για τισ δφο ομάδεσ. Τα αποτελζςματα αυτά είναι 

ςφμωωνα με τθν ζρευνα των Boudreau και Godin (2007), οι οποίοι αναωζρουν ότι θ ςτάςθ και ο 

αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ  εξιγθςαν το 66% τθσ πρόκεςθσ για τθ ςωματικι δραςτθριότθτα ςτα 

υπζρβαρα / παχφςαρκα άτομα. Ραρόμοια αποτελζςματα  ςε υπζρβαρουσ ζωθβουσ περιγραωοφν οι 

Plotnikoff, Lubans, Costigan και McCargar (2013). Επιπλζον οι Gronhoj, Bech-Larsen, Chan και Tsang 

(2013) βρικαν ότι ο αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ οι ςτάςεισ ιταν οι ςθμαντικοί παράγοντεσ ςτθν 

πρόβλεψθ τθσ πρόκεςθσ για τθν υγιεινι διατροωι των εωιβων. Σφμωωνα με τουσ Øygard και Rise 

(1996) μεταξφ των νεαρϊν ενθλίκων ο αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ ςυμπεριωοράσ ιταν ο ιςχυρότεροσ 

προγνωςτικόσ δείκτθσ των προκζςεων.  

Στθ μελζτθ μασ, ο αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ ςυμπεριωοράσ είχε χαμθλότερεσ τιμζσ ςτθν 

πρόβλεψθ τθσ πρόκεςθσ ςτθν ομάδα ωυςιολογικοφ βάρουσ. Μια εξιγθςθ των ευρθμάτων είναι ότι τα 

υπζρβαρα άτομα ζχουν χαμθλότερθ αυτοπεποίκθςθ και αυτό- ζλεγχο. Θ παρατιρθςθ αυτι είναι ςε 

γενικζσ γραμμζσ ςφμωωνθ με τουσ  Schifter και Ajzen (1985), οι οποίοι αναωζρουν ότι θ απϊλεια 

βάρουσ, αυξικθκε με τθν ανάπτυξθ του εγϊ και τον ζλεγχο του ςτόχου επίτευξθσ. 

Πρόβλεψθ τθσ ςυμπεριφοράσ 

Οι μεταβλθτζσ ΚΣΣ των ςτάςεων, των κοινωνικϊν προτφπων, των προκζςεων και του 

αντιλαμβανόμενου ελζγχου τθσ ςυμπεριωοράσ ορίςτθκαν ωσ προγνωςτικοί παράγοντεσ τθσ ςωματικισ 

άςκθςθσ και τθσ υγιεινισ διατροωισ. Τα αποτελζςματα ζδειξαν ότι τα κοινωνικά πρότυπα ιταν θ μόνθ 

μεταβλθτι που δεν ιταν ιςχυρόσ προγνωςτικόσ παράγοντασ. Σφμωωνα με τον Κεοδωράκθ (1994), θ 

επιρροι των κοινωνικϊν προτφπων ίςωσ εξαρτάται από τθν θλικία των ςυμμετεχόντων. Σε πολλζσ 

μελζτεσ είναι ςθμαντικόσ προγνωςτικόσ δείκτθσ, όταν εξετάηονται νεότεροι ςυμμετζχοντεσ. 

 Θ ικανότθτα πρόβλεψθσ τθσ μεταβλθτισ των ςτάςεωσ και τισ δφο ςυμπεριωορζσ ιταν ιςχυρι. 

Υψθλότερεσ τιμζσ εμωανίςτθκαν ςτθν ομάδα ωυςιολογικοφ βάρουσ για τθν πρόβλεψθ τθσ άςκθςθσ. 

Αντίκετα για τθν πρόβλεψθ τθσ υγιεινισ διατροωισ υψθλότερεσ τιμζσ εμωανίςτθκαν ςτθν ομάδα των 

υπζρβαρων/παχφςαρκων. Θ πρόκεςθ ιταν επίςθσ ςθμαντικόσ παράγοντασ για τθν πρόβλεψθ των δφο 
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ςυμπεριωορϊν. Χαμθλότερεσ τιμζσ εμωανίςτθκαν ςτθν πρόβλεψθ τθσ άςκθςθσ ςτα υπζρβαρα / 

παχφςαρκα άτομα. Τζλοσ, οι τιμζσ ςτον αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχο τθσ ςυμπεριωοράσ, οι οποίεσ 

ςυνικωσ εμωανίηονται με τθν πλζον ςθμαντικι επιρροι, ςτθν παροφςα ζρευνα είχαν τθν χαμθλότερθ 

βακμολογία και ςτισ δφο ςυμπεριωορζσ. Αυτό δείχνει ότι όςο περιςςότερο κάποιοσ πιςτεφει ότι θ 

ςυμπεριωορά εξαρτάται από αυτόν, τόςο καλφτερο προωίλ ζχει.  

Στθν ςυμπεριωορά ωυςικισ δραςτθριότθτασ το ποςοςτό τθσ πρόβλεψθσ είναι ςχεδόν διπλάςιο 

για τθν ομάδα ωυςιολογικοφ βάρουσ. Στο πρϊτο ςτάδιο, το ποςοςτό τθσ πρόβλεψθσ είναι υψθλότερο 

ςτθν ομάδα ωυςιολογικοφ βάρουσ. Τα παχφςαρκα / υπζρβαρα άτομα απάντθςαν ότι ζχουν αςκθκεί 

λιγότερο, και ζχουν πιο αρνθτικζσ ςτάςεισ  για τθν άςκθςθ. Οι προκζςεισ για τθν ςωματικι 

δραςτθριότθτα ζχουν ςθμαντικι επίδραςθ ςτθν ςυμπεριωορά. Αυτι θ επίδραςθ είναι ιςχυρότερθ, 

ςτθν ομάδα ωυςιολογικοφ βάρου ςε ςφγκριςθ με τα υπζρβαρα / παχφςαρκα άτομα. Σφμωωνα με τθν 

ανάλυςθ των Rivis και Sheeran (2003) οι προκζςεισ τυπικά εξθγοφν μεταξφ 19-38% τθσ διακφμανςθσ 

ςτθν πρόβλεψθ τθσ ςυμπεριωοράσ. Στο τρίτο ςτάδιο τθσ παλινδρόμθςθσ, ο αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ 

τθσ ςυμπεριωοράσ επθρζαςε ςθμαντικά τθν πρόβλεψθ και για τισ δφο ομάδεσ. Σε  παρόμοια μελζτθ ο 

Godin και οι ςυνεργάτεσ του (2009) ςτθν πρόβλεψθ τθσ ςυμπεριωοράσ τθσ άςκθςθσ μεταξφ των 

υπζρβαρων / παχφςαρκων ατόμων, αναωζρουν ότι θ πρόκεςθ είναι ο πρωταρχικόσ παράγοντασ. Ο 

αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ τθσ ςυμπεριωοράσ ςυμβάλλει ςτθν πρόβλεψθ μόνο όταν το περιβάλλον 

γίνεται ευνοϊκό. Τα αποτελζςματα μιασ άλλθσ μελζτθσ με δείγμα υπζρβαρα / παχφςαρκα άτομα (μζςοσ 

ΔΜΣ 27), ζδειξε ότι οι κφριεσ ςθμαντικζσ μεταβλθτζσ για τθν πρόβλεψθ τθσ ςυμπεριωοράσ ςτθν 

άςκθςθ ιταν θ πρόκεςθ και ο αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ (Amireault, Godin, Claude Vöhl, & Pérusse, 

2008). Μια πικανι εξιγθςθ για τθν χαμθλότερθ πρόβλεψθ ωυςικισ ςυμπεριωοράσ είναι το 

ςυμπζραςμα των Godin και ςυνεργατϊν (2009) ότι θ παχυςαρκία αποτελεί εμπόδιο για τθν τακτικι 

άςκθςθ. Επιπλζον, επικαλοφνται ότι τα κοινά εμπόδια ςτθν άςκθςθ είναι ο ωόβοσ τραυματιςμοφ, θ 

αδυναμία να καταγραωισ τθσ προόδου, θ ζλλειψθ κινιτρων και θ κοινωνικι υποςτιριξθ. Το γεγονόσ 

ότι θ ςωματικι δραςτθριότθτα ζχει αποδειχκεί ότι ζχει κετικι επίδραςθ ςτθν ςυναιςκθματικι 

κατάςταςθ ενόσ ατόμου (Hyde, Conroy, και Pincus, 2011) αποτελεί ζναν ωαφλο κφκλο για τουσ 

παχφςαρκουσ ανκρϊπουσ που δεν αςκοφνται. 

Τα ευριματα ιταν απροςδόκθτα ςτθν πρόβλεψθ τθσ ςυμπεριωοράσ τθσ υγιεινισ διατροωισ. Οι 

υπζρβαροι / παχφςαρκοι ζδειξαν υψθλότερα ποςοςτά ςτθν πρόβλεψθ τθσ ςυμπεριωοράσ από τθν 

ομάδα ωυςιολογικοφ βάρουσ. Οι ςτάςεισ ιταν θ πιο ςθμαντικι μεταβλθτι πρόβλεψθσ τθσ 

ςυμπεριωοράσ και για τισ δφο ομάδεσ. Θ προςκικθ των προκζςεων βελτίωςε το μοντζλο πρόβλεψθσ 
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ςχεδόν το ίδιο και για τισ δφο ομάδεσ. Στο τρίτο βιμα ο αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ τθσ ςυμπεριωοράσ  

επθρζαςε περιςςότερο τθν πρόβλεψθ των υπζρβαρων/ παχφςαρκων. Μια πικανι εξιγθςθ κα 

μποροφςε να είναι ότι τα υπζρβαρα / παχφςαρκα άτομα ζχουν περιςςότερεσ εμμονζσ με τθ διατροωι 

τουσ. Οι προςπάκειεσ μάρκετινγκ, ωσ επί το πλείςτον προωκοφν τθν υπερβολικι πρόςλθψθ τροωισ και 

λιγότερο τθ ωυςικι δραςτθριότθτα. Αυτό κεωρείται ωσ μία από τισ αιτίεσ τθσ επιδθμίασ τθσ 

παχυςαρκίασ μεταξφ των Αμερικανϊν (Hill, 1998). Ωσ εκ τοφτου, τα υπζρβαρα/ παχφςαρκα άτομα ίςωσ 

είναι πιο προςεκτικά ςτθ διατροωι τουσ από εκείνουσ που ζχουν ωυςιολογικό βάροσ. 

Σφμωωνα με τθ μελζτθ μασ, θ παρζμβαςθ  για να αλλάξει θ ςυμπεριωορά τθσ υγιεινισ 

διατροωισ κα πρζπει να βαςίηεται ςτισ ςτάςεισ, τισ προκζςεισ και τον αντιλαμβανόμενο ζλεγχο τθσ 

ςυμπεριωοράσ. Τα υπζρβαρα / παχφςαρκα άτομα κα πρζπει να δϊςει ζμωαςθ ςτθν ανάπτυξθ, πιο 

κετικϊν ςτάςεων κατά προτεραιότθτα, προκζςεων ςτθ ςυνζχεια και αντιλαμβανόμενου ελζγχου 

ςυμπεριωοράσ. Θ ζρευνα των Verplanken και Faes (1999) ζδειξε ότι θ αλλαγι τθσ ςυμπεριωοράσ του 

για μια πιο υγιεινι διατροωι επθρεάςτθκε από τθν αλλαγι ςτισ προκζςεισ.  

Συμπεραςματικά προτείνεται θ ανάπτυξθ ιςχυρότερων προκζςεων και αντιλαμβανόμενου 

ελζγχου τθσ ςυμπεριωοράσ για τθν καλφτερθ διαχείριςθ τθσ ςυμπεριωοράσ. Ραράλλθλα με τθν 

αναςκόπθςθ τθσ βιβλιογραωίασ ςυμπεραίνουμε ότι για τθν αντιμετϊπιςθ τθσ παχυςαρκίασ, τα 

καλφτερα αποτελζςματα προζρχονται από τον ςυνδυαςμό τθσ δίαιτασ και τθσ άςκθςθσ (Clark, 2015). 

Στθ ςυνζχεια, για τθν διατιρθςθ τθσ απϊλειασ βάρουσ με επιτυχία  χρειάηεται αφξθςθ τθσ ωυςικισ 

δραςτθριότθτασ και  μείωςθ τθσ πρόςλθψθσ κερμίδων. Ππωσ επίςθσ, καλφτερα αποτελζςματα ζχουν 

τα άτομα που  τρϊνε πρωινό, παρακολουκοφν το βάροσ τουσ και διατθροφν ζνα πρόγραμμα κατά τθ 

διάρκεια τθσ εβδομάδοσ (Wing & Phelan, 2005). Οι Mogre και ςυνεργάτεσ  (2015), προτείνουν τθν 

προϊκθςθ ενόσ δραςτιριου τρόπου ηωισ ςε νεαροφσ ενιλικεσ. 
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4. ΖΕΥΝΑ ΓΛΑ ΤΟ ΝΤΟΡΛΝΓΚ 

4.1 Βιβλιογραφικι αναςκόπθςθ για το φαινόμενο του ντόπινγκ 

Το ντόπινγκ είναι θ παραβίαςθ των διαωόρων κανόνων και κεςπίςτθκε με τον Ραγκόςμιο 

Κϊδικα Αντι-Ντόπινγκ (World Anti-Doping Code, 2015). Ορίηεται ωσ θ χριςθ ωαρμάκων ι άλλων 

ουςιϊν και μεκόδων για τθ βελτίωςθ των επιδόςεων. Οι απαγορευμζνεσ ουςίεσ και μζκοδοι, είναι 

επιβλαβείσ για τθν υγεία και μποροφν να αυξιςουν τθν ακλθτικι απόδοςθ. Θ διάδοςθ του  ντόπινγκ 

δεν υωίςταται  μόνο ςτουσ πρωτακλθτζσ και όλο πιο ςυχνά γίνεται χριςθ απαγορευμζνων ουςιϊν, από 

ακλθτζσ χαμθλοφ επιπζδου, όπωσ και από απλοφσ αςκοφμενουσ για τθν ανάπτυξθ του ςϊματόσ τουσ.  

Σχεδόν ςε κάκε άκλθμα ζχουν βρεκεί ακλθτζσ οι οποίοι ζχουν ντοπαριςτεί ςε διάωορεσ θλικίεσ αλλά 

και διαωορετικά επίπεδα (Metzl, Small, Levine, & Gershel, 2001). Θ βελτίωςθ τθσ ακλθτικισ απόδοςθσ 

αλλά και θ βελτίωςθ τθσ εικόνασ του ςϊματοσ, γίνεται αυτοςκοπόσ μζςω τθσ χριςθσ απαγορευμζνων 

ουςιϊν και μεκόδων και θ ςοβαρότθτα του κινδφνου για τθν υγεία αγνοείται. Επίςθσ, το ντόπινγκ δεν 

περιορίηεται ςε παράνομεσ ουςίεσ, αλλά μπορεί να περιλαμβάνει ναρκωτικζσ ουςίεσ, 

ςυνταγογραωοφμενα ωάρμακα, διαιτθτικά ςυμπλθρϊματα και διάωορεσ ενϊςεισ οι οποίεσ είναι 

διακζςιμεσ ςε καταςτιματα υγιεινισ διατροωισ και καταςτθμάτων μζςω διαδικτφου (Botrè & Pavan, 

2009).  

Θ κατάχρθςθ ωαρμάκων από τουσ ακλθτζσ ςυνικωσ οωείλεται ςτθν προςπάκεια τουσ να 

γίνουν καλφτεροι. Εναλλακτικά μπορεί να περιλαμβάνει τθ χριςθ ουςιϊν, όπωσ το αλκοόλ ι θ 

μαριχουάνα, χωρίσ τθν πρόκεςθ τθσ βελτίωςθσ και να αναπτφςςεται ςαν διαταραχι χριςθσ ουςιϊν. Οι 

ακλθτζσ μπορεί να ςτρζωονται ςτθν λιψθ ουςιϊν για να αντιμετωπίςουν ςτρεςογόνουσ παράγοντεσ, 

ςυμπεριλαμβανόμενθσ τθσ πίεςθσ ςτθν προπόνθςθ, των τραυματιςμϊν, του ςωματικοφ πόνου, ακόμα 

και τθν απόςυρςθ από τον ακλθτιςμό. Οι ακλθτζσ ςπάνια αναηθτοφν κεραπείεσ για ψυχικζσ αςκζνειεσ 

όπωσ είναι θ κατάκλιψθ, κακότι πολλζσ ωορζσ αντιμετωπίηουν τθν ψυχικι διαταραχι ςαν αδυναμία. Θ 

παράλθψθ αυτι τθσ αντιμετϊπιςθσ τθσ ψυχικισ αςκζνειασ μπορεί να ςυνδεκεί με τθν κατάχρθςθ 

ουςιϊν (Reardon & Factor, 2010). Υπάρχουν περιπτϊςεισ που ςυμβαίνει και το αντίκετο, δθλαδι θ 

παρατεταμζνθ χριςθ ουςιϊν μπορεί να προκαλζςει ψυχικζσ διαταραχζσ (Riggs, Levin, Green, & Vocci, 

2008). 

Ρολλζσ από τισ ουςίεσ για τθν ενίςχυςθ τθσ απόδοςθσ, ζχουν τισ ρίηεσ τουσ ςε κεραπευτικζσ ι 

ςτρατιωτικζσ χριςεισ. Ραρά το γεγονόσ ότι υπάρχει ενθμζρωςθ για τισ παρενζργειεσ ςτθν υγεία από τθ 
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χριςθ αναβολικϊν,  χριςθ τουσ αυξάνεται και ιδιαίτερα από νζουσ και ζωθβουσ ακλθτζσ. Οι  Jonhson, 

Sacks και Edmonds (2010) υποςτθρίηουν ότι το ντόπινγκ κα ςυνεχίηεται πάντα διότι αποτελεί κρίςιμο 

ςτοιχείο ςτο ςκοπό των ακλθτϊν που είναι θ βελτίωςθ τθσ απόδοςισ τουσ.  Σφμωωνα με τθν Petróczi 

(2007) οι πολιτικζσ αντι-ντόπινγκ κα πρζπει να εξετάςουν τισ ςτάςεισ και τισ προκζςεισ για τουσ 

ςτόχουσ των ακλθτϊν. Επίςθσ τα διοικθτικά όργανα του ακλθτιςμοφ και του αντι-ντόπινγκ, κα πρζπει 

να προςεγγίςουν το κζμα από τθν πλευρά του ακλθτι, που χρθςιμοποιεί τισ ουςίεσ για τθν βελτίωςθ 

τθσ απόδοςθσ, κεωρϊντασ ότι είναι ορκολογικι ςυμπεριωορά και όχι παρεκκλίνουςα. Οι περιςςότεροι 

ακλθτζσ που επιλζγουν να ντοπαριςτοφν, το πράττουν παρά το γεγονόσ ότι γνωρίηουν τισ επιβλαβείσ, 

επικίνδυνεσ και πικανϊσ κανατθωόρεσ ςυνζπειεσ των αποωάςεϊν τουσ. Ζχει αναωερκεί ότι θ χριςθ 

ντόπινγκ είναι πιο διαδεδομζνθ μεταξφ των ατόμων με τισ περιςςότερεσ ειδικζσ γνϊςεισ (Wanjek, 

Rosendahl, Strauss, & Gabriel, 2007). Αυτό βζβαια μπορεί να ςυμβαίνει διότι οι ακλθτζσ που 

ντοπάρονται, προςπακοφν να ενθμερϊνονται για τισ ουςίεσ που παίρνουν και για το λόγο αυτό να 

ζχουν περιςςότερεσ γνϊςεισ.   

Θ παράνομθ χριςθ ουςιϊν και ναρκωτικϊν για ψυχαγωγικοφσ ςκοποφσ, είναι ζνα πολφ 

ςθμαντικό ηιτθμα ςτθ Δυτικι κοινωνία. Θ χριςθ ζςτω και μίασ ουςίασ ναρκωτικϊν κατά τθ διάρκεια 

τθσ ηωισ ζχει αναωερκεί ςτο 38% ςτθν ζρευνα των Harcourt, Unglik, και Cook (2012) και παρουςιάηεται 

υψθλότερθ ςτισ θλικίεσ των 20-29 ετϊν (Teesson, Hall, Lynskey, & Degenhardt, 2000). Το 11% του 

πλθκυςμοφ ςε ζρευνα ςτθν Αυςτραλία  (Dunn, Thomas, Swift, & Burns, 2011) αναωζρει ότι ζχει κάνει 

χριςθ κάνναβθσ και το 9% ζχει κάνει χριςθ αμωεταμινϊν. Θ ςυχνότθτα τθσ χριςθσ παράνομων ουςιϊν 

ςτουσ ελίτ ακλθτζσ ωαίνεται ότι είναι χαμθλότερθ από αυτι των ναρκωτικϊν ςτο γενικό ςφνολο του 

πλθκυςμοφ. Οι ακλθτζσ ςτθν ίδια ζρευνα είχαν κάνει χριςθ κάνναβθσ ςε ποςοςτά 21% και κοκαΐνθσ 

6,7%, αντίςτοιχα ςτθν Αμερικι ακλθτζσ ςτο κολζγιο είχαν κάνει χριςθ κάνναβθσ ςε ποςοςτά 28,4%, και 

1,5% κοκαΐνθσ (Green, Uryasz, Petr, & Bray, 2001).  

4.1.1 Λςτορικά Στοιχεία 

Το ντόπινγκ εμωανίηεται από τα αρχαία οργανωμζνα ακλιματα. Οι αρχαίοι Ζλλθνεσ ακλθτζσ 

που ςυμμετείχαν ςτουσ Ολυμπιακοφσ Αγϊνεσ από τον τρίτο αιϊνα π.Χ.  ωαίνεται ότι χρθςιμοποιοφν 

ςκευάςματα από κονιάκ και κραςί και ότι ζτρωγαν παραιςκθςιογόνα μανιτάρια και ςουςάμι για να 

βελτιϊςουν τθν απόδοςθ τουσ. Διάωορα ωυτά χρθςιμοποιικθκαν για να βελτιϊςουν τθν ταχφτθτα και 

τθν αντοχι τουσ, ακόμα και για να ςυγκαλφψουν τον πόνο, επιτρζποντασ ςτουσ τραυματίεσ ακλθτζσ να 

ςυνεχίςουν να αγωνίηονται. Ωςτόςο, ακόμθ και ςτθν αρχαιότθτα, το ντόπινγκ κεωρικθκε ανικικο. Στθν 

αρχαία Ελλάδα, για παράδειγμα, εντοπίςτθκαν απατεϊνεσ οι οποίοι πωλικθκαν για ςκλάβοι.  Οι 
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ρωμαίοι μονομάχοι ζκαναν χριςθ διεγερτικϊν και παραιςκθςιογόνων για να ανταπεξζλκουν ςτθν 

κόπωςθ και τουσ τραυματιςμοφσ. Επίςθσ ςτισ αρματοδρομίεσ χορθγοφςαν ουςίεσ ςτα άλογα όπωσ 

υδρομζλι (αλκοολοφχο ποτό ωτιαγμζνο από μζλι), παραιςκθςιογόνα και διεγερτικά, όπωσ ςτρυχνίνθ 

για τθν κόπωςθ (Murray, 1983). 

Θ ςφγχρονθ εποχι του ντόπινγκ χρονολογείται ςτα τζλθ του 19ου αιϊνα με παραςκευάςματα 

από ωφλλα κόκασ. Ευρζωσ χρθςιμοποιοφμενο μίγμα ιταν αυτό από εκχυλίςματα ωφλλων κόκασ και 

κραςί το οποίο ονομαηόταν «το κραςί των ακλθτϊν».  Χρθςιμοποιικθκε από ποδθλάτεσ κακϊσ 

απομάκρυνε το αίςκθμα τθσ κόπωςθσ και τθσ πείνασ που προκαλείται από παρατεταμζνθ άςκθςθ.  Θ 

χριςθ του ςε Ολυμπιακοφσ Αγϊνεσ ζγινε για πρϊτθ ωορά το 1904, με μείγματα ςτρυχνίνθσ και κονιάκ 

από τον μαρακωνοδρόμο Τόμασ Χικσ. Μζχρι το 1920, τα μείγματα ςτρυχνίνθσ, θρωίνθσ, κοκαΐνθσ και 

καωεΐνθσ χρθςιμοποιικθκαν ςπάνια από υψθλό επίπεδο ακλθτϊν. Μζχρι το 1930, θ χριςθ των 

αναβολικϊν ουςιϊν ςτον γφρο Γαλλίασ ιταν μια αποδεκτι πρακτικι.  Πταν ο αγϊνασ άλλαξε ςε 

επίπεδο εκνικϊν ομάδων που πλθρϊνονταν από τουσ διοργανωτζσ, οι κανόνεσ εωάρμοςαν τθν 

απαγόρευςθ των ωαρμακευτικϊν ουςιϊν. Σφμωωνα με ανζκδοτεσ μαρτυρίεσ οι Ναηί δοκίμαηαν 

ςτεροειδι αναβολικά ςτουσ ωυλακιςμζνουσ και ςτουσ ςτρατιϊτεσ μεταξφ του 1940-45. Θ τεςτοςτερόνθ 

χρθςιμοποιοφνταν για να προωκιςει τθν επικετικότθτα και τθ ςωματικι δφναμθ των ςτρατιωτϊν. Εκ 

των υςτζρων ςφμωωνα με τον ιατρό του, ο Χίτλερ προσ το τζλοσ τθσ ηωι του παρουςίαςε 

χαρακτθριςτικά που ςυνδζονται με βαριά χριςθ ςτεροειδϊν, όπωσ θ μανία, θ παρανοϊκι ψφχωςθ, θ 

υπερβολικά επικετικι και βίαιθ ςυμπεριωορά, κατάκλιψθ και τάςεισ αυτοκτονίασ 

(sportsillustrated.cnn.com, 2012).  Οι αμερικανικζσ, βρετανικζσ, γερμανικζσ και ιαπωνικζσ ζνοπλεσ 

δυνάμεισ διζνειμαν αμωεταμίνεσ ςτουσ ςτρατιϊτεσ τουσ για τθν αντιμετϊπιςθ τθσ κόπωςθσ, τθν 

τόνωςθ τθσ διάκεςθσ και για τθν αφξθςθ τθσ αντοχι τουσ. Οι αμωεταμίνεσ χρθςιμοποιοφνταν ωσ 

υποκατάςτατο τθσ κοκαίνθσ, επειδι μποροφν να λαμβάνονται από το ςτόμα ςε μορωι διςκίου και το 

αποτζλεςμα διαρκεί πολφ περιςςότερο. Οι αμωεταμίνεσ μετά τον πόλεμο χρθςιμοποιικθκαν από 

ακλθτζσ ςτθν αρχι τθσ δεκαετίασ του ’50 (ProCon.org, 2008).  

Στθ δεκαετία του 1950, θ Σοβιετικι Ολυμπιακι ομάδα, άρχιςε να πειραματίηεται με τα 

ςυμπλθρϊματα τεςτοςτερόνθσ για να αυξιςουν τθ δφναμθ των ακλθτϊν. Αυτό ιταν μζροσ του 

κυβερνθτικοφ προγράμματοσ τθσ βελτίωςθσ των επιδόςεων των εκνικϊν ομάδων, το οποίο 

εωαρμόηονταν από τουσ προπονθτζσ και γιατροφσ, χωρίσ όμωσ  γνϊςθ των βραχυπρόκεςμων ι 

μακροπρόκεςμων αρνθτικϊν ςυνεπειϊν. Ο γιατρόσ Zieglar το 1954 δθμιοφργθςε ζνα αναβολικό 

ςτεροειδζσ το οποίο ονομάςτθκε Dianabol και χορθγικθκε ςτθν ρϊςικθ ομάδα άρςθσ βαρϊν που 
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ςθμείωςε αρκετζσ επιτυχίεσ. Επιπλζον, όταν το Τείχοσ του Βερολίνου ζπεςε, το πρόγραμμα των ουςιϊν 

ςε νεαροφσ ακλθτζσ τθσ κυβζρνθςθσ τθσ Ανατολικισ Γερμανίασ ζγινε γνωςτό.  Ρολλοί είχαν 

αμωιςβθτιςει τθν αξιοςθμείωτθ επιτυχία των γερμανϊν ακλθτϊν ,  ιδιαίτερα των γυναικϊν, αλλά  και 

τθν ταχεία άνοδο τουσ ςε δεςπόηουςεσ κζςεισ ςτουσ Ολυμπιακοφσ Αγϊνεσ. Νεαρζσ ακλιτριεσ 

παρουςίαςαν μεγαλφτερθ ενίςχυςθ ςτθν απόδοςθ από ότι οι άνδρεσ ακλθτζσ. Δυςτυχϊσ, αυτζσ 

υπζςτθςαν επίςθσ ςθμαντικζσ και κακυςτερθμζνθ παρενζργειεσ, ςυμπεριλαμβανομζνου του πρόωρου 

κανάτου ςε τρεισ ακλιτριεσ (ProCon.org, 2008).  

Ρολλζσ ακλθτικζσ οργανϊςεισ απαγορεφουν τθ χριςθ του ντόπινγκ και ζχουν πολφ αυςτθροφσ 

κανόνεσ και ςυνζπειεσ για τουσ ακλθτζσ που ζχουν πιαςτεί να κάνουν χριςθ. Θ Διεκνισ Ομοςπονδία 

Στίβου ιταν ο πρϊτοσ οργανιςμόσ που απαγόρευςε το ντόπινγκ επίςθμα.  Το 1928, αποκλείςτθκαν οι 

ςυμμετζχοντεσ που είχαν κάνει χριςθ ντόπινγκ (IAFF, 2013). Πμωσ ζπρεπε να βαςίηονται ςτο λόγο των 

ακλθτϊν ότι δεν είχαν κάνει χριςθσ ουςιϊν. Μζχρι το 1966 όπου θ Ομοςπονδίεσ Ροδοςωαίρου και 

Ροδθλαςίασ προςχϊρθςαν ςτθν Διεκνι Ομοςπονδία Στίβου για τθν καταπολζμθςθ του ντόπινγκ το 

οποίο από το επόμενο ζτοσ άρχιςε να παρακολουκείται από τθ Διεκνι Ολυμπιακι Επιτροπι (ΔΟΕ). 

Οι πρϊτοι ζλεγχοι για ντόπινγκ ςε ακλθτζσ εωαρμόςτθκαν ςτο Ευρωπαϊκό Ρρωτάκλθμα του 

1966, και 2 χρόνια αργότερα θ ΔΟΕ εωάρμοςε πρϊτεσ δοκιμζσ για τον εντοπιςμό ωαρμακοδιζγερςθσ, 

ςτουσ Ολυμπιακοφσ Αγϊνεσ ςτο Μεξικό. Ο πρϊτοσ κατάλογοσ των απαγορευμζνων ουςιϊν που 

εκδόκθκαν το 1967 περιλάμβανε, ναρκωτικά, αναλγθτικά και διεγερτικά ςυμπεριλαμβανομζνου και 

του αλκοόλ.αν και υπιρχαν υποψίεσ ότι τα ανδρογόνα αναβολικά ςτεροειδι είχαν αναπτυχκεί ϊςτε να 

δικαιολογοφν τθν ζνταξι τουσ, δεν ςυμπεριλιωκθκαν ςτισ αρχικζσ λίςτεσ. Στουσ 86 ελζγχουσ που 

διενεργικθκαν ςτουσ Χειμερινοφσ Ολυμπιακοφσ Αγϊνεσ ςτθν Γρενόμπλ το 1968 ςτθ Γαλλία κανείσ 

ακλθτισ δεν βρζκθκε κετικόσ. 

Το ςκάνδαλο του γφρου τθσ Γαλλίασ (1998) υπογράμμιςε τθν ανάγκθ για ζναν ανεξάρτθτο, 

διεκνι οργανιςμό που κα ορίςει ενιαία πρότυπα για τθν καταπολζμθςθ του ντόπινγκ και να ςυντονίηει 

τισ προςπάκειεσ των ακλθτικϊν οργανϊςεων και των δθμόςιων αρχϊν. Θ ΔΟΕ πιρε τθν πρωτοβουλία 

και ςυγκάλεςε το Ρρϊτο Ραγκόςμιο Συνζδριο για το Ντόπινγκ ςτον Ακλθτιςμό ςτθ Λωηάννθ, τον 

Φεβρουάριο του 1999. Μετά τθν πρόταςθ τθσ Διάςκεψθσ, ιδρφκθκε ο Ραγκόςμιοσ Οργανιςμόσ Αντι-

Ντόπινγκ (WADA) (ProCon.org, 2008). 

4.1.2 Τα Ολυμπιακά και Ακλθτικά Λδεϊδθ   

Ακλθτικό ιδεϊδεσ είναι το ςφνολο των αρχϊν και των αξιϊν, με τισ οποίεσ εμπλουτίςτθκε ο 

ακλθτιςμόσ, ωσ μζςο εξάςκθςθσ του ςϊματοσ, καλλιζργειασ του πνεφματοσ και εξευγενιςμοφ τθσ 
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ψυχισ. Στισ αρχζσ του ακλθτιςμοφ ςυμπεριλαμβάνονται θ ευγενισ άμμιλα, θ ιςότθτα και θ 

αλλθλεγγφθ. Συμωϊνα με το ιδεϊδεσ των Ολυμπιακϊν Αγϊνων, ςθμαςία ςτουσ ακλθτικοφσ αγϊνεσ δεν 

ζχει θ νίκθ αλλά θ ςυμμετοχι ςε αυτοφσ. Βαςικόσ ςτόχοσ δεν είναι θ κατάκτθςθ τθσ νίκθσ αλλά ο 

ευγενισ ανταγωνιςμόσ.  

Δυςτυχϊσ, θ πραγματικότθτα του ςφγχρονου ακλθτιςμοφ απζχει αρκετά από τα αρχαία 

ακλθτικά ιδεϊδθ. Οι ακλθτζσ επιβραβεφονται για τθ νίκθ ςε κάκε επίπεδο του ανταγωνιςμοφ και όχι 

γιατί αγωνίηονται ςωςτά. Δεδομζνθσ αυτισ τθσ πραγματικότθτασ, δεν αποτελεί ζκπλθξθ το γεγονόσ ότι 

οι ακλθτζσ και οι προπονθτζσ κα κυςιάςουν και κα διακινδυνεφςουν, ακόμα και τθν υγεία τουσ, 

προκειμζνου να αποκτιςουν πλεονζκτθμα και να ενιςχφςουν τθν απόδοςι τουσ με κάκε κόςτοσ. Θ 

βελτίωςθ τθσ απόδοςθσ αποτελεί πλζον ζνα ιατρικό, θκικό και νομικό πρόβλθμα για το ςφγχρονο 

ακλθτιςμό. Αυτό οωείλεται κατά κφριο λόγο ςτα οικονομικά οωζλθ των ακλθτϊν και τα υπζρογκα 

χρθματικά ποςά που κερδίηουν οι νικθτζσ αλλά και οι ακλθτζσ υψθλοφ επιπζδου. Δυςτυχϊσ ςιμερα 

δεν υπάρχει άκλθμα ςτο οποίο δεν γίνεται χριςθ παράνομων ουςιϊν και μεκόδων. Ο ακλθτιςμόσ 

κακοδθγείται από τα εκατομμφρια κζρδουσ τα οποία προςελκφουν ανικικουσ επαγγελματίεσ υγείασ, οι 

οποίοι πολλζσ ωορζσ δρουν παρά τθν ςυγκατάκεςθ των ίδιων των ακλθτϊν (Baron  et al., 2007).  

Σφμωωνα με τον Γκουλιϊνθ (2000), μζςω του ακλθτιςμοφ ο άνκωποσ μετουςιϊνει τθν 

επικετικότθτά του ςε ανϊτερθ πνευματικι λειτουργία. Θ ζννοια του αγϊνα εξιδανικεφται, 

μετατρζποντασ τον από πόλεμο ςε ακλθτιςμό. Από τθ ςτιγμι που οι Ολυμπιακοί Αγϊνεσ ξζωυγαν  από 

τα πλαίςια του Ελλθνικοφ πολιτιςμοφ ο ακλθτιςμόσ ζχαςε τθν αξία του. Οι ςφγχρονοι Ολυμπιακοί 

Αγϊνεσ μεταωράηονται ωσ «παιχνίδια» (games), ενϊ ςε καμία άλλθ γλϊςςα δεν υπάρχει θ ζννοια και θ 

λζξθ του ακλθτιςμοφ όπωσ τθν εξζωραηαν οι αρχαίοι Ζλλθνεσ.  Ο ακλθτιςμόσ είναι μια ζννοια ανϊτερθ, 

ωσ εκδιλωςθ πολιτιςμοφ υψθλοφ επιπζδου. Στόχοσ του ακλθτιςμοφ είναι θ επιδίωξθ τθσ νίκθσ μζςω 

τθσ ευγενοφσ άμμιλασ των αγϊνων,  θ μάχθ γίνεται με τον ίδιο τον εαυτό του ακλθτι, βελτιϊνοντασ και 

ξεπερνϊντασ τον. Πςο υψθλότερθ τεχνικι απαιτεί ζνα άκλθμα, τόςο περιςςότερο απομακρυνόμςτε 

από το αγνό ακλθτικό ιδεϊδεσ. Το λιγότερο τεχνικό άκλθμα, αυτό του δρόμου, παρζμεινε για χιλιάδεσ 

χρόνια θ κορωνίδα του ακλθτιςμοφ. Για να αποωφγουν τον ψυχοωκόρο πρωτακλθτιςμό οι αρχαίοι 

ζδιναν ςε κάκε αγϊνα διςκοβολίασ διαωορετικϊν διαςτάςεων δίςκο, ϊςτε να μθν μπορεί να μετράται 

κάποιο ρεκόρ. Στον ςφγχρονο πρωτακλθτιςμό οι ακλθτζσ ςυναγωνίηονται με κάποιον αρικμό και θ αξία 

τθσ νίκθσ δεν είναι τόςο ιςχυρι εάν δεν ζχει καταρριωκεί ςυγχρόνωσ το ρεκόρ.  

Στισ ακλοπαιδιζσ κυριαρχεί θ ζννοια τθσ προςποίθςθσ, δθλαδι του ξεγελάςματοσ του 

αντιπάλου και τθσ κλεψιάσ. Χρθςιμοποιοφνται ςυχνά οι όροι όπωσ «ζκλεψε τθν μπάλα», «κοροίδεψε 
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τον αντίπαλο», «ζκανε καλι προςποίθςθ» κτλ. Στουσ Ολυμπιακοφσ Αγϊνεσ τθσ αρχαιότθτασ δεν 

υπιρχαν οι ακλοπαιδιζσ. Θ ζννοια του παιχνιδιοφ απζχει από αυτι των αγϊνων. Το παιχνίδι είναι κάτι 

που δεν το παίρνουμε ςτα ςοβαρά, θ διαςκζδαςθ εμπεριζχεται ςτθν ζννοια του παιχνιδιοφ. Στισ 

ακλοπαιδιζσ προςπακοφμε να κοροιδζψουμε είτε τον αντίπαλο, είτε το διαιτθτι, είτε το κοινό,  για να 

πετφχουμε το ςτόχο μασ. Ο ζξυπνοσ παίχτθσ είναι αυτόσ ο οποίοσ μπορεί να «ξεγελάςει» όλουσ τουσ 

παραπάνω και να πετφχει καλάκι ι γκολ. Οι μζκοδοι αυτοί είναι ενάντια ςτισ ανκρϊπινεσ αξίεσ. Οι 

ακλθτζσ από μικροί μακαίνουν πϊσ να πζωτουν κάτω και να προςποιοφνται πωσ χτυπικθκαν για να 

κερδίςουν ωαουλ. Τα χτυπιματα είναι πολλζσ ωορζσ βίαια και φπουλα. Θ διαωορά με τα ατομικά 

αγωνίςματα είναι ότι ςτα αγωνίςματα-παιχνίδια χρθςιμοποιείται θ προςποίθςθ, το ψζμα και θ 

πανουργία, για να αναδειχτεί κάποιοσ νικθτισ, χρθςιμοποιϊντασ όλα τα μζςα. Το ςκοράριςμα που 

είναι ο ςτόχοσ των ακλοπαιδιϊν, ουςιαςτικά είναι θ παραβίαςθ τθσ εςτίασ του αντιπάλου. Συγχρόνωσ 

παραβιάηεται θ ανκρϊπινθ αξιοπρζπεια και καταπατείται θ θκικι, ςτισ περιπτϊςεισ των προκλθτικϊν 

πανθγυριςμϊν, πολλζσ ωορζσ με ςεξουαλικζσ αναπαραςτάςεισ (Γκουλιϊνθσ, 2000). 

Σφμωωνα με τον Γιαννακθ (1996), θ παρακμι των αγϊνων οωείλεται ςτθ ωιλοχρθματία του 

ακλθτι, όταν άρχιςε να γίνεται ςυνείδθςθ θ αγοραπωλθςία τθσ νίκθσ. Επίςθσ άλλοι παράγοντεσ για τθν 

παρακμι των αγϊνων αποτζλεςαν θ πεχειρότθτα τθσ ακλθτικισ προετοιμαςίασ και θ κακι διατροωι. 

Με τθν παρακμι του ακλθτιςμοφ, εωαρμόηονταν θ μονόπλευρθ αγωγι του ανκρϊπου, δθλαδι θ 

ανάπτυξθ μόνο του πνεφματοσ. 

4.1.3 Θκικι προςζγγιςθ του ντόπινγκ   

Θ θκικι αποτελεί αναπόςπαςτο μζροσ ςτθ ηωι του ανκρϊπου, ο οποίοσ καλείται να αξιολογεί 

ςυμπεριωορζσ και αξίεσ, ςτο ρόλο του ςτθν κοινωνία.  Το ντόπινγκ ςε κάκε περίπτωςθ είναι ακζμιτο, 

και επιβλαβζσ, ενϊ πολλά ηθτιματα θκικισ ζχουν αναπτυχκεί ςτο πλαίςιο των ςυμπεριωορϊν που 

ςχετίηονται με τον ακλθτιςμό. Θ θκικι ανυπολθψία και θ οργι που προκαλεί το ντόπινγκ, προκαλεί 

αναηιτθςθ  γφρω από τθν θκικι υπόςταςθ του κζματοσ. Οι ςυγγραωείσ αρκετϊν δοκιμίων, ζχουν 

ενδιαωερκεί για το κατά πόςον υπάρχουν επιχειριματα που υποςτθρίηουν  τθν αποδοκιμαςία τθσ 

κοινωνίασ, αυτϊν των τεχνθτϊν μεκόδων ακλθτικισ υπεροχισ. Οι παρακάτω ςχετικζσ αναωορζσ 

αποτελοφν κεωάλαια ςτο βιβλίο του Morgan (2007), «Ethics in Sports», τα οποία εξετάηουν το θκικά 

επιτρεπτό όριο για τθ χριςθ αναβολικϊν ουςιϊν. 

            O Robert Simon ςτθν ζκκεςι του "Internalism and Internal Values of Sport" (Simon, 2007) 

αναωζρει ότι θ θκικι εκτίμθςθ του ακλθτιςμοφ κα πρζπει να ςτθρίηεται  ςτθν ερμθνεία των αγϊνων ι 

ςτο ςυμπζραςμα για τθν καλφτερθ εξιγθςθ των βαςικϊν χαρακτθριςτικϊν τουσ. Κανείσ δεν μπορεί να 
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κερδίςει ςτον ακλθτιςμό αν κάποιοσ άλλοσ δεν ακολουκιςει τουσ κανονιςμοφσ. Αυτό ςθμαίνει ότι όςοι 

κλζβουν ςτον ακλθτιςμό είναι ανεπαρκείσ, όχι μόνο επειδι αποτυγχάνουν να αγωνιςτοφν τίμια 

ςφμωωνα με τουσ κανόνεσ, αλλά και ςε θκικό επίπεδο επειδι παραβιάηουν τουσ κανονιςμοφσ άρα και 

τον βαςικό τρόπο διεξαγωγισ των αγϊνων.  Στο κείμενο του ο Randolph Feezell  "Sport and the View 

From Nowhere" (Feezell, 2007) υποςτθρίηει ότι είναι καλφτερα να προςεγγίςεισ τον ακλθτιςμό με ζνα 

διττό τρόπο, ο οποίοσ  ςυλλαμβάνει τθν παράδοξθ ωφςθ του ακλθτιςμοφ και  ςυγχρόνωσ προςωζρει 

ςθμαντικά ςυμπεράςματα για το πωσ μποροφμε να αντεπεξζλκουμε  θκικά. Ο παράδοξοσ χαρακτιρασ 

ςτον ακλθτιςμό αντιπαρακζτει τθν υποκειμενικι και τθν αντικειμενικι ερμθνεία. Ρρϊτον, από τθν 

 υποκειμενικι πλευρά,  ο ακλθτιςμόσ επιτυγχάνει  να δϊςει νόθμα και βάκοσ ςτθ ηωι μασ τουλάχιςτον 

ςε αυτοφσ που κάνουν τθν προςπάκεια.  Πταν όμωσ τον βλζπουμε από διαωορετικι, πιο ανεξάρτθτθ 

και ςτοχαςτικι ςκοπιά, ο ακλθτιςμόσ ςυγκριτικά με άλλεσ αντικειμενικζσ εργαςίεσ του ανκρϊπου, 

επιτυγχάνει να ωαίνονται ενδιαωζροντεσ οι  τετριμμζνεσ και αςιμαντεσ διαδικαςίεσ. Ρράγματι, από 

τθν αντικειμενικι πλεονεκτικι πλευρά του κζματοσ, ο ακλθτιςμόσ ζρχεται ςαν ειλικρινζσ παράλογο 

επειδι θ ςοβαρότθτα που ζχει ξοδευτεί απζχει πολφ αναλογικά με τθν χαμθλι κζςθ του. 

Θ ζκκεςθ ςχετικά με τισ αναβολικζσ ουςίεσ του Hoberman με τίτλο "Listening to Steroids" 

(Hoberman, 2007) υποςτθρίηει ότι θ απαγόρευςθ των ουςιϊν οωειλόταν ςτθν κυριαρχία μιασ 

ςυντθρθτικισ ςτάςθσ που ενκάρρυνε τουσ ανκρϊπουσ να αναηθτιςουν διζξοδο ςε ωάρμακα που 

χρθςιμοποιοφνταν για ςκοποφσ εκτόσ τθσ ιατρικισ κεραπείασ.  Το ντόπινγκ είναι μια εξζλιξθ του 

"κεραπευτικοφ ιδανικοφ" όπου θ ανάπτυξθ των κεραπευτικϊν τεχνικϊν οδιγθςε ςτον εξευγενιςμό τθσ 

χριςθσ ωαρμάκων για τθν βελτίωςθ όλων των πτυχϊν τθσ ηωισ. Επίςθσ ςυμπεραίνει  ότι οι 

προςπάκειεσ για τθν αποτροπι τθσ χριςθσ αναβολικϊν ουςιϊν ςτον ακλθτιςμό, ςφντομα κα 

τελειϊςουν και κα αντικαταςτακοφν από τθν αντίλθψθ ότι οι ακλθτζσ είναι υπεράνκρωποι, των 

οποίων θ χριςθ αναβολικϊν όχι μόνο κα ςυγχωρείται από το ευρφ κοινό, αλλά κα προωκείται  από 

ωαρμακολογικζσ εταιρίεσ για να πουλιςουν αυτά τα ωάρμακα και επιπλζον κα τυπϊνουν το λογότυπό 

τουσ ςτισ ωόρμεσ και ςτον εξοπλιςμό των ακλθτϊν.   

Από τθν άλλθ πλερά υποςτθρίηεται ότι οι ενιλικεσ ακλθτζσ είναι απολφτωσ ικανοί να 

αναλάβουν τθν ευκφνθ των πράξεϊν τουσ για το αν κζλουν να ηιςουν τθ ηωι τουσ μζςα και ζξω από 

τον ακλθτιςμό. Πμωσ ςτθν περίπτωςθ των νεαρϊν ακλθτϊν οι οποίοι είναι άπειροι και δεν είναι 

αυτόνομοι ςτισ αποωάςεισ τουσ, ιςχυρίηεται ότι κα πρζπει να απαγορευτοφν τα αναβολικά από τουσ 

αγϊνεσ τουσ (Brown, 2007). Ρροτείνεται ότι οι νεαροί ακλθτζσ κα πρζπει να παρεμποδίηονται από τθν 

ελεφκερθ χριςθ αναβολικϊν ουςιϊν ϊςτε να προςτατεφονται από ωυςικζσ, ψυχολογικζσ και 
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κοινωνικζσ βλάβεσ που ςχετίηονται με τθν χριςθ αναβολικϊν ουςιϊν. Πμωσ όταν οι ακλθτεσ 

ενθλικιϊνονται είναι αυτόνομοι να αποωαςίςουν με ποιό τρόπο κζλουν να αςχολθκοφν με τον 

ακλθτιςμό και κατά πόςο κζλουν να ηιςουν τθ ηωι τουσ θκικά ι όχι.  

H ζκκεςθ του Munthe με τίτλο "Selected Champions: Making Winners in the Age of Genetic 

Technology" (Munte, 2007) προςεγγίηει το ηιτθμα τθσ γενετικισ παρζμβαςθσ ςτουσ ακλθτζσ για τθν 

βελτίωςθ τθσ απόδοςισ τουσ και υποςτθρίηει ότι οι περιςςότερεσ μορωζσ τθσ γενετικισ παρζμβαςθσ 

δεν είναι αντίςτοιχεσ με το ντόπινγκ και για αυτό δεν μπορεί να καταδικαςτεί θκικά για τουσ ίδιουσ 

λόγουσ. Τα πλεονεκτιματα τθσ γενετικισ τεχνολογίασ προτείνουν ότι μπορεί να αλλάξει ςφντομα και 

τθν επόμενθ δεκαετία μπορεί να είμαςτε ικανοί να τροποποιοφμε το γενετικό μασ υλικό με τρόπουσ 

που κα μασ οδθγοφν ςτθν βελτίωςθ τθσ ακλθτικισ απόδοςθσ. Στθ ςυνζχεια παρουςιάηει τζςςερισ 

τρόπουσ με τουσ οποίουσ θ γενετικι τροποποίθςθ μπορεί να παρζμβει ςτον ακλθτιςμό. Ο πρϊτοσ είναι 

με τθν τελειοποίθςθ τθσ προπόνθςθσ και τθσ διατροωισ ειδικεφοντασ τα για τον κάκε ακλθτι 

ξεχωριςτά δίνοντασ τουσ τα κατάλλθλα χαρακτθριςτικά. Ο δεφτεροσ τρόποσ είναι με ςωματικι γενετικι 

τροποποίθςθ κατά τθν οποία τα ςωματικά κφτταρα του οργανιςμοφ μασ (τα οποία είναι υπεφκυνα για 

τθν ςφςταςθ του αίματοσ και τα όργανα) ρυκμίηονται να αυξιςουν τα ερυκρά αιμοςωαίρια άρα και να 

ενιςχφςουν τθν επίδοςθ ςτα αγωνίςματα αντοχισ. Ο  τρίτοσ τρόποσ για τθν γενετικι τροποποίθςθ ςτον 

ακλθτιςμό περιλαμβάνει γενετικζσ τροποποιιςεισ που ρυκμίηουν τισ βαςικζσ δομζσ του ςϊματοσ και 

κακορίηουν τισ ωυςιολογικζσ μασ ικανότθτεσ. Επειδι αυτι θ μορωι τθσ γενετικισ παρζμβαςθσ μπορεί 

να ςυμβεί πολφ νωρίσ , είτε ςτο ςπζρμα ι ςτο ωάριο κα πραγματοποιείται πριν ο άνκρωποσ αυτόσ 

γεννθκεί και ζτςι τα χαρακτθριςτικά αυτά κα περνάνε και ςτα παιδιά του. Ο τζταρτοσ και τελευταίοσ 

τρόποσ για να αυξθκεί θ ακλθτικι επίδοςθ μζςω τθσ γονιδιακισ τροποποίθςθσ, περιλαμβάνει τθν 

επιλογι των ατόμων που κα αγωνιςτοφν ςε αγϊνεσ υψθλοφ επιπζδου να βαςίηεται ςτο γονιδίου τουσ. 

Ο Munthe καταλιγει με το ότι θ θκικι του ανάλυςθ υποςτθρίηει ότι θ καινοτομία ςτισ περιςςότερεσ 

από αυτζσ τισ μορωζσ τθσ γενετικισ τροποποίθςθσ, με τθν πικανι εξαίρεςθ τθσ τροποποίθςθσ των 

ςωματικϊν κυττάρων που κα αλλάηουν τθ βιοχθμεία του ςϊματοσ με τρόπουσ που είναι παρόμοιοι με 

το ντόπινγκ, τα θκικά επιχειριματα που τίκενται για το ντόπινγκ δεν ιςχφουν για τθν περίπτωςθ τθσ 

γενετικισ τροποποίθςθσ. Για παράδειγμα, οι γενετικζσ απλθροωόρθτεσ αποωάςεισ για τισ μεκόδουσ 

προπόνθςθσ και τισ ειδικζσ δίαιτεσ μπορεί να είναι πιο αναςωαλείσ από τισ γενετικζσ τροποποιιςεισ. 

Ράραυτα δεν υπάρχει κανζνα επιχείρθμα ςχετικά με βλάβεσ ςτθν υγεία. Για αυτό και για άλλουσ 

λόγουσ  ο  Munde υποςτθρίηει ότι κα ζχουμε ςτενά περικϊρια επιλογισ αλλά κα δεχτοφμε το 

γονιδιακό ντόπινγκ ςτον ακλθτιςμό. Μςωσ ςτο μζλλον, όταν εξαςκενίςουν αυτζσ οι καινοτομίεσ μπορεί 
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να τισ αντιμετωπίηουμε ευπρόςδεκτα ςτον πρωτακλθτιςμό επειδι κα ζχουμε μεγαλφτερθ γνϊςθ του 

ανκρϊπινου οργανιςμοφ.   

O Tamburrini γράωει τθν ζκκεςθ του με τίτλο "After Doping What? The Morality of the Genetic 

Engineering of Athletes" (Tamburrini, 2007) και υποςτθρίηει ότι θ γενετικι τροποποίθςθ κα οδθγιςει 

ςτθν άνκθςθ των χαρακτθριςτικϊν των ακλθτϊν. Οι γενετικζσ παρεμβάςεισ μποροφν να καταςτιςουν 

τον ακλθτιςμό δικαιότερο από ότι είναι ςιμερα επειδι ακυρϊνει το τεράςτιο πλεονζκτθμα του 

γενετικοφ κϊδικα των ζτυχε να διακζτουν οι νικθτζσ. Ππωσ είναι ςιμερα θ κατάςταςθ, θ ποςότθτα τθσ 

προπόνθςθσ ι παρόμοιεσ αντιςτακμιςτικζσ προςπάκειεσ δεν μποροφν να ξεπεράςουν το ανϊτερο 

γενετικό πλεονζκτθμα. Ο Tamburrinni πιςτεφει ότι θ γενετικι τεχνολογία κα ςυμβάλλει ςτθν άνκιςθ 

του θκικοφ χαραχτιρα ςτον ακλθτιςμό, κατθγοριοποιϊντασ το γενετικό επίπεδο του κάκε ακλθτι και 

μια τζτοια τροποποίθςθ μειϊνει τθ ςθμαντικότθτα των ωυςιολογικϊν ικανοτιτων και αυξάνει τθ 

ςθμαντικότθτα του θκικοφ χαρακτιρα που προςδιορίηουν τθν ακλθτικι υπεροχι. Επειδι θ νίκθ υπό 

αυτζσ τισ τροποποιθμζνεσ γενετικζσ ςυνκικεσ κα πθγαίνει ςε αυτοφσ που αωοςιϊνονται και 

δεςμεφονται ςτθν προπόνθςθ τουσ και ςτο άκλθμα τουσ και τισ απαιτιςεισ του.   

 

4.1.4 Είδθ απαγορευμζνων ουςιϊν και μεκόδων  

Ρολλοί παράγοντεσ ντόπινγκ είναι αποτελεςματικοί ςτθν ενίςχυςθ τθσ απόδοςθσ. Ωςτόςο, 

οριςμζνεσ ουςίεσ που χορθγοφνται (π.χ., οι εκλεκτικοί ρυκμιςτζσ υποδοχζων ανδρογόνων, τα αντι-

οιςτρογόνα, οι αναςτολείσ αρωματάςθσ κ.α.), για τθν βελτίωςθ τθσ απόδοςθσ, ζχουν λίγα ςτοιχεία για 

να υποςτθρίξουν τθν αποτελεςματικότθτά τουσ για αυτόν τον ςκοπό. Εξαιρζςεισ κεραπευτικισ χριςθσ 

επιτρζπουν ςτουσ ακλθτζσ να λαμβάνουν απαγορευμζνεσ ουςίεσ  εάν ο ιατρόσ των ακλθτϊν βεβαιϊνει 

ότι είναι απαραίτθτα για ιατρικοφσ λόγουσ. Ζρευνα των Rossi και Botrè  (2011), εξζταςε περίπου 

100.000 Λταλοφσ ακλθτζσ που υποβλικθκαν ςε ζλεγχο ντόπινγκ. Ρερίπου το 1-1.8 των ακλθτϊν 

βρζκθκαν ντοπαριςμζνοι. Το ωάρμακο που βρζκθκε ςυχνότερα είναι θ τετραχδροκανναβινόλθ 

(κάνναβθ) μεταβολίτθσ, αντιπροςωπεφοντασ το 0,2-0,4% του ςυνόλου των δειγμάτων που αναλφκθκαν 

(το 18% των κετικϊν αποτελεςμάτων). Το δεφτερο ςυχνότερα ναρκωτικό είναι θ κοκαΐνθ, 

αντιπροςωπεφοντασ το 0,1% του ςυνόλου των δειγμάτων που αναλφκθκαν (7% των κετικϊν 

αποτελεςμάτων).  Στα άλλα διεγερτικά βρζκθκαν περιλαμβάνονται οι αμωεταμίνεσ, θ εωεδρίνθ, 

μοδαωινίλθ κα. Δεν εντοπίςτθκαν ναρκωτικά αμωεταμίνθσ. Τα ςτοιχεία αυτά είναι ενδεικτικά τθσ 

ευρείασ επικράτθςθσ τθσ κοκαΐνθσ και τθσ χριςθσ κάνναβθσ μεταξφ των πλθκυςμϊν ενιλικων. Ωςτόςο, 

δεν είναι ςαωζσ, εκτόσ από τθν περίπτωςθ των κανναβινοειδϊν, αν οι ουςίεσ αυτζσ χρθςιμοποιοφνται 
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από ακλθτζσ για πικανι βελτίωςθ των επιδόςεων ι για ψυχαγωγικοφσ ςκοποφσ και ωσ εκ τοφτου 

ακοφςια από τθ ςκοπιά τθσ ακλθτικισ απόδοςθσ. 

Το Τεχνικό Ρανεπιςτιμιο του Μονάχου, ζνα από τα μεγαλφτερα ανϊτατα Ρανεπιςτιμια ςτθν 

Ευρϊπθ, ςε ςυνεργαςία με Ρανεπιςτιμια από όλθ τθν Ευρϊπθ, ανζπτυξαν ςτθν διαδραςτικι 

ιςτοςελίδα του για τθν πρόλθψθ από το ντόπινγκ, θ οποία είναι μεταωραςμζνθ ςε 20 γλϊςςεσ,  

παρακζτει τισ παρακάτω απαγορευμζνεσ ουςίεσ και μεκόδουσ (Technische Universitat Munchen, n.d.): 

Αναβολικά ανδρογόνα ςτεροειδι (AAS)  

Θ τεςτοςτερόνθ είναι θ κφρια ανδρικι ορμόνθ και αναβολικό και ανδρογόνο ςτεροειδζσ. Θ 

ζκκριςι τθσ προκάλεί τισ ορμονικζσ επιδράςεισ κατά τθ διάρκεια τθσ ανδρικισ εωθβείασ και 

ενθλικίωςθσ. Τα  αναβολικά ανδρογόνα ςτεροειδι (AAS) περιλαμβάνουν τθν ενδογενϊσ παραγόμενθ 

τεςτοςτερόνθ, τθ διυδροτεςτοςτερόνθ (DHT), προορμόνεσ τεςτοςτερόνθσ και τουσ μεταβολίτεσ τουσ 

κακϊσ και εξωγενι αναβολικά ανδρογόνα ςτεροειδι, τα οποία είναι ςυνκετικά παράγωγα τθσ 

τεςτοςτερόνθσ.   

Ραρενζργειεσ    

 Καρδιαγγειακζσ – ζμωραγμα, αρρυκμίεσ, αιωνίδιοσ κάνατοσ, κρόμβωςθ, μυϊκόσ τρόμοσ, 

κράμπεσ 

 Θπατικζσ – δθμιουργία κφςτεων,  δθμιουργία όγκων, κφρωςθ ιπατοσ 

 Ενδοκρινικζσ και αναπαραγωγικζσ – βλάβεσ ςτο κυρεοειδι, μειωμζνθ ανοχι ςτθ γλυκόηθ, 

μεταβολζσ ςτισ ορμόνεσ.    

 Αναπαραγωγικό ςφςτθμα– ςτουσ άντρεσ:  ςτειρότθτα, ατροωία των όρχεων, γυναικομαςτία, 

αλωπεκία. Στισ γυναίκεσ: διαταραχζσ εμμινου ρφςεωσ, ςτειρότθτα, μεγζκυνςθ τθσ κλειτορίδασ, 

μειωμζνο μζγεκοσ ςτικουσ, βράγχοσ ωωνισ, αλωπεκία και υπερτρίχωςθ. Στα παιδιά και ςτουσ 

εωιβουσ – ανάπτυξθ τριχοωυΐασ, μεγζκυνςθ κλειτορίδασ/πζουσ, ςθμάδια αρρενοποίθςθσ και 

πρϊιμθσ εωθβείασ.   

Ψυχικζσ – διαταραχζσ τθσ διάκεςθσ, επικετικότθτα, ψυχωτικά ςυμπτϊματα 

 (Technische Universitat Munchen, n.d.) 

 

Ορμόνεσ και άλλεσ ςχετικζσ ουςίεσ  

Οι ορμόνεσ (ερυκροποιθτίνθ (EPO), αυξθτικι ορμόνθ (hGH),  υποκαλαμικι εκλυτικι ορμόνθ τθσ 

αυξθτικισ ορμόνθσ (GHRH) , μθχανοαυξθτικόσ παράγοντασ (MGF), γοναδοτροπίνεσ , ινςουλίνθ, 

κορτικοτροπίνθ ) είναι οι χθμικοί αγγελιοωόροι, οι οποίοι πραγματοποιοφν τθν ρφκμιςθ των 

λειτουργιϊν του ςϊματοσ. Ραράγονται από τουσ ενδοκρινείσ αδζνεσ και απελευκερϊνονται άμεςα ςτο 
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κυκλοωορικό ςφςτθμα, μεταωζρονται ςτα κφτταρα ςτόχουσ και αςκοφν τισ ςυγκεκριμζνεσ επιδράςεισ 

τουσ. Οι ενδοκρινείσ αδζνεσ ςτο ςϊμα είναι θ υπόωυςθ, ο κυρεοειδισ αδζνασ, οι παρακυρεοειδείσ 

αδζνεσ, τα επινεωρίδια, το πάγκρεασ, οι ωοκικεσ και οι όρχεισ. Οι παρακάτω ορμόνεσ είναι 

απαγορευμζνεσ:   

Ραρενζργειεσ  

 Καρδιαγγειακζσ - κρομβοεμβολικα επειςοδία, αφξθςθ αρτθριακισ υπζρταςθσ, εμωράγμα, 

εγκεωαλικο, υπζρταςθ, μυοκαρδιοπάκεια και καρδιακι και  

 Σκελετικζσ -ακρομεγαλία, υπερανάπτυξθ των άκρων, οςτεοαρκρίτιδα 

 Ενδοκρονολογικζσ-ςακχαρϊδθσ διαβιτθσ, υπογλυκαιμικό ι υπεργλυκαιμικό κϊμα 

  Αναπνευςτικζσ- αναπνευςτικι ανεπάρκεια 

 Καρκίνοσ- κίνδυνοσ καρκίνου του ςτικουσ, του προςτάτθ και του ορκοφ.  

 Ψυχολογικζσ- γνωςτικζσ διαταραχζσ, ςπαςμοφσ, λικαργο, καταςτροωι του εγκεωάλου  

(Technische Universitat Munchen, n.d.) 

Βιτα-2 αγωνιςτζσ 

Οι βιτα2 αγωνιςτζσ, είναι τα πιο κοινά βρογχοδιαςταλτικά, τα οποία μιμοφνται τισ ςυγκεκριμζνεσ 

δράςεισ ωυςικϊν χθμικϊν ενϊςεων όπωσ θ αδρεναλίνθ και θ νοραδρεναλίνθ και προετοιμάηουν το 

ςϊμα για ςτρεςςογόνεσ καταςτάςεισ. Χαλαρϊνουν και ανοίγουν τουσ αεραγωγοφσ  ςτουσ πνεφμονεσ 

και λαμβάνεται περιςςότερο οξυγόνο. Πμωσ θ ευεργετικι τουσ δράςθ ςτθν ωυςικι απόδοςθ δεν ζχει 

αποδειχτεί επιςτθμονικά.Οι πιο κοινοί βιτα2 αγωνιςτζσ, είναι θ ςαλβουταμόλθ (π.χ. Aerolin, Ventolin, 

Volmax) και θ τερβουταλίνθ (Bricanyl).  

Ραρενζργειεσ  

 Αυξάνουν τθν καρδιακι ςυχνότθτα και τθν πίεςθ του αίματοσ 

 Τρόμοσ, νευρικότθτα και πονοκζωαλοσ 

 Ζξαψθ και αίςκθμα παλμϊν 

 Διαταραχζσ ςυμπεριωοράσ 

 Μυϊκζσ κράμπεσ και αλλεργικζσ αντιδράςεισ 

(Technische Universitat Munchen, n.d.) 

Ντόπινγκ αίματοσ 

Το ντόπινγκ αίματοσ εντάςςεται ςτισ απαγορευμζνεσ μεκόδουσ. Μζςω αυτισ τθσ μεκόδου 

αυξάνεται ο αρικμόσ των ερυκρϊν κυττάρων του αίματοσ, με αποτζλεςμα τθν αυξθμζνθ μεταωορά 

οξυγόνου. Κεωρθτικά με τθν χριςθ αυτισ τθσ μεκόδου αυξάνεται θ αντοχι του ακλθτι και τα 
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αποτελζςματα είναι ςυγκρίςιμα με αυτά τθσ χριςθσ ερυκροποιθτίνθσ. Το ντόπινγκ αίματοσ μπορεί να 

πραγματοποιθκεί είτε με τθν ςυλλογι αίματοσ από τον ίδιο τον ακλθτι και μετάγγιςθ αργότερα, είτε 

με τθ λιψθ αίματοσ από κάποιο άλλο άτομο και τθν μετάγγιςθ ςτον ακλθτι.  

Ραρενζργειεσ  

 Αυξάνουν τθν καρδιακι ςυχνότθτα και τθν πίεςθ του αίματοσ 

 Αφξθςθ του κινδφνου για κρόμβωςθ 

 Κίνδυνοσ από τθ μετάγγιςθ για αλλεργίεσ, αςυμβατότθτα αίματοσ 

 Κίνδυνοσ μολφνςεων, θπατίτιδα, AIDS 

Διουρθτικά και παράγοντεσ ςυγκάλυψθσ  

Τα διουρθτικά είναι ουςίεσ οι οποίεσ αναςτζλλουν τθν επαναρρόωθςθ του νεροφ και αυξάνεται ο 

ρυκμόσ τθσ οφρθςθσ. Οι ακλθτζσ που κάνουν χριςθ διουρθτικϊν ςτοχεφουν ςτθν ταχεία απϊλεια του 

ςωματικοφ τουσ βάρουσ και ςτθν αραίωςθ των δειγμάτων οφρων ϊςτε να ςυγκαλυωκεί θ χριςθ άλλων 

ουςιϊν.   Οι παράγοντεσ ςυγκάλυψθσ είναι ουςίεσ  που λαμβάνονται με ςκοπό να καλφψουν τθν 

παρουςία ςυγκεκριμζνων παράνομων ωαρμάκων που εξετάηονται ςτον ζλεγχο ντόπινγκ.  

Ραρενζργειεσ  

 Διαταράςςουν τθν ιςορροπία νεροφ-άλατοσ και των θλεκτρολυτϊν 

 Απϊλεια μετάλλων 

 Αφξθςθ νεωρικϊν πακιςεων 

 Θπατικι ανεπάρκεια 

 Ανικανότθτα ςτουσ άντρεσ και διαταραχζσ τθσ ζμμθνθσ ρφςθσ ςτισ γυναίκεσ 

(Technische Universitat Munchen, n.d.) 

Βιτα-αναςτολείσ 

Οι βιτα-αναςτολείσ χρθςιμοποιοφνται για τθ κεραπεία οριςμζνων καρδιακϊν πακιςεων. Είναι 

ζνασ τφποσ ωαρμάκου που χρθςιμοποιείται ςε διάωορεσ ενδείξεισ, αλλά κυρίωσ για τθν αντιμετϊπιςθ 

καρδιακϊν αρρυκμιϊν και προλθπτικά μετά από ζμωραγμα του μυοκαρδίου. Οι βιτα-αναςτολείσ και  

μειϊνουν τθν παραγωγι επιβλαβϊν ουςιϊν και επιβραδφνουν τον καρδιακό ρυκμό. Οι βιτα-

αναςτολείσ αυξάνοντασ τθν θρεμία του ακλθτι, μειϊνουν τα επίπεδα άγχουσ, τθν υπερζνταςθ και το 

ωόβο.  
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Ραρενζργειεσ: 

 Ναυτία, εξάντλθςθ 

 δφςπνοια,  

 βραδυκαρδία, υπόταςθ, καρδιακι ανεπάρκεια,  

 μειωμζνθ ςυγκζντρωςθ, παραιςκιςεισ, αχπνία, εωιάλτεσ, κλινικι κατάκλιψθ,  

 ςεξουαλικι δυςλειτουργία, ςτυτικι δυςλειτουργία  

 αλλαγι του μεταβολιςμοφ τθσ γλυκόηθσ και των λιπιδίων  

 (Technische Universitat Munchen, n.d.) 

Τα διεγερτικά 

Τα διεγερτικά επιδροφν ςτον εγκζωαλο και το ςϊμα μζςω του κεντρικοφ νευρικοφ ςυςτιματοσ, 

αυξάνουν τον καρδιακό ρυκμό, τθν ςυχνότθτα αναπνοισ και τθν εγκεωαλικι λειτουργία. Οδθγοφν ςε 

αυξθμζνθ απελευκζρωςθ των νευροδιαβιβαςτϊν, αυξάνουν τθν ετοιμότθτα, βελτιϊνουν  τθν αντοχι, 

αυξάνουν τθν αναερόβια απόδοςθ,  μειϊνουν τα ςυναιςκιματα τθσ κόπωςθσ και τθν ευαιςκθςία ςτον 

πόνο, αυξάνουν τθν επικετικότθτα, βελτιϊνουν τον χρόνο αντίδραςθσ, αυξάνουν τθν εγριγορςθ και 

μειϊνουν τθν κοφραςθ και τθν ευαιςκθςία ςτον πόνο. Τα διεγερτικά δεν ωαίνεται να προκαλοφν 

αφξθςθ τθσ ωυςικισ απόδοςθσ. Αξίηει να ςθμειωκεί ότι, τα περιςςότερα διεγερτικά είναι 

απαγορευμζνα, ενϊ επιτρεπτι είναι θ χριςθ τθσ καωεΐνθσ.  

Ραρενζργειεσ  

 Εξάρτθςθ  

 Κατάκλιψθ και άγχοσ 

 Διαταραχζσ ςτθ ρφκμιςθ τθσ κερμοκραςίασ του ςϊματοσ 

 ψευδαιςκιςεισ 

 Απϊλεια όρεξθσ 

 Διαταραχζσ φπνου 

 Υπερδιζγερςθ, τρόμοσ, ανθςυχία 

 Καρδιακζσ αρρυκμίεσ  

(Technische Universitat Munchen, n.d.) 

Κανναβινοειδι  

Τα ψυχαγωγικά ναρκωτικά, τα οποία ονομάηονται επίςθσ και κοινωνικά ωάρμακα, είναι 

ψυχοτρόπεσ ουςίεσ οι οποίεσ χρθςιμοποιοφνται για ςκοποφσ αναψυχισ και όχι για ιατρικοφσ ςκοποφσ. 

Κάποιεσ από αυτζσ τισ ουςίεσ είναι θ μαριχουάνα, θ θρωίνθ, θ αμωεταμίνθ και θ εωεδρίνθ. Οι ουςίεσ 

αυτζσ βρίςκονται τον κατάλογο των απαγορευμζνων ουςιϊν και απαγορεφεται θ χριςθ τουσ κατά τθ 
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διάρκεια των αγϊνων. Θ  χριςθ των παράνομων ναρκωτικϊν, όπωσ θ κάνναβθ και τα διεγερτικά, που 

χρθςιμοποιοφνται για αναψυχι, ςχετίηονται  λιγότερο με βελτίωςθ τθσ  ακλθτικισ απόδοςθσ αλλά  

είναι επιβλαβι. Ο κϊδικασ τθσ WADA (World Anti-Doping Code, 2015) εωαρμόηει τισ ίδιεσ κυρϊςεισ για 

τουσ ακλθτζσ που κάνουν  χριςθ παράνομων ουςιϊν για λόγουσ αναψυχισ εκτόσ των αγωνιςτικϊν 

περιόδων. Ραράνομεσ ναρκωτικζσ ουςίεσ, όπωσ τα κανναβινοειδι δεν κεωροφνται ότι ενιςχφουν τισ 

επιδόςεισ και ζχουν χαμθλότερο κίνδυνο για τθν υγεία.  Ωςτόςο, θ WADA  τα περιλαμβάνει 

κανναβινοειδϊν ςτα τεςτ για τθν χριςθ εντόσ αγϊνων αλλά όχι ςτισ περιόδουσ εκτόσ αγϊνων, ενϊ οι 

κίνδυνοι για τθν υγεία είναι οι ίδιοι (Harcourt, Unglik, & Cook, 2012).  

Γονιδιακό Ντόπινγκ 

Τα γονίδια κωδικοποιοφν τθν καταςκευι μιασ πρωτεΐνθσ. Οι  γονιδιακζσ κεραπείεσ ςτοχεφουν ςτισ 

αλλαγζσ των πλθροωοριϊν ςτα γονίδια. Στον ακλθτιςμό, το γονιδιακό ντόπινγκ ςτοχεφει ςτθν αφξθςθ 

τθσ απόδοςθσ, π.χ. με τθν ανάπτυξθ των μυϊκϊν πρωτεϊνϊν που κωδικοποιοφν πλθροωορίεσ για τθ 

βελτίωςθ τθσ αντοχισ,  τθσ μυϊκισ μάηασ ακόμα και τθσ ερυκροποιθτίνθσ.  Σφμωωνα με τθν WADA 

(World Anti-Doping Code, 2015) , θ απαγορευμζνθ χριςθ του γονιδιακοφ ντόπινγκ ςτον ακλθτιςμό 

ορίηεται ωσ «θ μθ κεραπευτικι χριςθ των κυττάρων, γονιδίων, γενετικϊν ςτοιχείων, ι θ ρφκμιςθ τθσ 

ζκφραςθσ του γονιδίου που ζχει τθν ικανότθτα να βελτιϊςει τθν ακλθτικι απόδοςθ».  Οι κίνδυνοι από 

το γονιδιακό ντόπινγκ είναι ακόμα άγνωςτοι και οι επιπτϊςεισ από τθν γονιδιακι κεραπεία 

ανεξζλεγκτεσ. 

Ραρενζργειεσ  

 Σοβαρζσ ανοςοποιθτικζσ αντιδράςεισ 

 Εμωάνιςθ λευχαιμίασ 

 Κίνδυνοσ νεοπλαςμάτων 

 Αφξθςθ καρδιαγγειακϊν κρόμβο-εμβολικϊν προβλθμάτων 

(Technische Universitat Munchen, n.d.) 

4.1.5 Ζλεγχοι Ντόπινγκ 

Οι προςπάκειεσ για τθν καταπολζμθςθ του ντόπινγκ ςτον ακλθτιςμό εςτιάηονται κυρίωσ ςτον 

ζλεγχο με εργαςτθριακζσ δοκιμζσ και όχι ςτθν πρόλθψθ.  Σφμωωνα με τουσ Ehrnborg και Rose (2009), 

οι ακλθτζσ πρζπει να εξετάςουν δφο κφριουσ κίνδυνουσ που πριν από τθ χριςθ αναβολικϊν: ο 

κίνδυνοσ των αρνθτικϊν επιπτϊςεων ςτθν υγεία και ο κίνδυνοσ να πιαςτοφν ντοπαριςμζνοι και να 

τιμωρθκοφν. Θ θκικι είναι άλλοσ ζνασ ςθμαντικόσ παράγοντασ που μπορεί να εμποδίςει τθν χριςθ 

ντόπινγκ ςτουσ ακλθτζσ. Υπάρχουν αναωορζσ  ότι περιςςότεροι ζλεγχοι μπορεί να μειϊςουν τθν 
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παράνομθ χριςθ αναβολικϊν (Fridman, Davies, & Amos, 2007). Ραίκτεσ επαγγελματικοφ ποδόςωαιρου 

ςτθν Αγγλία ανζωεραν ευρεία χριςθ των ψυχαγωγικϊν ναρκωτικϊν ςε ζνα περιβάλλον χαμθλϊν 

ελζγχων, μόνο το 66% είχε ελεγχκεί ςτα προθγοφμενα 2 χρόνια και το 60% διλωςε ότι το κεωροφςε 

απίκανο. Επίςθσ το 6% ανζωερε ότι γνωρίηει ακλθτζσ οι οποίοι κάνουν χριςθ αναβολικϊν ουςιϊν, ενϊ 

το 45% ανζωερε ότι γνωρίηουν ακλθτζσ που κάνουν χριςθ ψυχαγωγικϊν ναρκωτικϊν. Φαίνεται ότι 

περιςςότεροι ζλεγχοι είναι πικανό να επθρεάςουν τθν ςυμπεριωορά του ακλθτι (Waddington, 

Malcolm, & Roderick, 2005). 

Οι περιςςότερεσ ζρευνεσ ςχετικά με τθ χριςθ ναρκωτικϊν και αναβολικϊν ουςιϊν 

περιλαμβάνουν δείγμα 8-10 ατόμων. Θ ζρευνα των Rossi και Botre (2011) εξετάηει περίπου 100.000 

άτομα που ζχουν δϊςει δείγμα για τεςτ αντι- ντόπινγκ, από τα οποία το 15% δεν ιταν ακλθτζσ, οι 

οποίοι διαμζνουν πάνω από 9 χρόνια ςτθν Λταλία. Μεταξφ του 1 -1,8% του δείγματοσ ιταν κετικοί ςε 

απαγορευμζνεσ ουςίεσ, με ςυχνότθτα κυμαινόμενθ κατά τθ διάρκεια των 9 ετϊν, αλλά δεν εμωάνιςαν 

πτωτικι τάςθ. Επίςθσ ςθμείωςαν ζνα υψθλό ποςοςτό κετικϊν αποτελεςμάτων για ουςίεσ όπωσ τα 

διεγερτικά και ναρκωτικά που δεν ςχετίηονται με τθν βελτίωςθ των επιδόςεων, αλλά για 

δραςτθριότθτεσ εκτόσ ακλθτιςμοφ.   

Υπάρχει μια γενικι πεποίκθςθ ςχετικά με τθν αναποτελεςματικότθτα των προγραμμάτων 

αντιντόπινγκ, οι ακλθτζσ επικρίνουν τον τρόπο που διεξάγονται οι δοκιμζσ. Στθν  αναςκόπθςθ τουσ, οι 

Morente-Sánchez και Zabala (2013 ), μελζτθςαν 33 μελζτεσ που δθμοςιεφτθκαν μεταξφ 2000 και 2011. 

Πλεσ οι μελζτεσ ιταν επικεντρωμζνεσ ςε ελίτ ακλθτζσ. αν και οι περιςςότεροι ακλθτζσ αναγνωρίηουν 

ότι το ντόπινγκ είναι εξαπάτθςθ των αγϊνων, θ οποία επιωζρει προβλιματα υγείασ , υπάρχει θ γενικι 

αντίλθψθ ότι οι ζλεγχοι δεν αποτελοφν επιτυχι τρόπο παρεμπόδιςθσ τθσ χριςθσ. Οι περιςςότεροι 

ακλθτζσ κεωροφν ότι το μζγεκοσ τθσ ποινισ είναι κατάλλθλο αλλά όχι τόςο ςθμαντικό. Ωςτόςο, οι 

ζλεγχοι αντι-ντόπινγκ είναι λιγότερο περιοριςτικοί ςε ομαδικά ακλιματα. Θ χριςθ τθσ απαγορευμζνθσ 

ουςίασ διαωζρει επίςθσ ανάλογα με τθ ηιτθςθ του ςυγκεκριμζνου ακλιματοσ. Οι προπονθτζσ ωαίνεται 

ότι είναι θ κφρια επιρροι και πθγι πλθροωόρθςθσ για τουσ ακλθτζσ, ενϊ οι γιατροί και οι άλλοι 

επαγγελματίεσ υγείεσ δεν ωαίνεται ότι ενεργοφν ςαν ςφμβουλοι για το ντόπινγκ. Οι ακλθτζσ αποκτοφν 

όλο και μεγαλφτερθ εξοικείωςθ με τουσ κανόνεσ αντιντόπινγκ, αν και υπάρχει ςθμαντικι ζλλειψθ 

γνϊςθσ, θ οποία περιλαμβάνει και τθ χριςθ ςυμπλθρωμάτων διατροωισ.  

4.1.6 Θ πρόλθψθ τθσ χριςθσ ντόπινγκ 

H χριςθ ντόπινγκ μπορεί να αποωευχκεί είτε με τθν τιμωρία, είτε με τθν ενθμζρωςθ (Jonhson  

et al., 2010). Το πρϊτο βιμα τθσ αντιμετϊπιςθσ του προβλιματοσ τθσ χριςθσ απαγορευμζνων ουςιϊν 
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από τουσ ακλθτζσ είναι θ πρόλθψθ (Harcourt, Unglik, & Cook, 2012). Οι ζλεγχοι για τθν χριςθ ουςιϊν 

χρθςιμοποιοφνται ςτον ακλθτιςμό υψθλότερου επιπζδου τόςο για  να αποτρζψουν τουσ ακλθτζσ αλλά 

και για να τιμωριςουν και για να δϊςουν τθν ευκαιρία για τθν αποκατάςταςθ ςε όςουσ ζχουν κάνει 

χριςθ. Θ ςωςτι εκπαίδευςθ είναι μια άλλθ μζκοδοσ που αποςκοπεί ςτθν πρόλθψθ.  Από τθ μία 

πλευρά, οριςμζνοι ερευνθτζσ  κεωροφν ότι μεταξφ των πιο αποτελεςματικϊν ςτρατθγικϊν πρόλθψθσ 

για τθν κατάχρθςθ ουςιϊν ςτον ακλθτιςμό ο πολφ ςυχνόσ ζλεγχοσ οφρων.  Ωςτόςο, οι ζλεγχοι ζχουν ωσ 

ςτόχο τθν ςυμπεριωορά για το ντόπινγκ και όχι τθν αλλαγι των ςτάςεων των ακλθτϊν.   

Θ ανάπτυξθ επιτυχθμζνων προγραμμάτων πρόλθψθσ κα πρζπει να ξεκινιςουν με τον 

κακοριςμό ενόσ προωίλ των χρθςτϊν. Στθν περίπτωςθ των ςτεροειδϊν αναβολικϊν, το προωίλ των 

χρθςτϊν είναι αμωιλεγόμενα. Από τθ μία πλευρά, μελζτεσ που εξζταςαν μακθτζσ Λυκείου εντόσ των 

ΘΡΑ και τθσ Ευρϊπθσ ζχουν δείξει ότι θ χριςθ ςτεροειδϊν αναβολικϊν ςυνδζεται γενικά με τθ χριςθ 

άλλων ουςιϊν, όπωσ το αλκοόλ, θ νικοτίνθ ι παράνομων ναρκωτικϊν (Nilsson, Baigi, Marklund, & 

Fridlund, 2001). Ζχει ακόμθ προτακεί ότι τα αναβολικά αποτελοφν μια πφλθ για τθ χριςθ των 

ναρκωτικϊν (Arvary & Pope Jr, 2000). Το ωαινόμενο αυτό κα μποροφςε να βαςίηεται ςε ωυςιολογικζσ 

επιδράςεισ ι μπορεί απλά να οωείλεται ςτθ επαωι με τθ μαφρθ αγορά, ωσ πθγι εωοδιαςμοφ για τισ 

δφο κατθγορίεσ ουςιϊν. Από τθν άλλθ πλευρά, ζχει υποςτθριχκεί ότι οι χριςτεσ των ςτεροειδϊν 

αναβολικϊν κζλουν να βελτιϊςουν το ςϊμα τουσ, αντί να βλάψουν τθν υγεία τουσ από τθν 

κατανάλωςθ των ουςιϊν (Kanayama, Gruber, Pope, & Boro, 2001).  

4.1.7 Ψυχολογικι ανάλυςθ για τθ χριςθ ουςιϊν ντόπινγκ 

Σφμωωνα με τθν Petróczi (2007), οι ακλθτζσ κατά τθν εξζλιξθ τθσ καριζρασ τουσ, παγιδεφονται 

ςτον ωαφλο κφκλο τθσ ςυνεχοφσ επικυμίασ για βελτίωςθ των επιδόςεων. Στθ διαδικαςία αυτι, μερικοί 

ακλθτζσ μπορεί να γίνουν πιο επιρεπείσ ςτθ χριςθ απαγορευμζνων ουςιϊν ι μεκόδων, ανάλογα με 

τθν προςωπικότθτά τουσ και τθν κατάςταςθ που βρίςκονται. Ωσ εκ τοφτου, τόςο οι ατομικοί όςο και οι 

ςυςτθμικοί παράγοντεσ, ςυμβάλλουν ςτθν ςυμπεριωορά του ντόπινγκ.  Οι Jonhson και ςυνεργάτεσ 

(2010), προτείνουν ότι θ ψυχολογικι παρζμβαςθ μπορεί να αποτελζςει εναλλακτικι λφςθ ςτθν 

καταπολζμθςθ του ντόπινγκ, πζρα από τθν πρόλθψθ και τθν τιμωρία που ιδθ εωαρμόηονται. Οι 

ακλθτζσ επικεντρϊνονται τόςο πολφ ςτισ επιδόςεισ τουσ, και ωσ εκ τοφτου μποροφν να δουν το 

ντόπινγκ ωσ ορκολογικι ςυμπεριωορά.  Επιπλζον, θ γνϊςθ των επικίνδυνων ςυνεπειϊν από το 

ντόπινγκ που μεταδίδεται μζςω τθσ πρόλθψθσ-εκπαίδευςθσ δεν αποτρζπει απαραίτθτα τουσ ακλθτζσ. 

Για παράδειγμα, το 1997, οι Bamberger και Yaeger ρϊτθςαν 198 ακλθτζσ των Ολυμπιακϊν Αγϊνων  αν 

κα ζκαναν χριςθ απαγορευμζνων ουςιϊν γνωρίηοντασ ότι δεν κα πιαςτοφν και θ χριςθ τουσ κα 
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μποροφςε να τουσ οδθγιςει ςτθ νίκθ. Οι 195 από τουσ 198 απάντθςαν "ναι". Επιπλζον, όταν 

προςτζκθκε θ προειδοποίθςθ ότι αν κάνουν χριςθ κα πεκάνουν εντόσ των επόμενων 5 ετϊν, το 61% 

των ακλθτϊν απάντθςε κετικά ςτθ χριςθ. Συμπεραςματικά ωάνθκε ότι οι γνϊςεισ των αρνθτικϊν 

ςυνεπειϊν ςτθν υγεία ζχουν μικρό αντίκτυπο ςτθν επιλογι τθσ ςυμπεριωοράσ για τθ χριςθ 

απαγορευμζνων ουςιϊν. 

Ο Anshel (1991) τεκμθριϊνει τουσ λόγουσ για τουσ οποίουσ οι ακλθτζσ αςχολοφνται με το 

ντόπινγκ, ςυμπεριλαμβανομζνθσ τθσ επικυμίασ τουσ να είναι ανταγωνιςτικοί, να αυξιςουν τθ ωυςικι 

τουσ δφναμθ, να μειϊςουν τον πόνο, να χαλαρϊςουν, να αυτό-προςτατευτοφν ωσ αντίδραςθ ςτισ 

υποκειμενικά αντιλθπτζσ προςδοκίεσ των άλλων, και τθν αντιμετϊπιςθ του ςτρεσ. Σε πολλοφσ ακλθτζσ 

θ  αυτοεκτίμθςι τουσ επθρεάηεται ςε μεγάλο βακμό από τισ ακλθτικζσ επιτυχίεσ τουσ. Ζτςι, θ χριςθ 

ντόπινγκ μπορεί να γίνει κατανοθτι, με τα παρακάτω κεωρθτικά πλαίςια. Ρρϊτον, θ χριςθ ωάρμακων  

που ενιςχφουν  τθν απόδοςθ, πικανόν βελτιϊνει και τθν αυτο-αποτελεςματικότθτα ενόσ ακλθτι, 

βαςικό ςτοιχείο τθσ κοινωνικισ γνωςτικισ κεωρίασ του Bandura (1997). Δεφτερον, θ κεωρία των 

προςδοκιϊν προχποκζτει ότι τα ιςχυρότερα άτομα αντιλαμβάνονται τον ςφνδεςμο μεταξφ τθσ 

ςυμπεριωοράσ και του αποτελζςματοσ, εκτιμϊντασ το αποτζλεςμα ωσ κίνθτρο για να ςυμμετάςχουν 

ςτθν ςυμπεριωορά. Ζτςι το κίνθτρο αποτελεί περιςςότερο εξωγενι παράγοντα και λιγότερο εγγενι. 

Δθλαδι όςο περιςςότερο οι πεποικιςεισ των ακλθτϊν ςχετίηονται κετικά με εξωγενείσ ανταμοιβζσ, 

τόςο πικανότερο είναι οι ακλθτζσ αυτοί να ντοπαριςτοφν και να ζχουν χαμθλότερα εξωτερικά κίνθτρα. 

Τρίτον θ κεωρία του κοινωνικοφ προςδιοριςμοφ, θ οποία ιςχυρίηεται ότι όλεσ οι ανκρϊπινεσ 

ςυμπεριωορζσ, είναι το αποτζλεςμα των εςωτερικϊν αυτόνομων ρυκμίςεων. Κάποιοσ που ζχει 

αυτοζλεγχο αντί να επθρεάηεται από εξωτερικοφσ παράγοντεσ κα εμωανίηει πιο ςτακερζσ 

ςυμπεριωορζσ και μεγαλφτερθ ευεξία.  

Οι ακλθτζσ που είναι περιςςότερο ανταγωνιςτικοί εςτιάηονται ςτο πϊσ κα ξεπεράςουν τουσ 

άλλουσ, δίνοντασ μεγαλφτερθ ςθμαςία τθν αξία τθσ νίκθσ. Ρροκειμζνου να ξεπεράςουν τουσ 

αντιπάλουσ, είναι ςε κζςθ να παρακάμψουν τουσ κανόνεσ που διζπουν τα αγωνίςματα, είτε με τθ 

χριςθ ουςιϊν είναι παραβιάηοντασ τουσ κανόνεσ. Είναι ςθμαντικό να ςθμειωκεί ότι πολλά άτομα 

γίνονται ειδιμονεσ  ςτο να παραβιάηουν τουσ αγϊνεσ, χωρίσ να ζχουν πιαςτεί, ενϊ ςυμμορωϊνονται 

με τουσ ευρφτερουσ κανόνεσ τθσ κοινωνίασ.  

Ραρόμοια θ κεωρία τθσ ψυχολογικισ αναδραςτικότθτασ (Brehm & Brehm, 1981) εξθγεί 

ςυμπεριωορζσ όπου το αντίκετο τθσ προτιμϊμενθσ αντίδραςθσ επιλζγεται όταν ζνα άτομο χάνει τθν 

ελευκερία του. Στθν περίπτωςθ των ακλθτϊν, κάποιοι αιςκάνονται ότι ζχουν υποβλθκεί ςε κοινωνικζσ 
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γραμμζσ οι οποίεσ περιορίηουν τθν ατομικι τουσ ανεξαρτθςία. Για το λόγο αυτό μπορεί να 

αντιδράςουν με τρόπο αντίκετο από τον επικυμθτό. Για παράδειγμα μπορεί να ςυνεχίςουν τισ 

αναβολικζσ ουςίεσ ακόμα και αν ζχουν πιαςτεί ντοπαριςμζνοι και χάςουν τισ ςχετικζσ οικονομικζσ 

απολαβζσ.  Το ιςχφον ςφςτθμα των τιμωριϊν, ζχει ςχεδιαςτεί για να αναςτζλλει τθ χριςθ των 

απαγορευμζνων ουςιϊν, μπορεί όμωσ ςτθν πραγματικότθτα να ενιςχφςει αυτζσ τισ ςυμπεριωορζσ. 

Πταν οι ακλθτζσ πιζηονται για τθν ςωςτι ςυμπεριωορά που είναι αυτι που εναντιϊνεται ςτα 

αναβολικά, μπορεί να διεγείρει τισ ανταγωνιςτικζσ ςυμπεριωορζσ. Κατ’ επζκταςθ, μια τιμωρθτζα 

προςζγγιςθ είναι πικανό να αναςτείλει και να μθ διευκολφνει το ςτόχο του αντιντόπινγκ (Jonhson  et 

al., 2010). Αντίςτοιχα οι Barkoukis, Lazuras και Tzorbatzoudis (2016), αναωζρουν ότι το μοντζλο 

τιμωρίασ και ποινϊν δεν είναι αποτελεςματικό ςτθν πρόλθψθ για το ντόπινγκ. Επίςθσ οι ζλεγχοι είναι 

πολυζξοδοι ενϊ δεν ζχουν τα επικυμθτά αποτελζςματα, κακϊσ αωορά μόνο τουσ ελίτ ακλθτζσ και δεν 

απευκφνεται ςε κατϊτερα επίπεδα και όςουσ ακλοφνται ςε επίπεδα αναψυχισ. 

Σφμωωνα με το άρκρο των Jonhson και ςυνεργατϊν (2010) οι κοινωνικζσ επιρροζσ μποροφν να 

διαχωριςτοφν ςε τρεισ κατθγορίεσ, τθ ςυμμόρωωςθ, τθν εςωτερίκευςθ και τθν αναγνϊριςθ. Οι 

πρακτικζσ εξάλειψθσ του ντόπινγκ ζχουν επικεντρωκεί κυρίωσ ςτθ ςυμμόρωωςθ. Δθλαδι προςπακοφν 

να τροποποιιςουν και να αλλάξουν τθν ςυμπεριωορά μζςω τθσ ανταμοιβισ ι τθν αποωυγι τθσ 

τιμωρίασ. Ωςτόςο, αυτζσ οι μζκοδοι που ζχουν ςτόχο τθν μακροπρόκεςμθ αλλαγι τθσ ςυμπεριωοράσ 

είναι αρκετά αναποτελεςματικζσ. Θ προςπάκεια εξάλειψθσ του ντόπινγκ με τθν τιμωρία τείνει να 

κυριεφςει.  Πταν ο αρικμόσ των ςυμμετεχόντων είναι μεγάλοσ, όπωσ γίνεται ςε πολλά ακλιματα και 

όταν περιορίηονται οι ανταμοιβζσ, υπάρχει μια μικρι πικανότθτα να προκφψει κετικι κοινωνικι 

ςυμπεριωορά, όπωσ το ευ αγωνίηεςκε. Ουςιαςτικά προςεγγίςεισ με βάςθ τθ ςυμμόρωωςθ προκαλοφν 

αλλαγζσ ςτθ ςυμπεριωορά που διαρκοφν μόνο όςο θ ανταμοιβι ι θ τιμωρία υπάρχει. Δθλαδι αν 

πάψουν να ιςχφουν οι ςυμπεριωορζσ αυτζσ κα εξαπλωκοφν ραγδαία. Πταν εξετάηουμε το πϊσ οι 

άκρωσ ανταγωνιςτικοί ακλθτζσ μπορεί να βλζπουν τθν ςυμμόρωωςθ με τισ προςεγγίςεισ που 

χρθςιμοποιοφνται για τθν καταπολζμθςθ του ντόπινγκ, κα περιμζναμε ότι πολλοί από αυτοφσ κα 

αντιλαμβάνονταν τθν παρζμβαςθ ωσ πρόκλθςθ. Οι αρμόδιοι κλινικοί ιατροί, μπορεί πραγματικά να 

κατανοιςουν τθ ςθμαςία τθσ προοπτικισ ενόσ ακλθτι που κάνει χριςθ ντόπινγκ, προτοφ 

προχωριςουν με τθν παρζμβαςθ.  

Μζςα ςε μία κοινωνία, οι ςυμπεριωορζσ των ατόμων μποροφν να δείξουν τθν εικόνα όςον 

αωορά τα ςυμωζροντα και τισ αξίεσ. Ζνα ςχετικό παράδειγμα με το ντόπινγκ είναι το 2004 ςτθν 

Αμερικι, ο οργανιςμόσ τροωίμων και ωαρμάκων (FDA) απαγόρευςε τθ χριςθ τθσ εωζδρασ θ οποία 
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χρθςιμοποιοφνταν για τθν απϊλεια βάρουσ. Είναι γνωςτό ότι θ εωζδρα ζχει πολλζσ επιβλαβείσ 

παρενζργειεσ, ςυμπεριλαμβανομζνου και του κανάτου. Οι πωλιςεισ του ωαρμάκου δεν ιταν ποτζ 

υψθλότερεσ, από τθν περίοδο λίγο πριν απαγορευτεί θ χριςθ τθσ, όπου οι αρνθτικζσ παρενζργειεσ 

είχαν διαδοκεί. Ωςτόςο, κάποιοι που επικυμοφν να χάςουν γριγορα βάρουσ, χωρίσ να αλλάξουν τρόπο 

ηωισ ςυνζχιςαν τθ χριςθ τθσ εωεδρασ, ενϊ ιδθ γνϊριηαν τισ αρνθτικζσ ςυνζπειεσ . Μςωσ θ 

ςυμπεριωορά αυτι να ςχετίηεται και με άλλεσ επιβλαβείσ ςυμπεριωορζσ όπωσ πχ. θ χριςθ καπνοφ που 

πολλζσ ωορζσ πραγματοποιείται για τθν απϊλεια βάρουσ. Πλα τα παραπάνω παρζχουν κάποια 

ςτοιχεία ςχετικά με τισ αποωάςεισ των ακλθτϊν να ντοπαριςτοφν. Φαίνεται ότι οι ακλθτζσ που κάνουν 

χριςθ απαγορευμζνων ουςιϊν, το κεωροφν απαραίτθτο διότι το κεωροφν δεδομζνο.  

Οι ακλθτζσ που κάνουν χριςθ απαγορευμζνων ουςιϊν μπορεί να εμωανίηουν ψυχικζσ 

διαταραχζσ όπωσ κατάκλιψθ και διαταραχζσ άγχουσ. Οι ακλθτζσ μπορεί να χρθςιμοποιοφν ουςίεσ για 

να παράγουν τθν ευχαρίςτθςθ, τθν ανακοφωιςθ του πόνου και του ςτρεσ, τθν βελτίωςθ τθσ 

κοινωνικοποίθςθσ και τθν ανάκαμψθ από κάποιο τραυματιςμό. Ωσ εκ τοφτου χρθςιμοποιοφν ουςίεσ ςε 

ςθμαντικά υψθλότερα ποςοςτά από τουσ μθ ακλθτζσ, όπωσ το αλκοόλ, τον καπνό και τα διεγερτικά. 

Ραρά τα υψθλά ποςοςτά χριςθσ, τα ποςοςτά του εκιςμοφ μπορεί να είναι χαμθλότερα ςτουσ ακλθτζσ 

(McDuff & Baron, 2005). 

4.1.8 Εφαρμογζσ κεωρίασ ςχεδιαςμζνθσ ςυμπεριφοράσ ςτο ντόπινγκ 

Θ κεωρία τθσ ςχεδιαςμζνθσ ςυμπεριωοράσ ζχει χρθςιμοποιθκεί για τθν μελζτθ ςυμπεριωορϊν 

ςχετικϊν με τθν υγεία, αποδεικνφοντασ ότι οι παράγοντεσ που τθ ςυνκζτουν είναι κακοριςτικοί ςτθν 

εκδιλωςθ ςχετικϊν ςυμπεριωορϊν.  Οι ςτάςεισ των ακλθτϊν μποροφν να χρθςιμοποιθκοφν για να 

εξθγθκεί θ ςυμπεριωορά τθσ χριςθσ απαγορευμζνων ουςιϊν ςτον ακλθτιςμό. Ενϊ ζχουν 

χρθςιμοποιθκεί ςτισ περιςςότερεσ κοινωνικζσ ζρευνεσ για τθ χριςθ ντόπινγκ (Petróczi, Aidman & 

Nepusz, 2008). Ο Petroczi, και οι ςυνεργάτεσ, (2008) αναωζρουν ότι θ κατανόθςθ των ςτάςεων και των 

προκζςεων των ακλθτϊν για τθ χριςθ απαγορευμζνων ουςιϊν είναι πολφ ςθμαντικι ςτθν 

αντιμετϊπιςι τουσ. Θ ζρευνα των Lucidi και ςυνεργατϊν, (2008) που εξζταςε τουσ παράγοντεσ για 

τθν αποκάρρυνςθ τθσ χριςθσ απαγορευμζνων ουςιϊν ςε ελίτ ακλθτζσ ζδειξε ότι γενικά υπάρχει 

ζλλειψθ ςτα δεδομζνα ςχετικά με τα θκικά πιςτεφω, τθν κοινωνικι αποδοχι και τα προγράμματα 

ενθμζρωςθσ για το ντόπινγκ. Επίςθσ δεν υπάρχουν ςτοιχεία για το ποιοι μθχανιςμοί, δρουν ςτθν 

απόωαςθ του ακλθτι να κάνει χριςθ απαγορευμζνων ουςιϊν. Θ αναςκόπθςθ τθσ (Petróczi, 

2007)υποςτθρίηει ότι οι ακλθτζσ είναι υπεφκυνοι για τθ χριςθ που κάνουν και ςτθν απόωαςι τουσ 

αυτι τουσ οδθγεί ο υπερβολικόσ ανταγωνιςμόσ και οι πολφ υψθλοί ςτόχοι.  
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Θ πρόβλεψθ τθσ ςυμπεριωοράσ και τα πιςτεφω ςυνικωσ ςχετίηονται ςθμαντικά με το ντόπινγκ 

(Wiefferink, Detma, Couman, Vogel, & Paulussen, 2007; Petróczi, 2007) ςε άλλεσ ζρευνεσ οι προκζςεισ 

αποδείχτθκαν ο ςθμαντικότεροσ παράγοντασ (Petrςczi et al., 2008).  Οι Lazuras, Barkoukis, Rodafinos 

και Tzorbatzoudis (2010), αναωζρουν ότι οι ςτάςεισ, τα κοινωνικά πιςτεφω, οι πειραςμοί και ο ζλεγχοσ 

τθσ ςυμπεριωοράσ προβλζπουν τισ προκζςεισ για το ντόπινγκ. Ρροτείνουν ότι θ μεταβλθτι των 

πειραςμϊν  μεςολαβεί μεταξφ των κοινωνικϊν προτφπων και των προκζςεων, θ οποία ωαίνεται ότι 

επθρεάηει ςθμαντικά τθν πρόβλεψθ των προκζςεων.  

Στθν ζρευνά τουσ οι  Lucidi, Grano, Leone, Lombardo και  Pesce (2004), μελζτθςαν τθ χριςθ 

απαγορευμζνων ουςιϊν ςυγκριτικά με τα δθμογραωικά χαρακτθριςτικά και τθ κεωρία ςχεδιαςμζνθσ 

ςυμπεριωοράσ, όπου ωάνθκε ςθμαντικι διαωορά ςτθν πρόβλεψθ των προκζςεων με κριτιριο το ωφλο. 

Οι ςτάςεισ αποτζλεςαν το κφριο παράγοντα πρόβλεψθσ τθσ ςυμπεριωοράσ και ακολοφκθςε ο 

υποκειμενικόσ ζλεγχοσ ενϊ θ μεταβλθτι τθσ θκικισ και τθσ προθγοφμενθσ χριςθσ ςυμπλθρωμάτων δεν 

επθρζαςαν τισ προκζςεισ. Σε αντίςτοιχθ ζρευνα Ψοφνθ, Κεοδωράκθσ, Γοφδασ και Χατηθγεωργιάδθσ 

(2009), βρζκθκε ότι 25% των ακλθτϊν κα ζκαναν χριςθ ντόπινγκ εάν είχαν πικανότθτεσ κατάκτθςθσ 

ενόσ ολυμπιακοφ μεταλλίου.  

Οι Alaranta, Alaranta, Holmila, Palmu, Pietilä και Helenius (2006) μελετϊντασ τισ ςτάςεισ ελίτ 

ακλθτϊν αναωζρουν ότι το 90% των ερωτθκζντων ακλθτϊν υποςτθρίηουν ότι θ χριςθ ουςιϊν 

βελτιϊνει τθν απόδοςθ. Το 30% γνωρίηουν κάποιον ο οποίοσ κάνει χριςθ απαγορευμζνων ουςιϊν, με 

υψθλότερα ποςοςτά ςτουσ άντρεσ από ότι ςτισ γυναίκεσ. Το 15% αναωζρουν ότι τουσ ζχουν 

προςωερκεί απαγορευμζνεσ ουςίεσ, με μεγαλφτερα ποςοςτά να εμωανίηουν ακλθτζσ ατομικϊν 

ακλθμάτων ταχφτθτασ και δφναμθσ (21%), ακολουκοφν τα ομαδικά αγωνίςματα με 14% και τα 

αγωνίςματα αντοχισ με 10%. Θ ζρευνα των Peretti-Watel, Guagliardo, Verger, Mignon, Pruvost και 

Obadia (2004) μελζτθςε τισ ςτάςεισ ελίτ ακλθτϊν, ςε ςχζςθ με τθν χριςθ άλλων ουςιϊν, τςιγάρο, 

αλκοόλ και κάνναβθσ. Οι μεγαλφτεροι ςε θλικία άντρεσ με χαμθλό επίπεδο μόρωωςθσ γονζων και όςοι 

δεν είχαν ακλθτικό ιςτορικό ςτθν οικογζνεια είχαν κετικζσ ςτάςεισ για το ντόπινγκ.  

Ρολυάρικμεσ μελζτεσ ζχουν εξετάςει τουσ ψυχολογικοφσ παράγοντεσ που ςυμβάλλουν ςτθν 

ςυμπεριωορά του ντόπινγκ ςτον ακλθτιςμό από τθ ςκοπιά τθσ ΚΣΣ. Τα παρακάτω ευριματα παρζχουν 

τθ βάςθ για μια διερεφνθςθ των δεςμϊν μεταξφ τθσ ΚΣΣ και τθ χριςθ ντόπινγκ. Τα αποτελζςματα τθσ 

ζρευνασ των Lucidi, Grano, Leone, Lombardo, και Pesce (2004) ζδειξαν ότι οι ςτάςεισ ιταν ο κφριοσ 

παράγοντασ για τθν πρόβλεψθ των προκζςεων τθσ ςυμπεριωοράσ για το ντόπινγκ, και ακολουκείται 

από τον αντιλαμβανόμενο ζλεγχο τθσ ςυμπεριωοράσ. Σε μια άλλθ μελζτθ, οι Lucidi και ςυνεργάτεσ 
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(2008) βρικαν μια κετικι ςχζςθ μεταξφ του ντόπινγκ και των ςτάςεων για το ντόπινγκ ςε ζνα δείγμα 

Λταλϊν ακλθτϊν. Τα αποτελζςματά τουσ ζδειξαν ότι οι ακλθτζσ πίςτευαν ότι το ντόπινγκ κα γίνει 

αποδεκτι ςυμπεριωορά  από τουσ ςθμαντικοφσ άλλουσ. Οι Petróczi και Aidman (2009) ςτθν ζρευνά 

τουσ ζδειξαν ότι οι ακλθτζσ οι οποίοι είχαν ντοπαριςτεί ςε κάποιο ςθμείο ςτθ ςταδιοδρομία τουσ είχαν 

περιςςότερεσ κετικζσ ςτάςεισ απζναντι ςτο ντόπινγκ από ότι εκείνουσ που δεν είχαν εμπλακεί ςτθ 

ςυμπεριωορά του ντόπινγκ.  

4.1.9 Εφαρμογζσ κεωρίασ ςχεδιαςμζνθσ ςυμπεριφοράσ ςτο ντόπινγκ και θκικι 

Θ θκικι μπορεί να κακορίςει τθ διαμόρωωςθ των ςτάςεων προσ τθ χριςθ αναβολικϊν ουςιϊν 

(Weiss, Smith, & Stuntz, 2008). Θ μετα-ανάλυςθ των Ntoumanis, Ng, Barkoukis, Backhouse (2014),  

ζλαβε υπόψθ ζρευνεσ οι οποίεσ χρθςιμοποίθςαν τθ ΚΣΣ, τα αποτελζςματα  ζδειξαν ότι θ χριςθ των 

νομιμων ςυμπλθρωμάτων, τα κοινωνικά πρότυπα και οι κετικζσ ςτάςεισ για το ντόπινγκ ιταν οι 

ιςχυρότεροι παράγοντεσ ςυςχζτιςθσ των προκζςεων και των ςυμπεριωορϊν για το ντόπινγκ. Σε 

αντίκεςθ, θ θκικι και θ αυτό-αποτελεςματικότθτα είχαν τθν ιςχυρότερθ αρνθτικι ςυςχζτιςθ με τισ 

προκζςεισ και τθν ςυμπεριωορά για το ντόπινγκ. Οι Strelan και Boeckmann (2006) ςτθν ζρευνά τουσ με 

μοντζλο υποκετικισ χριςθσ αναβολικϊν αναωζρουν ότι θ θκικι και οι λόγοι υγείασ δρουν ςαν 

προβλεπτικόσ παράγοντασ τθσ ςυμπεριωοράσ, ενϊ οι ζλεγχοι και οι κυρϊςεισ ζχουν μικρι επιρροι. 

Σφμωωνα με τουσ Barkoukis, Lazuras, Tsorbatzoudis και Rodafinos (2013), ςε ζρευνα που 

πραγματοποιικθκε ςε ακλθτζσ, θ επίδραςθ των ςτόχων επίτευξθσ και ο θκικόσ προςανατολιςμόσ 

επθρεάηεται από τισ ςτάςεισ, τουσ κανόνεσ και τα πιςτεφω ςχετικά με τθν αυτοαποτελεςματικότθτα, 

τόςο για αυτοφσ που κάνουν χριςθ ντόπινγκ όςο και για όςουσ δεν ζχουν δοκιμάςει ποτζ. Οι θκικζσ 

κατευκφνςεισ προβλζπουν ζμμεςα τισ προκζςεισ για το ντόπινγκ όςων δεν είναι χριςτεσ, αλλά όχι 

αυτϊν που κάνουν χριςθ ντόπινγκ. Οι προκζςεισ επθρεάηονται εμμζςωσ από τουσ ςτόχουσ και τθν 

αυτοαποτελεςματικότθτα. Οι θκικζσ κατευκφνςεισ ςυςχετίςτθκαν με τισ προκζςεισ για το ντόπινγκ 

ςτουσ ακλθτζσ οι οποίοι δεν είχαν κάνει χριςθ ντόπινγκ ποτζ ςτθ ηωι τουσ. 

Οι Petróczi και ςυνεργάτεσ (2008) μελετϊντασ τθν θκικι ςαν επιπλζον παράγοντα, ζδειξαν ότι 

θ κοινωνικι πίεςθ από ςθμαντικοφσ άλλουσ, θ αυτοεκτίμθςθ, θ ευςυνειδθςία και θ υψθλι αντίλθψθ 

του κινδφνου, λειτουργοφςαν αναςταλτικά ςτθ χριςθ αναβολικϊν ουςιϊν. Στθν αναςκόπθςθ των 

Morente-Sánchez και Zabala (2013), αναωζρεται ότι οι ακλθτζσ κεωροφν ότι το ντόπινγκ αποτελεί 

μορωι εξαπάτθςθσ. Ο Kaiser (2006) ανζωερε ότι θ ςτάςεισ αντιπροςωπεφουν τθν ατομικι άποψθ τθσ 

θκικισ και ότι θ θκικι μπορεί να είναι θ βάςθ για τθν ανάπτυξθ των ςτάςεων. Στθν ζρευνα των Psouni, 

Zourbanos, και Theodorakis (2015), μελετικθκαν οι ψυχοκοινωνικοί παράγοντεσ που ςυνδζονται με τισ 
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προκζςεισ για το ντόπινγκ ακλθτϊν και προπονθτϊν. Τα αποτελζςματα τθσ μελζτθσ ζδειξαν ότι ο πιο 

ςθμαντικόσ παράγοντασ για τθν πρόβλεψθ των προκζςεων για το ντόπινγκ ιταν οι ςτάςεισ και ςτισ δφο 

ομάδεσ. Θ θκικι αποτζλεςε ςθμαντικό προγνωςτικό παράγοντα ςτθν πρόβλεψθ των ςτάςεων των 

ακλθτϊν αλλά όχι των προπονθτϊν. Για τθν πρόβλεψθ τθσ ςυμπεριωοράσ οι προκζςεισ και ο 

αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ τθσ ςυμπεριωοράσ ιταν ςτατιςτικά ςθμαντικόσ παράγοντασ για τουσ 

ακλθτζσ αλλά και για τουσ προπονθτζσ. Τα αποτελζςματα ζδειξαν ότι το 61.5% των ακλθτϊν 

απαντοφςαν αρνθτικά ςτισ επιλογζσ για το ντόπινγκ,  το 5.6% ιταν αναποωάςιςτοι και το 32.9% είχαν 

κετικζσ επιλογζσ ςτο να ντοπαριςτοφν.  Στουσ προπονθτζσ το 62.2% απαντοφςαν αρνθτικά ςτισ 

επιλογζσ για το ντόπινγκ, το 3.5% ιταν αναποωάςιςτοι και το 34.4% απαντοφςαν κετικά ςτισ επιλογζσ. 

4.1.10 H χριςθ ουςιϊν εκτόσ ακλθτιςμοφ 

Θ χριςθ αναβολικϊν ουςιϊν αποτελεί ςοβαρό πρόβλθμα και εκτόσ πρωτακλθτιςμοφ. Ζχει 

επανειλθμμζνα αναωερκεί ότι πλθκυςμόσ ο οποίοσ δεν ςυμμετζχει ςε αγϊνεσ κάνει χριςθ 

απαγορευμζνων ουςιϊν, ςυνικωσ αναβολικϊν ςτεροειδϊν (Baron  et al., 2007). Κάποιοι που κζλουν 

να βελτιϊςουν τθν εικόνα του ςϊματόσ τουσ, καταωεφγουν ςτθ χριςθ αναβολικϊν ουςιϊν για 

καλφτερα και γρθγορότερα αποτελζςματα και ιδιαίτερα, τα ςτεροειδι αναβολικά (Striegel, et al., 

2005). Κατά τθ διάρκεια των τελευταίων 20 χρόνων θ χριςθ αναβολικϊν ζχει αυξθκεί κατακόρυωα ςτισ 

δυτικζσ κοινωνίεσ. Μελζτεσ ςτθν Αμερικι και τθν Μεγάλθ Βρετανία ζχουν δείξει ότι τα ςτεροειδι 

αναβολικά χρθςιμοποιοφνται όλο και περιςςότερο από νζουσ και δεν λαμβάνονται κατά κφριο λόγο 

από ελίτ ακλθτζσ. Στθν Αμερικι εκτιμάται ότι  περιςςότεροι από ζνα εκατομμφριο άνκρωποι, με μζςο 

όρο θλικίασ 18 χρονϊν και 25.000 μακθτζσ λυκείου ζκαναν χριςθ αναβολικϊν πολλά χρόνια πριν, τα 

ζτθ όπου πραγματοποιικθκαν οι αντίςτοιχεσ ζρευνεσ (Durant, Rickert, Ashworth, Newman, & Slavens, 

1993; Goldberg et al., 1996).  

4.2 Μζκοδοσ 

4.2.1 Δείγμα  

Το δείγμα αποτελζςαν 200 ακλθτζσ όλων των αγωνιςτικϊν επιπζδων ανεξάρτθτα από το αν 

κάνουν χριςθ αναβολικϊν ι όχι, με κριτιριο επιλογισ τουσ τθ ςυμμετοχι τουλάχιςτον ςε ζνα επίςθμο 

αγϊνα ςε οποιοδιποτε άκλθμα. Τα ερωτθματολόγια απαντικθκαν μζςω διαδικτφου, τα οποία 

περιλάμβαναν ερωτιςεισ αυτοαναωοράσ και ολοκλθρϊνονταν ςε απευκείασ διαδικτυακι ςφνδεςθ. Θ 

ολοκλιρωςθ του ερωτθματολογίου απαιτοφςε κατά μζςο όρο 30 λεπτά.  Για να αποςτείλει κάποιοσ τισ 

απαντιςεισ, ιταν απαραίτθτθ προχπόκεςθ να ζχει απαντιςει ςε όλεσ τισ ερωτιςεισ.  
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Για τθν ςυγκζντρωςθ των ςυμμετεχόντων πραγματοποιικθκε θ αποςτολι email με τισ 

πλθροωορίεσ τθσ ζρευνασ, τισ οδθγίεσ ςυμπλιρωςθσ και τον ςφνδεςμο των ερωτιςεων. Επίςθσ για τθν 

ςυγκζντρωςθ ςυμμετεχόντων χρθςιμοποιικθκαν μζςα κοινωνικισ δικτφωςθσ όπωσ το facebook και το 

twitter. Οι ςυμμετζχοντεσ ιταν ελεφκεροι να επιλζξουν εάν κα απαντιςουν ςτα ερωτθματολόγια ι όχι, 

όπωσ επίςθσ ιταν ελεφκεροι να αποςυρκοφν εωόςον το επικυμοφςαν.  

4.2.2 Εργαλεία μζτρθςθσ  

Το ερωτθματολόγιο εξζταςε μεταβλθτζσ οι οποίεσ ςχετίηονται με το ντόπινγκ ςφμωωνα με τθν 

κεωρία τθσ ςχεδιαςμζνθσ ςυμπεριωοράσ. Επίςθσ εξετάςτθκαν μεταβλθτζσ ςχετικζσ με τθν υγεία, τθν 

ψυχικι υγεία, τον αυτοζλεγχο και τθν εικόνα του ςϊματοσ. Επίςθσ μετρικθκαν παράγοντεσ που 

ςχετίηονται με το ντόπινγκ και τα δθμογραωικά χαρακτθριςτικά. Τα ερωτθματολόγια που 

χρθςιμοποιικθκαν είναι τα παρακάτω: 

1. Αυτοζλεγχοσ (Self control) (Tangney et al., 2004). Ρεριλαμβάνει 36 ερωτιςεισ ςτισ οποίεσ οι 

απαντιςεισ δίνονται από το 1(κακόλου)-5(παρα πολφ). Οι υψθλότερεσ βακμολογίεσ δείχνουν 

καλφτερο αυτοζλεγχο.  

2. Επικυμία για κοινωνικι αποδοχι (Social Desirability) (Crowne & Marlowe, 1960). Το 

ερωτθματολόγιο αυτό αξιολογεί κατά πόςο οι απαντιςεισ αυτό-περιγραωισ επθρεάηονται από 

τθν επικυμία του ατόμου να γίνει αποδεκτό από το κοινωνικό ςφνολο.  

3. Για τθν αξιολόγθςθ τθσ εςτίαςθσ ελζγχου υγείασ,  χρθςιμοποιικθκε το ερωτθματολόγιο 

Multidimensional Health Locus of Control Scale (MHLC) (Wallston et al., 1978). Το 

ερωτθματολόγιο περιλαμβάνει 18 ερωτιςεισ ςχετικά με τθν υγεία. Οι απαντιςεισ 

ταξινομοφνται ςε 4 υποκλίμακεσ:  (α) Εςωτερικι εςτίαςθ (κατά πόςο το άτομο αιςκάνεται ότι 

ζχει τον ζλεγχο τθσ υγείασ του), (β) Ζλεγχοσ υγείασ (κατά πόςο το άτομο πιςτεφει ότι θ 

βελτίωςθ ι επιδείνωςθ τθσ υγείασ του είναι κζμα τφχθσ), (γ) Λατρικό Ρροςωπικό (κατά πόςο το 

άτοµο αιςκάνεται ότι οι κεράποντεσ ιατροί ελζγχουν τθν υγεία του)και (δ) Σθµαντικότθτα τθσ 

υγείασ (κατά πόςο το άτομο αιςκάνεται ότι τα ςθμαντικά πρόςωπα ςτθ ηωι του ελζγχουν τθν 

κατάςταςθ τθσ υγείασ του). Οι υψθλότερεσ βακμολογίεσ αποτελοφν ζνδειξθ μεγαλφτερθσ 

προτίμθςθσ για το χαρακτθριςτικό τθσ ςυγκεκριμζνθσ κλίμακασ.  

4. Ερωτθματολόγιο γενικισ υγείασ, General health questionnaire (Garyfallos et al., 1991).  Το 

ερωτθματολόγιο αποτελείται από 12 ερωτιςεισ ςτισ οποίεσ οι απαντιςεισ δίνονται ςε κλίμακα 

από το 1 ζωσ το 4 (πολφ ςπάνια). Οι απαντιςεισ ταξινομοφνται ςε 3 υποκλίμακεσ α) ψυχικό 

άγχοσ,  β) κοινωνικι και ςυναιςκθματικι δυςλειτουργία και γ) γνωςτικι διαταραχι. Οι υψθλζσ 

βακμολογίεσ αποτελοφν ζνδειξθ διαταραχισ τθσ ψυχικισ υγείασ.  
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5. Εικόνα του ςϊματοσ, κλίμακα εικόνασ του ςϊματοσ θ οποία εξετάηει μζςα από ςκίτςα το 

βακμό ικανοποίθςθσ που νοιϊκουν τα άτομα ςχετικά με το ςϊμα τουσ όπωσ ζχει 

χρθςιμοποιθκεί ςτον ελλθνικό πλθκυςμό από τον Κεοδωράκθ (1999). Ο εξεταηόμενοσ καλείται 

να επιλζξει ποιο από τα ςϊματα που παρουςιάηονται ςτισ εικόνεσ αντιπροςωπεφει (α) το ςϊμα 

που ζχει τϊρα, (β) το ςϊμα που κα ικελε να ζχει και (γ) το ςϊμα που κεωρεί ιδανικό. Θ 

διαωορά μεταξφ τθσ εικόνασ  τουσ ςϊματοσ που τα άτομα πιςτεφουν ότι ζχουν και τθσ ιδανικισ 

εικόνασ του ςϊματοσ δίνει τθ μεταβλθτι τθσ «δυςαρζςκεια από τθν εικόνα του ςϊματοσ», θ 

οποία παίρνει τισ τιμζσ από 1 (ικανοποιθμζνοι), 2 (χαμθλά ικανοποιθμζνοσ), 3 (κακόλου 

ικανοποιθμζνοι), αντίςτοιχα, αν υπάρχουν 0, 1, ι> 1 μονάδεσ διαωορά. Θ διαωορά μεταξφ τθσ 

εικόνασ του ςϊματοσ και τθσ επικυμθτισ εικόνασ του ςϊματοσ δίνει τθ μεταβλθτι τθσ 

«επικυμθτισ εικόνασ του ςϊματοσ» θ οποία δείχνει το μζγεκοσ τθσ επικυμθτισ αλλαγισ ςτθν 

εικόνα του ςϊματοσ. Οι τιμζσ τθσ μεταβλθτισ αυτισ είναι 1 (εάν κζλει να αυξιςει το βάροσ 

του), 2 (αν κζλει ζνα ςτακερό βάροσ), και 3 (εάν κζλει να χάςει βάροσ), αντίςτοιχα, αν θ 

διαωορά είναι <-1 (αρνθτικόσ αρικμόσ ), 0, ι> 1 (κετικόσ αρικμόσ). Υψθλι βακμολογία και ςτισ 

δφο μεταβλθτζσ δείχνει ότι άτομο δεν είναι ικανοποιθμζνοι με το ςϊμα του και κζλει να χάςει 

βάροσ.  

6. Στάςεισ, κοινωνικά πρότυπα, ΑΕΣ και προκζςεισ για το ντόπινγκ (Ψοφνθ, Κεοδωράκθσ, 

Γοφδασ, & Χατηθγεωργιάδθσ, 2009). Πλεσ οι απαντιςεισ δϊκθκαν ςε 7-βάκμια κλίμακα εκτόσ 

από τισ ερωτιςεισ επιλογϊν που δϊκθκαν ςε 11-βάκμια.  

7. Κλίμακα «Performance Enhancement Attitude Scale» των Petroczi & Αidman (2009), οι 

απαντιςεισ δϊκθκαν ςε 6-βάκμια κλίμακα.  

8.  Το ερωτθματολόγιο τθσ θκικισ αποδζςμευςθσ για χριςθ ντόπινγκ (Lucidi et al., 2008) ο 

υπολογιςμόσ του ςκορ πραγματοποιικθκε με το αρκροιςμα των απαντιςεων που δϊκθκαν ςε 

5 βάκμια κλίμακα. 

4.2.3 Δθμογραφικά χαρακτθριςτικά 

Στον πίνακα 19, παρουςιάηονται τα περιγραωικά ςτοιχεία του δείγματοσ και τα ποςοςτά %. Οι 

άντρεσ ακλθτζσ είναι περιςςότεροι από τισ γυναίκεσ με αντίςτοιχα ποςοςτά 57,5 και 42,2%. Οι θλικίεσ 

του δείγματοσ κυμαίνονται από τα 16 ζωσ τα 43 χρόνια με τουσ περιςςότερουσ ακλθτζσ να ανικουν 

ςτθν θλικιακι ομάδα άνω των 35 ετϊν. Επίςθσ τα ποςοςτά των ακλθτϊν που είναι κάτων των 20 ετϊν 

ωτάνουν ςτο 20,5%, το 13% ανικει ςτθν θλικιακι ομάδα των 21-25 χρόνων, το 19% ςτθν θλικιακι 

ομάδα των 26-30 χρονϊν και το 16% ςτθν θλικιακι ομάδα των 31-35 χρόνων. Οι περιςςότεροι ακλθτζσ 

(58,5%) ζχουν αποκτιςει πτυχίο ανϊτατθσ εκπαιδευτικισ ςχολισ ενϊ το 20.5% πτυχίο β-βάκμιασ 
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εκπαίδευςθσ και το 21% μεταπτυχιακό ι διδακτορικό τίτλο ςπουδϊν. Οι περιςςότεροι ακλθτζσ 

ςυμμετζχουν ςε ατομικά ακλιματα 58,5% και το 41,5% ςε ομαδικά. Το αγωνιςτικό τουσ επίπεδο 

κυμαίνεται από τθν απλι ςυμμετοχι ςε τοπικοφσ αγϊνεσ (25%),  τθ ςυμμετοχι ςε πανελλινια 

πρωτακλιματα (58,5%), ζωσ και τθ ςυμμετοχι ςε διεκνείσ αγϊνεσ και τθ ςυμμετοχι ςτθν εκνικι 

ομάδα (23%).  

Το δείγμα ταξινομικθκε βάςει των απαντιςεων που δϊκθκαν  ςτισ ερωτιςεισ επιλογϊν  που 

ςυμπεριλαμβανόταν ςτο ερωτθματολόγιο τθσ Κ Θ κλίμακα ςτισ 2 ερωτιςεισ επιλογϊν ιταν από το 1 

ζωσ το 11, αρνθτικζσ κεωρικθκαν οι απαντιςεισ από το 1 ζωσ το 5,5 και κετικζσ από το 5,66 ζωσ το 11.  

Τα αποτελζςματα ζδειξαν ότι το 14.5% απάντθςε κετικά ότι κα επζλεγε τθ χριςθ ντόπινγκ. Αντίςτοιχα 

ςτθν κλίμακα των ςτάςεων  το 12.5% είχε κετικζσ ςτάςεισ για το ντόπινγκ, οι ερωτιςεισ κατανεμικθκαν 

από το 1 ζωσ το 3,4 αρνθτικζσ και από το 3,5 ζωσ το 7 ωσ κετικζσ. 

Ρίνακασ 19. Δθμογραφικά ςτοιχεία ζρευνασ ντόπινγκ 

 Μ.Ο. SD 

ΔΜΣ 23.26 3.45 

Φφλο   N % 

     Άντρεσ 115 57.5 

     Γυναίκεσ  85 42.5 

Θλικία N % 

      <20 51 25.5 

      21-25 26 13 

      26-30 38 19 

      31-35 32  16 

      >35 53 26.5 

Εκπαίδευςθ N % 

      Υποχρεωτικι εκπαίδευςθ  41 20.5 

      ΑΕΛ/ΤΕΛ 117 58.5 

      Μεταπτυχιακό/Διδακτορικό 42 21 

Είδοσ Ακλιματοσ N % 

     Ατομικό 117 58.5 

     Ομαδικό  83 41.5 

Χριςθ ςυμπλθρωμάτων διατροφισ N % 

     Κετικι απάντθςθ 61 30.5 

     Αρνθτικι απάντθςθ 139 69.5 

Αγωνιςτικό επίπεδο N % 

      Τοπικό  50 25 

      Εκνικό  104 52 

      Διεκνζσ/εκνικι ομάδα 46 23 

Επιλογι ντόπινγκ N % 

     Αρνθτικι  171 85.5 
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     Κετικι  29 14.5 

Στάςεισ για το ντόπινγκ N % 

     Αρνθτικι  175 87.5 

     Κετικι  25 12.5 

ΔΜΣ N % 

   Ελλειποβαρείσ  9 4.5 

   Φυςιολογικοφ Βάρουσ  129 64.5 

   Υπζρβαροι  55 27.5 

   Ραχφςαρκοι  7 3.5 

 

4.3 Αποτελζςματα  

4.3.1 Ρεριγραφικά χαρακτθριςτικά 

Στον πίνακα 20, παρουςιάηονται οι μζςοι όροι και οι τυπικζσ αποκλίςεισ των μεταβλθτϊν όλου 

του δείγματοσ και των επί μζρουσ των ομάδων με κριτιριο διαχωριςμοφ τισ κετικζσ και αρνθτικζσ 

επιλογζσ για το ντόπινγκ. Ππωσ ωαίνεται τα άτομα που ζχουν κετικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ ζχουν 

χαμθλότερο αυτοζλεγχο, χαμθλότερθ εςτίαςθ τθσ υγείασ, είναι λιγότερο απογοθτευμζνοι από το ςϊμα 

τουσ και απαντοφν πιο κετικά ςτισ ερωτιςεισ ςχετικά με το ντόπινγκ. Ωσ προσ τισ μεταβλθτζσ τθσ ΚΣΣ , 

τα άτομα με κετικζσ επιλογζσ ςτο ντόπινγκ, ζχουν περιςςότερο κετικζσ ςτάςεισ και προκζςεισ, 

μεγαλφτερο αντιλαμβανόμενο ζλεγχο τθσ ςυμπεριωοράσ, υψθλότερεσ τιμζσ που αωοροφν τα κοινωνικά 

πρότυπα και τθ δφναμθ των ςτάςεων. Επίςθσ ςτον ίδιο πίνακα παρουςιάηονται τα αποτελζςματα των 

αναλφςεων διακφμανςθσ των εξαρτθμζνων μεταβλθτϊν μεταξφ των δφο ομάδων. Στατιςτικά 

ςθμαντικζσ διαωορζσ μεταξφ των δφο ομάδων παρουςιάηονται ςε όλεσ τισ μεταβλθτζσ τθσ ΚΣΣ, πλθν 

αυτισ των γνϊςεων.  Επίςθσ παρατθροφνται ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ μεταξφ των δφο ομάδων 

ςτισ μεταβλθτζσ τθσ εςτίαςθσ ελζγχου υγείασ, και ςτισ δφο κλίμακεσ για το ντόπινγκ. Στισ υπόλοιπεσ 

μεταβλθτζσ δεν παρατθροφνται ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ.  

Ο δείκτθσ α του Cronbach χρθςιμοποιικθκε για τθν εςωτερικι ςυνοχι των μεταβλθτϊν τθσ ΚΣΣ 

(ςτάςθ, πρόκεςθ, αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ, και κοινωνικά πρότυπα). Τα αποτελζςματα δείχνουν ότι 

όλεσ οι μεταβλθτζσ ζχουν ςχετικά υψθλι εςωτερικι ςυνοχι. Ραράλλθλα οι μεταβλθτζσ του 

αυτοελζγχου, τθσ εςτίαςθσ ελζγχου τθσ υγείασ, τθσ γενικισ υγείασ  και οι κλίμακεσ για το ντόπινγκ 

ζδειξαν υψθλι ςυνοχι των ερωτιςεων που χρθςιμοποιικθκαν.  
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Ρίνακασ 20.  Μζςοι όροι τιμϊν, τυπικζσ αποκλίςεισ και δείκτεσ Cronbach’s a 
  N=200 Αρνθτικι 

επιλογι 
Κετικι 
επιλογι 

Cronb
ach’s 
α 

sig t 

 Mean SD Mean SD Mean SD    

Αυτοζλεγχοσ 3.73 .46 3.75 .47 3.64 .38 .88 .22 1.21 

Εςτίαςθ ελζγχου υγείασ 4.54 .51 4.57 .51 4.34 .52 .71 .02 2.19 

Γενικι υγεία 1.8 .53 1.81 .51 1.95 .61 .85 .20 -1.27 

Δυςαρζςκεια  από τθν εικόνα του ςϊματοσ 1.88 .53 1.93 .69 1.58 .56 - .01 2.55 

Επικυμθτι εικόνα του ςϊματοσ 1.66 .75 1.67 .77 1.56 .66 - .92 .10 

Κλίμακα ςτάςεων ενίςχυςθσ απόδοςθσ 36.84 11.11 35.73 10.79 43.37 10.8 .77 .00 -3.52 

Θκικι αποδζςμευςθ για το ντόπινγκ 1.93 .70 11.07 3.86 14.93 4.86 .72 .00 -4.78 

ΚΣΣ           

   Στάςεισ   2.29 1.20 2.03 1.05 3.77 .94 .81 .00 -8.32 

   Ρροκζςεισ  2.39 1.72 1.88 1.24 5.37 1.01 .93 .00 -14.3 

   Αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ ςυπεριωορασ  2.45 1.30 2.15 1.08 4.20 1.15 .75 .00 -9.35 

   Κοινωνικά πρότυπα  2.00 1.00 1.86 .97 2.82 .82 .83 .00 -5.0 

   Θκικι  1.86 1.31 1.61 1.06 3.29 1.67 .84 .00 -5.22 

   Γνϊςεισ  5.50 3.69 3.67 .87 3.81 .87 .86 .43 -.79 

Επιλογζσ  3.43 2.84 2.47 1.70 9.08 1.09 .80 .00 -28.1 

   Δφναμθ ςτάςεων  1.70 .80 1.58 .74 2.39 .82 .74 .00 -5.35 

ΔΜΣ 23.26 3.45 22.58 2.85 23.37 3.54 - .19 1.32 

 

4.3.2 Ανάλυςθ ςυςχετίςεων 

Τα αποτελζςματα των αναλφςεων ςυςχζτιςθσ παρουςιάηονται ςτον Ρίνακα 21, χωριςτά για τθν 

κάκε ομάδα. Ραρατθροφμε ότι ςτθν ομάδα των ατόμων με κετικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ οι 

ςυςχετίςεισ είναι πολφ χαμθλζσ και δεν είναι ςτατιςτικά ςθμαντικζσ. Ο αυτοζλεγχοσ εμωανίηει 

αρνθτικζσ μθ ςτατιςτικά ςθμαντικζσ ςυςχετίςεισ ςτθν ομάδα των ατόμων με κετικζσ επιλογζσ για το 

ντόπινγκ και αρνθτικζσ ςτατιςτικά ςθμαντικζσ ςυςχετίςεισ ςχετικά χαμθλζσ ςτθν ομάδα των ατόμων με 

αρνθτικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ. Ριο υψθλζσ τιμζσ και ςτισ δφο ομάδεσ, εμωανίηει με τισ μεταβλθτζσ 

γενικισ υγείασ και απογοιτευςθσ από τθν εικόνα του ςϊματοσ. Οι ςτάςεισ για το ντόπινγκ εξετάςτθκαν 
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ςτο ερωτθματολόγιο τθσ ΚΣΣ αλλά και ςτο ερωτθματολόγιο ςτάςεων για τθν ενίςχυςθ τθσ απόδοςθσ. 

Ενδιαωζρον παρουςιάηει το γεγονόσ ότι οι ςυςχετίςεισ είναι ςτατιςτικά ςθμαντικζσ μόνο ςτα άτομα 

που ζχουν αρνθτικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ. 

Επίςθσ χαμθλζσ αρνθτικζσ ςυςχετίςεισ, οι περιςςότερεσ από τισ οποίεσ είναι μθ ςτατιςτικά 

ςθμαντικζσ εμωανίηουν οι μεταβλθτζσ εςτίαςθσ ελζγχου υγείασ και ςτισ δφο ομάδεσ. Ενδιαωζρον 

παρουςιάηουν οι ςυςχετίςεισ των μεταβλθτϊν για το ντόπινγκ οι οποίεσ ωαίνονται πολφ χαμθλζσ ςτθν 

ομάδα των κετικϊν επιλογϊν, ενϊ ςτθν ομάδα των αρνθτικϊν επιλογϊν είναι ςχετικά μζτριεσ και 

ςτατιςτικά ςθμαντικζσ. Το ίδιο ιςχφει για τισ μεταβλθτζσ τθσ ΚΣΣ οι οποίεσ είναι πολφ χαμθλζσ ςτθν 

ομάδα κετικϊν επιλογϊν και μζτριεσ αλλά ςτατιςτικά ςθμαντικζσ ςτθν ομάδα αρνθτικϊν επιλογϊν.  

Συγκριτικά, οι πιο υψθλζσ ςυςχετίςεισ παρατθρικθκαν ςτθν μεταβλθτι των επιλογϊν για το ντόπινγκ 

και τισ μεταβλθτζσ τθσ ΚΣΣ και πιο ςυγκεκριμζνα τισ ςτάςεισ, τισ προκζςεισ και τον αντιλαμβανόμενο 

ζλεγχο τθσ ςυμπεριωοράσ.
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Ρίνακασ 21. Συςχετίςεισ ζρευνασ για το ντόπινγκ 

Κετικζσ  επιλογζσ για το ντόπινγκ 1.  2.  3.  4.  5.  6.  7.  8.  9.  10.  11.  12.  13.  14.  

1. Αυτοζλεγχοσ               

2. Εςτίαςθ ελζγχου υγείασ .31              

3. Γενικι υγεία -.38* -.70**             

4. Απογοιτευςθ από τθν εικόνα του ςϊματοσ -.49** -.18 .23            

5. Επικυμθτι εικόνα του ςϊματοσ .20 .20 -.13 -.48**           

6. Κλίμακα ςτάςεων ενίςχυςθσ απόδοςθσ -.16 -.39* .54** .03 .18          

7. Θκικι αποδζςμευςθ για το ντόπινγκ -.13 -.35 .49** -.17 .23 .54**         

8. Στάςεισ   -.02 -.09 .02 -.16 .04 .23 .38*        

9. Ρροκζςεισ .02 -.33 .19 -.04 -.30 .36 .32 .50**       

10.Αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ ςυμπεριωοράσ -.23 .04 .14 .09 -.15 -.04 .00 .28 .08      

11. Θκικι .03 -.20 .05 -.32 .19 .26 .30 .59** .46* -.14     

12. Κοινωνικά πρότυπα -.25 -.08 .06 -.04 .01 -.05 -.09 .18 .07 .10 .27    

13. Δφναμθ ςτάςεων -.22 .22 -.26 .02 -.14 -.27 -.20 .08 .10 .02 .03 .77**   

14. Γνϊςεισ -.42* -.08 .18 .39* -.22 -.26 -.14 .13 -.02 .48** -.18 .19 .23  

15. Επιλογζσ -.18 -.03 .17 -.02 -.23 .33 .34 .38* .49** .50** .07 .06 .18 .11 

Αρνθτικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ 1.  2.  3.  4.  5.  6.  7.  8.  9.  10.  11.  12.  13.  14.  

1.  Αυτοζλεγχοσ               

2. Εςτίαςθ ελζγχου υγείασ .30**              

3. Γενικι υγεία -.59** -.20**             

4. Απογοιτευςθ από τθν εικόνα του ςϊματοσ -.30** -.04 .28**            

5. Επικυμθτι εικόνα του ςϊματοσ -.00 .01 -.04 -.22**           

6. Κλίμακα ςτάςεων ενίςχυςθσ απόδοςθσ -.20** -.14 .16* .14 .10          

7. Θκικι αποδζςμευςθ για το ντόπινγκ -.21** -.14 .15* .13 .04 .47**         

8. Στάςεισ   -.15* -.07 .14 .08 .08 .36** .33**        

9. Ρροκζςεισ -.27** -.10 .25** .16* .08 .48** .31** .59**       

10. Αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ τθσ 
ςυμπεριωοράσ 

-.26** -.11 .20** .19* -.02 .51** .29** .40** .52**      

11. Θκικι -.04 .04 .10 .14 .12 .37** .16* .37** .45** .39**     

12. Κοινωνικά πρότυπα -.10 -.03 .13 .08 .01 .42** .24** .33** .46** .45** .41**    

13. Δφναμθ ςτάςεων -.18** -.05 .12 .17* .02 .38** .25** .28** .33** .37** .32** .75**   

14. Γνϊςεισ -.29** -.21** .20** .08 -.05 .16* .08 .15* .16* .25** .12 .19* .14  

15. Επιλογζσ  -.22** -.10 .21** .14 .10 .37* .33** .63** .74** .56** .40** .35** .23** .21*
* 
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4.3.3 Αναλφςεισ μεταξφ των μεταβλθτϊν (ANOVA, t-test) 

  Για τθ ςφγκριςθ των μεταβλθτϊν με τθν θλικία και το ωφλο των ςυμμετεχόντων 

ακλθτϊν, πραγματοποιικθκαν αναλφςεισ t-test, τα αποτελζςματα παρουςιάηονται ςτον 

πίνακα 22. Ππωσ ωαίνεται δεν υπιρχαν ςθμαντικζσ διαωορζσ ςτισ αναλφςεισ με 

ανεξάρτθτεσ τισ μεταβλθτζσ, χριςθ ςυμπλθρωμάτων διατροωισ και ωφλο. Εξαίρεςθ 

αποτελοφν οι μεταβλθτζσ ςτθν κλίμακα ςτάςεων ενίςχυςθσ απόδοςθσ με t=.42, p<.05. Οι 

μζςοι όροι των τιμϊν είναι 36.14 ςτθν ομάδα που δεν κάνει χριςθ ςυμπλθρωμάτων 

διατροωισ και 38.44 ςτθν ομάδα που κάνει χριςθ ςυμπλθρωμάτων. Επίςθσ ςτατιςτικά 

ςθμαντικζσ διαωορζσ παρουςίαςε θ μεταβλθτι του αντιλαμβανόμενου ελζγχου τθσ 

ςυμπεριωοράσ με t=.-2.88, p<.05. Οι μζςοι όροι των τιμϊν είναι 2.39 ςτθν ομάδα που δεν 

κάνει χριςθ ςυμπλθρωμάτων διατροωισ και 2.59  ςτθν ομάδα που κάνει χριςθ 

ςυμπλθρωμάτων. Τζλοσ ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ παρουςίαςε θ μεταβλθτι των 

κοινωνικϊν προτφπων με t=-1.23, p<.05. Οι μζςοι όροι των τιμϊν είναι 1.96 ςτθν ομάδα 

που δεν κάνει χριςθ ςυμπλθρωμάτων διατροωισ και 2.09  ςτθν ομάδα που κάνει χριςθ 

ςυμπλθρωμάτων. Στισ ςυγκρίςεισ με ανεξάρτθτθ μεταβλθτι το ωφλο, θ μόνθ μεταβλθτι 

που παρουςίαςε ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ ιταν αυτι των προκζςεων με t=1.11, 

p=.05. Οι μζςοι όροι των τιμϊν είναι 2.52 για τουσ άντρεσ και 2.21 για τισ γυναίκεσ. 

 

Ρίνακασ 22. Συγκρίςεισ μεταβλθτϊν t-test 

 

 Χριςθ 
ςυμπλθρωμάτων 

Φφλο 

 SIG T SIG T 
Αυτοζλεγχοσ  .48 -2.06 .49 -.40 
Εςτίαςθ ελζγχου υγείασ .06 .52 .68 -.30 

Ερωτθματολόγιο γενικισ υγείασ .73 -1.14 .35 -1.98 
Λκανοποίθςθ από το ςϊμα .52 1.49 .34 -1.21 
Επικυμθτό ςϊμα .09 3.70 .66 -.35 
Κλίμακα ςτάςεων ενίςχυςθσ απόδοςθσ .01 .42 .13 2.91 
Θκικι αποδζςμευςθ για το ντόπινγκ .50 -1.35 .68 1.99 
Στάςεισ   .11 -2.59 .11 3.23 
Ρροκζςεισ .05 -2.59 .05 1.11 
Αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ ςυμπεριωοράσ .00 -2.88 .05 1.23 
Θκικι .52 -1.02 .89 .41 
Κοινωνικά πρότυπα .01 -1.23 .73 .81 
Δφναμθ ςτάςεων .69 -.82 .20 1.16 
Γνϊςεισ .48 -2.06 .32 .-13 
Επιλογζσ .05 .52 .28 .53 
Στάςεισ   .03 .97 .35 6.49 

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
19/04/2024 17:26:41 EEST - 3.145.176.2



 

95 

 

Επιπλζον αναλφςεισ one way Anova, πραγματοποιικθκαν για τθ ςφγκριςθ των 

μεταβλθτϊν με τουσ παράγοντεσ θλικία, δείκτθ μάηασ ςϊματοσ και αγωνιςτικό επίπεδο. 

Στον πίνακα 23, παρουςιάηονται τα αποτελζςματα. Ππωσ ωαίνεται ςτα αποτελζςματα δεν 

υπιρχαν ςθμαντικζσ διαωορζσ ςτισ περιςςότερεσ αναλφςεισ με ανεξάρτθτεσ τισ 

μεταβλθτζσ, θλικία, δείκτθσ μάηασ ςϊματοσ και αγωνιςτικό επίπεδο. Εξαίρεςθ αποτελοφν οι 

μεταβλθτζσ τθσ γενικισ υγείασ για τθν θλικία με F=3.95, p<.00. Οι μζςοι όροι των τιμϊν 

είναι 2.073 για όςουσ είναι κάτω των 20 ετϊν, 1.83 για όςουσ είναι 21-25 ετϊν, 1.69 για τθν 

θλικία των 26-30, 1.76 για τθν θλικία των 31-35 και 1.76 για τθν θλικία των άνω των 35. Θ 

ανάλυςθ LSD, post hoc, ζδειξε ότι ςτατιςτικά ςθμαντικζσ είναι οι διαωορζσ μεταξφ όλων 

των ομάδων εκτόσ αυτισ που θ θλικία των ςυμμετεχόντων είναι μεταξφ των 20-25 χρονϊν.  

Θ ανάλυςθ με ανεξάρτθτο παράγοντα τον δείκτθ μάηασ ςϊματοσ ζδειξε ςτατιςτικά 

ςθμαντικζσ διαωορζσ μεταξφ των μεταβλθτϊν που ςχετίηονται με τθν εικόνα του ςϊματοσ 

με  F=9.53, p<.00 για τθν μεταβλθτι τθσ απογοιτευςθσ από τθν εικόνα του ςϊματοσ και 

F=11.68, p<.00  για τθν μεταβλθτι επικυμθτι εικόνα ςϊματοσ. Οι μζςοι όροι των τιμϊν για 

τθν μεταβλθτι απογοιτευςθ από τθν εικόνα του ςϊματοσ είναι 2.22 για όςουσ είναι 

λιποβαρείσ, 1.72 για όςουσ είναι ωυςιολογικοφ βάρουσ, 2.11 για όςουσ είναι υπζρβαροι και 

2.71 για όςουσ είναι παχφςαρκοι. Θ ανάλυςθ LSD, post hoc, ζδειξε ςτατιςτικά ςθμαντικζσ 

διαωορζσ μεταξφ όλων των ομάδων, εκτόσ από τθ ςφγκριςθ όςων είναι λιποβαρείσ  με 

αυτοφσ που είναι ωυςιολογικοφ βάρουσ και αυτοφσ που είναι υπζρβαροι. Οι μζςοι όροι των 

τιμϊν για τθν μεταβλθτι επικυμθτι εικόνα του ςϊματοσ είναι 2.66 για όςουσ είναι 

λιποβαρείσ, 1.75 για όςουσ είναι ωυςιολογικοφ βάρουσ, 1.35 για όςουσ είναι υπζρβαροι και 

1.14 για όςουσ είναι παχφςαρκοι. Θ ανάλυςθ LSD, post hoc, ζδειξε ςτατιςτικά ςθμαντικζσ 

διαωορζσ μεταξφ όλων των ομάδων εκτόσ από τθ ςφγκριςθ των υπζρβαρων με τουσ 

παχφςαρκουσ. 

Τζλοσ από τθν ανάλυςθ με ανεξάρτθτο παράγοντα το αγωνιςτικό επίπεδο, 

προκφπτουν ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ μόνο μεταξφ τθσ μεταβλθτισ των γνϊςεων. Οι 

μζςοι όροι των τιμϊν για τθν μεταβλθτι των γνϊςεων είναι 3.96 για όςουσ ζχουν 

ςυμμετάςχει ςε τοπικό επίπεδο, 3.59 για όςουσ ζχουν ςυμμετάςχει ςε πανελλινιο επίπεδο 

και 3.60 για όςουσ ζχουν ςυμμετάςχει είτε ςε διεκνείσ αγϊνεσ είτε με τθν εκνικι ομάδα. Θ 

ανάλυςθ LSD, post hoc, ζδειξε ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ μεταξφ όλων των ομάδων 

εκτόσ αυτϊν που ζχουν ςυμμετάςχει ςε πανελλινιο επίπεδο και αυτϊν που ζχουν 

ςυμμετάςχει με τθν εκνικι ομάδα. Σχετικά με τθν μεταβλθτι των επιλογϊν για το ντόπινγκ, 

θ ανάλυςθ LSD, post hoc, ζδειξε ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ μεταξφ αυτϊν που ζχουν 

ςυμμετάςχει ςε πανελλινιο επίπεδο και αυτϊν που ζχουν ςυμμετάςχει με τθν εκνικι 
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ομάδα. Οι μζςοι όροι των επιλογϊν είναι 3,31 για όςουσ ζχουν ςυμμετάςχει ςε τοπικό 

επίπεδο, 3.84 για όςουσ ζχουν ςυμμετάςχει ςε πανελλινιο επίπεδο και 2.66 για όςουσ 

ζχουν ςυμμετάςχει είτε ςε διεκνείσ αγϊνεσ είτε με τθν εκνικι ομάδα.  

Σε ςχζςθ με το αγωνιςτικό επίπεδο και τισ μεταβλθτζσ τθσ θκικισ, θ ανάλυςθ LSD, 

post hoc, ζδειξε ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ μεταξφ αυτϊν που ζχουν ςυμμετάςχει ςε 

τοπικό επίπεδο και αυτϊν που ζχουν ςυμμετάςχει με τθν εκνικι ομάδα. Οι μζςοι όροι των 

επιλογϊν είναι 2.12 για όςουσ ζχουν ςυμμετάςχει ςε τοπικό επίπεδο, 1.89 για όςουσ ζχουν 

ςυμμετάςχει ςε πανελλινιο επίπεδο και 1.50 για όςουσ ζχουν ςυμμετάςχει είτε ςε διεκνείσ 

αγϊνεσ είτε με τθν εκνικι ομάδα. Θ ανάλυςθ LSD, post hoc, δεν ζδειξε ςτατιςτικά 

ςθμαντικζσ διαωορζσ μεταξφ των ακλθτϊν διαωορετικϊν επιπζδων, όμωσ οι τιμζσ 

παρουςιάηουν ενδιαωζρον κακϊσ είναι προοδευτικά αυξανόμενεσ ανάλογα με τθν 

κατθγορία. Οι μζςοι όροι των επιλογϊν είναι 11.81 για όςουσ ζχουν ςυμμετάςχει ςε τοπικό 

επίπεδο, 11.67 για όςουσ ζχουν ςυμμετάςχει ςε πανελλινιο επίπεδο και 12.02  για όςουσ 

ζχουν ςυμμετάςχει είτε ςε διεκνείσ αγϊνεσ είτε ςε αγϊνεσ με τθν εκνικι ομάδα.  

Ρίνακασ 23. Συγκρίςεισ μεταβλθτϊν One-way Αnova 

 Θλικία  ΔΜΣ Αγωνιςτικό 
επίπεδο 

 F SIG F  SIG F p 
Αυτοζλεγχοσ  .89 .46 1.14 .33 .75 .47 
Εςτίαςθ ελζγχου υγείασ 1.88 .11 1.59 .19 .60 .54 
Ερωτθματολόγιο γενικισ υγείασ 3.95 .00 1.91 .12 .33 .71 
Δυςαρζςκεια από το ςϊμα .36 .83 9.53 .00 .41 .66 
Επικυμθτό ςϊμα 2.18 .07 11.68 .00 1.21 .29 
Κλίμακα ςτάςεων ενίςχυςθσ 
απόδοςθσ 

.64 .62 .35 .78 .59 .55 

Θκικι αποδζςμευςθ για το 
ντόπινγκ 

.89 .46 .15 .92 .48 .61 

Στάςεισ   .68 .60 .66 .57 2.04 .13 
Ρροκζςεισ 1.02 .39 1.21 .30 2.40 .09 

Αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ  .59 .67 .70 .55 1.89 .15 

Θκικι .77 .54 1.01 .38 2.85 .06 

Κοινωνικά πρότυπα 1.56 .18 .06 .97 .71 .49 

Δφναμθ ςτάςεων 1.26 .28 .35 .78 .60 .54 
Γνϊςεισ 1.02 .39 1.15 .33 3.34 .03 

Επιλογζσ .59 .67 .93 .42 2.86 .06 

 

4.3.4 Ανάλυςθ ιεραρχικισ παλινδρόμθςθσ  

Θ ανάλυςθ παλινδρόμθςθσ προςδιορίηει τθν ποςοτικι επίδραςθ μιασ ομάδασ 

ανεξάρτθτων μεταβλθτϊν ςε κάποια άλλθ μεταβλθτι  ι ςε κάποια εξαρτθμζνθ μεταβλθτι. 

Το πλαίςιο τθσ ανάλυςθσ υποκζτει αιτιατζσ ςχζςεισ μεταξφ των ανεξάρτθτων και των 

εξαρτθμζνων μεταβλθτϊν. Θ ερμθνεία των ςυντελεςτϊν είναι απλι: όταν ο ςυντελεςτισ 
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βιτα είναι κετικόσ, θ επίδραςθ τθσ  πάνω ςτθν εξαρτθμζνθ μεταβλθτι είναι κετικι και το 

εκτιμϊμενο μζγεκοσ προςδιορίηεται με τισ τιμζσ που παίρνει. Ο δείκτθσ R2 δείχνει τι μζροσ 

τθσ εξαρτθμζνθσ μεταβλθτισ εξθγείται από τισ μεταβλθτζσ του μοντζλου. Στθν  ιεραρχικι 

γραμμικι παλινδρόμθςθ (Gelman, 2006), όπου θ ςχζςθ ελζγχεται ωσ προσ τθν επίδραςθ 

ενόσ ςυνόλου ανεξάρτθτων μεταβλθτϊν ςτθν εξαρτθμζνθ μεταβλθτι.  

Στθν παροφςα ζρευνα για το ντόπινγκ,  πραγματοποιικθκαν δφο αναλφςεισ 

παλινδρόμθςθσ: ςτθν πρϊτθ θ εξαρτθμζνθ μεταβλθτι είναι οι προκζςεισ για ντόπινγκ, ςτθν 

δεφτερθ οι επιλογζσ για το ντόπινγκ. Κάκε μία από τισ αναλφςεισ γίνεται χωριςτά για τθν 

ομάδα των ατόμων με κετικζσ επιλογζσ και τθν ομάδα με τισ αρνθτικζσ επιλογζσ για το 

ντόπινγκ. 

 Οι δφο πρϊτεσ αναλφςεισ ιεραρχικισ παλινδρόμθςθσ πραγματοποιικθκαν για τθν 

πρόβλεψθ των προκζςεων για το ντόπινγκ.  Στο 1ο βιμα προςτζκθκαν οι ςτάςεισ  και τα 

κοινωνικά πρότυπα, ςτο 2ο βιμα προςτζκθκε ο αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ τθσ 

ςυμπεριωοράσ και ςτο 3ο βιμα προςτζκθκαν οι μεταβλθτζσ τθσ θκικισ, τθσ δφναμθσ των 

ςτάςεων και των γνϊςεων. Θ πρόβλεψθ των προκζςεων παρουςιάηεται ςτον πίνακα 24.  

Στο 1ο βιμα, ςτθν ομάδα αρνθτικϊν επιλογϊν για το ντόπινγκ οι ςτάςεισ και τα κοινωνικά 

πρότυπα, ςυντζλεςαν ςτατιςτικά ςθμαντικά ςτθν πρόβλεψθ των προκζςεων.  Στθν ομάδα 

των κετικϊν επιλογϊν για το ντόπινγκ ςτατιςτικά ςθμαντικόσ παράγοντασ πρόβλεψθσ ιταν 

οι ςτάςεισ και όχι τα κοινωνικά πρότυπα. Οι μεταβλθτζσ ςυνετζλεςαν αντίςτοιχα για το 43% 

(F (2, 168) = 64.41, p <.001) και το 25% τθσ διακφμανςθσ (F (2, 26) = 4.51, p <.05). Στο 2ο  βιμα, με 

τθν προςκικθ του αντιλαμβανόμενου ζλεγχου τθσ ςυμπεριωοράσ  προβλζωκθκε το 48,5% 

τθσ διακφμανςθσ ςε άτομα ςτα άτομα με αρνθτικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ (F (3, 167) = 

52.40, p <.001) και το  26% ςτα άτομα με κετικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ (F (3, 25) = 2.94, p <. 

001). Στο 3ο βιμα θ προςκικθ των υπόλοιπων μεταβλθτϊν προζβλεψε ςυνολικά το 50% 

των προκζςεων των ατόμων με αρνθτικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ (F (6, 164) = 27.82, p <.001) 

και το 34% των ατόμων με κετικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ (F (6, 22) = 1.94, p <.001). Σε 

γενικζσ γραμμζσ, τα αποτελζςματα ζδειξαν ότι οι ςτάςεισ ιταν ο πιο ςθμαντικόσ 

παράγοντασ για τθν πρόβλεψθ των προκζςεων και των δφο κατθγοριϊν επιλογϊν για το 

ντόπινγκ. Ενϊ οι μεταβλθτζσ των γνϊςεων, τθσ θκικισ και τθσ δφναμθσ των ςτάςεων 

επθρζαςαν πολφ περιςςότερο τθν ομάδα των ατόμων που ζχουν κετικζσ ςτάςεισ για το 

ντόπινγκ από ότι αυτοφσ που ζχουν αρνθτικζσ ςτάςεισ.  
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Ρίνακασ 24. Ρρόβλεψθ προκζςεων για το ντόπινγκ 

 Πλο το δείγμα 
N=200 

Ομάδα αρνθτικϊν 
επιλογϊν για το 
ντόπινγκ  
N=171 

Ομάδα κετικϊν 
επιλογϊν για το 
ντόπινγκ 
N=29 

 Β R2 Β R2 β R2 
Step 1  .56  .43  .25 
   Στάςεισ .60**  .49**  .51**  
   Κοινωνικά πρότυπα .26**  .30**  -.01  

Step 2   .63   .48   .26 

   Στάςεισ   .46**  .41**  .52**  
   Κοινωνικά πρότυπα .15**  .20**  -.01  
   Αντιλαμβανόμενοσ 
ζλεγχοσ  

.33**  .26**  -.05  

Step 3  .66   .50   .34 
   Στάςεισ   .39**  .38**  .28  
   Κοινωνικά πρότυπα .10  .24**  -.35  
   Αντιλαμβανόμενοσ 
ζλεγχοσ  

.31**  .24**  .28  

   Θκικι  .19**  .14*  .38  
   Δφναμθ ςτάςεων .01  -.09  .35  
   Γνϊςεισ  -.04  -.00  -.05  

          **p<.001.* p<.01  

 

Οι δφο δεφτερεσ αναλφςεισ παλινδρόμθςθσ διεξιχκθςαν με εξαρτθμζνθ μεταβλθτι 

τθν επιλογι για το ντόπινγκ. Στο 1ο  βιμα προςτζκθκαν οι ςτάςεισ  και τα κοινωνικά 

πρότυπα, ςτο 2ο  βιμα προςτζκθκε θ πρόκεςθ, ςτο 3ο  βιμα προςτζκθκε θ μεταβλθτι του 

αντιλαμβανόμενου ελζγχου τθσ ςυμπεριωοράσ και ςτο 4ο βιμα προςτζκθκαν οι μεταβλθτζσ 

τθσ θκικισ τθσ δφναμθσ των ςτάςεων και των γνϊςεων.  

Στο πρϊτο βιμα οι μεταβλθτζσ ςυνετζλεςαν για το 42% ςτθν ομάδα των αρνθτικϊν 

επιλογϊν για το ντόπινγκ (F2, 168 = 61.52, p <.001) και το 14% τθσ διακφμανςθσ ςτθν ομάδα 

των κετικϊν επιλογϊν για το ντόπινγκ(F2, 26 = 2.28, p =ns). Στο δεφτερο βιμα, θ προςκικθ 

των προκζςεων ςυνετζλεςε ςτθν αφξθςθ τθσ πρόβλεψθσ με ςυνολικι διακφμανςθ ςτο 42% 

για τθν ομάδα των αρνθτικϊν επιλογϊν για το ντόπινγκ (F3, 167 = 88.55, p <.001)  και το 27% 

για τθν ομάδα των κετικϊν επιλογϊν(F3,25 = 3.08, p <.05). Στο 3ο βιμα θ προςκικθ του 

αντιλαμβανόμενου ελζγχου τθσ ςυμπεριωοράσ ςυνετζλεςε για το 64% (F 4,166 = 75.64, p 

<.001) και 45% (F 4,24 = 5.04, p <.05). Τζλοσ ςτο 4ο βιμα,  θ προςκικθ των μεταβλθτϊν τθσ 

θκικισ, των γνϊςεων και τθσ δφναμθσ των ςτάςεων, ςυνετζλεςε για το ςυνολικό 65% (F 7,163 

= 44.12, p <.001) και 53% (F 7,21 = 3.44, p <.05) αντίςτοιχα για τθν ομάδα αρνθτικϊν και 

κετικϊν επιλογϊν για το ντόπινγκ. 
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Ρίνακασ 25. Ρρόβλεψθ ςυμπεριφοράσ για το ντόπινγκ 

 Πλο το δείγμα 
N=200 

Ομάδα αρνθτικϊν 
επιλογϊν για το 
ντόπινγκ 
N=171 

Ομάδα κετικϊν 
επιλογϊν για το 
ντόπινγκ 
N=29 

 Β R2 Β R2 β R2 
Step 1  .54  .42  .14 
   Στάςεισ   .63**  .57**  .38*  

   Κοινωνικά πρότυπα .18**  .16**  -.02  

Step 2   .78   .61   .27 
   Στάςεισ   .18**  .28**  .18  
   Κοινωνικά πρότυπα -.01  -.07  .04  
   Ρροκζςεισ  .75**  .58**  .40*  
Step 3   .81   .64   .45 
   Στάςεισ   .15**  .26**  .04  
   Κοινωνικά πρότυπα -.06  -.06  -.02  
   Ρροκζςεισ  .64**  .50**  .43*  
   Αντιλαμβανόμενοσ 
ζλεγχοσ  

.23**  .22**  .45**  

Step 4   .81   .65   .53 
   Στάςεισ   .15*  .26**  .12  
   Κοινωνικά πρότυπα -.07**  .01  -.27  
   Ρροκζςεισ  .64  .49**  .40*  
   Αντιλαμβανόμενοσ 
ζλεγχοσ  

.23**  .21**  .53*  

   Θκικι  .03**  .02  -.07  
   Δφναμθ ςτάςεων .01  -.11  .37  
   Γνϊςεισ  -.02  .05  -.19  

          **p<.001.* p<.01.  
 

4.3.5 Ανάλυςθ ςυςτάδων 

Στθν προκειμζνθ ζρευνα χρθςιμοποιικθκαν 15 μεταβλθτζσ οι οποίεσ προςδιόριςαν 

δφο  ευκρινϊσ διακριτζσ ομάδεσ.  Το αποτζλεςμα των 2 ομάδων επελζγθ μετά από δοκιμζσ 

ςτισ υποκζςεισ τθσ ςτακερότθτασ, θ οποία εωαρμόςτθκε για τον ζλεγχο των 2, 3, 4 και 5 

περιπτϊςεων με διαωορετικζσ ομάδεσ. Οι μζςοι όροι κάκε μεταβλθτισ, οι τιμζσ z-score και 

οι τυπικζσ αποκλίςεισ παρουςιάηονται ςτον πίνακα 26. 

Θ πρϊτθ ομάδα (Ν=64),  παρουςίαςε ζνα προωίλ όπου ωαίνονται μεγαλφτερεσ οι 

τιμζσ των μεταβλθτϊν τθσ ΚΣΣ που ςχετίηονται με το ντόπινγκ. Επίςθσ θ ομάδα αυτι ζχει 

χαμθλότερο αυτοζλεγχο, χαμθλότερθ εςτίαςθ ελζγχου υγείασ, αλλά ζχει καλφτερθ εικόνα 

του ςϊματοσ. Τζλοσ ζχει απαντιςει, δίνοντασ υψθλότερα ςκορ ςτα ερωτθματολόγια που 

αωοροφν το ντόπινγκ, όπωσ και τισ επιλογζσ για το ντόπινγκ.  Θ δεφτερθ ομάδα (Ν=136), 

είναι πολυπλθκζςτερθ από τθν πρϊτθ, και παρουςιάηει χαμθλότερα επίπεδα ςτισ 
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μεταβλθτζσ τθσ ΚΣΣ, όπωσ και ςε αυτζσ που ςχετίηονται με το ντόπινγκ. Επίςθσ όλεσ οι 

μεταβλθτζσ παρουςίαςαν ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ μεταξφ των δφο ομάδων, πλθν 

αυτϊν που αωοροφν τθν εικόνα του ςϊματοσ. 

  

Ρίνακασ 26. αποτελζςματα ανάλυςθσ ςυςτάδων, μζςοι όροι, τιμζσ z και t-test 

  Cluster 1 
(n=64) 
(κετικϊν επιλογϊν) 

Cluster 2 
(n=136) 
(αρνθτικϊν επιλογϊν) 

 
 
 

   Μ       Mean z M Mean z t p 

Αυτοζλεγχοσ 3.57 -.33 3.81 .16 -3.48 .00 
Εςτίαςθ ελζγχου υγείασ 4.40 -.25 4.60 .11 -2.62 .00 

Γενικι υγεία 2.00 .31 1.75 -.14 3.21 .00 

Δυςαρζςκεια  από το ςϊμα 1.89 .05 1.88 -.02 .08 .93 
Επικυμθτι εικόνα του ςϊματοσ 1.68 .12 1.65 -.05 .24 .80 
Κλίμακα ςτάςεων ενίςχυςθσ απόδοςθσ 44.29 .71 33.32 -.33 7.31 .00 
Θκικι αποδζςμευςθ για το ντόπινγκ 14.35 .70 10.36 -.32 6.95 .00 

Στάςεισ   3.51 .90 1.71 -.41 13.71 .00 

Ρροκζςεισ  4.48 1.13 1.40 -.53 21.22 .00 

Αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ  3.67 .97 1.87 -.45 11.83 .00 

Θκικι 2.95 .93 1.34 -.43 9.85 .00 
Κοινωνικά πρότυπα 2.76 .86 1.64 -.39 8.57 .00 
Δφναμθ ςτάςεων 2.21 .78 1.45 -.36 6.92 .00 

Γνϊςεισ  3.98 .30 3.55 -.14 3.33 .00 

Επιλογζσ 6.77 1.04 1.86 -.49 19.24 .00 

 

Τα ποςοςτά των δθμογραωικϊν χαρακτθριςτικϊν, όπωσ κατατάςςονται ςε κάκε 

ςυςτάδα παρουςιάηονται ςτον παρακάτω πίνακα (27). Βλζπουμε ότι  ςτατιςτικά ςθμαντικζσ 

διαωορζσ παρουςιάηονται μεταξφ των ομάδων που κάνουν χριςθ ςυμπλθρωμάτων 

διατροωισ και όπωσ ιταν αναμενόμενο, μεταξφ όςων ζχουν κετικζσ και αρνθτικζσ ςτάςεισ 

και επιλογζσ για το ντόπινγκ.   

 

Ρίνακασ 27. Δθμογραφικά χαρακτθριςτικά των ςυςτάδων, ζρευνασ ντόπινγκ 

  
Cluster 1 
(n=64) 

 
Cluster 2 
(n=136) 

F/t p 

ΔΜΣ N % N % .63 .42 

     Λιποβαρείσ  3 33.3 6 66.7   

     Φυςιολογικοφ βάρουσ 42 32.6 87 67.4   

     Υπζρβαροι  19 34.5 36 65.5   

     Ραχφςαρκοι 0 0 7 100   

Φφλο       -.80 .42 

     Άντρεσ 38 33 77 67   
     Γυναίκεσ  26 30.6 59 69.4   
Θλικία     .64 .42 

      <20 17 33.3 34 66.7   
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      21-25 11 42.3 15 57.7   

      26-30 12 31.6 26 68.4   

      31-35 8 25 24 75   

      >35 16 30.2 37 69.8   

Εκπαίδευςθ     1.20 .27 

      Υποχρεωτικι εκπαίδευςθ  12 29.3 29 70.7   

      ΑΕΛ/ΤΕΛ 35 29.9 82 70.1   

      Μεταπτυχιακό/Διδακτορικό 17 40.5 25 59.5   

Είδοσ Ακλιματοσ     -.47 .63 

     Ατομικό 39 33.3 78 66.7   

     Ομαδικό  25 30.1 58 69.9   

Χριςθ ςυμπλθρωμάτων διατροφισ     2.48 .01 

     Κετικι απάντθςθ 27 44.3 34 55.7   

     Αρνθτικι απάντθςθ 37 26.6 102 73.4   

Αγωνιςτικό επίπεδο     2.90 .90 

      Τοπικό  16 32 34 68   

      Εκνικό  38 36.5 66 63.5   

      Διεκνζσ/εκνικι ομάδα 10 21.7 36 78.3   
Επιλογι ντόπινγκ     7.22 .00 

     Αρνθτικι  35 20.5 136 79.5   

     Κετικι  29 100 0 0   

Στάςεισ για το ντόπινγκ     6.35 .00 

     Αρνθτικι  39 22.3 136 77.7   

     Κετικι  25 100 0 0   

 

4.4 Συηιτθςθ-Συμπεράςματα 

4.4.1 Συςχετίςεισ και αναλφςεισ μεταξφ των μεταβλθτϊν  

Τα αποτελζςματα ζδειξαν υψθλότερεσ ςυςχετίςεισ ςτθν ομάδα αρνθτικϊν 

επιλογϊν για το ντόπινγκ από ότι ςτθν ομάδα των κετικϊν επιλογϊν. Επίςθσ οι 

περιςςότερεσ μεταβλθτζσ ςτθν ομάδα των αρνθτικϊν επιλογϊν για το ντόπινγκ 

παρουςιάηουν ςτατιςτικά ςθμαντικζσ ςυςχετίςεισ ενϊ ςτθν ομάδα κετικϊν επιλογϊν οι 

ςυςχετίςεισ δεν είναι ςτατιςτικά ςθμαντικζσ.   

Θ ςυςχζτιςθ του αυτοελζγχου με τισ περιςςότερεσ μεταβλθτζσ ζχει αρνθτικό 

πρόςθμο. Μεγαλφτερεσ τιμζσ εμωανίηονται ςτισ ςυςχετίςεισ των ατόμων που ζχουν 

αρνθτικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ από ότι τα άτομα με κετικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ. 

Αυτό ςθμαίνει ότι κάποιοσ με υψθλό αυτοζλεγχο, ζχει χαμθλζσ ςτάςεισ και προκζςεισ για 

το ντόπινγκ, κάτι που είναι επικυμθτό ωσ αποτζλεςμα. Οι τιμζσ των ςυςχετίςεων δεν είναι 

πολφ υψθλζσ. Σε προγράμματα παρζμβαςθσ θ ανάπτυξθ του αυτοελζγχου, αλλά και θ 

καλλιζργεια αρνθτικϊν ςτάςεων για το ντόπινγκ κα αποτελζςουν τουσ ςτόχουσ ςχετικά με 

τισ ςυγκεκριμζνεσ μεταβλθτζσ. Οι μεταβλθτζσ εςτίαςθσ ελζγχου τθσ υγείασ παρουςιάηουν 

επίςθσ αρνθτικό πρόςθμο με τισ ςυςχετίςεισ των περιςςοτζρων μεταβλθτϊν. Ππωσ 
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ωαίνεται υψθλότερεσ τιμζσ παρουςιάηονται ςτθν ομάδα με τισ κετικζσ επιλογζσ για το 

ντόπινγκ. Τα αποτελζςματα αυτά μποροφν να εξθγθκοφν, διότι οι ακλθτζσ που ζχουν 

κετικζσ επιλογζσ δεν εςτιάηονται ςτον ζλεγχο τθσ υγείασ τουσ. Αντίκετα οι ακλθτζσ που 

ζχουν αρνθτικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ ζχουν υψθλότερεσ τιμζσ ςτθν μεταβλθτι του 

ελζγχου τθσ υγείασ τουσ. Οι διαωορζσ ςτισ δφο ομάδεσ είναι ςτατιςτικά ςθμαντικζσ γεγονόσ 

που υποδεικνφει ότι οι ακλθτζσ που ζχουν κετικζσ ςτάςεισ είτε αδιαωοροφν για τθν υγεία 

τουσ είτε δεν πιςτεφουν ότι μπορεί να αποκτιςουν πρόβλθμα. Θ άποψθ αυτι μπορεί να 

αποτελεί ςθμαντικό παράγοντα για τθν αποωυγι είτε για τθν χριςθ απαγορευμζνων 

ουςιϊν.   

Οι μεταβλθτζσ που αωοροφν ςτθν εικόνα του ςϊματοσ (ικανοποίθςθ από τθν 

εικόνα του ςϊματοσ και επικυμθτι εικόνα του ςϊματοσ),  παρουςιάηονται πιο υψθλζσ ςτα 

άτομα με αρνθτικι επιλογι για το ντόπινγκ. Τα αποτελζςματα αυτά δείχνουν ότι όςοι 

απάντθςαν κετικά για το ντόπινγκ είναι πιο ευχαριςτθμζνοι από τθν εικόνα του ςϊματόσ 

τουσ.  Ρολλοί ακλθτζσ μπορεί να κάνουν χριςθ ουςιϊν λαμβάνοντασ υπόψθ και τθν 

βελτίωςθ τθσ εικόνασ του ςϊματόσ τουσ και όχι μόνο τθν βελτίωςθ τθσ αγωνιςτικισ 

απόδοςθσ. Από τισ ςυςχετίςεισ των μεταβλθτϊν που αωοροφν ςτθν εικόνα του ςϊματοσ, 

μποροφμε να ςυμπεράνουμε ότι οι ακλθτζσ με αρνθτικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ 

εμωανίηουν υψθλότερεσ τιμζσ , ενϊ οι ακλθτζσ με κετικζσ επιλογζσ εμωανίηουν 

χαμθλότερεσ. Αυτό δείχνει ότι κάποιοσ που είναι περιςςότερο απογοθτευμζνοσ από τθν 

εικόνα του ςϊματόσ του, κα ζχει ςυγχρόνωσ αρνθτικζσ ςτάςεισ και προκζςεισ για το 

ντόπινγκ. Τα ςυμπεράςματα αυτά δεν είναι για όλεσ τισ μεταβλθτζσ ςτατιςτικά ςθμαντικά 

και οι τιμζσ των ςυςχετίςεων δεν είναι ιδιαίτερα υψθλζσ. Επιπλζον, οι Hausenblas και 

Downs (2001) αναωζρουν ότι οι ακλθτζσ ςε ςφγκριςθ με τουσ μθ ακλθτζσ να ζχουν πιο 

κετικι εικόνα για το ςϊμα τουσ. Ρεραίτερω ζρευνα κα δϊςει καλφτερα ςυμπεράςματα ςε 

αυτό το πεδίο. 

Τα ερωτθματολόγια τθσ ΚΣΣ ςχετικά με το ντόπινγκ, ζδειξαν όπωσ ιταν 

αναμενόμενο, υψθλότερεσ τιμζσ ςτα άτομα που απαντοφν κετικά ςτισ επιλογζσ τουσ για το 

ντόπινγκ από ότι τα άτομα με αρνθτικζσ επιλογζσ. Οι διαωορζσ των δφο ομάδων ιταν 

ςτατιςτικά ςθμαντικζσ και για τα δφο ερωτθματολόγια. Οι ςυςχετίςεισ των παραπάνω 

μεταβλθτϊν με τισ μεταβλθτζσ τθσ ΚΣΣ, παρουςιάηονται ςτατιςτικά ςθμαντικζσ και πολφ 

υψθλότερεσ ςτθν ομάδα των ακλθτϊν με αρνθτικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ. Αυτό 

προωανϊσ δείχνει ότι οι ακλθτζσ αυτοί οι οποίοι απαντοφν με χαμθλά ςκορ ςτισ ερωτιςεισ 

τθσ ΚΣΣ, απαντοφν με χαμθλά επίςθσ ςκορ ςτισ ςχετικζσ με το ντόπινγκ ερωτιςεισ. 

Κεωρθτικά είναι αναμενόμενο αλλά αποδεικνφεται και με τισ ςυςχετίςεισ των 
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ςυγκεκριμζνων μεταβλθτϊν, οι οποίεσ είναι ςτατιςτικά ςθμαντικζσ. Ακόμα υψθλότερεσ 

τιμζσ ςτισ ςυςχετίςεισ αυτζσ, κα μποροφςαν να αποδείξουν ότι οι ακλθτζσ αυτοί ζχουν τθν 

αρνθτικι άποψθ από όλεσ τισ πλευρζσ για το ντόπινγκ, άρα ςυμπεραςματικά θ χριςθ 

ουςιϊν κα είναι απίκανθ για αυτοφσ. Αντίκετα ςτθν ομάδα των κετικϊν επιλογϊν οι 

ςυςχετίςεισ των τιμϊν αυτϊν είναι πολφ χαμθλζσ και αρνθτικζσ.  

Το ερωτθματολόγιο των ςτάςεων για τθν ενίςχυςθ τθσ απόδοςθσ, εμωάνιςε 

ςτατιςτικά ςθμαντικζσ διαωορζσ και υψθλότερα ποςοςτά κετικϊν ςτάςεων ςτουσ ακλθτζσ 

που ζχουν κετικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ. Αντίςτοιχα αποτελζςματα ζδειξαν οι 

μεταβλθτζσ ςτάςεων του ερωτθματολογίου τθσ ΚΣΣ, όπωσ και τα ςτοιχεία που προζκυψαν 

από τθ δφναμθ ςτάςεων. Χρθςιμοποιικθκαν δφο ξεχωριςτά ερωτθματολόγια για τισ 

ςτάςεισ για μεγαλφτερθ αξιοπιςτία, για τθ ςφγκριςθ μεταξφ των δειγμάτων κετικϊν και 

αρνθτικϊν επιλογϊν αλλά και για τθν ςφγκριςθ με αντίςτοιχεσ ζρευνεσ που ζχουν κάνει 

χριςθ αυτϊν των ερωτθματολογίων ςτο εξωτερικό. Ενδιαωζρον αποτελεί το γεγονόσ ότι οι 

ςυςχετίςεισ των μεταβλθτϊν των ερωτθματολογίων που εξετάηουν τισ ςτάςεισ είναι 

ςτατιςτικά ςθμαντικζσ ςτα άτομα που ζχουν κετικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ. Από τα 

παραπάνω προκφπτει το ςυμπζραςμα ότι τα άτομα με αρνθτικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ 

ζχουν ςτακερά χαμθλζσ ςτάςεισ, ενϊ τα άτομα με κετικζσ επιλογζσ δεν ζχουν ξεκάκαρθ 

εικόνα για τισ ςτάςεισ απζναντι ςτο ντόπινγκ. Άρα θ καλλιζργεια των ςτάςεων κα πρζπει να 

αποτελζςει ςτόχο για τα προγράμματα παρζμβαςθσ που πρόκειται να ςχεδιαςτοφν. 

Πλεσ οι τιμζσ των μεταβλθτϊν τθσ ΚΣΣ είναι ςτατιςτικά ςθμαντικά υψθλότερεσ ςτθν 

ομάδα των κετικϊν επιλογϊν για το ντόπινγκ. Ππωσ προαναωζρκθκε και ςτα 

αποτελζςματα, εμωανίηουν ςτατιςτικά ςθμαντικζσ ςυςχετίςεισ ςτθν ομάδα των ακλθτϊν 

που απαντοφν με αρνθτικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ. Στθν ομάδα των ακλθτϊν με κετικζσ 

επιλογζσ για το ντόπινγκ, οι ςυςχετίςεισ είναι χαμθλζσ και μθ ςθμαντικζσ. Εξαίρεςθ 

αποτελοφν οι ςυςχετίςεισ των ςτάςεων με τισ προκζςεισ και τθν θκικι, όπωσ και οι 

επιλογζσ για το ντόπινγκ με τθσ ςτάςεισ τισ προκζςεισ και τον αντιλαμβανόμενο ζλεγχο τθσ 

ςυμπεριωοράσ. Ππωσ είναι αναμενόμενο οι παραπάνω ςυςχετίςεισ που είναι ςτατιςτικά 

ςθμαντικζσ ςτθν ομάδα των κετικϊν επιλογϊν, είναι επίςθσ κετικζσ, με υψθλότερεσ τιμζσ, 

ςτθν ομάδα των αρνθτικϊν επιλογϊν.   

Οι ερωτιςεισ γνϊςεων ςυςχετίηονται ςτατιςτικά ςθμαντικά με τισ υπόλοιπεσ 

μεταβλθτζσ, μόνο ςτθν ομάδα των αρνθτικϊν επιλογϊν για το ντόπινγκ. Θ ομάδα που 

απαντά κετικά ςτισ επιλογζσ για το ντόπινγκ, κεωρεί ότι ζχει περιςςότερεσ γνϊςεισ. Αυτό 

μπορεί να εξθγθκεί με το γεγονόσ ότι οι ακλθτζσ που ενδιαωζρονται να ντοπαριςτοφν 

γνωρίηουν περιςςότερα ςτοιχεία, που ςθμαίνει είτε ότι αναηθτοφν πλθροωορίεσ για να 
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κάνουν χριςθ, είτε το αντίςτροωο, ότι δθλαδι διαβάηοντασ περιςςότερα για το ντόπινγκ 

ζχουν κετικζσ επιλογζσ. Αυτό είναι ςτοιχείο που κα χρειαςτεί περαιτζρω ζρευνα. Επίςθσ, 

ενδιαωζρον παρουςιάηουν οι ςυςχετίςεισ που αωοροφν τισ ερωτιςεισ επιλογϊν για το 

ντόπινγκ. Ουςιαςτικά κεωροφμε ότι οι ερωτιςεισ αυτζσ εκωράηουν τθν ςυμπεριωορά 

χριςθσ απαγορευμζνων ουςιϊν.  Βζβαια ο διαχωριςμόσ των ομάδων πραγματοποιικθκε 

με βάςθ τισ μεταβλθτζσ αυτζσ, αλλά και ο μζςοσ όροσ των τιμϊν ςτισ απαντιςεισ των 

επιλογϊν είναι πολφ υψθλότεροσ ςτθν ομάδα των κετικϊν επιλογϊν ςε ςχζςθ με τθν 

ομάδα των αρνθτικϊν επιλογϊν. Οι ςυςχετίςεισ των μεταβλθτϊν αυτϊν είναι ςτατιςτικά 

ςθμαντικζσ με τισ περιςςότερεσ από τισ μεταβλθτζσ ςτθν ομάδα αρνθτικϊν επιλογϊν για το 

ντόπινγκ. Εξαίρεςθ αποτελοφν οι ερωτιςεισ που ςχετίηονται με τθν εικόνα του ςϊματοσ και 

τθσ εςτίαςθσ ελζγχου υγείασ. Οι μεταβλθτζσ τθσ ΚΣΣ παρουςιάηουν υψθλζσ ςυςχετίςεισ με 

μεγαλφτερεσ αυτζσ των ςτάςεων, των προκζςεων και του αντιλαμβανόμενου ελζγχου τθσ 

ςυμπεριωοράσ. Το ίδιο ιςχφει για τθν ομάδα των κετικϊν επιλογϊν για το ντόπινγκ, θ οποία 

όμωσ παρουςιάηει ςτατιςτικά ςθμαντικά ςυςχετίςεισ μόνο με τισ μεταβλθτζσ τθσ ΚΣΣ των 

ςτάςεων, των προκζςεων και του αντιλαμβανόμενου ελζγχου τθσ ςυμπεριωοράσ. Πλεσ οι 

άλλεσ μεταβλθτζσ δεν είναι ςτατιςτικά ςθμαντικζσ και οι μεταβλθτζσ του αυτοελζγχου, τθσ 

εςτίαςθσ του ζλεγχου υγείασ και αυτζσ τθσ εικόνασ του ςϊματοσ, παρουςιάηουν αρνθτικό 

πρόςθμο.   

Το αγωνιςτικό επίπεδο δεν ωαίνεται ότι επθρεάηει ςθμαντικά τθν απόωαςθ για τθν 

χριςθ αναβολικϊν ι όχι. Πμωσ ενδιαωζρον παρουςιάηουν οι αναλφςεισ Post hoc, οι οποίεσ 

δείχνουν ότι μεγαλφτερεσ τιμζσ ςχετικά με τθν επιλογι για το ντόπινγκ παρουςιάηει θ 

ομάδα που ζχει ςυμμετοχι ςτο πανελλινιο πρωτάκλθμα, ενϊ τισ χαμθλότερεσ τιμζσ 

παρουςιάηει θ ομάδα υψθλότερου επιπζδου, δθλαδι οι ακλθτζσ που ζχουν ςυμμετοχζσ με 

τθν εκνικι ομάδα. Ραρομοίωσ θ ζρευνα τθσ Petróczi (2007), ζδειξε ότι ο ακλθτικόσ 

προςανατολιςμόσ δεν είναι ςτενά ςυνδεδεμζνοσ με τθν ςυμπεριωορά ι τισ ςτάςεισ για το 

ντόπινγκ. Ωςτόςο ςτθν ζρευνά τθσ ωάνθκε ότι θ ςθμαςία τθσ νίκθσ μπορεί να επθρεάςει τισ 

ςκζψεισ των ακλθτϊν, χωρίσ όμωσ να ςθμαίνει ότι κα επθρεάςει και τθν ςυμπεριωορά. 

Είναι ςαωισ θ επικυμία των ακλθτϊν για να κερδίςουν, για τθν επίτευξθ των προςωπικϊν 

τουσ ςτόχων ι για τθν ανταγωνιςτικι τουσ ωφςθ. Θ επικυμία αυτι δεν ςχετίηεται 

απαραίτθτα με τθν απόωαςι τουσ ςχετικά με τθ λιψθ απαγορευμζνων ουςιϊν. 

Επίςθσ οι διαωορζσ ςτισ τιμζσ τθσ θκικισ, όπωσ και τθσ θκικισ αποδζςμευςθσ για το 

ντόπινγκ είναι ςταςτιςτικά ςθμαντικζσ μεταξφ των δφο ομάδων των κετικϊν και αρνθτικϊν 

επιλογϊν για το ντόπινγκ. Τα άτομα με αρνθτικζσ επιλογζσ εμωανίηουν χαμθλότερεσ τιμζσ 

και ςτισ δφο μεταβλθτζσ.  Ππωσ προαναωζρκθκε θ θκικι παρουςιάηει ςτατιςτικά 
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ςθμαντικζσ τιμζσ ςτισ περιςςότερεσ ςυςχετίςεισ με τισ μεταβλθτζσ για τθν ομάδα των 

ακλθτϊν με αρνθτικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ. Το ίδιο ιςχφει για τθν μεταβλθτι τθσ θκικισ 

αποδζςμευςθσ για το ντόπινγκ. Σθμαντικι παρατιρθςθ είναι ότι ςτουσ ακλθτζσ με τισ 

κετικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ οι τιμζσ τθσ θκικισ και τθσ θκικισ αποδεςμευςθσ 

ςυςχετίηονται ςθμαντικά με τισ μεταβλθτζσ των ςτάςεων και των προκζςεων και αυτό διότι 

οι μεταβλθτζσ που ζχουν ςτατιςτικά ςθμαντικζσ ςυςχετίςεισ είναι λίγεσ ςτα άτομα που 

ζχουν κετικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ. 

 Τα αποτελζςματα των αναλφςεων post-hoc, ζδειξαν ότι οι μεταβλθτζσ τθσ θκικισ 

αυξάνουν τισ τιμζσ τουσ όςο αυξάνεται το αγωνιςτικό επίπεδο του ακλθτι. Σφμωωνα με 

τουσ Strelan και Boeckmann (2006), εξετάηοντασ μια υποκετικι κατάςταςθ, αναωζρουν ότι 

οι ακλθτζσ πρϊτα λαμβάνουν υπόψθ τισ θκικζσ πεποικιςεισ τουσ και ςε δεφτερο βακμό 

εξετάηουν τισ αρνθτικζσ ςυνζπειεσ για τθν υγεία και τισ κυρϊςεισ που ςυνδζονται με τθ 

χριςθ απαγορευμζνων ουςιϊν. Θ επίδραςθ τθσ απειλισ των νομικϊν κυρϊςεων 

ουςιαςτικά μειϊνεται όταν οι θκικζσ πεποικιςεισ και οι ανθςυχίεσ για τθν υγεία 

προςτεκοφν ςτο μοντζλο τθσ ςυμπεριωοράσ. Από τα παραπάνω μποροφμε να 

ςυμπεράνουμε ότι ςτα προγράμματα παρζμβαςισ κα πρζπει να δοκεί ιδιαίτερθ ζμωαςθ 

ςτθν άποψθ των ακλθτϊν για τθν θκικι ςτο ντόπινγκ όπωσ και ςτισ ςτάςεισ και προκζςεισ 

για αυτό. 

4.4.2 Ρρόβλεψθ προκζςεων και ςυμπεριφορϊν για το ντόπινγκ 

Για τθν πρόβλεψθ τθσ πρόκεςθ ςτο ςυνολικό δείγμα τα ποςοςτά ωτάνουν ςτο 66%. 

Στισ επιμζρουσ αναλφςεισ τα ποςοςτά ςτθν ομάδα αρνθτικϊν επιλογϊν για το ντόπινγκ 

ωτάνουν ςτο 50% και ςτθν ομάδα κετικϊν επιλογϊν για το ντόπινγκ ωτάνουν ςτο 30%.  

Σφμωωνα με τα αποτελζςματα θ ομάδα που ζχει αρνθτικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ ζχει 

καλφτερθ πρόβλεψθ των προκζςεων. Σθμαντικότεροσ παράγοντασ είναι οι ςτάςεισ ενϊ ο 

αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ και οι μεταβλθτζσ θκικι, δφναμθ ςτάςεων και οι γνϊςεισ, ενϊ 

είναι ςτατιςτικά ςθμαντικοί παράγοντεσ, αυξάνουν ςε χαμθλό ποςοςτό τθν πρόβλεψθ.  

Στθν ομάδα των κετικϊν επιλογϊν για το ντόπινγκ οι ςτάςεισ είναι ο μόνοσ ςθμαντικόσ 

παράγοντασ για τθν πρόβλεψθ των προκζςεων. Συνολικά θ πρόβλεψθ είναι πολφ 

χαμθλότερθ από τθν ομάδα των αρνθτικϊν επιλογϊν για το ντόπινγκ. Οι Ntoumanis και 

ςυνεργάτεσ (2014) , αναωζρουν ότι θ χριςθ ςυμπλθρωμάτων διατροωισ, προχποκζτουν 

ιςχυρζσ κοινωνικζσ νόρμεσ και κετικζσ ςτάςεισ για το ντόπινγκ. Θ πρόβλεψθ των προκζςεων 

για το ντόπινγκ ςχετίηεται ςθμαντικά με τισ μεταβλθτζσ τθσ θκικισ και τθσ αυτό-

αποτελεςματικότθτασ. 
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Για τθν πρόβλεψθ τθσ ςυμπεριωοράσ ςτο ςυνολικό δείγμα τα ποςοςτά ωτάνουν 

πολφ υψθλά ςτο 81%. Στισ επιμζρουσ αναλφςεισ τα ποςοςτά ςτθν ομάδα αρνθτικϊν 

επιλογϊν για το ντόπινγκ ωτάνουν ςτο 65% και ςτθν ομάδα κετικϊν επιλογϊν για το 

ντόπινγκ ωτάνουν ςτο 53%. Ππωσ και ςτισ προκζςεισ, θ ομάδα αρνθτικϊν επιλογϊν ζχει 

καλφτερα ποςοςτά πρόβλεψθσ τθσ ςυμπεριωοράσ. Οι ςτάςεισ, οι προκζςεισ και ο 

αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ τθσ ςυμπεριωοράσ είναι ςθμαντικοί παράγοντεσ ςτθν 

πρόβλεψθ, για τθν ομάδα αρνθτικϊν επιλογϊν ςε όλα τα βιματα τθσ ανάλυςθσ 

παλινδρόμθςθσ ενϊ για τθν ομάδα κετικϊν επιλογϊν, θ κάκε μεταβλθτι είναι ςθμαντικι 

ςτο βιμα που προςτίκεται. Ππωσ ωάνθκε και από τθν ανάλυςθ ςυςχετίςεων θ ομάδα των 

αρνθτικϊν επιλογϊν ζχει πολφ χαμθλζσ ςυςχετίςεισ μεταξφ των τιμϊν τθσ ΚΣΣ, με τισ 

περιςςότερεσ να είναι μθ ςτατιςτικά ςθμαντικζσ. Tα παραπάνω ςτοιχεία, μασ οδθγοφν ςτο 

ςυμπζραςμα ότι οι ακλθτζσ οι οποίοι είναι κετικοί ςτθ χριςθ ντόπινγκ, αν και απαντοφν 

υψθλότερα ςτισ ερωτιςεισ τθσ ΚΣΣ, δεν ζχουν διαμορωϊςει ςυγκεκριμζνεσ ςτάςεισ, 

προκζςεισ όπωσ και ο αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ τθσ ςυμπεριωοράσ τουσ, ϊςτε να 

ςχετίηονται μεταξφ τουσ και να δίνουν πιο ςυγκεκριμζνα αποτελζςματα. Θ επιμζρουσ 

καλλιζργεια κάκε παράγοντα, κα ςυνειςωζρει ςτο ςχεδιαςμό μιασ πιο αποτελεςματικισ 

παρζμβαςθσ. Σφμωωνα με τουσ Morente-Sánchez και Zabala (2013), οι ςτάςεισ κεωροφνται 

δείκτθσ για τθν ςυμπεριωορά που αωορά τθ χριςθ απαγορευμζνων ουςιϊν. 

Θ ζρευνα τθσ Petróczi (2007), δεν ζδειξε ςτατιςτικά ςθμαντικι ςυςχζτιςθ, μεταξφ 

των ςτάςεων για το ντόπινγκ και τθν ςυμπεριωορά. Θ εξιγθςθ που δίνει είναι ότι οι 

ακλθτζσ που κάνουν χριςθ απαγορευμζνων ουςιϊν, δεν επικυμοφν κοινωνικό ςτιγματιςμό 

και για το λόγο αυτό ζχουν χαμθλζσ ςτάςεισ για το ντόπινγκ. Σφμωωνα και με τθν ζρευνα 

των Tangen, Bergsgard, Barland και Breivik (1997), οι ακλθτζσ βλζπουν το ντόπινγκ ωσ μζςο 

για το τελικό επικυμθτό αποτζλεςμα. Ενϊ αναγνωρίηουν ότι παραβιάηουν τουσ κανόνεσ δεν 

κεωροφν τουσ εαυτοφσ τουσ απατεϊνεσ ι δεν αιςκάνονται ότι εξαπατοφν τουσ άλλουσ 

ακλθτζσ. 

4.4.3 Ανάλυςθ Συςτάδων 

Τα αποτελζςματα προςδιόριςαν δφο διακριτζσ ομάδεσ. Οι ομάδεσ ςφμωωνα με τον 

διαχωριςμό ςτισ απαντιςεισ των επιλογϊν μποροφν να κατθγοριοποιθκοφν με το κριτιριο 

των κετικϊν και των αρνθτικϊν επιλογϊν. Ειδικότερα θ πρϊτθ ομάδα εκτόσ από τθ κετικι 

απάντθςθ ωσ προσ τισ επιλογζσ παρουςιάηει ςθμαντικά υψθλότερεσ τιμζσ ςε όλεσ τισ 

μεταβλθτζσ του ερωτθματολογίου τθσ Κ Ενδιαωζρον παρουςιάηει το γεγονόσ ότι και τα 29 

άτομα που είχαν κετικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ κατατάχκθκαν ςτθν πρϊτθ ομάδα ςτθν 

ανάλυςθ ςυςτάδων. Σφμωωνα με τθν ποςοςτιαία ανάλυςθ, το 32% των ακλθτϊν 
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κατατάςςεται ςτθν ομάδα κετικϊν επιλογϊν και το 68% ςτθν ομάδα των αρνθτικϊν 

επιλογϊν. Τα ποςοςτά αυτά κεωροφμε ότι είναι πολφ υψθλά.   

Το προωίλ που προκφπτει από τθν παροφςα ζρευνα, για τουσ ακλθτζσ που 

απαντάνε κετικά ςτισ επιλογζσ τουσ προσ το ντόπινγκ, δείχνει άτομα με χαμθλότερο 

αυτοζλεγχο και χαμθλότερθ εςτίαςθ ελζγχου υγείασ. Δθλαδι οι ακλθτζσ αυτοί δεν δίνουν 

τόςθ ςθμαςία ςτον ζλεγχο τθσ υγείασ τουσ ςυγκριτικά με τουσ ακλθτζσ που απαντοφν 

αρνθτικά ςτισ επιλογζσ για το ντόπινγκ. Αυτό ςχετίηεται και με το χαμθλότερο ωόβο που 

ζχουν οι ακλθτζσ αυτοί για τυχόν κινδφνουσ που κα προκφψουν. Οι απαντιςεισ ςχετικά με 

τθν θκικι αποδζςμευςθ για τθ χριςθ ντόπινγκ δείχνουν ότι οι ακλθτζσ με κετικεσ επιλογζσ 

ζχουν υψθλότερα όρια ςτθν αποδοχι του ντόπινγκ. Δθλαδι αποδζχονται περιςςότερο το 

ντόπινγκ ςαν ςυμπεριωορά από ότι οι ακλθτζσ με αρνθτικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ. 

Αντίςτοιχα όπωσ ωαίνεται από τθν ανάλυςθ ςυςτάδων από το ερωτθματολόγιο θκικισ 

αποδζςμευςθσ από το ντόπινγκ, οι ακλθτζσ που απαντοφν κετικά ςτισ επιλογζσ κεωροφν 

ότι το ντόπινγκ είναι αναγκαίο ςτον ακλθτιςμό, οι ακλθτζσ δεν πρζπει να νοιϊκουν ζνοχοι, 

ενϊ δίνεται μεγαλφτερθ βαρφτθτα από όςο πρζπει από τα ΜΜΕ και το περιβάλλον των 

ακλθτϊν για το ντόπινγκ.  
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5. ΡΟΤΑΣΘ ΑΝΑΡΤΥΞΘΣ ΡΑΕΜΒΑΤΛΚΩΝ 

ΡΟΓΑΜΜΑΤΩΝ 

Θ ςυμπεριωορά, κακϊσ και το περιβάλλον του ατόμου είναι παράγοντεσ οι οποίοι 

ςυντελοφν ςτθν εμωάνιςθ πολλϊν νόςων. Αν ο άνκρωποσ τροποποιοφςε οριςμζνεσ 

ανκυγιεινζσ ςυμπεριωορζσ, οι νόςοι αυτοί κα μποροφςαν να προλθωκοφν ςε μεγάλο 

ποςοςτό. Εμβακφνοντασ ςτισ ςυμπεριωορζσ υγείασ,  αναμωίβολα θ ανάπτυξθ 

παρεμβατικϊν προγραμμάτων κα είναι πιο αποτελεςματικι. Ζνα ςωςτό πρόγραμμα 

αγωγισ υγείασ δεν ςχεδιάηεται ςτθν τφχθ. Κα πρζπει να είναι προϊόν ανάλυςθσ των 

ςυμπεριωορϊν και να βαςίηεται ςε ςυςτθματικό ςχεδιαςμό. 

Τα αποτελζςματα που προζκυψαν από τθν παροφςα ζρευνα, μασ δίνουν 

πλθροωορίεσ για τισ ςυμπεριωορζσ άςκθςθσ, διατροωισ και ντόπινγκ, οι οποίεσ 

λαμβάνονται υπόψθ ςτισ προτάςεισ παρεμβατικϊν προγραμμάτων που ακολουκοφν. 

Σφμωωνα με τα προωίλ των ατόμων που εξετάςτθκαν ςτισ ςυγκριμζνεσ ςυμπεριωορζσ, 

ςυμπεράνουμε ότι όςοι υιοκετοφν ανκυγιεινζσ ςυμπεριωορζσ, γενικά δεν ελζγχουν πολφ 

τθν υγεία τουσ, ζχουν χαμθλότερο αυτοζλεγχο ενϊ πολφ κακοριςτικζσ είναι οι ςτάςεισ και 

οι προκζςεισ τουσ.  Σθμαντικά επίςθσ είναι τα ςυμπεράςματα που δείχνουν ότι όςοι 

υιοκετοφν υγιεινζσ ςυνικειεσ για πολλά χρόνια, ζχουν υψθλότερο αυτοζλεγχο και κετικι 

άποψθ για τθν υγεία. Στο κεωάλαιο αυτό εξετάηουμε μοντζλα παρζμβαςθσ που αωοροφν 

τθν αγωγι υγείασ, τα οποία λαμβάνουμε υπόψθ ςτθν πρόταςθ των ςχετικϊν 

προγραμμάτων παρζμβαςθσ για τον ζλεγχο βάρουσ και το ντόπινγκ. 

5.1 Μοντζλα αγωγισ υγείασ  

 Στα  μοντζλα αγωγισ υγείασ θ δομι και θ οργάνωςθ είναι βαςικζσ προτεραιότθτεσ 

ςτθν διαδικαςία του ςχεδιαςμοφ. Ζχουν αναπτυχκεί διάωορα μοντζλα αγωγισ υγείασ, 

κάποια από τα οποία χρθςιμοποιοφνται ςυχνότερα από άλλα. Αν και πολλά από τα μοντζλα 

ζχουν κοινά χαρακτθριςτικά, μπορεί να ζχουν διαωορετικά επίπεδα. Είναι ςθμαντικό να 

ζχουμε υπόψθ μασ ότι δεν υπάρχει το τζλειο μοντζλο.  
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Ο ςχεδιαςμόσ ενόσ προγράμματοσ αγωγισ υγείασ κα πρζπει να υιοκετιςει ςτοιχεία 

από διαωορετικά μοντζλα και να τα ταιριάξει ανάλογα με τισ ανάγκεσ του κάκε 

προγράμματοσ και τα χαρακτθριςτικά του πλθκυςμοφ. Τρία χαρακτθριςτικά κριτιρια κα 

πρζπει να χαρακτθρίηουν ζνα πρόγραμμα αγωγισ υγείασ, ρευςτότθτα- ότι δθλαδι τα 

βιματα ςε ζνα πρόγραμμα πρζπει να είναι ςυνεχόμενα και το ζνα χτίηει το άλλο, ευελιξία -

ότι το πρόγραμμα καλφπτει και προςαρμόηεται ςτισ ανάγκεσ των ςυμμετεχόντων και 

λειτουργικότθτα- ότι το πρόγραμμα βελτιϊνει το πρόβλθμα υγείασ ςτο οποίο απευκφνεται. 

Ραρακάτω παρατίκενται κάποια από τα πιο γνωςτά μοντζλα (McKenzie, Neiger, & 

Thackeray, 2005): 

5.1.1 Ρροδιάκεςθσ και προόδου  

Το μοντζλο αυτό αναπτφχκθκε μζςα ςε 20 χρόνια, δθμιουργικθκε τζλθ τθσ 

δεκαετίασ του 1970 και αποτελείται από εννζα ωάςεισ: 

1.       Κοινωνικι αξιολόγθςθ. Στθν πρϊτθ αυτι ωάςθ προςδιορίηεται θ ποιότθτα ηωισ και 

κακορίηονται οι προτεραιότθτεσ και τα προβλιματα του πλθκυςμοφ. 

2.       Επιδθμιολογικι αποτίμθςθ. Ρροςδιορίηονται τα ποςοςτά ςτον ευρφ πλθκυςμό και 

κακορίηονται οι ςτόχοι, οι οποίοι κα ςυνειςωζρουν ςτθν αντιμετϊπιςθ των προβλθμάτων. 

3.       Συμπεριωορικι και περιβαλλοντολογικι αποτίμθςθ. Κακορίηονται οι ςυμπεριωορζσ που 

ςχετίηονται με τα προβλιματα υγείασ, που επιλζχτθκαν ςτθ δεφτερθ ωάςθ. Οι 

ςυμπεριωορζσ μπορεί να αναλφονται ωσ προσ το άτομο, τθν ομάδα ι τθν κοινωνία. 

4.       Εκπαιδευτικι και οικολογικι εκτίμθςθ. Ρροςδιορίηει τουσ παράγοντεσ που μπορεί να 

επθρεάςουν τθν ςυμπεριωορά ςε τρία επίπεδα, προδιάκεςθ, ενίςχυςθ και ζκωραςθ. 

5.        Διοικθτικι και πολιτικι εκτίμθςθ.  Στθν οποία κακορίηονται οι ικανότθτεσ και οι πθγζσ 

που είναι διακζςιμεσ για να αναπτυχκεί ναι να εωαρμοςτεί το πρόγραμμα. 

6 -9.   Οι τζςςερισ τελευταίεσ ωάςεισ του μοντζλου είναι οι ωάςεισ εκτζλεςισ του. Στθν ζκτθ 

ωάςθ εωαρμογισ επιλζγονται οι μζκοδοι και οι ςτρατθγικζσ τθσ παρζμβαςθσ και τθσ 

εωαρμογισ. Οι  επόμενεσ τρεισ ωάςεισ εςτιάηονται ςτθν διαδικαςία, τθν επίδραςθ, τα 

αποτελζςματα και τθν αξιολόγθςθ. 

 

5.1.2 Ρολυεπίπεδο μοντζλο προςεγγίςεων για τθν υγεία τθσ κοινότθτασ  

Το μοντζλο αυτό (Multilevel Approach to Community Health- MACH) αναπτφχκθκε 

τζλθ τθσ δεκαετίασ του 1980. Τα βιματα του μοντζλου αυτοφ είναι 6 τα οποία 

παρουςιάηονται παρακάτω: 
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1.Επιλογι ςτόχων. Επιλογι ςτόχων υγείασ, επιλογι πλθκυςμοφ υψθλισ προτεραιότθτασ, 

προςδιοριςμόσ ςτόχων ςυμπεριωορϊν υγείασ και προςδιοριςμόσ ςτόχων περιβαλλοντικϊν 

παραγόντων. 

2. Ρρογραμματιςμόσ παρζμβαςθσ. Ρροςδιοριςμόσ των ςκοπϊν τθσ παρζμβαςθσ, επιλογι των 

παρεμβατικϊν αντικειμζνων, προςδιοριςμόσ παρεμβατικϊν μζςων, επιλογι των 

παρεμβατικϊν προςεγγίςεων. 

3.Σχεδιαςμόσ προγράμματοσ. Δθμιουργία των ενοτιτων του προγράμματοσ, επιλογι ι 

ανάπτυξθ διδακτζασ φλθσ και δθμιουργία παρεμβατικοφ υλικοφ, ςχεδιαςμόσ των 

ςυνεδριϊν, δθμιουργία βοθκθτικοφ υλικοφ. 

4.Ρροετοιμαςία παρζμβαςθσ. Διευκόλυνςθ, ζγκριςθ, εωαρμογι, διατιρθςθ, επιλογι και 

εκπαίδευςθ των ειςθγθτϊν. 

5.Αξιολόγθςθ   του προγράμματοσ.  Αξιολόγθςθ των αλλαγϊν τθσ ςυμπεριωοράσ, μζτρθςθ τθσ 

επίδραςθσ, αξιολόγθςθ των αποτελεςμάτων 

5.1.3 To μοντζλο CDCynergy  

Το μοντζλο αυτό, πικανά είναι το πιο κατανοθτό. Κεωρθτικά βαςίηεται ςτα μοντζλα 

επικοινωνίασ και προζρχεται από κεωρίεσ κοινωνικοφ μάρκετινγκ. Αρχικά ςχεδιάςτθκε για 

επαγγζλματα υγείασ και περιλαμβάνει ζνα πρόγραμμα αλλθλεπίδραςθσ ςτον θλεκτρονικό 

υπολογιςτι. Το μοντζλο περιλαμβάνει ζξι ωάςεισ οι οποίεσ ςχθματίηονται από πολλαπλά 

ςτάδια για να βοθκιςουν τθν πλιρθ κατανόθςθ του προβλιματοσ υγείασ και τισ επιρροζσ 

του. Το μοντζλο ζχει ωσ εξισ: 

1. Ρεριγραφι του προβλιματοσ 

-  προςδιοριςμόσ και κακοριςμόσ των προβλθμάτων υγείασ οι οποίεσ μποροφν να 

διαχειριςτοφν με παρεμβατικά προγράμματα. 

- κατάλλθλθ ζρευνα για τθν περιγραωι του προβλιματοσ. 

- εκτίμθςθ παραγόντων και αιτιϊν που μπορεί να επθρεάηουν τθν κατεφκυνςθ του 

προγράμματοσ, ςυμπεριλαμβανομζνων, δυνατοτιτων, αδυναμιϊν, ευκαιριϊν και 

κεραπειϊν. 

2. Ανάλυςθ του προβλιματοσ 

-    Καταγραωι ςε λίςτεσ τισ αιτίεσ των προβλθμάτων που πρόκειται να αντιμετωπιςτοφν. 

-    Ανάπτυξθ ςτόχων για κάκε πρόβλθμα. 

-    Κεϊρθςθ δυνατοτιτων, αδυναμιϊν, ευκαιριϊν, κεραπειϊν, κεμάτων θκικισ. 

-    Επιλογι του είδουσ τθσ παρζμβαςθσ. 
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3. Σχεδιαςμόσ τθσ παρζμβαςθσ 

-    Απόωαςθ για το εάν κα χρειαςτεί θ επικοινωνία ι κα χρθςιμοποιθκοφν άλλα μζςα 

-    Διεξαγωγισ των απαραίτθτων ερευνϊν ςτον πλθκυςμό που προορίηεται θ παρζμβαςθ. 

-    Επιλογι του υλικοφ παρζμβαςθσ. 

-    Συγγραωι  μιασ δθμιουργικισ ειςαγωγικισ περιγραωισ  που κα παρζχει οδθγίεσ ςτθν 

επιλογι ςεναρίων, μθνυμάτων, δραςτθριοτιτων και υλικοφ. 

4. Ανάπτυξθ του παρεμβατικοφ προγράμματοσ 

-    Ανάπτυξθ και δοκιμι μθνυμάτων, ρυκμίςεων, δραςτθριοτιτων και υλικοφ ςε 

ςυνδυαςμό με τισ διαλζξεισ. 

-    Τελειοποίθςθ και ςφντομθ περίλθψθ ενόσ ςχεδίου επικοινωνίασ το οποίο κα πρζπει να 

περιλαμβάνει, τισ διαλζξεισ, τουσ τρόπουσ επικοινωνίασ,  τα μθνφματα, τον τρόπο 

παρουςίαςθσ του μθνφματοσ, δραςτθριότθτεσ, αςκιςεισ με χρονοδιαγράμματα, 

προχπολογιςμό. 

-    Υλικό για τθν διάδοςθ και γνωςτοποίθςθ του προγράμματοσ. 

5. Αξιολόγθςθ του ςχεδιαςμοφ 

-    Καταγραωι  των αναγκϊν. 

-    Ρροςδιοριςμόσ μζςων για τθ ςυλλογι των πλθροωοριϊν και μεκόδων ανάλυςθσ των 

δεδομζνων. 

-    Σχεδιαςμόσ ενόσ προγράμματοσ αξιολόγθςθσ το οποίο κα απεικονίηει πωσ οι μζκοδοι 

εωαρμόηονται για να ςυγκεντρϊςουν τα ςχετικά αποτελζςματα. 

-    Σχεδιαςμόσ ανάλυςθσ των δεδομζνων και αναωοράσ των αποτελεςμάτων. 

6.Σχεδιαςμόσ εφαρμογισ 

-    Ενςωμάτωςθ, εκτζλεςθ και διαχείριςθ ςχεδιαςμοφ επικοινωνίασ και αξιολόγθςθσ. 

-    Καταγραωι τθσ ανατροωοδότθςθσ από το πρόγραμμα. 

-    Τροποποίθςθ του προγράμματοσ βαςιηόμενθ ςτθν ανατροωοδότθςθ. 

-    Καταγραωι τθσ εμπειρίασ και των ευρθμάτων από τθν αξιολόγθςθ. 
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5.1.4 SMART (Social Marketing Assessment and Response Tool).  

Το μοντζλο αυτό προζρχεται από το χϊρο του εμπορίου και από τθν αρχι ζχει εωαρμοςτεί 

επιτυχϊσ. Ππωσ και άλλα εμπορικά μοντζλα, εςτιάηεται ςτουσ καταναλωτζσ. Ρεριζχει τισ 

εξισ  επτά ωάςεισ: 

1.  Ρρωταρχικόσ ςχεδιαςμόσ 

-    Ρροςδιοριςμόσ ενόσ προβλιματοσ υγείασ και κατονομαςία των ςυμπεριωορικϊν 

οριςμϊν. 

-    Ανάπτυξθ γενικϊν ςτόχων 

-    Ρρωταρχικόσ ςχεδιαςμόσ τθσ αξιολόγθςθσ 

2. Ανάλυςθ του καταναλωτι 

-    Διαχωριςμόσ και προςδιοριςμόσ των προτεραιοτιτων των καταναλωτϊν. 

-    Ρροςδιοριςμόσ κατάλλθλων ερευνθτικϊν μεκόδων. 

-    Ρροςδιοριςμόσ των αναγκϊν, των κζλω και των προτιμιςεων των καταναλωτϊν. 

-    Ανάπτυξθ ιδεϊν για τισ προτιμϊμενεσ παρεμβάςεισ και ςτρατθγικζσ επικοινωνίασ. 

3.  Ανάλυςθ αγοράσ 

-    Κακοριςμόσ και προςδιοριςμόσ τθσ αγοράσ. 

-    Ρρόςβαςθ ςτθν αγορά για τθ διερεφνθςθ των ςυμμετεχόντων, ςυμπεριωορζσ, 

μθνφματα, προγράμματα. 

4.  Ανάλυςθ διεξαγωγισ 

-    Ρροςδιοριςμόσ κατάλλθλων τρόπων επικοινωνίασ. 

-    Εκτίμθςθ εναλλακτικϊν δυνατοτιτων ςτθν εκτζλεςθ του προγράμματοσ. 

-    Ρροςδιοριςμόσ επικοινωνιακϊν ρόλων για τουσ ςυνεργάτεσ ςτο πρόγραμμα. 

5.  Ανάπτυξθ, ςχεδιαςμό και δοκιμι του παρεμβατικοφ προγράμματοσ 

-    Ανάπτυξθ του παρεμβατικοφ προγράμματοσ και του υλικοφ, χρθςιμοποιϊντασ τισ 

πλθροωορίεσ που ζχουν ςυλλεχκεί. 

-    Ερμθνεία τθσ αγοράσ και ςχεδιαςμόσ τθσ ςτρατθγικισ που κα αντιπροςωπεφει το 

κοινωνικό όωελοσ. 

-    Δοκιμι και τελειοποίθςθ του προγράμματοσ. 
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6.  Εφαρμογι του προγράμματοσ 

-    Επικοινωνία με τουσ ςυνεργάτεσ και αποςαωινιςθ ρόλων. 

-    Ενεργοποίθςθ τθσ επικοινωνίασ και των ςτρατθγικϊν διεξαγωγισ. 

-    Καταγραωι των διαδικαςιϊν και ςφγκριςθ με το χρονοδιάγραμμα. 

-    Τελειοποίθςθ του προγράμματοσ. 

7.Αξιολόγθςθ 

-    Αποτίμθςθ του βακμοφ με τον οποίο δόκθκε προτεραιότθτα ςτουσ ςυμμετζχοντεσ για τθ 

ςυμμετοχι τουσ ςτο πρόγραμμα. 

-    Αποτίμθςθ τθσ άμεςθσ επίδραςθσ του προγράμματοσ ςτουσ ςυμμετζχοντεσ και 

αναπροςαρμογι του αν κρίνεται απαραίτθτο. 

-    Επιβεβαίωςθ ότι το πρόγραμμα ακολοφκθςε το πρωτόκολλο που κακορίςτθκε. 

-    Ανάλυςθ αλλαγϊν ςτισ προτεραιότθτεσ των ςυμμετεχόντων ανάλογα με τισ ανάγκεσ. 

5.2 Σχεδιαςμόσ προγραμμάτων υγείασ 

Ο ςχεδιαςμόσ προγραμμάτων αγωγισ υγείασ ςφμωωνα με τουσ Κεοδωράκθ και Χαςςάνδρα 

(2006),  χωρίηεται ςε πζντε ςτάδια. Ππωσ αναωζρεται ςε κάκε ςτάδιο πρζπει να υπάρχουν 

ςτόχοι, ςαωι μθνφματα, ανάλυςθ εμποδίων και ο ςχεδιαςμόσ δραςτθριοτιτων. Ριο 

αναλυτικά ςτο πρϊτο ςτάδιο γίνεται θ επιλογι του πλθκυςμοφ που κα εωαρμοςτεί το 

πρόγραμμα και θ προετοιμαςία του υλικοφ ανάλογα με το αντικείμενο. Στο δεφτερο ςτάδιο 

γίνεται ο από κοινοφ κακοριςμόσ ςτόχων. Στο τρίτο ςτάδιο οι ςυμμετζχοντεσ επιλζγουν 

ςτοιχεία εμπλοκισ των ςθμαντικϊν άλλων. Στο τζταρτο ςτάδιο αναηθτοφν τρόπουσ για να 

επιδράςουν ςτο ευρφτερο περιβάλλον και ςτο πζμπτο ςτάδιο υπάρχει ταυτόχρονθ 

ςυμμετοχι όλων των εμπλεκόμενων ςτο πρόγραμμα με ςκοπό τθν από κοινοφ 

ευαιςκθτοποίθςθ.  Τζλοσ γίνεται θ αξιολόγθςθ και θ ςφνοψθ του προγράμματοσ.  

Σφμωωνα με τουσ (Bartholomew, Parcel, Kok και Gottlieb (2006),  ο ςχεδιαςμόσ τθσ 

παρζμβαςθσ ακολουκεί τα εξισ βιματα: 

1. Εκτίμθςθ των αναγκϊν και αποτίμθςθ του προβλιματοσ.  Το ςτάδιο αυτό 

πραγματοποιείται  πριν ξεκινιςει ο ςχεδιαςμόσ τθσ παρζμβαςθσ και ςχετίηεται με τθν 

ανάλυςθ των περιβαλλοντολογικϊν ςυνκθκϊν και τισ ςυμπεριωορζσ του πλθκυςμοφ.  

Αυτι θ αξιολόγθςθ περιλαμβάνει δφο ςτοιχεία: (1) μια επιςτθμονικι, επιδθμιολογικι, 

ςυμπεριωορικι και κοινωνικι ανάλυςθ των ατόμων υψθλοφ κινδφνου ι τθσ κοινωνίασ 

και των προβλθμάτων τθσ και (2) μια προςπάκεια  να γίνει γνωςτόσ και να ξεκινιςει να 
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κατανοείται, ο χαρακτιρασ τθσ κοινωνίασ, τα μζλθ και οι αλλθλεπιδράςεισ τουσ. το 

αποτζλεςμα αυτοφ του ςταδίου είναι μια περιγραωι του προβλιματοσ υγείασ, θ 

επίδραςι του ςτθν ποιότθτα τθσ ηωισ, ςυμπεριωορικά και περιβαλλοντολογικά αίτια 

και ο κακοριςμόσ τουσ.  ςτο ςτάδιο αυτό κα πρζπει να πραγματοποιθκοφν βιματα 

όπωσ (α) ο κακοριςμόσ μιασ ομάδασ οι οποία κα ςυμμετζχει ςτο πρόγραμμα και βάςει 

αυτισ κα ςχεδιαςτοφν οι ανάγκεσ του προγράμματοσ. (β) Θ αξιολόγθςθ των αναγκϊν, 

τθσ υγείασ , τθσ ποιότθτασ των προβλθμάτων υγείασ και των αιτιϊν που τα προκαλοφν. 

(γ) Θ ιςορροπία τθσ ανάλυςθσ των αναγκϊν με τθν αποτίμθςθ τθσ κοινωνικισ 

ικανότθτασ. (δ) Θ ςυςχζτιςθ τθσ αποτίμθςθσ με τον κακοριςμό των επικυμθτϊν 

αποτελεςμάτων από το πρόγραμμα. 

 

2. Κακοριςμόσ των ςτόχων αλλαγισ.  Στο δεφτερο ςτάδιο  προςδιορίηονται το ποιοσ και τι 

κα πρζπει να αλλάξει μετά το παρεμβατικό πρόγραμμα. Επιλζγονται διάωορα επίπεδα 

τα οποία ςυνδυάηουν τουσ ςτόχουσ των επιδόςεων για το κάκε ζνα, και τον κακοριςμό 

τθσ διαδικαςία των αλλαγϊν.  Ρροκειμζνου να αναπτυχκοφν ςτόχοι επιδόςεων πζραν 

των ατομικϊν, κα πρζπει να προςδιοριςτοφν οι ρόλοι των περιβαλλοντικϊν 

παραγόντων ςε κάκε διαωορετικό επίπεδο.  Σε αυτό το βιμα κα πρζπει να 

πραγματοποιθκοφν οι ακόλουκεσ εργαςίεσ: (α) να αναωερκεί θ αναμενόμενεσ αλλαγζσ 

του προγράμματοσ ςτισ ςυμπεριωορζσ τθσ υγείασ και ςτισ περιβαλλοντολογικζσ 

ςυνκικεσ.  (β) Να υποδιαιρεκεί θ ςυμπεριωορά και οι περιβαλλοντολογικοί 

παράγοντεσ ςε επιμζρουσ ςτόχουσ επιδόςεων. (γ) Να επιλεγοφν οι ςθμαντικοί 

προςωπικοί παράγοντεσ που μποροφν να αλλάξουν ςτθν ςυμπεριωορά και ςτο 

περιβάλλον. (δ) Να δθμιουργθκεί μια μιτρα με τουσ ςτόχουσ των αλλαγϊν, ξεχωριςτά 

για κάκε επίπεδο  του παρεμβατικοφ προγράμματοσ.  

 

3. Μζκοδοι βαςιςμζνοι ςτισ κεωρία και ςτισ πρακτικζσ εωαρμογζσ. Στο τρίτο ςτάδιο ο 

ςχεδιαςμόσ προγράμματοσ αλλαγισ τθσ ςυμπεριωοράσ, πρζπει να βαςιςτεί ςτθ  

κεωρία και ςτισ μεκόδουσ και ςτισ πρακτικζσ ςτρατθγικζσ που ςχετίηονται με μικρζσ 

ομάδεσ, οργανωτικοφσ και κοινωνικοφσ παράγοντεσ που επιδροφν ςτο περιβάλλον του 

ατόμου. Θ παρεμβατικι μζκοδοσ είναι μια διαδικαςία με τθν οποία οι κεωρίεσ 

εωαρμόηονται ςφμωωνα με τθν εμπειρικι ζρευνα για το πϊσ οι αλλαγζσ μποροφν να 

ςυμβοφν ςτθ ςυμπεριωορά των ατόμων, των ομάδων ι των κοινωνικϊν δομϊν.  Ενϊ 

μια μζκοδοσ είναι μια τεχνικι βαςιςμζνθ ςτθν κεωρία για να επθρεάςει τθ 

ςυμπεριωορά ι τουσ περιβαλλοντολογικοφσ παράγοντεσ, θ ςτρατθγικι είναι ζνασ 
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τρόποσ να οργανωκεί,  να λειτουργιςει και να ολοκλθρωκεί θ παρεμβατικι μζκοδοσ.   

Στο τρίτο ςτάδιο κα πρζπει να πραγματοποιθκοφν οι  παρακάτω διαδικαςίεσ: (α) Να 

πραγματοποιθκεί αναςκόπθςθ των προγραμμάτων και των ιδεϊν, ςφμωωνα με τουσ 

ςυμμετζχοντεσ και τισ προοπτικζσ τουσ όταν επιλζγεται μζκοδοσ και ςτρατθγικζσ. (β) 

Να χρθςιμοποιθκοφν ςυγκεντρωτικζσ διαδικαςίεσ για να προςδιοριςτοφν κεωρθτικζσ 

μζκοδοι οι οποίοι μποροφν να επθρεάηουν τισ αλλαγζσ ςτον κακοριςμό και 

προςδιοριςμό των ςυνκθκϊν υπό τισ οποίεσ θ μζκοδοσ κα είναι πιο αποτελεςματικι.  

(γ) Να επιλεχκοφν οι κεωρθτικζσ μζκοδοι του προγράμματοσ. Κα πρζπει να υπάρχει 

διαχωριςμόσ μεταξφ των κεωρθτικϊν μεκόδων και των πρακτικϊν ςτρατθγικϊν και 

διαβεβαίωςθ ότι όλα τα ςυνκετικά του προγράμματοσ περιζχουν τισ κατάλλθλεσ 

μεκόδουσ από πλευράσ κεωρίασ και πρακτικισ εωαρμογισ. (δ) επιλογι ι ςχεδιαςμόσ 

πρακτικϊν ςτρατθγικϊν για τθν απόδοςθ των μεκόδων ςτθσ ομάδεσ των 

παρεμβάςεων. (ε) Διαβεβαίωςθ ότι οι τελικζσ ςτρατθγικζσ ταιριάηουν με τισ αλλαγζσ 

των ατόμων των αρχικϊν επιλογϊν.  

 

4. Το πρόγραμμα.  Στο τζταρτο ςτάδιο πραγματοποιείται θ περιγραωι του εφρουσ και τθσ 

ςυνζχειασ των ςτοιχείων τθσ παρζμβαςθσ, ςυμπλθρϊνονται τα υλικά και το 

πρωτόκολλο του προγράμματοσ. Σε αυτό το ςτάδιο απαιτείται θ προςεχτικι 

ανακεϊρθςθ τθσ επιλογισ των ςυμμετεχόντων. Επίςθσ απαιτεί τθν προεξζταςθ τθν 

πιλοτικι εωαρμογι των ςτρατθγικϊν και των υλικϊν που κα χρθςιμοποιθκοφν. Αυτό 

το ςτάδιο κακοδθγεί τον τρόπο επικοινωνίασ που κα χρθςιμοποιθκεί. Οι διαδικαςίεσ 

που κα πραγματοποιθκοφν είναι οι εξισ: (α) Συμβουλζσ από τουσ ςυμμετζχοντεσ για 

το πρόγραμμα αγωγισ υγείασ και τον τρόπο που κα προτιμοφν να ςχεδιαςτεί το 

πρόγραμμα. (β) Ρεριγραωι των ςκοπϊν του προγράμματοσ, του εφρουσ του και των 

αναγκϊν ςε υλικά. (γ) Σχεδιαςμόσ υλικοφ και εγγράωων τα οποία μπορεί να απαιτοφν 

διαωορετικζσ ειδικότθτεσ επιςτθμόνων. (δ) Αναςκόπθςθ διακζςιμων υλικϊν και  

προγραμμάτων, τα οποία μπορεί να  ταιριάηουν ςτο περιεχόμενο, ςτισ μεκόδουσ και 

ςτισ ςτρατθγικζσ. (ε) Ανάπτυξθ των υλικϊν του προγράμματοσ. (ςτ) Ρροεξζταςθ και 

επίβλεψθ του τελικοφ υλικοφ.  

 

5. Ζγκριςθ και εωαρμογι.  Οι μζκοδοι και οι ςτρατθγικζσ ςε αυτό το ςτάδιο κα πρζπει να 

ταιριάηουν ςτα κεωρθτικά πλαίςια. Σε αυτό το ςτάδιο κα πρζπει να 

πραγματοποιθκοφν τα εξισ: (α) Ρροςδιοριςμόσ των ςυμμετεχόντων ςτο πρόγραμμα. 

(β) Ρροςδιοριςμόσ των ςτόχων  για τθν ζγκριςθ του προγράμματοσ εωαρμογι και 
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βιωςιμότθτα. (γ) Ρροςδιοριςμόσ των κακοριςτικϊν παραγόντων για τθν ζγκριςθ, 

εωαρμογι και βιωςιμότθτα του προγράμματοσ. (δ) Επιλογι των μεκόδων και των 

ςτρατθγικϊν για τθ κζςπιςθ τθσ αλλαγισ. (ε) Σχεδιαςμόσ των παρεμβάςεων και 

διοργάνωςθ προγραμμάτων τα οποία κα επθρεάςουν τισ αλλαγζσ ςχετικά με τθ χριςθ 

των προγραμμάτων. 

 

6. Σχεδιαςμόσ τθσ αξιολόγθςθσ.  Ο ςχεδιαςμόσ τθσ αξιολόγθςθσ αποτελεί ανάγκθ για ζνα 

πρόγραμμα παρζμβαςθσ. Θ αξιολόγθςθ αναπτφςςεται παράλλθλα με το ςχεδιαςμό 

του προγράμματοσ.  Ρρζπει να λθωκοφν αποωάςεισ για τουσ ςτόχουσ τθσ αλλαγισ, τισ 

μεκόδουσ, τισ ςτρατθγικζσ και τισ εωαρμογζσ. Οι αποωάςεισ αυτζσ αν και 

πλθροωοροφνται από τθ κεωρία και τισ ζρευνεσ, μπορεί να μθν είναι οι βζλτιςτεσ ι 

ακόμα και να είναι λάκοσ.  Μζςω τθσ αξιολόγθςθσ των αποτελεςμάτων μπορεί να 

κακοριςτεί κατά πόςο  οι αποωάςεισ είναι ςωςτζσ ςε κάκε βιμα του ςχεδιαςμοφ.  Για 

να αξιολογθκεί θ επίδραςθ τθσ παρζμβαςθσ, μετρϊνται οι αλλαγζσ ςτθν υγεία και ςτθν 

ποιότθτα ηωισ, ςτθν ςυμπεριωορά και ςτο περιβάλλον, και οι παράγοντεσ που 

κακορίηουν τουσ ςτόχουσ απόδοςθσ.  Πλεσ αυτζσ οι μεταβλθτζσ κα πρζπει να 

προςδιορίηονται και να μετρϊνται κατά τθ διάρκεια τθσ διαδικαςίασ.  Θ αξιολόγθςθ 

μπορεί να δείξει κετικζσ, αρνθτικζσ, μικτζσ ι και κακόλου επίδραςθ από τθν 

παρζμβαςθ.  Οι ερευνθτζσ κα πρζπει να καταλάβουν τουσ λόγουσ για το αν θ 

παρζμβαςθ είχε αποτελζςματα ι όχι. Κα πρζπει να γνωρίηουν περιςςότερα για τθν 

διαδικαςία και τισ ενδιάμεςεσ αλλαγζσ. Επίςθσ κα πρζπει να αναρωτθκοφν αν οι 

παράγοντεσ ζχουν κακοριςτεί ςωςτά, αν οι ςτρατθγικζσ ζχουν ςυνδυαςτεί με τισ 

μεκόδουσ, ποιεσ προτεραιότθτεσ των ςυμμετεχόντων πζτυχαν με το πρόγραμμα και αν 

θ εωαρμογι ιταν πλιρθσ και κατάλλθλθ.  Τζλοσ ςε αυτό το ςτάδιο κα πρζπει να 

πραγματοποιθκοφν τα εξισ: (α)Να πραγματοποιθκεί θ περιγραωι του προγράμματοσ. 

(β)Να καταγραωοφν οι ερωτιςεισ τθσ αξιολόγθςθσ οι οποίεσ κα πρζπει να βαςίηονται 

ςτθν ζκβαςθ των ςτόχων του προγράμματοσ ςχετικά με τθν ποιότθτα ηωισ, τθν υγεία, 

τθν ςυμπεριωορά και το περιβάλλον. (γ) Να καταγραωοφν οι ερωτιςεισ ςχετικά με 

τουσ ςτόχουσ επιδόςεων και τουσ κακοριςτικοφσ παράγοντεσ, όπωσ εκωράηονται ςτουσ 

ςτόχουσ των αλλαγϊν. (δ) Να αναπτυχκοφν οι δείκτεσ των μετριςεων και(ε) να 

προςδιοριςτεί ζνα ςχζδιο αξιολόγθςθσ.  

5.3 Στόχοι παρζμβάςεων για τον ζλεγχο βάρουσ 

Θ υγιεινι διατροωι ςχετίηεται με τθν μείωςθ κινδφνων για τθν υγεία, όπωσ 

καρδιαγγειακϊν προβλθμάτων, τθν αφξθςθ τθσ οςτικισ πυκνότθτασ, κάποιεσ μορωζσ 

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
19/04/2024 17:26:41 EEST - 3.145.176.2



 

118 

 

καρκίνου, αναιμία, διαβιτθ και επιπλζον θ υγιεινι διατροωι επιδρά ςτισ νοθτικζσ και 

ψυχολογικζσ ικανότθτεσ του ατόμου (Τςαμίτα, Κοντογιάννθ, & Καρτερολιϊτθσ, 2007).  

5.3.1 Άςκθςθ  

Θ ςθμαντικότθτα τθσ ωυςικισ δραςτθριότθτασ ςτθν επιτυχι ζκβαςθ προγραμμάτων 

για τον ζλεγχο βάρουσ ζχει αναγνωριςτεί πολλά χρόνια. Θ βιβλιογραωία δείχνει ότι οι 

παρεμβάςεισ ςτθν απϊλεια βάρουσ που ενςωματϊνουν ςτοιχεία άςκθςθσ είναι πιο 

αποτελεςματικζσ ςτθ μακροπρόκεςμθ απϊλεια βάρουσ (Jakicic et al., 2001) από τισ 

παρεμβάςεισ που βαςίηονται μόνο ςε διαιτθτικζσ οδθγίεσ. Ζχει επίςθσ αποδειχτεί ότι θ 

αυξθμζνθ ςωματικι δραςτθριότθτα ζχει ςυςχετιςτεί με κλινικοφσ πλθκυςμοφσ ωσ ζνα από 

τουσ καλφτερουσ δείκτεσ πρόβλεψθσ τθσ μακροπρόκεςμθσ επιτυχίασ ςτθν απϊλεια βάρουσ 

(Jeffery, Wing, Sherwood, & Tate, 2003).  

Σφμωωνα με τουσ Andrade και ςυνεργάτεσ (2010), θ παχυςαρκία προζρχεται από 

ενεργειακι ανιςορροπία. Θ διαχείριςθ βάρουσ τισ περιςςότερεσ ωορζσ περιλαμβάνει τθν 

επιτυχι ρφκμιςθ διαωόρων ςυμπεριωορϊν που ςχετίηονται με τθν ενεργειακι ιςορροπία, 

ειδικότερα με τθ διατροωι και τθ ωυςικι δραςτθριότθτα. Ενϊ οι επιδθμιολογικζσ μελζτεσ 

δείχνουν ότι οι ωυςικά δραςτιριοι άνκρωποι τείνουν να υιοκετοφν πιο υγιεινζσ διατροωζσ 

από τουσ μθ δραςτιριουσ, θ ζκταςθ, οι ςυνζπειεσ, και οι μθχανιςμοί αυτϊν των 

ςυςχετιςμζνων ςυμπεριωορϊν είναι ςε μεγάλο βακμό άγνωςτεσ.  Για παράδειγμα θ 

κακθμερινι άςκθςθ μπορεί να βελτιϊνει τον ομοιοςτατικό ζλεγχο τθσ όρεξθσ και τα 

δραςτιρια άτομα να ζχουν βελτιωμζνουσ μθχανιςμοφσ πείνασ-κορεςμοφ. Θ άςκθςθ μπορεί 

επίςθσ να βοθκάει ςτον ζλεγχο τθσ όρεξθσ ςχετικά με τον ζλεγχο των ςυναιςκθμάτων, 

γεγονόσ που υποδθλϊνει ότι εμπλζκονται επίςθσ οι ψυχολογικοί μθχανιςμοί, οι οποίοι ζχει 

αποδειχτεί ότι βελτιϊνονται από τθ ςυχνι άςκθςθ. Ενϊ κάποια άτομα μπορεί να αυξιςουν 

τθν κατανάλωςθ τροωισ με τθν αφξθςθ τθσ ωυςικισ δραςτθριότθτασ, θ απόκριςθ ςτισ 

μεταβολικζσ και ςυμπεριωορικζσ προςαρμογζσ, δείχνουν μια ουδζτερθ ι κετικι επίδραςθ 

τθσ άςκθςθσ ςτθ ςυνολικι ενεργειακι ιςορροπία. Θ επιτυχισ δυναμικι τθσ ςχζςθσ 

διατροωισ με άςκθςθ, για τθν κεραπεία τθσ παχυςαρκίασ είναι εφκολο να κατανοθκεί. Θ 

αφξθςθ τθσ ωυςικισ δραςτθριότθτασ κα βελτιϊςει τθν διατροωικι αυτορρφκμιςθ των 

ςυμμετεχόντων με ςθμαντικά οωζλθ ςτθ ρφκμιςθ του βάρουσ.  

Ζρευνεσ ζχουν δείξει ότι θ κακιςτικι ηωι και θ ελλιπισ ςωματικι δραςτθριότθτα 

ςυντελοφν ςτθν αφξθςθ του βάρουσ ςτα παιδιά αλλά και ςτουσ ενιλικεσ  (Διγγελίδθσ  et al., 

2007). Θ άςκθςθ κεωρείται πρωταρχικόσ παράγοντασ, είτε μεμονωμζνα είτε ςε ςυνδυαςμό 

με διατροωικζσ ςυμβουλζσ,  για οποιοδιποτε πρόγραμμα απϊλειασ βάρουσ  (Robertson & 
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Vohora, 2008).  Δυςτυχϊσ τα παχφςαρκα άτομα αντιμετωπίηουν μεγαλφτερεσ δυςκολίεσ ςτο 

να γυμναςτοφν από ότι άτομα ωυςιολογικοφ βάρουσ. Τα εμπόδια αυτά, όπωσ θ αμθχανία 

και θ ντροπι  ςχετίηονται με τθ χαμθλι αυτοπεποίκθςθ, αλλά και τθ ζλλειψθ ωυςικισ 

κατάςταςθσ και ςυντονιςμοφ  (Robertson & Vohora, 2008).  Οι Jakicic  και ςυνεργάτεσ 

(2001)ςχετικά με τθν άςκθςθ για τον ζλεγχο βάρουσ προτείνουν τθν άςκθςθ για τθν αφξθςθ 

δαπανϊν τθσ ςυνολικισ  καταναλωμζνθσ ενζργειασ. Επίςθσ αναωζρουν ότι παρά τθ 

ςθμαντικότθτα τθσ άςκθςθσ, υπάρχουν λίγα δεδομζνα τα οποία προτείνουν ότι θ εωαρμογι 

άςκθςθσ χωρίσ το ςυνδυαςμό με τθ ςωςτι διατροωι μπορεί να επιτφχει τα ίδια 

αποτελζςματα. Ωςτόςο ζχει αναωερκεί ότι το ζλλειμμα ενζργειασ που προκαλείται από τθν 

άςκθςθ μπορεί να προκαλζςει ςθμαντικι απϊλεια βάρουσ.  

Ζνταςθ άςκθςθσ. Υπάρχουν αρκετζσ μελζτεσ οι οποίεσ ζχουν εξετάςει τθν επίδραςθ 

διαωορετικϊν εντάςεων άςκθςθσ ςτθν απϊλεια βάρουσ. Τα αποτελζςματα ζχουν δείξει ότι 

θ ζνταςθ τθσ άςκθςθσ επθρεάηουν τισ αλλαγζσ τθσ καρδιοαναπνευςτικισ λειτουργίασ.  

Πμωσ θ ζνταςθ τθσ άςκθςθσ δεν προκαλεί διαωορετικι επίδραςθ ςτο ςωματικό βάροσ ι 

ςτθ ςφςταςθ του ςϊματοσ. Θ μακροχρόνια διατιρθςθ του βάρουσ μπορεί να 

πραγματοποιθκεί με το 26% τθσ άςκθςθσ να είναι χαμθλισ ζνταςθσ. Φαίνεται ότι με μζτρια 

ζνταςθ ςτο   55-69% τθσ μζγιςτθσ καρδιακισ ςυχνότθτασ, μπορεί να είναι ωωζλιμθ για τον 

ζλεγχο του βάρουσ. Οι μελζτεσ για τθ ςυμβολι τθσ άςκθςθσ με ζνταςθ 70% τθσ μζγιςτθσ 

καρδιακισ ςυχνότθτασ δεν είναι αρκετζσ (Jakicic  et al., 2001).  

Είδοσ άςκθςθσ. Υπάρχουν λίγεσ μελζτεσ οι οποίεσ ζχουν εξετάςει τθν 

αποτελεςματικότθτα τθσ διακομματικισ άςκθςθσ ςτθν απϊλεια βάρουσ. Δεν ωαίνεται ότι 

υπάρχει ςθμαντικι ωωζλεια ςτθν απϊλεια βάρουσ ςυγκριτικά με τθ ςυνεχόμενθ άςκθςθ. 

Αν και οι περιςςότερεσ μελζτεσ εξετάηουν τθν επίδραςθ τθσ ςυνεχόμενθσ άςκθςθσ, υπάρχει 

το ςυμπζραςμα ότι θ άςκθςθ με αντιςτάςεισ ζχει κετικά αποτελζςματα ςε προγράμματα 

απϊλειασ βάρουσ. Λόγω τθσ ανάπτυξθσ του μθ-λιπϊδουσ ιςτοφ και τθσ μυϊκισ δφναμθσ, θ 

άςκθςθ με αντιςτάςεισ βοθκάει να διατθρθκεί θ μυϊκι μάηα όταν υπάρχει απϊλεια λίπουσ 

με τθ δίαιτα. Επίςθσ ζχει αποδειχκεί ότι με τθν αφξθςθ του μυϊκοφ όγκου αυξάνεται και ο 

μεταβολιςμόσ.  

Προτεινόμενθ  ποςότθτα άςκθςθσ. Σφμωωνα με τουσ Jakicic  και ςυνεργάτεσ 

(2001),  είναι ςθμαντικό να εξεταςτεί το είδοσ, θ ποςότθτα και θ διάρκεια τθσ άςκθςθσ που 

πρζπει να ςυςτινονται για τθν απϊλεια βάρουσ. Κεωρείται  προτιμότερο να δοκεί χρόνοσ 

για να αυξιςουν οι ςυμμετζχοντεσ προοδευτικά τθν ποςότθτα και τθν ποιότθα τθσ 

άςκθςθσ, ζωσ το προτεινόμενο επίπεδο. Για τουσ ενιλικεσ που κάνουν κακιςτικι ηωι, οι 

αρχικζσ ωάςεισ τθσ άςκθςθσ κα πρζπει να διαωοροποιοφνται από τθν ποςότθτα τθσ 
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άςκθςθσ που κα μπορεί να επιτευχκεί ςε μεταγενζςτερα ςτάδια τθσ διαδικαςία. Επιπλζον, 

θ ποςότθτα τθσ άςκθςθσ μπο είναι απαραίτθτθ για κετικά αποτελζςματα ςτθν απϊλεια 

βάρουσ μπορεί να είναι διαωορετικι από άτομο ςε άτομο. Θ διάρκεια τθσ άςκθςθσ που 

πτοτείνουν είναι 30 λεπτά μζτριασ ςωματικισ δραςτθριότθτασ, κατά προτίμθςθ όλεσ τισ 

μζρεσ τθσ εβδομάδασ. Το λιγότερο που κα πρζπει να πραγματοποιοφνται είναι 150 λεπτά 

εβδομαδιαίωσ, ςυμπζραςμα που βαςίηεται ςτισ επιδράςεισ τθσ άςκθςθσ ςτο καδιαγγειακό 

ςφςτθμα. Ράραυτα, προτείνεται ότι τα μεγαλφτερα επίπεδα τθσ άςκθςθσ από τθν ελάχιςτθ 

ςυνιςτϊμετνθ ποςότθτα μπορεί να είναι ςθμανικά για τθ μακροπρόκεςμθ διατιρθςθ τθσ 

απϊλειασ βάρουσ.  

Οι  Jeffery και ςυνεργάτεσ (2003), ςτθν ζρευνά τουσ για τθ ωυςικι δραςτθριότθτα 

ςτθν αντιμετϊπιςθ τθσ παχυςαρκίασ αναωζρουν ότι παρά τθν ευρεία αποδοχι τθσ 

ενεργειακισ δαπάνθσ των 1000 kcal/wk,  ςαν κατάλλθλθ ωυςικι δραςτθριότθτα για τισ 

κλινικζσ αλλά και για τισ ωυςιολογικζσ προςεγγίςεισ για τθ ρφκμιςθ βάρουσ, δεν υπάρχει 

εμπειρικι βάςθ για αυτά τα ςτοιχεία. Επιπλζον, τα δεδομζνα από διάωορεσ πθγζσ 

υποςτθρίηουν ότι ςθμαντικά υψθλότεροι ςτόχοι μποροφν να επιτευχκοφν από παχφςαρκα 

άτομα, με πιο ευεργετικά αποτελζςματα ςτθ μακροπρόκεςμθ απϊλεια βάρουσ. Για 

παράδειγμα κάποια ςυμπεριωορικά προγράμματα ρφκμιςθσ βάρουσ ζδειξαν μεγαλφτερθ 

απϊλεια ςε 18 μινεσ από ςυμμετζχοντεσ που ανζωεραν ποςότθτα άςκθςθσ μεγαλφτερθ 

από 160 kcal/wk (Jeffery , Wing, Thorson, & Burton, 1998) . Επιπλζον τα άτομα που 

διατθροφν με επιτυχία το βάροσ τουσ για περιόδουσ μεγαλφτερεσ του ενόσ ζτουσ, 

αναωζρουν κατά μζςο όρο ποςότθτεσ άςκθςθσ ζωσ 2800kcal/wk και όχι αυτζσ των 1000 

kcal/wk.  Ακόμα μια πειραματικι μελζτθ απζδειξε ότι 30 λεπτά βάδιςθσ τθν θμζρα ζχει 

μικρι επίδραςθ ςτο ςωματικό βάροσ, όμωσ θ ουςιαςτικζσ μακροπρόκεςμεσ απϊλειεσ  

βάρουσ παριχκθςαν με βάδιςθ περιςςότερθ από 120 λεπτά τθν θμζρα (Gwinup, 1975).  

Στόχοσ των  Jeffery και ςυνεργατϊν (2003), ιταν να αξιολογθκεί θ 

αποτελεςματικότθτα για τθ μακροπρόκεςμθ απϊλεια βάρουσ, μετά από ςυςτάςεισ για 

υψθλότερθ ωυςικι δραςτθριότθτα από αυτζσ που ςυνικωσ χρθςιμοποιοφνται ςτισ 

ςυμπεριωορικζσ προςεγγίςεισ. Χρθςιμοποίθςαν πρωτόκολλα άςκθςθσ με ςτόχο τθν 

υπόδειξθ τθσ ενεργειακισ δαπάνθσ για 1000 kcal/wk  και μια ομάδα υψθλισ ποςότθτασ 

ενεργειακισ δαπάνθσ με 2500 kcal/wk . Τα αποτελζςματα ζδειξαν ότι θ ομάδα με τθν 

υψθλι ποςότθτα ενεργειακισ δαπάνθσ πζτυχε μεγαλφτερα επίπεδα ωυςικισ κατάςταςθσ 

ςθμειϊνοντασ και ςτατιςτικά ςθμαντικζσ απϊλειεσ βάρουσ.   

Επιςθμαίνεται ότι θ επίδραςθ τθσ άςκθςθσ ςτο ςωματικό βάροσ μπορεί να ζχει 

διαωορετικι επίδραςθ ςε διαωορετικά άτομα.  Θ ζρευνα των (Bouchard, Tremblay, & 
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Ddespres, 1994), εξζταςε τθν επίδραςθ τθσ άςκθςθσ ςτο αδυνάτιςμα, τόςο εντόσ όςο και 

μεταξφ ηευγαριϊν όμοιων διδφμων. Τα αποτελζςματα ζδειξαν ότι θ διακφμανςθ για τισ 

αλλαγζσ ςτο βάροσ ιταν 6.8 ωορζσ μεγαλφτερθ μεταξφ των ηευγαριϊν από ότι εντόσ των 

ηευγαριϊν. Το γεγονόσ αυτό υποδθλϊνει ότι θ επίδραςθ τθσ άςκθςθσ ςθ διαχείριςθ του 

βάρουσ μπορεί να επθρεάηεται από τα γονίδια. Επίςθσ  ζχει παρουςιαςτεί ότι θ άςκθςθ 

οδθγεί ςε μεγαλφτερθ απϊλεια βάρουσ ςτουσ άντρεσ από ότι ςτισ γυναίκεσ (Jakicic  et al., 

2001). Οι παραπάνω παράγοντεσ κα πρζπει να λθωκοφν υπόψθ για τισ ατομικζσ διαωορζσ 

ςτθ διαχείριςθ του ςωματικοφ βάρουσ. 

Είναι τζλοσ ςθμαντικό, ςτα προγράμματα εωαρμογισ άςκθςθσ,  να προςδιοριςτοφν 

ςτρατθγικζσ οι οποίεσ κα διευκολφνουν τθν υιοκζτθςθ και διατιρθςθ  των ςυμπεριωορϊν 

άςκθςθσ ςε παχφςαρκουσ οι οποίοι προθγουμζνωσ είχαν κυρίωσ κακιςτικι ηωι. Για 

παράδειγμα θ άςκθςθ ςτο ςπίτι μπορεί να βελτιϊςει τθ ςυμμετοχι ςυγκριτικά με άτομα 

που απαιτοφν να παρακολουκοφν προγράμματα άςκθςθσ υπό επιτιρθςθ. Επιπλζον είναι 

ςθμαντικό να παρζχονται επιλογζσ ςτον τρόπο άςκθςθσ, οι οποίεσ κα διευκολφνουν τθν 

διατιρθςθ ενόσ κινθτικά δραςτιριου τρόπου ηωισ (Jakicic  et al., 2001).  

5.3.2 Συμπεριφορικι προςζγγιςθ  για τθν αντιμετϊπιςθ  τθσ παχυςαρκίασ 

Για  τθν αντιμετϊπιςθ τθσ παχυςαρκίασ πολλζσ μελζτεσ προτείνουν τθ 

ςυμπεριωορικι προςζγγιςθ (Corbala, Morales, Canteras, Espallardo, Hernandez, & Garaulet, 

2009). Λςτορικά θ ςυμπεριωορικι προςζγγιςθ ςτθν αντιμετϊπιςθ τθσ παχυςαρκίασ 

αναπτφχκθκε λόγω τθσ πεποίκθςθσ  ότι θ παχυςαρκία είναι αποτζλεςμα τθσ κακισ 

διατροωισ και των ςυνθκειϊν άςκθςθσ, ςυμπεριωορζσ οι οποίεσ μποροφν να διορκωκοφν 

με τθν εωαρμογι μάκθςθσ και αλλαγισ των ςυμπεριωορϊν αυτϊν.  Σφμωωνα με τον 

Abramson (1973), o Moss το 1924 παρουςίαςε ζνα από τα πρϊτα παραδείγματα 

παρζμβαςθσ ςτισ  ςυμπεριωορζσ που  ςχετίηονται με τθν διατροωι. Μετά από πολλζσ 

προςπάκειεσ με τισ οποίεσ ζνασ κόρυβοσ ςυςχετίςτθκε με τθν κατανάλωςθ ξυδιοφ, ο 

κόρυβοσ αυτόσ όταν παρουςιάςτθκε απζτρεψε τθν κατανάλωςθ πορτοκαλάδασ.   

Σε κάποιεσ ζρευνεσ χρθςιμοποιικθκαν θλεκτρικά ςοκ ςτθν αντιμετϊπιςθ τθσ 

παχυςαρκίασ, ςε περιπτϊςεισ ςυνφπαρξθσ με διαταραχζσ διάκεςθσ  θ 

θλεκτροςπαςμοκεραπεία είχε αποτελζςματα και ςτθν απϊλεια βάρουσ (Moss & Vaidya, 

2006). Οι τρεισ από τουσ τζςςερισ ςυμμετζχοντεσ δεν παρζμειναν ςτο πρόγραμμα ζνω ο 

τζταρτοσ ςθμείωςε απϊλεια βάρουσ τθν οποία διατιρθςε για 20 μινεσ.  Άλλοι ερευνθτζσ 

ςυςχζτιςαν τισ μυρωδιζσ από επικυμθτά τρόωιμα με επιβλαβείσ οςμζσ όπωσ το βουτυρικό 

οξφ. Αποτζλεςμα ςτο άτομο που εωαρμόςτθκε να αυξιςει τθν κατανάλωςθ άλλων 
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ωαγθτϊν, ενϊ θ απϊλεια βάρουσ που ςθμειϊκθκε ςυςχετίςτθκε με άλλεσ τενικζσ όπωσ θ 

αφξθςθ τθσ άςκθςθσ (Abramson, 1973). 

Στισ αρχζσ τισ δεκαετίασ του 1970, πραγματοποιικθκαν οι πρϊτεσ  πειραματικζσ 

δοκιμζσ τθσ ςυγκεκαλυμμζνθσ ευαιςκθτοποίθςθσ. Σφμωωνα με τον Abramson (1973), Οι 

Meynen το 1970 και οι Lick και Bootzin το 1971, ςφγκριναν μεκόδουσ χαλάρωςθσ, 

ςυςτθματικι απευαιςκθτοποίθςθ και ομάδα ελζγχου. Τα αποτελζςματα δεν παρουςίαςαν 

ςθμαντικζσ διαωορζσ μεταξφ των ομάδων. Αντίκετα οι ζρευνεσ των Janda και Manno, οι 

οποίοι χρθςιμοποίθςαν ςυγκεκαλυμμζνθ ευαιςκθτοποίθςθ είχαν ςθμαντικά αποτελζςματα 

ςτθν απϊλεια βάρουσ. Ακολοφκθςαν και άλλεσ ζρευνεσ οι οποίεσ χρθςιμοποίθςαν 

ςυγκεκαλυμζνθ απευαιςκθτοποίθςθ ςε ςυνδυαςμό με νοερι απεικόνθςθ δυςάρεςτων 

ςκθνϊν οι οποίεσ κατά βάςθ άυξθςαν τθν κατανάλωςθ διαωορετικϊν ωαγθτϊν από αυτά 

των ςτόχων αλλαγισ (Abramson, 1973). 

Σιμερα οι ερευνθτζσ αναωζρουν ότι το βάροσ επθρεάηεται και από άλλουσ 

παράγοντεσ, όπωσ γενετικοφσ, μεταβολικοφσ, και ορμονικοφσ. Επίςθσ αναωζρεται  

προδιάκεςθ κάποιων ανκρϊπων ςτθν παχυςαρκία, θ οποία κακορίηει και το εφροσ των 

κιλϊν που μπορεί να πάρει κάποιοσ. Κάποια άτομα δεν υπάρχει περίπτωςθ να είναι 

αδφνατα, παρά τισ υπεράνκρωπεσ προςπάκειεσ να τροποποιιςουν τισ διατροωικζσ και 

κινθτικζσ τουσ δραςτθριότθτεσ. Αυτά τα άτομα μποροφν να αναπτφξουν κάποιεσ δεξιότθτεσ 

για να επιτφχουν χαμθλότερο βάροσ ακόμα και αν δεν μποροφν να επιτφχουν το ιδανικό 

(Foster, Makris, & Bailer, 2005). 

Επίςθσ, από πολλοφσ ερευνθτζσ προτείνεται  ο ςυνδυαςμόσ άςκθςθσ, δίαιτασ με 

ςυμπεριωορικι  αντιμετϊπιςθ για αλλαγι ςτον τρόπο ηωισ. Σφμωωνα με τον National 

Heart, Lung, and Blood Institute and the North American Association for the Study of Obesity 

αυτι θ πρακτικι είναι κατάλλθλθ για όλα τα παχφςαρκα αλλά και τα υπζρβαρα άτομα. 

Ζρευνεσ προτείνουν ότι θ ςυμπεριωορικι κεραπεία για τθν παχυςαρκία προκαλεί μείωςθ 

βάρουσ 8-10% τουσ πρϊτουσ 6 μινεσ (Foster  et al., 2005). Θ αλλαγι του τρόπου ηωισ 

μπορεί να εωαρμοςτεί ςε διάωορα επίπεδα, ςυμπεριλαμβανομζνων πρωτογενι ιατρικι 

ωροντίδα, εμπορικι προβολι και ιδιωτικά κζντρα αδυνατίςματοσ. Τυπικά αυτά τα 

προγράμματα προάγουν τθ μείωςθ του ςωματικοφ βάρουσ που ςχετίηονται με κλινικά και 

ςτατιςτικά δεδομζνα για τθν βελτίωςθ τθσ υγείασ (πχ υπνικι άπνοια, διαβιτθ, υπζρταςθ, 

υπερλιπιδαιμία) και με ψυχοκοινωνικζσ ςυνζπειεσ (πχ. Διαταραχζσ διάκεςθσ, ποιότθτα 

ηωισ, εικόνα του ςϊματοσ) (Fabricatore, 2007).  

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
19/04/2024 17:26:41 EEST - 3.145.176.2



 

123 

 

Θ ςυμπεριωορικι κεραπεία ζχει πολλά χαρακτθριςτικά που τθν κακορίηουν. Ρρϊτα 

από όλα είναι κατευκυνόμενθ από τουσ ςτόχουσ. Οι ςτόχοι πρζπει να είναι πολφ ξεκάκαροι 

και εφκολα μετριςιμοι. Οι ςτόχοι μποροφν να εωαρμοςτοφν ςε όλεσ τισ ςυμπεριωορζσ που 

ςχετίηονται ε το βάροσ, από τθν άςκθςθ και τισ διατροωικζσ ςυνικειεσ ακόμα και ςτθ 

αυτοκριτικι που αςκείται από το ίδιο το άτομο. Δεφτερον θ ςυμπεριωορικι προςζγγιςθ 

είναι μια προςανατολιςμζνθ διαδικαςία. Ρεριςςότερο βοθκάει τα άτομα να αποωαςίςουν 

τι κζλουν να αλλάξουν, αλλά επίςθσ προςδιορίηει και πϊσ κα το αλλάξουν. Επιπροςκζτωσ 

χρθςιμοποιοφνται τεχνικζσ επίλυςθσ προβλθμάτων ςε περιπτϊςεισ που υπάρχουν 

προβλιματα ςτθν τροποποίθςθ των ςυμπεριωορϊν. Τρίτον θ ςυμπεριωορικι προςζγγιςθ 

υποςτθρίηει τισ μικρζσ και όχι τισ μεγάλεσ αλλαγζσ. Αυτό βαςίηεται ςτθν αρχι εκμάκθςθσ 

διαδοχικϊν προςεγγίςεων, ςτισ οποίεσ οι αλλαγζσ πραγματοποιοφνται βιμα-βιμα. 

Ρραγματοποιϊντασ μικρζσ αλλαγζσ δίνονται ςτα άτομα επιτυχείσ εμπειρίεσ με τισ οποίεσ 

βάηουν γερά κεμζλια αντί να προςπακοφνε δραςτικζσ αλλαγζσ που είναι ςυνικωσ μικρισ 

διάρκειασ (Foster  et al., 2005).  

Το γνωςτικό-ςυμπεριωοριςτικό πρωτόκολλο που χρθςιμοποίθςε ο Annesi  (2010), 

ςυςχετίςτθκε με βελτιϊςεισ ςτθ ςφνκεςθ του ςϊματοσ, τθν εικόνα του ςϊματοσ, τθν αυτό-

αποτελεςματικότθτα και τθν αυτοαντίλθψθ του ςϊματοσ, ςυγκριτικά με το πρωτόκολλο 

που χρθςιμοποίθςαν μόνο μεκόδουσ άςκθςθσ. Οι αλλαγζσ ςτθν αυτορρφκμιςθ τθσ 

αποτελεςματικότθτασ και τθσ ςωματικισ αντίλθψθσ, ςυςχετίςτθκαν και με τισ ωυςιολογικζσ 

αλλαγζσ του βάρουσ και τθσ ςφςταςθσ του ςϊματοσ. Στθν ζρευνα αυτι (Annesi, 2010) τα 

ευριματα από το πρωτόκολλο τθσ γνωςτικισ- ςυμπεριωοριςτικισ υποςτιριξθσ 

κακορίςτθκε  με βελτιϊςεισ ςτο βάροσ, τθ ςφςταςθ του ςϊματοσ, τθ αυτό-

αποτελεςματικότθτα ςτθν άςκθςθ, τον αυτοπροςδιοριςμό και τθν ικανοποίθςθ από τθν 

εικόνα του ςϊματοσ, ςε ςφγκριςθ με προγράμματα άςκθςθσ που υποςτθρίηονται από 

τυπικζσ μεκόδουσ.  

Στθν ζρευνα των Foster και ςυνεργατϊν (2005), χρθςιμοποιικθκε 

ςυμπεριωοριςτικι προςζγγιςθ για τθν ανάπτυξθ δεξιοτιτων για τθν αντιμετϊπιςθ τθσ 

παχυςαρκίασ. Αναωζρεται ότι είναι βοθκθτικό για τουσ ανκρϊπουσ να επιλζξουν τι κα 

αλλάξουν ςτθν ςυμπεριωορά τουσ, κακϊσ τουσ βοθκάει να προςδιορίςουν πωσ κα 

πραγματοποιιςουν τισ αλλαγζσ αυτζσ. Το πρωτόκολλό τουσ βαςίςτθκε ςε τεχνικζσ όπωσ θ 

αυτοπαρακολοφκθςθ, ο κακοριςμόσ ςτόχων και θ επίλυςθ προβλθμάτων. Οι  Corbala και 

ςυνεργάτεσ (2009),  πραγματοποίθςαν για 4 μινεσ εβδομαδιαίεσ ςυνεδρίεσ ςε ομάδεσ των 

10 ατόμων, οι οποίεσ ακολουκικθκαν με 5 μθνϊν περίοδο ςυντιρθςθσ, όπου οι ςυνεδρίεσ 

γινόταν αρχικά κάκε 2 εβδομάδεσ και ςτο τζλοσ ανά μινα με ςυνολικι διάρκεια 18 μινεσ. 
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Στο πρόγραμμα τουσ ρυκμιηόταν θ κατανάλωςθ κερμίδων, θ ωυςικι δραςτθριότθτα, τα 

διατροωικά ςυςτατικά. Κακϊσ ςυγχρόνωσ εωαρμόςτθκαν ςυμπεριωορικζσ τεχνικζσ οι 

οποίεσ περιλάμβαναν εξαρτθμζνο ζλεγχο, παρακολοφκθςθ των ςυνθκειϊν, κετικι 

ενίςχυςθ, ζλεγχοσ άγχουσ, κοινωνικι υποςτιριξθ και ζλεγχοσ τθσ ταχφτθτασ πρόςλθψθσ τθσ 

τροωισ. Τα αποτελζςματα ζδειξαν μείωςθ του ςωματικοφ βάρουσ κατά 10,6%  κατά τθν 

αρχικι ωάςθ του προγράμματόσ και μείωςθ 8,7% τουσ επόμενουσ 18 μινεσ τθσ 

ςυντιρθςθσ. Πμωσ κα πρζπει να αναωερκεί ότι περίπου το 80% εγκατζλειψαν τθν 

προςπάκεια πριν ολοκλθρϊςουν το ςτόχο που είχαν κζςει για το επιδιωκόμενο βάροσ τουσ.  

 Οι Brennan, Walkley, Fraser, Greenway και Wilks (2008), χρθςιμοποίθςαν τθ 

γνωςτικι-ςυμπεριωορικι κεραπεία για τθν αντιμετϊπιςθ τθσ παχυςαρκίασ ςε ζωθβουσ. Οι 

ςυμμετζχοντασ ζλαβαν μζροσ ςε ςυνζντευξθ παρακίνθςθσ με θμιδομθμζνο 

ερωτθματολόγιο και ζπειτα χωρίςτθκαν τυχαία ςε ομάδεσ γνωςτικισ-ςυμπεριωορικισ 

προςζγγιςθσ ι ςτθν ομάδα ζλεγχου. Το γνωςτικό-ςυμπεριωορικό πρόγραμμα περιλάμβανε 

13 ςυνεδρίεσ οι οποίεσ ακολουκοφνταν με 9 ςυνεδρίεσ ςυντιρθςθσ. Οι αξιολογιςεισ 

διεξιχκθςαν πριν τθ ςυμμετοχι, μετά τθ ωάςθ τθσ κεραπείασ και μετά τθ ωάςθ τθσ 

ςυντιρθςθσ. Βελτίωςθ ςτθ ςφςταςθ του ςϊματοσ ιταν το κφριο αποτζλεςμα, δευτερογενι 

αποτελζςματα ςυμπεριλαμβανομζνων καρδιαγγειακι υγεία, διατροωικζσ ςυνικειεσ και 

ςυνικειεσ άςκθςθ, οικογενειακζσ και ψυχοκοινωνικζσ λειτουργίεσ.  

5.3.3 Ανάπτυξθ αυτοελζγχου ςτθν αντιμετϊπιςθ τθσ παχυςαρκίασ 

Ο Rosen (1981) ςε μια πιλοτικι ζρευνα, εωάρμοςε τεχνικζσ ανάπτυξθσ αυτοελζγχου 

με ςτόχο τθν τροποποίθςθ ςυνθκειϊν διατροωισ παχφςαρκων ατόμων. Οι τεχνικζσ που 

χρθςιμοποίθςε περιλάμβαναν κακοριςμό ςτόχων, αυτοπαρακολοφκθςθ, παρατιρθςθ του 

εαυτοφ ςτον κακρζωτθ κατά τθ διάρκεια τθσ λιψθσ τροωισ που δεν περιλαμβανόταν ςτο 

διαιτολόγιο.  

5.3.4 Θ αυτοπαρατιρθςθ 

Θ αυτοπαρατιρθςθ ςχετικά με τθν πρόςλθψθ τροωισ είναι από τισ πιο ςθμαντικζσ 

ικανότθτεσ οι οποίεσ διδάςκονται με τθ ςυμπεριωορικι προςζγγιςθ. Ζχει βρεκεί ότι άτομα 

που πραγματοποίθςαν καταγραωι των ςυμπεριωορϊν τουσ ζχουν μεγαλφτερθ επιτυχία 

ςτθν απϊλεια βάρουσ  (Jakicic  et al., 2001). Ζχει παρατθρθκεί ότι είναι πολφ δφςκολο να 

πραγματοποιθκεί ςωςτά. Ζχει βρεκεί ότι ςτον γενικό πλθκυςμό, θ πρόςλθψθ τροωισ 

υποεκτιμάται από 8 ζωσ 34% τθσ ποςότθτασ. Για άτομα που αναωζρουν ανικανότθτα να 

χάςουν βάροσ ότι το λάκοσ ςτον υπολογιςμό τουσ μπορεί να ωτάςει το 50% (Lichtman, 
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Piscarka, Berman, Pestone, Dowling, Offenbacher, Weisel, Heshka, Matthews, Heymsfield., 

1992).  

 Για τουσ παραπάνω λόγουσ κα πρζπει να δίνεται ςθμαςία ςτθν καταμζτρθςθ τθσ 

ποςότθτασ τθσ τροωισ. Θ ςθμαντικότθτα τθσ αυτοπαρατιρθςθσ ωάνθκε από ζρευνα των 

Baker και Kirschenbaum (1993), οι οποίοι κατζγραψαν τθν αυτοπαρατιρθςθ  

ςυμμετεχόντων ςε ζνα πρόγραμμα 18 εβδομάδων. Τα αποτελζςματα ζδειξαν ότι οι 

ςυμμετζχοντασ ζχαςαν κατά μζςο όρο περίπου 15 κιλά, ενϊ όςοι δεν κρατοφςαν 

θμερολόγιο διατροωισ, ζχαςαν  κατά μζςο όρο 4 κιλά (Fabricatore, 2007).  

Με τθν καταγραωι επιπρόςκετων πλθροωοριϊν (πχ. Επίπεδα πείνασ, 

ςυναιςκιματα και δραςτθριότθτεσ) τθ ςτιγμι που καταναλϊνεται θ τροωι, μποροφν να 

προςδιοριςτοφν παράγοντεσ ςτθ ςυμπεριωορά οι οποίοι κα πρζπει να αλλάξουν 

(Fabricatore, 2007).  Θ καταγραωι των ςυνθκειϊν είναι χριςιμθ επειδι βοθκάει το άτομο 

να αλλάξει, αυξάνει τθ ςυνειδθτότθτα του ατόμου για τθ ςυμπεριωορά του, βοθκάει τον 

ζλεγχο τθσ πρόςλθψθσ τροωισ, βοθκάει τθν καταγραωι αλλαγϊν που γίνονται και βοθκάει 

να καταγραωοφν θ πρόοδοσ αλλά και οι καταςτάςεισ υπό τισ οποίεσ εγείρονται τα 

προβλιματα (Corbala  et al., 2009).   

Θ αυτοπαρατιρθςθ για τθν ωυςικι δραςτθριότθτα  είναι επίςθσ ςτοιχείο τθσ 

ςυμπεριωορικισ προςζγγιςθσ. Οι ςυμμετζχοντεσ μποροφν να καταγράψουν το είδοσ και τθν 

διάρκεια τθσ άςκθςθσ. Επίςθσ μποροφν να χρθςιμοποιιςουν εργαλεία μζτρθςθσ όπωσ είναι 

το πεδόμετρο.  Οι ενιλικοι ςτον γενικό πλθκυςμό πραγματοποιοφν θμερθςίωσ 6.000-7.000 

βιματα, ενϊ οι παχφςαρκοι περίπου 2.000 βιματα λιγότερα. Χρθςιμοποιϊντασ κακθμερινι 

ανατροωοδότθςθ από ζνα πεδόμετρο,  δίνεται μεγαλφτερθ παρακίνθςθ ςτουσ 

ςυμμετζχοντεσ να αυξιςουν τθν κακθμερινι δραςτθριότθτα (Mazanov, Huybers, & Connor, 

2010) (Fabricatore, 2007).  

5.3.5 Κακοριςμόσ ςτόχων και Ραρακίνθςθ 

Θ παρακίνθςθ είναι ζνασ ςθμαντικόσ παράγοντασ για κάκε ανκρϊπινθ 

δραςτθριότθτα. Θ εςωτερικι παρακίνθςθ αναωζρεται ςτθν ευχαρίςτθςθ και ικανοποίθςθ 

που βιϊνει ζνα άτομο από τθν εναςχόλθςι του με μια ςυγκεκριμζνθ δραςτθριότθτα, ενϊ θ 

εξωτερικι παρακίνθςθ, ςυνδζεται με το αποτζλεςμα τθσ δραςτθριότθτασ, και 

πραγματοποιείται όταν μια δραςτθριότθτα χρθςιμοποιείται ωσ μζςο για τθν επίτευξθ ενόσ 

άλλου ςκοποφ. Θ ζλλειψθ παρακίνθςθσ, χαρακτθρίηει τισ καταςτάςεισ ςτισ οποίεσ το άτομο 

ςυμπεριωζρεται χωρίσ πρόκεςθ και δεν βρίςκει κανζνα λόγο να ςυνεχίςει μια 

ςυγκεκριμζνθ δραςτθριότθτα. Θ βιβλιογραωία προτείνει ότι για τθν απϊλεια βάρουσ τα 
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κίνθτρα είναι κακοριςτικά για τθν αλλαγι τθσ ςυμπεριωοράσ. Ζνα καλό εργαλείο για τθν 

παρακίνθςθ ςτθν αλλαγι τθσ ςυμπεριωοράσ είναι θ ομαδικι κεραπεία και ο κακοριςμόσ 

ςτόχων (Corbala  et al., 2009). Οι ςυμμετζχοντεσ ςε ζνα ςυμπεριωοριςτικό πρόγραμμα 

αλλαγισ βάρουσ κα πρζπει να ςυμβουλεφονται να κακορίηουν τουσ ςτόχουσ τουσ 

ςυγκεκριμζνα 

5.3.6 Επίλυςθ προβλθμάτων 

Θ διαδικαςία αλλαγισ τθσ ςυμπεριωοράσ, διευκολφνεται μζςω τθσ χριςθσ τεχνικϊν 

επίλυςθσ των προβλθμάτων (Foster  et al., 2005). Θ επίλυςθ προβλθμάτων διδάςκεται ςτισ 

ςυμπεριωορικζσ προςεγγίςεισ για αλλαγι ςυμπεριωοράσ. Σε πρϊτο ςτάδιο κα πρζπει να 

προςδιοριςτεί το πρόβλθμα λεπτομερϊσ. Επίςθσ κα είναι χριςιμο να προςδιοριςτοφν οι 

ςυμπεριωορζσ ι τα γεγονότα  που ςυνοδεφουν τθν προβλθματικι ςυμπεριωορά. Οι 

ςυμμετζχοντεσ ςυμβουλεφονται να βρουν πολλζσ λφςεισ για το πρόβλθμα και ζπειτα να 

αναλογιςτοφν τα πικανά κετικά και αρνθτικά ενδεχόμενα  τθσ κάκε λφςθσ. Στο τελευταίο 

ςτάδιο κα πρζπει να επιλζξουν τθν καλφτερθ  δυνατι λφςθ  και να τθ προςαρμόςουν ςε 

χρονικά πλαίςια. Εάν θ εωαρμογι τθσ επίλυςθσ ςτα ςυγκεκριμζνα χρονικά πλαίςια 

αποτφχει, τότε κα πρζπει να αναπροςαρμοςτεί θ επίλυςθ ξεκινϊντασ τθ διαδικαςία από 

τθν αρχι (Fabricatore, 2007). 

Για παράδειγμα εάν ζνασ παχφςαρκοσ παρατθριςει ότι θ παρακολοφκθςθ 

τθλεόραςθσ τον οδθγεί ςε επειςόδια υπερωαγίασ, κα πρζπει να αλλάξει το περιβάλλον ςτο 

οποίο καταναλϊνει τθν τροωι του. Αυτι θ τεχνικι μπορεί να είναι αποτελεςματικι για να 

αςκενιςει τθ ςφνδεςθ μεταξφ πρόςλθψθσ μεγάλθσ ποςότθτασ τροωισ και 

παρακολοφκθςθσ τθσ τθλεόραςθσ. Πςο πιο ςυχνά τα άτομο αυτό αποωεφγει να τρϊει 

μπροςτά ςτθν τθλεόραςθ, τόςο λιγότερθ κατανάλωςθ τροωισ κα ζχει ωσ αποτζλεςμα 

(Foster  et al., 2005).  

5.3.7 Μθ ρεαλιςτικζσ προςδοκίεσ 

Μια από τισ μεγαλφτερεσ προκλιςεισ για τθν κλινικι αντιμετϊπιςθ τθσ 

παχυςαρκίασ είναι θ αποδοχι τθσ  πραγματικισ απϊλειασ βάρουσ με τθν αναμενόμενθ. Αν 

και οι επαγγελματίεσ γενικά αποδζχονται ςαν επιτυχία το  10% μείωςθσ του ςυνολικοφ 

βάρουσ, οι παχφςαρκοι τυπικά αναηθτοφν απϊλεια βάρουσ που κατά προςζγγιςθ χάνει το 

30%. Επαναλαμβανόμενεσ ςυςτάςεισ μποροφν να βοθκιςουν τουσ παχφςαρκουσ να 

αποδεχτοφν ςαν επιτυχία πιο μετριοπακι αποτελζςματα.  Ρρζπει να είμαςτε ςαωείσ για τα 

οωζλθ τθσ απϊλειασ βάρουσ, ωσ προσ τθ βελτίωςθ των επιπζδων υγείασ και να μθν 

προςδοκοφμε καλφτερθ δουλειά, καλφτερο γάμο και άλλα οωζλθ που πιςτεφουμε ότι κα 

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
19/04/2024 17:26:41 EEST - 3.145.176.2



 

127 

 

αλλάξουν με τθν απϊλεια βάρουσ. Θ αναωορά πριν τθ κεραπεία για το τι κα πρζπει να 

περιμζνουν κα τουσ βοθκιςει να προςδιορίςουν και να μετατρζψουν τισ μθ ρεαλιςτικζσ 

προςδοκίεσ (Foster  et al., 2005).  

5.3.8 Δίαιτα  

Ζρευνα των Pankevich, Teegarden, Hedin, Jensen και Bale (2010), που 

πραγματοποιικθκε ςε πειραματόηωα, παρουςίαςε ότι μακροπρόκεςμα θ ρφκμιςθ βάρουσ 

μείωςθ με μείωςθ τθσ πρόςλθψθσ τροωισ ζχει υψθλό ποςοςτό αποτυχίασ. Από τα 

αποτελζςματα ωάνθκε  ότι τα επίπεδα άγχουσ αυξικθκαν, ςυγχρόνωσ με τα επίπεδα 

κορτικοςτερόνθσ, κακϊσ επίςθσ εμωανίςτθκαν ςυμπτϊματα κατακλιπτικισ ςυμπεριωοράσ 

και τροποποιικθκαν κάποια γονίδια που ρυκμίηουν το ςτρεσ και τθ διατροωι. Θ δίαιτα, θ 

οποία διιρκθςε 3 εβδομάδεσ με τελικι απϊλεια βάρουσ 10-15%,  είχε ωσ αποτζλεςμα τα 

πειραματόηωα υπό ςυνκικεσ ςτρεσ να τρϊνε ακόμα περιςςότερο από πριν. Ακόμα και όταν 

επζςτρεψαν ςτθν κανονικι διατροωι τουσ και ςτο προθγοφμενο βάροσ τουσ, οι 

επιγενετικζσ αλλαγζσ παρζμειναν ςτο DNA τουσ.  

5.4 Ραρεμβατικά προγράμματα που ζχουν χρθςιμοποιθκεί για τον ζλεγχο 

βάρουσ 

Οι Brennan και ςυνεργάτεσ (2008) χρθςιμοποίθςαν τθν παρακάτω δομι ςτο 

γνωςτικό-ςυμπεριωορικό πρόγραμμα που πραγματοποίθςαν για τον ζλεγχο του βάρουσ ςε 

ζωθβουσ. Στο ίδιο πρόγραμμα πραγματοποιικθκε και ωάςθ ςυντιρθςθσ που περιλάμβανε 

μία επίςκεψθ ςτθν κλινικι διάρκειασ μιασ ϊρασ και επτά τθλεωωνικζσ ςυνεδρίεσ διάρκειασ 

15 λεπτϊν.   

Συνεδρία  Κζμα  Ρεριεχόμενο  

1θ  Ψυχοεκπαιδευτικό Ρλθροωορίεσ για τον οριςμό, τθν πρόλθψθ, τισ αιτίεσ και 
τισ ςυνζπειεσ τθσ παχυςαρκίασ, κοινοί μζκοδοι απϊλειασ 
βάρουσ, επιλογι των ςτρατθγικϊν του προγράμματοσ και 
τουσ ςτόχουσ, προγράμματα αξιολόγθςθσ, κακοριςμόσ 
κεραπευτικϊν ςτόχων. 

2θ  Συμπεριωορζσ 
διατροωισ 

Στρατθγικζσ για τθν αλλαγι ςυμπεριωορϊν διατροωισ, 
αυτοπαρακολοφκθςθ διατροωικϊν και κινθτικϊν 
ςυνθκειϊν, εξωτερικόσ ζλεγχοσ για τθ διαχείριςθ 
διατροωικϊν μθνυμάτων, ςυμπεριωορζσ και ςυνζπειεσ. 

3θ  Συμπεριωορζσ 
ωυςικισ 
δραςτθριότθτασ  

Στρατθγικζσ για τθ μείωςθ του κακιςτικοφ χρόνου και τθν 
αφξθςθ τθσ κακθμερινισ ωυςικισ δραςτθριότθτασ, 
εξωτερικόσ ζλεγχοσ ςτρατθγικϊν  για τθ διαχείριςθ 
κινθτικισ δραςτθριότθτασ, ςυμπεριωορζσ και ςυνζπειεσ. 

4θ  Υγιεινζσ 
διατροωικζσ 
επιλογζσ 

Ρλθροωορίεσ με βάςθ τον Αυςτραλιανό οδθγό υγιεινισ 
ςυμπεριωοράσ, βελτίωςθ διατροωικισ ποιότθτασ και 
μείωςθ κατανάλωςθσ λιπαρϊν. Εωαρμογι 
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παρακολοφκθςθσ διατροωισ. 
5θ  Άςκθςθ   Στρατθγικζσ για τθν κακιζρωςθ τακτικισ άςκθςθσ και για 

τθν αντιμετϊπιςθ εμποδίων κατά τθν άςκθςθ. 
6θ  Συμπεριωορικά 

διαγράμματα και 
εμπόδια 

Επανεξζταςθ του προγράμματοσ αλλαγισ ςυμπεριωοράσ 
και κακοριςμοφ ςτόχων, αυτοπαρατιρθςθ, ανάπτυξθ 
ςυςτιματοσ αμοιβϊν για τθν επίτευξθ ςτόχων, 
προςδιοριςμόσ περιβαλλοντικϊν, κοινωνικϊν, ατομικϊν 
και οργανωτικϊν εμποδίων ςτθν αλλαγι τθσ 
ςυμπεριωοράσ. 

7θ  Αναγνϊριςθ 
ςκζψεων και 
ςυναιςκθμάτων 

Ειςαγωγι ςτο γνωςτικό-ςυμπεριωορικό μοντζλο, 
αναγνϊριςθ και καταγραωι ςκζψεων και 
ςυναιςκθμάτων που ςχετίηονται με τισ ςυνικειεσ 
διατροωισ και ωυςικισ δραςτθριότθτασ. 

8θ  Χριςιμεσ ςκζψεισ 
και ςυναιςκιματα  

Ρροςδιοριςμόσ και χριςθ κετικϊν ςτρατθγικϊν και 
δθλϊςεων για τθν αντιμετϊπιςθ δφςκολων 
καταςτάςεων, προςδιοριςμόσ τθσ λειτουργίασ των 
αρνθτικϊν ςκζψεων. 

9θ  Λκανότθτεσ 
επικοινωνίασ  

Χριςθ τθσ δυναμικϊν ςτρατθγικϊν επικοινωνίασ, όταν 
πραγματοποιείται μια πρόταςθ, όταν υπάρχει άρνθςθ 
του αιτιματοσ και αναγνϊριςθ τθσ βοικειασ από κάποιο 
τρίτο. 

10θ  Επίλυςθ 
προβλθμάτων και 
ςχεδιαςμόσ  

Λιψθ αποωάςεων και επίλυςθ προβλθμάτων, διαχείριςθ 
χρόνου, ςχεδιαςμόσ προγραμμάτων 

11θ  Διατιρθςθ των 
αλλαγϊν 
ςυμπεριωοράσ 

Ρρόλθψθ υποτροπϊν, προςδιοριςμόσ και εντοπιςμόσ 
καταςτάςεων υψθλοφ κινδφνου, ςχεδιαςμόσ 
αντιμετϊπιςθσ αυτϊν των καταςτάςεων.  

12θ  Διατιρθςθ τθσ 
αλλαγισ 

Ανακεϊρθςθ των ςτόχων αλλαγισ τθσ ςυμπεριωοράσ, 
προςδιοριςμόσ προτερθμάτων και αδυναμιϊν, 
αναςκόπθςθ του υλικοφ του προγράμματοσ, ςτόχοι 
αυτοπαρατιρθςθσ και αποτελζςματα τθσ ςωματικισ 
αξιολόγθςθσ, κακοριςμόσ ςτόχων για τθ διατιρθςθ.  

Ρίνακασ 28. Ραρεμβατικό πρόγραμμα για τον ζλεγχο βάρουσ (Brennan  et al., 2008) 

Οι Silva και ςυνεργάτεσ (2010), πραγματοποίθςαν παρεμβατικό πρόγραμμα 30 

ςυνεδριϊν για τον ζλεγχο ωυςικισ δραςτθριότθτασ και βάρουσ, βαςιηόμενοι ςτθ κεωρία 

αυτοκακοριςμοφ. Στισ ςυνεδρίεσ που πραγματοποιικθκαν 2 ωορζσ το μινα, με διάρκεια 

120 λεπτϊν θ κάκε μια κάλυψαν κζματα διατροωισ, εικόνασ του ςϊματοσ, γνωςτικζσ και 

ςυμπεριωορικζσ προςεγγίςεισ. Για να δθμιουργιςουν ζνα υποςτθρικτικό περιβάλλον, 

προςπάκθςαν να προάγουν ςε κάκε ςυμμετζχοντα μια αίςκθςθ ελζγχου τθσ ςυμπεριωοράσ 

τουσ, θ οποία προζκυπτε από τθν εςωτερικι αντίλθψθ τθσ παρακίνθςθσ τθσ ςυμπεριωοράσ.  

 Θ αρχικι ζμωαςθ του προγράμματοσ επικεντρϊκθκε ςτθν ενεργοποίθςθ απϊλειασ 

βάρουσ θ οποία επιτεφχκθκε κυρίωσ με τθν μείωςθ τθσ ενεργειακι πρόλθψθσ. Δόκθκε 

ζμωαςθ ςτθν αυτονομία των ςυμμετεχόντων και θ ομάδα παρζμβαςθσ επιχείρθςε να 

προϊκθςε τισ παρακάτω αντιλιψεισ: 
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 Ανάπτυξθ γνϊςεων που για τθν χριςθ ουδζτερθσ γλϊςςασ κατά τθν ανάπτυξθ  

διαπροςωπικϊν ςχζςεων (πχ μπορεί και κα και όχι πρζπει) 

 Ενκάρρυνςθ επιλογϊν, χριςθ ςυνταγϊν, πίεςθσ, απαιτιςεων και οι εξωγενείσ αμοιβζσ 

ιταν μθδαμινζσ ι αποφςεσ.  

 Ραροχι πολλϊν επιλογϊν με μεγάλθ ποικιλία από τρόπουσ για τθν αλλαγι τθσ 

ςυμπεριωοράσ 

 Υποςτιριξθ των κακθκόντων και των επιλογϊν για τθν υιοκζτθςθ ειδικισ 

ςυμπεριωοράσ παρουςιάηοντασ ςαωείσ κινδφνουσ μεταξφ ςυμπεριωοράσ και 

αποτελζςματοσ. 

 Ενκάρρυνςθ των ςυμμετεχόντων για να κτίςουν και να διερευνιςουν τθν αντιςτοιχία 

μεταξφ των ςτόχων και του τρόπου ηωισ τουσ. 

 Δίνοντασ πλθροωορίεσ για τθν κετικι ανατροωοδότθςθ, αναγνωρίηοντασ ότι το 

αίςκθμα τθσ υπευκυνότθτασ αυξάνεται με τθν ανατροωοδότθςθ. 

Συγχρόνωσ οι ςκοποί τθσ παρζμβαςθσ ιταν να αυξθκοφν οι γνϊςεισ και να 

επιτευχκεί θ βελτίωςθ τθσ διατροωισ με τθν κατανόθςθ τθσ ενζργειασ ιςορροπίασ και θ 

αφξθςθ τθσ ωυςικισ δραςτθριότθτασ. Αναπτφχκθκαν  oι παρακάτω ενότθτεσ: 

1. Ανάπτυξθ γνϊςεων, κατανόθςθ ιςοηυγίου ενζργειασ. 

2. Βελτίωςθ τθσ διατροωισ και απϊλεια βάρουσ, ανάπτυξθ τθσ αίςκθςθσ ελζγχου τθσ 

ςυμπεριωοράσ που οωείλεται ςε εςωτερικι αντίλθψθ των αιτιϊν 

3. Υιοκζτθςθ και εωαρμογι ωυςικισ δραςτθριότθτασ-ειςιχκθ περίπου τθ 10θ 

εβδομάδα με ςτόχο ενόσ πιο ενεργοφ τρόπου ηωισ. Αρχικά εξετάςτθκαν ηθτιματα 

ςχετικά με τθν αςωάλεια και τισ δεξιότθτεσ, τον κακοριςμό και τθ διαχείριςθ ςτόχων, 

τθν παρακολοφκθςθ ςτόχων, τθν αντιμετϊπιςθ εμποδίων με ςκοπό τθν ανάπτυξθ και 

προαγωγι των ςχετικϊν ςυναιςκθμάτων. 

4. Ανάπτυξθ αυτορρφκμιςθσ, ανάπτυξθ αυτονομίασ, αντιμετϊπιςθ εμποδίων και 

δυςκολιϊν που ςχετίηονται με τθν ψυχολογικι (ςτάςεισ, παρακίνθςθ) και 

ςυμπεριωορικι αλλαγι κατά τθ διάρκεια του προγράμματοσ. Κρίςιμοι τομείσ που 

εξετάηονταν ιταν τα ςυναιςκιματα που ςυνδζονται με τθ λιψθ τροωισ, θ εςωτερικι 

παρακίνθςθ για τθν άςκθςθ και επαρκείσ ςτόχοι για τθν απϊλεια βάρουσ.  

5. Βελτίωςθ τθσ εικόνασ του ςϊματοσ, οι ςυμμετζχοντεσ ανζλυςαν τισ ανθςυχίεσ για το 

ςχιμα του ςϊματοσ τουσ, με ςτόχο τθν μεγαλφτερθ αυτό-αποδοχι και τθ κζςπιςθ 

πιο ρεαλιςτικϊν ςτόχων για το βάροσ τουσ.  

6. Τζλοσ  με κφριο ςτόχο τθ μακροχρόνια αλλαγι τθσ ςυμπεριωοράσ, για τθ ςυντιρθςθ 

του βάρουσ τουσ, με τθν ανάπτυξθ ςυμπεριωορϊν και δεξιοτιτων που απαιτοφνται 
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για τον ζλεγχο και διατιρθςθ του βάρουσ με τακτικζσ παρακολοφκθςθσ του βάρουσ 

τουσ, τθν υιοκζτθςθ ευζλικτων κατευκυντιριων γραμμϊν όςον αωορά τουσ 

άκαμπτουσ κανόνεσ τθσ δίαιτασ και ειδικότερα κακορίηοντασ ζνα πιο δραςτιριο 

τρόπο ηωισ μζςω προγραμμάτων γυμναςτικισ αλλά και απλισ αφξθςθσ τθσ κινθτικισ 

δραςτθριότθτασ.  

Σφμωωνα με το American College of Sports Medicine (Jakicic  et al., 2001) τα 

προγράμματα που παρζχουν ςυμβουλζσ για τθν διαχείριςθ και τον ζλεγχο βάρουσ κα 

πρζπει να πλθροφν τισ παρακάτω κατευκυντιριεσ γραμμζσ: 

1. Αν και αναγνωρίηεται ότι ο δείκτθσ μάηασ ςϊματοσ μπορεί να χαρακτθρίςει 

εςωαλμζνα τον κίνδυνο υγείασ κινθτικά δραςτιριων ατόμων, θ χριςθ του 

προβλζπει μια ςθμαντικι κλινικι εκτίμθςθ του κινδφνου για τθν υγεία. Συνιςτάται 

ότι τα άτομα με δείκτθ μάηασ ςϊματοσ >25 να εξετάςουν τθ μείωςθ του ςωματικοφ 

βάρουσ τουσ, ειδικότερα αν ςυνοδεφεται από αυξθμζνα επίπεδα λίπουσ ςτθν 

κοιλιακι χϊρα, τα άτομα με δείκτθ μάηασ ςϊματοσ >30 κα πρζπει να 

ενκαρρφνονται να αναηθτιςουν κεραπεία για τθν απϊλεια βάρουσ.  

2. Τα υπζρβαρα και παχφςαρκα άτομα κα πρζπει να μειϊςουν το επίπεδο βάρουσ 

τουσ το λιγότερο 5-10% αλλά και να διατθριςουν αυτι τθ μείωςθ μακροπρόκεςμα. 

Αυτι θ μείωςθ βάρουσ είναι εωικτό να πραγματοποιθκεί με τθν τροποποίθςθ τθσ 

διατροωισ και τθσ άςκθςθσ. Ραράλλθλα αυτό το ποςοςτό μείωςθσ του ςωματικοφ 

βάρουσ, ςχετίηεται με βελτιϊςεισ ςτουσ παράγοντεσ κινδφνου για τθν υγεία και 

μείωςθ των πικανοτιτων για χρόνιεσ αςκζνειεσ ςυμπεριλαμβανομζνων τθσ 

ςτεωανιαίασ νόςου, του διαβιτθ τφπου ΛΛ, τθν υπζρταςθ και τθν υπερλιπιδαιμία. 

3. Συνιςτάται ότι τα άτομα αποτυγχάνουν ςτθν μακροπρόκεςμθ διατιρθςθ του 

βάρουσ του, ειδικότερα θ απϊλεια βάρουσ δεν είναι επικυμθτι, ι όταν θ επίτευξθ 

του ιδανικοφ ςωματικοφ βάρουσ δεν είναι εωικτι. 

4. Ο ςτόχοσ των προγραμμάτων απϊλειασ βάρουσ τίκεται για τθν αλλαγι των 

διατροωικϊν ςυνθκειϊν αλλά και για τισ ςχετικζσ ςυμπεριωορζσ με τθν άςκθςθ. 

Ζχει αποδεδειχκεί ότι αλλαγζσ και ςτισ δφο ςυμπεριωορζσ οδθγοφν ςε ςθμαντικι 

μακροπρόκεςμθ απϊλεια βάρουσ. Επιπλζον είναι ςθμαντικό για τα προγράμματα 

που αωοροφν τθν τροποποίθςθ αυτϊν των ςυμπεριωορϊν, να ενςωματϊνουν 

ιςχυρζσ ςτρατθγικζσ για τθν διευκόλυνςθ τθσ υιοκζτθςισ τουσ και τθσ διατιρθςθσ 

του επικυμθτοφ αποτελζςματοσ.  

5. Συνίςταται ότι τα υπζρβαρα και τα παχφςαρκα άτομα να μειϊςουν το επίπεδο 

πρόςλθψθσ ενζργειασ κατά 500-1000 χιλιοκερμίδεσ τθν μζρα, για να επιτφχουν 
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απϊλεια βάρουσ. Επίςθσ είναι προτιμότερο να ςυνδυάηεται με μείωςθ τθσ 

πρόςλθψθσ λιπαρϊν τροωϊν ςε ποςοςτό μικρότερο του 30% τθσ ςυνολικισ 

ενεργειακισ πρόςλθψθσ.  

6. Συνίςταται τα υπζρβαρα και παχφςαρκα άτομα να αυξιςουν ςταδιακά το χρόνο τθσ 

εβδομαδιαίασ άςκθςθ ςε 150 λεπτά τθν εβδομάδα, κακϊσ αυτό το επίπεδο 

άςκθςθσ μπορεί να ζχει κετικι επίδραςθ ςτθν υγεία τουσ. Ωςτόςο για τθ 

μακροπρόκεςμθ απϊλεια βάρουσ κα πρζπει θ εβδομαδιαία ποςότθτα άςκθςθσ να 

αυξάνεται ςε ποςά 200 με 300 λεπτά τθν εβδομάδα. 

7. Οι αςκιςεισ με αντιςτάςεισ μποροφν να ςυμπλθρϊνουν τα αερόβια προγράμματα, 

οι οποίεσ μποροφν να εςτιαςτοφν ςτθ βελτίωςθ μυϊκισ δφναμθσ και αντοχισ.  

8. Φαρμακευτικι αγωγι για τθν απϊλεια βάρουσ, προτείνεται να εωαρμόηεται μόνο 

ςε άτομα με δείκτθ μάηασ ςϊματοσ μεγαλφτερο των 30kg/m2, ι με δείκτθ μάηασ 

ςϊματοσ >2730kg/m2 ςε περιπτϊςεισ που παρουςιάηονται ςυνοδά νοςιματα. 

Επιπροςκζτωσ ςυνίςταται τα ωάρμακα απϊλειασ βάρουσ να χρθςιμοποιοφνται 

μόνο ςε ςυνδυαςμό με παρεμβάςεισ ςτθν ςυμπεριωορά οι οποίεσ κα εςτιάηονται 

ςτθν τροποποίθςθ διατροωικϊν και κινθτικϊν ςυμπεριωορϊν, ωυςικά υπό τθν 

εποπτεία ειδικοφ ιατροφ.  

5.5 Συνοπτικι περιγραφι του προγράμματοσ παρζμβαςθσ για τθ 

διαχείριςθ βάρουσ 

Το πρόγραμμα απευκφνεται ςε παιδιά ι ενιλικεσ, ολοκλθρϊνεται ςε 10 διδακτικζσ 

ϊρεσ. Κα διδαχκοφν γενικζσ γνϊςεισ για τθν διατροωι και τθν υγεία, δεξιότθτεσ 

αυτοεκτίμθςθσ, κακοριςμοφ ςτόχων. Το πρόγραμμα εςτιάηεται ςτθν ανάπτυξθ 

ψυχολογικϊν ικανοτιτων όπωσ ο αυτοζλεγχοσ, θ κατανόθςθ των ςυναιςκθμάτων, θ 

ανάπτυξθ κετικϊν ςτάςεων και προκζςεων για τθν άςκθςθ και τθν υγιεινι διατροωι. 

Συγχόνωσ θ ανάπτυξθ γνϊςεων είναι βαςικόσ ςτόχοσ ςε όλα τα μακιματα.  Συνοπτικά το 

πρόγραμμα για κάκε ςυνεδρία κα ζχει ωσ εξισ: 

Ρίνακασ 29. Ρεριεχόμενο προτεινόμενου προγράμματοσ παρζμβαςθσ για τθ διαχείριςθ βάρουσ 

  Ρεριεχόμενο 

1θ Αρχικι αξιολόγθςθ, ςκοποί του προγράμματοσ ενθμζρωςθ για τον ζλεγχο του 

ςωματικοφ βάρουσ, το δείκτθ μάηασ ςϊματοσ, τθ ςωςτι διατροωι  

2θ  Οι  ςυνζπειεσ τθσ κακισ διατροωισ, αίτια κακισ διατροωισ 
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3θ  Ψυχολογία τθσ παχυςαρκίασ και τθσ δίαιτασ, εικόνα του ςϊματοσ 

4θ  Θ ωυςικι δραςτθριότθτα, βάηω τθ ωυςικι δραςτθριότθτα ςτθ ηωι μου  

5θ  Αλλαγι ςυνθκειϊν διατροωισ και άςκθςθσ 

6θ  Ζλεγχοσ ςυναιςκθμάτων 

7θ Κεωρίεσ  ςτόχων, κακοριςμόσ ςτόχων, δζςμευςθ, ξεπερνάω τα εμπόδια 

8θ Φτιάχνω μόνοσ μου πρόγραμμα διατροωισ και άςκθςθσ 

9θ Ψυχολογικζσ τεχνικζσ για τθν ανάπτυξθ του αυτοζλεγχου, Ανάπτυξθ 

αυτοπεποίκθςθσ, κετικζσ ςκζψεισ, τεχνικζσ χαλάρωςθσ, νοερι εξάςκθςθ 

10θ  Τελικι αξιολόγθςθ-αποτίμθςθ προγράμματοσ 

Το πρόγραμμα παρουςιάηεται λεπτομερϊσ ςτο παράρτθμα 2.  

5.6  Στόχοι παρζμβάςεων για το ντόπινγκ 

Οι Κεοδωράκθσ και Χαςςάνδρα (2006) παρουςιάηουν τισ παρακάτω προτάςεισ 

εωαρμογϊν τθσ κεωρίασ ςχεδιαςμζνθσ ςυμπεριωοράσ για τθν ευαιςκθτοποίθςθ των 

νεαρϊν ακλθτϊν ςτθν υιοκζτθςθ υγιεινϊν ςυμπεριωορϊν: 

 Συναιςκθματικι παρζμβαςθ τονίηοντασ τισ επιπτϊςεισ ςτθν υγεία και τουσ 

κινδφνουσ ςτθ ηωι των ακλθτϊν που κάνουν χριςθ απαγορευμζνων ουςιϊν. 

 Γνωςτικι παρζμβαςθ για τισ παρενζργειεσ τθσ κάκε ουςίασ ξεχωριςτά. 

 Εςτίαςθ ςτουσ ςθμαντικοφσ άλλουσ, ςυηθτιςεισ με γονείσ, ωίλουσ, ςυνακλθτζσ και 

οι ςχζςεισ με ακλθτζσ και προπονθτζσ που είναι κετικοί προσ το ντόπινγκ. 

 Στον αντιλθπτό ζλεγχο τθσ ςυμπεριωοράσ, με τθν αναγνϊριςθ των ακλθτϊν των 

πράξεων και των επιλογϊν τουσ.  

 Στισ ςωςτζσ ςυμπεριωορζσ με παραδείγματα ακλθτϊν που διακρίνονται και 

αγωνίηονται τίμια. 

5.6.1 Θ θκικι ςυμπεριφορά  

Θ θκικι ςυμπεριωορά προζρχεται μζςω μίμιςθσ, μζςω κοινωνικϊν ςυνεπειϊν 

ζμμεςα ι άμεςα και με τθν τιρθςθ των κανόνων τθσ κοινωνίασ που βρίςκεται. Θ 

ςυμπεριωορά ρυκμίηεται από πολλοφσ παράγοντεσ και θ τιρθςθ των θκικϊν κανόνων 

μπορεί να παραβιάηεται για προςωπικά είτε κοινωνικά ςυμωζροντα. 
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5.7 Ραρεμβατικά προγράμματα που ζχουν χρθςιμοποιθκεί για τον ζλεγχο 

του ντόπινγκ 

Οι ακλθτζσ δζχονται επιβραβεφςεισ ςε διάωορα επίπεδα, όπωσ, κοινωνικι 

αναγνϊριςθ, ςωματικι εξζλιξθ, ανάπτυξθ αυτό-αξίασ, οικονομικζσ απολαβζσ, μετάλλια και 

ζπακλα, γίνονται το επίκεντρο τθσ προςοχισ και κάποιοι από αυτοφσ κρφλοι τθσ ακλθτικισ 

ιςτορίασ. Συχνά υπάρχει αςυμωωνία μεταξφ τθσ κουλτοφρασ ενόσ ακλιματοσ και των 

ιδανικϊν του. Οι χριςτεσ απαγορευμζνων ουςιϊν, πρωτίςτωσ ενδιαωζρονται για το 

αποτζλεςμα, ενϊ αιςκάνονται αποςταςιοποιθμζνοι από πικανζσ βλάβεσ ςτθν υγεία τουσ. 

Οι παρεμβάςεισ οι οποίεσ επικεντρϊνονται ςτισ επιπτϊςεισ  από τισ απαγορευμζνεσ ουςίεσ, 

όπωσ είναι οι τιμωρίεσ ι οι αρνθτικζσ ςυνζπειεσ ςτθν υγεία. Οι προςεγγίςεισ αυτζσ απζχουν 

από τουσ υψθλοφσ ςτόχουσ των ακλθτϊν, οι οποίοι αποτελοφν το βαςικό κίνθτρο. Σε 

αντίκεςθ, παρεμβάςεισ που ςτοχεφουν ςτθν ανάλυςθ τθσ προςωπικότθτασ των ακλθτϊν, 

τισ προκλιςεισ τουσ και τα κίνθτρά τουσ, πικανά να είναι πιο αποτελεςματικζσ (Jonhson  et 

al., 2010).  Οι Donahue, Miquelon, Valois, Goulet, Buist και Vallelrand, (2006) προτείνουν 

ζνα περιβάλλον ενςυναίςκθςθσ, χωρίσ κριτικι ςτο οποίο οι ακλθτζσ ςτοχεφουν τθ βελτίωςθ 

τθσ αυτογνωςίασ τουσ και μακαίνουν να αξιολογοφν κριτικά το περιβάλλον τουσ, ακόμα και 

για τισ επιλογζσ που αωοροφν τθν επιλογι ι όχι τθσ χριςθσ ουςιϊν. 

O Barkoukis και ςυνεργάτεσ (2016) ςε παρεμβατικό πρόγραμμα που εωαρμόςτθκε 

ςε ςχολεία χρθςιμοποίθςαν τισ παρακάτω ενότθτεσ: 

1. Γνϊςεισ για τα ςυμπλθρϊματα διατροωισ 

2. Γνϊςεισ για τισ απαγορευμζνεσ ουςίεσ 

3. Ραρενζργειεσ από το ντόπινγκ 

4. Διατροωι ςαν εναλακτικι του ντόπινγκ 

5. Λςτορία του ντόπινγκ 

6. Θ μοντζρνα αντίλθψθ των ακλθμάτων 

7. Θκικζσ διαςτάςεισ τθσ χριςθσ ντόπινγκ 

8. Ψυχολογικά χαρακτθριςτικά τθσ χριςθσ ντόπινγκ 

9. -10. Ανάπτυξθ υλικοφ (διαδίκτυο, παρουςιάςεισ, βίντεο) 

Θ παρζμβαςθ εωαρμόςτθκε ςε 109 μακθτζσ ενϊ υπιρχε αντίςτοιχα ομάδα ζλεγχου 

με 109 μακθτζσ. Τα αποτελζςματα ζδειξαν ότι θ ομάδα παρζμβαςθσ εμωάνθςε 

χαμθλότερεσ ςτάςεισ για το ντόπινγκ και θ υγεία ωάνθκε ςαν τθν πιο ςθμαντικι μεταβλθτι 

και ςτα δφο γκρουπ.  
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5.7.1 Το διακεωρθτικό μοντζλο αλλαγισ ςυμπεριφοράσ 

Το διακεωρθτικό μοντζλο αλλαγισ ςυμπεριωοράσ (transtheoretical model-TTM), 

περιλαμβάνει 5 ςτάδια αλλαγισ τθσ ςυμπεριωοράσ: α) τθ λιψθ απόωαςθσ, β) τθν πρόκεςθ 

για τθν αλλαγι γ)τθν προετοιμαςία, δ) τθν δράςθ και ε) τθν ςυντιρθςθ.  Θ χριςθ του 

διακεωρθτικοφ μοντζλου ενιςχφει τθν κατανόθςθ του πότε, του γιατί και του πϊσ, 

μποροφμε να αλλάξουμε τθ ςυμπεριωορά μασ. Βαςικό ςυςτατικό του μοντζλου είναι θ 

ζννοια τθσ αλλαγισ ςτθν πάροδο του χρόνου. Θ ςυμπεριωορά μετακινείται μζςα από τα 

ςτάδια τθσ αλλαγισ. Σε ςχζςθ με τθν κατάχρθςθ ουςιϊν , όπωσ το ντόπινγκ, θ πλειοψθωία 

των ακλθτϊν (80%) που κάνει χριςθ, βρίςκονται ςτα πρϊτα ςτάδια για αλλαγι, δθλαδι δεν 

ζχουν λάβει τθν απόωαςθ για να αλλάξουν αυτι τθ ςυμπεριωορά. Σε αυτά τα πρϊτα 

ςτάδια τα άτομα τείνουν να αντιςτζκονται εςωτερικά ςτισ ςυμπεριωορζσ υψθλοφ κινδφνου. 

Δθλαδι δεν αναγνωρίηουν τουσ κινδφνουσ και δεν είναι ζτοιμοι για τθν αλλαγι τθσ 

ςυμπεριωοράσ. Επίςθσ, περιγράωουν ι νοιϊκουν τον εαυτό τουσ ανκεκτικό ςτισ επιβλαβείσ 

ουςίεσ και δεν ζχουν κίνθτρα ι δεν είναι ζτοιμοι για αλλαγι τθσ ςυμπεριωοράσ. Στο ςτάδιο 

τθσ προετοιμαςίασ για τθ αλλαγι τθσ λιψθσ ουςιϊν ντόπινγκ βρίςκεται περίπου το 20% 

όςων κάνουν χριςθ (Velicer, Fava, Prochaska, Abrams, Emmons, & Pierce, 1995).  

5.7.2 Θ κινθτοποίθςθ για αλλαγι 

Θ κινθτοποίθςθ για αλλαγι (Motivational interviewing-MI), εωαρμόηεται ςε άτομα 

τα οποία κάνουν χριςθ ναρκωτικϊν ουςιϊν. Κατ’ ουςία είναι πελατοκεντρικι μζκοδοσ θ 

οποία ςτοχεφει ςτθν ενίςχυςθ των εςωτερικϊν κινιτρων για αλλαγι τθσ ςυμπεριωοράσ, με 

τθ διερεφνθςθ και τθν επίλυςθ τθσ αμωικυμίασ. Ωςτόςο, αποωεφγεται ο άμεςοσ 

εξαναγκαςμόσ ι θ πεικϊ. Οι χριςτεσ βοθκοφνται από τουσ ειδικοφσ να εντοπίςουν και να 

επεξεργαςτοφν τθν επικυμία τουσ για να αλλάξουν τθ ςυμπεριωορά τουσ, ενϊ τουσ 

παρζχονται και εναλλακτικζσ απόψεισ ι ςυμπεριωορζσ επιλογζσ. Υπάρχουν 4 διαωορετικζσ 

προςεγγίςεισ, θ κλινικι ενςυναίςκθςθ, θ ανάπτυξθσ τθσ διαωοράσ, θ αλλαγι ςτθν 

αντίςταςθ και θ ενκάρρυνςθ τθσ αυτό-αποτελεςματικότθτασ. Βαςικόσ ςτόχοσ είναι θ 

ενςυναίςκθςθ και το υποςτθρικτικό περιβάλλον από τον ειδικό ϊςτε να επιτρζπει ςτουσ 

πελάτεσ να αιςκάνονται αποδεκτοί, γεγονόσ που οδθγεί ςε αυξθμζνεσ πικανότθτεσ 

επιτυχοφσ κεραπείασ. Οι ακλθτζσ ουςιαςτικά βοθκοφνται για να διερευνιςουν τισ 

ςυγκροφςεισ των αξιϊν, τα κίνθτρα, τα ενδιαωζροντά τουσ και τισ ςυμπεριωορζσ που 

προκφπτουν. Μποροφν να αποδεχτοφν τθν πρόκλθςθ τθσ αλλαγισ, ωσ προσ τθν 

ςυμπεριωορά του ντόπινγκ και τθν επίδραςι τθσ ςτθν ακλθτικι απόδοςθ και να 

αναπτφξουν ςχετικά κίνθτρα για τθν διακοπι τθσ. Οι ακλθτζσ που λαμβάνουν 

απαγορευμζνεσ ουςίεσ ενδζχεται να πρζπει να αλλάξουν τουσ ςτόχουσ τουσ για τθν νίκθ θ 
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οποία είναι πρϊτθ προτεραιότθτα και να προςπακιςουν  να παραδεχτοφν ότι μποροφν να 

προχωριςουν και χωρίσ αναβολικά. Για κάποιουσ ακλθτζσ θ δζςμευςθ για τθν επιτυχία και 

θ παραδοχι ότι κα χρθςιμοποιιςουν όλα τα μζςα για να επιτφχουν τουσ ςτόχουσ τουσ, 

είναι ο πρϊτοσ παράγοντασ που πρζπει να επεξεργαςτοφν για να επιτφχουν τθν αλλαγι. 

Επίςθσ θ βελτίωςθ τθσ αυτό-αποτελεςματικότθτάσ τουσ ςχετικά με τθν αμωιβολία για τθν 

απόδοςθ χωρίσ τθ λιψθ αναβολικϊν κα είναι επωωελισ για τθ διακοπι τουσ.  

5.7.3 Το πρόγραμμα “100% me” 

Αναπτφχκθκε ςτθν Αγγλία και ζχει ωσ ςτόχο να προωκιςει τισ κετικζσ ςτάςεισ και 

τισ αξίεσ ακλθτϊν που αγωνίςτθκαν χωρίσ τθ χριςθ απαγορευμζνων ουςιϊν. Επίςθσ 

παρζχει ακριβείσ και χριςιμεσ πλθροωορίεσ για το ντόπινγκ. Ουςιαςτικά είναι ζνα 

εκπαιδευτικό πρόγραμμα με τρία διαωορετικά ςκζλθ. Το πρόγραμμα παρζχει ζνα πλαίςιο 

για τθν παροχι πλθροωοριϊν και ςυμβουλϊν ςε κζματα αντι-ντόπινγκ ςτουσ ακλθτζσ, τουσ 

προπονθτζσ και τουσ γονείσ, ςε όλθ τθ Μεγάλθ Βρετανία, μζςω ακλθτικϊν εκδθλϊςεων, 

θμερίδων, ςεμιναρίων και ςυνεδρίων. Επίςθσ δίνονται πιςτοποιιςεισ παρακολοφκθςθσ και 

τα μζλθ που επικυμοφν μποροφν να γίνουν εκπαιδευτζσ. Θ εικόνα των «κακαρϊν ακλθτϊν» 

που χρθςιμοποιείται, ςτθρίηεται ςτισ αξίεσ τθσ προςωπικισ ευκφνθσ, τισ επιλογζσ, τθ 

δικαιοςφνθ και τθν ειλικρίνεια. Θ θλεκτρονικι πλατωόρμα του προγράμματοσ προβάλει 

τουσ ακλθτζσ και επιτρζπει να δεςμεφονται για τθν αντι-ντόπινγκ ςυμπεριωορά.  

Ραράλλθλα δίνεται και οδθγόσ εκπαίδευςθσ ο οποίοσ βοθκάει τα εκνικά όργανα διοίκθςθσ 

να αναπτφξουν τα δικά τουσ προγράμματα αντι-ντόπινγκ.   

5.8 Συνοπτικι περιγραφι του προτεινόμενου προγράμματοσ παρζμβαςθσ 

για το ντόπινγκ 

5.8.1 Σκοπόσ του προγράμματοσ και βαςικοί άξονεσ  

Το πρόγραμμα απευκφνεται  ςε μακθτζσ και ακλθτζσ περιλαμβάνει 10 ςυνεδρίεσ. Είναι 

ζνα παιδαγωγικό πρόγραμμα ςτο πλαίςιο του οποίου προωκοφνται οι αξίεσ του 

ακλθτιςμοφ και αποκτϊνται γνϊςεισ για τθν ςωςτι καλλιζργεια του ακλθτιςμοφ. 

Συγχρόνωσ πραγματοποιείται θ ενθμζρωςθ για τουσ κινδφνουσ που προκφπτουν από τθ 

χριςθ απαγορευμζνων ουςιϊν και μεκόδων με ςτόχο τθ δθμιουργία ςτάςεων και 

ςυμπεριωορϊν ςφμωωνα με το ακλθτικό ιδεϊδεσ.  

Οι Βαςικοί άξονεσ του προγράμματοσ περιλαμβάνουν  

 τθν ανάπτυξθ των γνϊςεων που αωοροφν ςτον ακλθτιςμο 

 τθν κατανόθςθ του ευ αγωνίηεςκαι 

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
19/04/2024 17:26:41 EEST - 3.145.176.2



 

136 

 

 τθν κατανόθςθ τθσ θκικισ ςτον ακλθτιςμό 

 τθν κατανόθςθ των ςυνεπειϊν χριςθσ ντόπινγκ 

 τθν ανάλυςθ ψυχολογικϊν και ςυναιςκθματικϊν αδυναμιϊν ακλθτϊν που 

ντοπάρονται 

 τθν ανάλυςθ τθσ εικόνασ του ςϊματοσ 

 τθν κατανόθςθ τθσ ςθμαςίασ τθσ άςκθςθσ και τθσ υγείασ 

Συνοπτικά το πρόγραμμα για κάκε ςυνεδρία ζχει ωσ εξισ: 

Ρίνακασ 30. Συνοπτικι περιγραφι προγράμματοσ παρζμβαςθσ για το ντόπινγκ 

  Ρεριεχόμενα 

1θ Ο ακλθτιςμόσ- Οι κανόνεσ ςτον ακλθτιςμό 

2θ Ευ Αγωνίηεςκαι -Θκικι ςτον ακλθτιςμό 

3θ  ενθμζρωςθ για το ντόπινγκ 

4θ  Κίνδυνοι για τθν υγεία 

5θ  Οι κανόνεσ για το ντόπινγκ- Ρωσ γίνεται θ εξζταςθ ντόπινγκ 

6θ  Τι οδθγεί τον ακλθτι ςτο ντόπινγκ 

7θ  Ρωσ αιςκάνεται ο ακλθτισ που ντοπάρεται 

8θ  Χριςθ ουςιϊν για ωραίο ςϊμα 

9θ  Το ακλθτικό πνεφμα & Οι ςτόχοι ςτον ακλθτιςμό 

10θ  Θ εκδιλωςθ  του προγράμματοσ 

Το πρόγραμμα παρουςιάηεται λεπτομερϊσ ςτο παράρτθμα 1.  
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6. ΓΕΝΛΚΑ ΣΥΜΡΕΑΣΜΑΤΑ ΚΑΛ ΡΟΤΑΣΕΛΣ 

Στθν παροφςα ζρευνα εξετάςτθκαν τρεισ διαωορετικζσ ςυμπεριωορζσ αυτζσ τθσ 

άςκθςθσ, τθσ διατροωισ και του ντόπινγκ χρθςιμοποιϊντασ το ίδιο κεωρθτικό υπόβακρο. 

Πλεσ οι ςυμπεριωορζσ ςχετίηονται με τθν υγεία και ςυμπεραςματικά μποροφμε να 

γενικεφςουμε τθ μζκοδο που χρθςιμοποιικθκε και να τθν προτείνουμε για τθν ανάλυςθ 

και άλλων ςχετικϊν με τθν υγεία ςυμπεριωορϊν, όπωσ πχ το κάπνιςμα, θ χριςθ αλκοόλ 

κτλ. Επίςθσ, πραγματοποιικθκε επιτυχϊσ, μια πρωτθ προςπάκεια για τθν ταξινόμθςθ των 

πλθροωοριϊν ϊςτε να είναι διαχειρίςιμεσ και με νόθμα. Εξετάςτθκαν πολλζσ μεταβλθτζσ 

με ςτόχο ζνα ςωαιρικό αποτζλεςμα για τθ δθμιουργία υγιεινϊν και ανκυγιεινϊν προωίλ. 

Ρροτείνουμε ότι θ ανάλυςθ ςυςτάδων μπορεί να βοθκιςει ςτθν ανάπτυξθ 

εξατομικευμζνων παρεμβάςεων εάν επικεντρωκεί ςτισ τροποποιιςιμεσ ςυμπεριωορζσ που 

ςχετίηονται με τθν υγεία. Επιπροςκζτωσ θ ςφγκριςθ των ςυμπεριωορϊν με ψυχολογικά 

χαρακτθριςτικά, όπωσ και θ ταξινόμθςι τουσ ςτισ ανκυγιεινζσ και υγιεινζσ ομάδεσ,  μασ 

δίνει πολφ χριςιμα ςτοιχεία.  

 Θ κατανόθςθ όλων των επιπζδων των ατόμων με υψθλό ΔΜΣ και θ ςφγκριςι τουσ 

με άτομα τα οποία ζχουν ωυςιολογικό ΔΜΣ, μπορεί να είναι ηωτικισ ςθμαςίασ για τθν 

ανάπτυξθ πολυεπίπεδων παρεμβάςεων.  Τα αποτελζςματα τθσ μελζτθσ δείχνουν ότι τα 

άτομα που κατατάςςονται ςτθν ανκυγιεινι ομάδα παρουςιάηουν αυξθμζνο δείκτθ μάηασ 

ςϊματοσ, χαμθλι ωυςικι δραςτθριότθτα, λιγότερο υγιεινι διατροωι, υψθλι ψυχολογικι 

δυςωορία, χαμθλο αυτοελζγχο, χαμθλι εικόνα του ςϊματοσ, αρνθτικζσ ςτάςεισ και 

προκζςεισ απζναντι ςτθν υγιεινι διατροωι και τθ ςωματικι δραςτθριότθτα. Ο ταυτόχρονοσ 

ζλεγχοσ των διαωόρων ψυχοκοινωνικϊν παραγόντων και των ςυμπεριωορϊν που 

ςχετίηονται με το ντόπινγκ, δίνει εξίςου τθν δυνατότθτα, να διαπιςτωκεί το προωίλ των 

ακλθτϊν που ζχουν κετικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ ςε ςφγκριςθ με το προωίλ των 

ακλθτϊν που ζχουν αρνθτικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ. Δθλαδι παρατθροφμε ότι τα άτομα 

που διάκεινται πιο ευνοικά προσ το ντόπιγκ κεωροφν ότι είναι αναπόςπαςτο μζροσ του 

πρωτακλθτιςμοφ, ζχουν χαμθλότερο αυτοζλεγχο, κετικζσ ςτάςεισ και προκζςεισ για το 
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ντόπινγκ, δεν κεωροφν ότι κινδυνεφει θ υγεία τουσ και δεν παρουςιάηουν θκικζσ 

αναςτολζσ.  

Θ ζρευνα βαςίηεται ςτθν υωιςτάμενθ γνϊςθ, δίνοντασ το ζναυςμα για τθν 

καλφτερθ κατανόθςθ των ςυμπεριωορϊν που εξετάςτθκαν. Θ ανάλυςθ των διαωορετικϊν 

ςυμπεριωορϊν με τθν ίδια μζκοδο μασ δείχνει κετικά αποτελζςματα. Θ εωαρμογι τθσ ίδιασ 

ανάλυςθσ και για άλλεσ ςυμπεριωορζσ που ςχετίηονται με τθν υγεία, όπωσ το κάπνιςμα και 

το αλκοόλ, κα είναι πολφτιμθ.  

6.1 Άςκθςθ και διατροφι  

Θ ζρευνα βαςίηεται ςτισ υπάρχουςεσ γνϊςεισ, δίνοντασ μια καλφτερθ κατανόθςθ 

τθσ ωυςικισ δραςτθριότθτασ και τθν υγιεινι διατροωι ςυμπεριωορζσ ςε διαωορετικζσ 

ομάδεσ ΔΜΣ ςχετικά με τισ μεταβλθτζσ που εξετάςτθκαν, ειδικότερα με τισ ςυγκρίςεισ που 

ζγιναν μεταξφ των ατόμων ωυςιολογικοφ βάρουσ και των ατόμων που είναι 

υπζρβαροι/παχφςαρκοι. Τα αποτελζςματα ζδειξαν ότι οι ςυμμετζχοντεσ με τισ χαμθλότερεσ 

τιμζσ ΔΜΣ εμωάνιςαν ζναν πιο υγιεινό προωίλ όςον αωορά τθν άςκθςθ και τισ διατροωικζσ 

ςυμπεριωορζσ  και παρουςίαςαν πιο κετικά αποτελζςματα ςε ψυχολογικζσ μεταβλθτζσ, 

ενϊ οι ςυμμετζχοντεσ με τισ υψθλότερεσ τιμζσ ΔΜΣ είχαν λιγότερο υγιζσ προωίλ όςον 

αωορά τθν άςκθςθ και τισ διατροωικζσ ςυμπεριωορζσ, και χαμθλότερεσ βακμολογίεσ ςε 

ψυχολογικζσ μεταβλθτζσ. 

Ππωσ ιταν αναμενόμενο τα αποτελζςματα δείχνουν ότι τα άτομα που είναι 

ωυςιολογικοφ βάρουσ γυμνάηονται πολφ περιςςότερο από τα άτομα που το βάροσ τουσ 

είναι πάνω από τα ωυςιολογικά επίπεδα. Ενδιαωζρον παρουςιάηει το γεγονόσ ότι τα άτομα 

που κατατάςςονται ςτθν κατθγορία των παχφςαρκων, γυμνάηονται περιςςότερο και 

προςζχουν τθ διατροωι τουσ περιςςότερο από τα άτομα που κατατάςςονται ςτθν 

κατθγορία των υπζρβαρων. Αυτό δείχνει ότι είτε τα άτομα αυτά ζχουν ευαιςκθτοποιθκεί 

και προςπακοφν να ενεργοποιθκοφν για να αλλάξουν ςυμπεριωορά. Είτε ότι απαντοφν πιο 

κετικά ςτισ ερωτιςεισ, διότι κζλουν να δείξουν καλφτερο προωίλ, αν και κάτι τζτοιο δεν 

επιβεβαιϊνεται από τισ ςυγκρίςεισ με το ερωτθματολόγιο τθσ επικυμίασ για κοινωνικι 

αποδοχι όπου εξετάςτθκε.  

Το γεγονόσ ότι τα άτομα που γυμνάηονται πάνω από 20 χρόνια ζχουν ωυςιολογικό 

ΔΜΣ και γυμνάηονται περιςςότερο από τουσ υπόλοιπουσ ςτον ελεφκερο χρόνο τουσ, 

αποδεικνφει ότι για όςουσ θ άςκθςθ γίνει τρόποσ ηωισ, κα ζχουν και καλφτερθ υγεία.  

Επίςθσ όςοι ζχουν ωυςιολογικό ΔΜΣ ωαίνεται ότι ζχουν και καλφτερεσ ςυνικειεσ 

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
19/04/2024 17:26:41 EEST - 3.145.176.2



 

139 

 

διατροωισ. Ππωσ προαναωζρκθκε καταλιγουμε ςτο ςυμπζραςμα ότι θ ςυνολικι κετικι 

άποψθ για τθν υγεία ςχετίηεται με τον υγιεινό ι ανκυγιεινό τρόπο ηωισ.  

 

6.2 Ντόπινγκ  

Τα καταςταλτικά μζτρα και τα εκπαιδευτικά προγράμματα που χρθςιμοποιοφνται 

ςιμερα για τθν εξάλειψθ του ντόπινγκ δεν είναι επιτυχθμζνα (Baron, Martin, & Magd, 

2007). Τα προγράμματα που βαςίηονται ςε δράςεισ ενθμερωτικζσ μπορεί να αποτελζςουν 

υποςχόμενεσ εναλλακτικζσ ωσ προσ τθν αντιμετϊπιςθ του ντόπινγκ (Barkoukis  et al., 

2016). Υπάρχει ςθμαντικι ζλλειψθ πλθροωόρθςθσ ςχετικά με τα ςυμπλθρϊματα 

διατροωισ και τισ απαγορευμζνεσ ουςίεσ και μεκόδουσ, αλλά και τισ ανεπικφμθτεσ 

ςυνζπειζσ τουσ. ςφμωωνα με τουσ Morente-Sánchez και Zabala (2013), θ ενθμζρωςθ και θ 

πρόλθψθ είναι αναγκαία κα πρζπει να πραγματοποιείται ςτουσ ακλθτζσ, όπωσ και ςτουσ 

ςυναωείσ ενδιαωερόμενουσ ωορείσ, ϊςτε να επιτρζψει και να κακιερϊςει τισ ςωςτζσ 

ςτάςεισ απζναντι ςτο ντόπινγκ. Ραράλλθλα ψυχοκοινωνικά προγράμματα κα πρζπει να 

ςχεδιαςτοφν προςεκτικά, τα οποία να περιλαμβάνουν μεςοπρόκεςμουσ και 

μακροπρόκεςμουσ ςτόχουσ, όπωσ για παράδειγμα θ αλλαγι ςτάςεων απζναντι ςτο 

ντόπινγκ και θ καλλιζργεια τθσ κουλτοφρασ του ντόπινγκ. Επίςθσ προτείνεται θ επζνδυςθ ςε 

εκπαιδευτικά προγράμματα με ςτόχο τθν αποκάρρυνςθ τθσ χριςθσ απαγορευμζνων 

ουςιϊν, αλλά και θ ανακεϊρθςθ των κανόνων από τισ ομοςπονδίεσ των ακλθμάτων με 

ςκοπό τθν προςαρμογι τουσ για τθν διακοπι τθσ χριςθσ αναβολικϊν.  

Ωσ προσ τθν ζρευνα για τθν περαιτζρω ανάλυςθ των ακλθτϊν που ντοπάρονται, 

προτείνεται ζνασ ςυνδυαςμόσ ποιοτικϊν ςυνεντεφξεων με βιοιατρικζσ εξετάςεισ. 

Μελλοντικζσ ζρευνεσ κα πρζπει να εςτιαςτοφν ςτο να μελετιςουν τισ αντιλιψεισ των 

ακλθτϊν, όπωσ και δϊςουν βαρφτθτα ςτισ διαωορζσ ωσ προσ τθν θκικι προςζγγιςθ των 

ακλθτϊν που κάνουν χριςθ, ςε ςφγκριςθ με αυτοφσ που δεν κάνουν. Επίςθσ προτείνεται να 

εξετάηεται παράλλθλα με οποιαδιποτε ζρευνα, θ ςχζςθ μεταξφ των ςτάςεων και των 

ςυμπεριωορϊν.  Κάκε περίπτωςθ ακλθτι κα πρζπει να εξετάηεται μεμονωμζνα, ςχετικά με 

τθν πορεία του, αλλά και τισ επιδιϊξεισ του για το παρόν και το μζλλον. Οι ςυμπεριωορζσ 

λιψθσ ουςιϊν είναι εξαιρετικά πολφπλοκεσ. Για το λόγο αυτό θ ανάλυςθ του 

περιβάλλοντοσ των ακλθτϊν, οι γνωςτικζσ διαδικαςίεσ και θ ςυναιςκθματικι τουσ εμπειρία 

κα πρζπει να λαμβάνονται υπόψθ. Αν δεν πραγματοποιείται μια ςυνολικι 

εμπεριςτατωμζνθ ανάλυςθ για τον κάκε ακλθτι θ εξάπλωςθ του ντόπινγκ κα ςυνεχίςει να 

αυξάνεται.  
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Κακοριςτικόσ κα ιταν ο επαναπροςδιοριςμόσ τθσ ζννοιασ του ακλθτιςμοφ. Ο 

ακλθτιςμόσ ςτθ ςφγχρονθ εποχι ζχει χάςει τισ αξίεσ και τα ιδανικά και είναι εςτιαςμζνοσ 

ςτθ νίκθ, ςτισ οικονομικζσ απολαβζσ και ςτθν υπεροχι των ακλθτϊν. Αν και ωαίνεται 

αδφνατο να επιςτρζψουμε ςτουσ αρχαίουσ Ολυμπιακοφσ Αγϊνεσ, θ καλλιζργεια του 

ολυμπιακοφ ιδεϊδουσ κα πρζπει να εωαρμοςτεί εμπεριςτατωμζνα ςτθν εκπαίδευςθ, όπωσ 

και ςτουσ ακλθτζσ αναπτυξιακϊν θλικιϊν. Τα εκπαιδευτικά προγράμματα κα πρζπει να 

εςτιάηονται ςτο ευ αγωνίηεςκε με ςτόχο τθν προςωπικι βελτίωςθ και όχι τον ανταγωνιςμό. 

Σφμωωνα με τον Γκουλιϊνθ  (2000), «Κανείσ δεν μπορεί να απαιτιςει να γίνουν όλοι οι 

άνκρωποι καλλιτζχνεσ ι ακλθτζσ. Καλλιτεχνικι αίςκθςθ όμωσ, και νοοτροπία ακλθτοφ 

μπορεί να αποκτιςει το ςφνολο των πολιτϊν, αρκεί για αυτό να φροντίςει θ Παιδεία». 

 

6.3 Κεωρία Σχεδιαςμζνθσ Συμπεριφοράσ 

Τα αποτελζςματα και ςτισ δφο ζρευνεσ για τθ διατροωι και τθν άςκθςθ 

επιβεβαίωςαν ότι ο αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ τθσ ςυμπεριωοράσ παίηει το μεγαλφτερο 

ρόλο  ςτθν πρόβλεψθ των προκζςεων. Στθν ζρευνα για το ντόπινγκ ςθμαντικότεροσ 

παράγοντασ πρόβλεψθσ τθσ πρόκεςθσ  είναι οι ςτάςεισ. Αναλφοντασ τα παραπάνω 

δεδομζνα μποροφμε να ςυμπεράνουμε ότι οι προκζςεισ για τισ υγιείσ ςυμπεριωορζσ όπωσ 

είναι θ άςκθςθ και θ διατροωι, εξαρτϊνται από τον αντιλαμβανόμενο ζλεγχο τθσ 

ςυμπεριωοράσ, ενϊ οι προκζςεισ για ςυμπεριωορζσ  που είναι επιβλαβείσ για τθν υγεία, 

όπωσ το ντόπινγκ εξαρτϊνται περιςςότερο από τισ ςτάςεισ. Ππωσ προκφπτει από τα 

παραπάνω, ζχουμε κετικζ προκζςεισ, εάν ζχουμε κετικζσ ςτάςεισ για τισ ςυμπεριωορζσ που 

γνωρίηουμε ότι μασ ωωελοφν, το επόμενο βιμα για τον ζλεγχο τθσ πρόκεςθσ είναι το να 

πιςτεφουμε ότι κα καταωζρουμε να ελζγξουμε και να εωαρμόςουμε αυτζσ τισ 

ςυμπεριωορζσ. Αντίκετα ςτθν περίπτωςθ ςυμπεριωορϊν που είναι επιβλαβείσ για τθν 

υγεία, οι κετικζσ ςτάςεισ είναι αυτζσ που κακορίηουν τθν πρόκεςθ, κακϊσ ο 

αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ τθσ ςυμπεριωοράσ κα κεωρθκεί επακόλουκο ςτθν εωαρμογι 

μιασ επικίνδυνθσ εωαρμογισ. 

Συγκρίνοντασ τθ ςυνειςωορά των μεταβλθτϊν των ςτάςεων ςτισ προκζςεισ των 

υγιεινϊν ςυμπεριωορϊν, βλζπουμε ότι ςτα άτομα ωυςιολογικοφ βάρουσ οι ςτάςεισ ζχουν 

πολφ μεγαλφτερθ βαρφτθτα ςτθν διαμόρωωςι τουσ, από ότι τα άτομα που είναι υπζρβαρα 

ι παχφςαρκα. Από τα παραπάνω μποροφμε να ςυμπεράνουμε ότι οι κετικζσ ςτάςεισ 

αποτελοφν τθ βάςθ για τθ διαμόρωωςθ μιασ υγιοφσ ςυμπεριωοράσ. Αντίκετα ςτα άτομα 

που είναι υπζρβαρα/παχφςαρκα ι ζχουν απαντιςει κετικά ςτισ επιλογζσ για το ντόπινγκ, 
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παρατθρείται ότι οι ςτάςεισ δεν επθρεάηουν τόςο πολφ τθ διαμόρωωςθ των προκζςεων. 

Σχετικά με τθ διαμόρωωςθ των προκζςεων θ μεταβλθτϊν των κοινωνικϊν προτφπων 

επθρεάηει ςτατιςτικά τισ προκζςεισ των ατόμων που απαντοφν αρνθτικά ςτισ επιλογζσ τουσ 

για το ντόπινγκ, ενϊ ςτισ προκζςεισ άςκθςθσ και διατροωισ δεν είναι ςθμαντικι θ επιρροι 

τουσ. 

Σχετικά με τισ προβλζψεισ των ςυμπεριωορϊν βλζπουμε ότι για τθν άςκθςθ και τθν 

υγιεινι διατροωι ςθμαντικότερο ρόλο ζχουν οι ςτάςεισ, ενϊ ςτατιςτικά ςθμαντικζσ είναι οι 

προκζςεισ και ο αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ. Οι διαωορζσ μεταξφ των ατόμων που ζχουν 

ωυςιολογικό βάροσ είναι ότι οι ςτάςεισ επθρεάηουν περιςςότερο τθν πρόβλεψθ τθσ 

ςυμπεριωοράσ.  Το ίδιο ιςχφει για τισ ςυμπεριωορζσ που ςχετίηονται με το ντόπινγκ. Στα 

άτομα με αρνθτικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ οι ςτάςεισ επθρεάηουν πολφ περιςςότερο τθν 

πρόβλεψθ τθσ ςυμπεριωοράσ. Αντίκετα τα άτομα με κετικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ 

ωαίνεται ότι οι ςτάςεισ δε επθρεάηουν τθν ςυμπεριωορά ςε τόςο μεγάλο βακμό. 

Συμπεραςματικά ςτα άτομα που εωαρμόηουν πιο υγιεινζσ ςυμπεριωορζσ  (άτομα 

ωυςιολογικοφ βάρουσ και με αρνθτικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ) θ πρόβλεψθ των 

ςυμπεριωορϊν εξαρτάται περιςςότερο από τισ ςτάςεισ τουσ. Το γεγονόσ ότι τα 

αποτελζςματα είναι αντίςτοιχα για όλεσ τισ ςυμπεριωορζσ που εξετάςτθκαν (άςκθςθ, 

διατροωι, ντόπινγκ) επιβεβαιϊνει τθν ιςχφ των ςτάςεων. Λδιαίτερθ βαρφτθτα ςτθν 

ανάπτυξθ κετικϊν ςτάςεων κα πρζπει να δίνονται ςτα προγράμματα παρζμβαςθσ ςε όςουσ 

υπάγονται ςτισ κατθγορίεσ ανκυγιεινϊν ςυμπεριωορϊν. 

6.4 Λοιποί παράγοντεσ που εξετάςτθκαν 

Στισ δφο ζρευνεσ, τθν πρϊτθ που ςχετίηεται με το ντόπινγκ, αλλά και τθ δεφτερθ 

που ςχετίηεται με τθν άςκθςθ και τθ διατροωι χρθςιμοποιικθκαν κοινζσ μεταβλθτζσ που 

εξετάςτθκαν οι οποίεσ δεν υπάγονται ςτθν κεωρία ςχεδιαςμζνθσ ςυμπεριωοράσ. Στόχοσ 

ιταν να δοφμε αν οι μεταβλθτζσ αυτζσ ςχετίηονται με τισ υγιεινζσ και τισ ανκυγιεινζσ 

ςυνικειεσ. Θ ανάλυςθ ςυςτάδων χρθςιμοποιικθκε και ςτισ δφο ζρευνεσ ϊςτε να 

κατθγοριοποιιςει τισ υγιεινζσ με τισ ανκυγιεινζσ ςυμπεριωορζσ και να κατατάξει τισ 

μεταβλθτζσ που χρθςιμοποιικθκαν.  

Ξεκινϊντασ με τον αυτοζλεγχο βλζπουμε ότι οι ομάδεσ των ωυςιολογικοφ βάρουσ, 

όπωσ ιταν αναμενόμενο, παρουςιάηουν υψθλότερα ςκορ. Ππωσ ςτα αποτελζςματα για το 

ντόπινγκ βλζπουμε ότι θ ομάδα των αρνθτικϊν επιλογϊν παρουςιάηει υψθλότερο ςκορ 

ςτον αυτοζλεγχο. Οι μεταβλθτζσ που αναωζρονται ςτθν εικόνα του ςϊματοσ δείχνουν ότι 

τα άτομα με ωυςιολογικό βάροσ είναι περιςςότερο ευχαριςτθμζνα από το ςϊμα τουσ. το 
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αντίκετο όμωσ ιςχφει για τουσ ακλθτζσ. αυτοί που ζχουν κετικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ 

είναι πιο ευχαριςτθμζνοι από τθν εικόνα τουσ ςϊματόσ τουσ, αν και οι διαωορζσ είναι πολφ 

μικρζσ. Στο ςυγκεκριμζνο αντικείμενο περαιτζρω ζρευνα κα πρζπει να μελετιςει τθν ςχζςθ 

τθσ κατανάλωςθσ ουςιϊν για τθ βελτίωςθ τθσ εικόνασ του ςϊματοσ, θ οποία δεν ςχετίηεται 

με τθν βελτιςτοποίθςθ τθσ ακλθτικισ απόδοςθσ. Οι ερωτιςεισ γενικισ υγείασ δείχνουν ότι 

τα άτομα ωυςιολογικοφ βάρουσ όπωσ και οι ακλθτζσ που απαντοφν κετικά για το ντόπινγκ 

ζχουν καλφτερα επίπεδα υγείασ.  

Θ εςτίαςθ ελζγχου υγείασ ωαίνεται υψθλότερθ ςτα άτομα ωυςιολογικοφ βάρουσ 

όπωσ και ςτουσ ακλθτζσ που ζχουν αρνθτικζσ επιλογζσ για το ντόπινγκ. Τα παραπάνω 

ςχετικά με τθν υγεία αποτελζςματα, μασ οδθγοφν ςτα ςυμπεράςματα ότι τα άτομα 

ωυςιολογικοφ βάρουσ είναι πιο υγιι άλλα αςχολοφνται περιςςότερο με τον εαυτό τουσ, 

αλλά οι ακλθτζσ ενϊ μπορεί να είναι πιο υγιείσ δεν αςχολοφνται όςο κα ζπρεπε με τθν 

υγεία τουσ. Ππωσ ωαίνεται και ςτθ βιβλιογραωία, οι κίνδυνοι για τθν υγεία μπορεί να 

αποτελοφν αναςταλτικό παράγοντα για κάποιον που κζλει να ντοπαριςτεί. Πμωσ για τουσ 

ακλθτζσ που κάνουν χριςθ ντόπινγκ δεν αποτελεί ουςιαςτικό πρόβλθμα. 

6.5 Αναλφςεισ από τθν δθμιουργία υγιεινϊν/ανκυγιεινϊν προφίλ 

Τα αποτελζςματα και ςτισ δφο ζρευνεσ τα οποία προζκυψαν από τισ αναλφςεισ 

ςυςτάδων, ζδειξαν ότι το ςφνολο των ςυμπεριωορϊν και των ςτάςεων, τείνουν να 

ομαδοποιοφνται ςε υγιεινζσ ι ανκυγιεινζσ. Στθν ζρευνα για τθν διατροωι και τθν άςκθςθ 

ωαίνεται ότι τα άτομα που ζχουν ωυςιολογικό βάροσ, γυμνάηονται περιςςότερο και 

τρζωονται πιο υγιεινά. Στθν ζρευνα για το ντόπινγκ, οι ακλθτζσ που ζχουν κετικζσ επιλογζσ, 

ωαίνεται ότι δεν προςζχουν τθν υγεία τουσ και ζχουν χαμθλότερο αυτοζλεγχο. Αντίςτοιχα θ 

ομάδα των υπζρβαρων ζχει χαμθλότερο αυτοζλεγχο, όπωσ και χαμθλότερεσ τιμζσ ςτον 

ζλεγχο τθσ υγείασ αλλά και χαμθλότερα επίπεδα υγείασ.  

Ρεραιτζρω ζρευνα ςχετικά με τον ζλεγχο υγείασ, τον βακμό εςτίαςθσ ςτθν υγεία 

αλλά και τθν εκδιλωςθ τθσ ςυμπεριωοράσ κα προςδιορίςει περιςςότερο το γεγονόσ ότι αν 

αμελοφμε τθν υγεία μασ οωείλεται ςτισ ςτάςεισ που ζχουμε για αφτθ ι ςυμβαίνει και το 

αντίςτροωο. Δθλαδι άτομα που ζχουν προβλιματα υγείασ, ςυμπεριωζρονται αντιδραςτικά 

και αδιαωοροφν ςε τζτοιο επίπεδο που μπορεί να προκλθκοφν περιςςότερα προβλιματα. 

Επίςθσ ςθμαντικό ρόλο μποροφν να παίξουν προγράμματα παρζμβαςθσ τα οποία να 

βαςιςτοφν ςτο γεγονόσ ότι αν αλλάξει θ ςυμπεριωορά μασ ωσ προσ τισ υγιεινζσ ςυνικειεσ 

τότε κα επθρεαςτεί και θ υγεία μασ προσ το καλφτερο. Μςωσ το μινυμα ότι αλλάηοντασ τθ 
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ςυμπεριωορά μασ μποροφμε να αλλάξουμε και τθν υγεία μασ, να είναι αποτελεςματικό ςε 

βάκοσ χρόνου. 

Στο πλαίςιο αυτό, ενδιαωζρον παρουςιάηει θ μεταβλθτι των γνϊςεων. Ππωσ είναι 

αναμενόμενο, τα άτομα που εντάςςονται ςτισ ομάδεσ των ανκυγιεινϊν ςυμπεριωορϊν, 

απαντοφν επίςθσ ότι ζχουν περιςςότερεσ γνϊςεισ. Οι γνϊςεισ και οι πλθροωορίεσ παίηουν 

ςθμαντικό ρόλο ςτθ διαμόρωωςθ των ςτάςεων. Από τα παραπάνω μποροφμε να 

ςυμπεράνουμε ότι οι ςυμπεριωορζσ που ςχετίηονται με τθν υγεία μποροφν να γενικευτοφν 

όπωσ προαναωζρκθκε ςε υγιεινζσ και ανκυγιεινζσ. 

6.6 Ανάλυςθ τθσ μεκοδολογία που χρθςιμοποιικθκε 

Τα ερωτθματολόγια περιλάμβαναν ερωτιςεισ αυτοαναωοράσ οι οποίεσ 

αωοροφςαν όλεσ τισ μετριςεισ, ςυμπεριλαμβανομζνων των ανκρωπομετρικϊν 

χαρακτθριςτικϊν, των ψυχολογικϊν μεταβλθτϊν, όπωσ και των ςτοιχείων άςκθςθσ 

και διατροωισ. Οι ερωτιςεισ αυτοαναωοράσ δίνουν τθν δυνατότθτα για τθν μελζτθ 

μεγάλου δείγματοσ, όπωσ και τθν μελζτθ πολλϊν μεταβλθτϊν. Ρολλζσ μελζτεσ ζχουν 

γίνει ςχετικά με τθν  αυτό-αναωορά ςωματομετρικϊν χαρακτθριςτικϊν όπωσ του φψουσ και 

του βάρουσ.  

Θ ζρευνα των Lucca και Moura (2010) αναωζρει ότι θ αυτό-αναωορά για τθν 

εκτίμθςθ του ΔΜΣ ςε ζρευνα που προζρχεται από τθλεωωνικζσ ςυνεντεφξεισ είναι ζγκυρθ. 

Αντίςτοιχα θ ζρευνα των Dekkers,van Wier, Hendriksen, Twisk και van Mechelen (2008) 

αναωζρει ότι θ αυτοαναωορά ςχετικά με το ΔΜΣ και τθν περιωζρεια μζςθσ είναι 

ικανοποιθτικά ακριβισ ςε πλθκυςμό υπζρβαρων μζςθσ θλικίασ.  Επίςθσ αξιολόγθςθ τθσ 

άςκθςθσ και τθσ διατροωισ ωσ ςυμπεριωορζσ, βαςίηεται ςτισ  αυτό-αναωερκείςεσ 

απαντιςεισ. Αντίςτοιχα από τθ ςφγκριςθ άμεςων μετριςεων και αυτοαναωοράσ για τθν 

αξιολόγθςθ τθσ ωυςικισ δραςτθριότθτασ θ αναςκόπθςθ των Prince, Adamo και 

ςυνεργατϊν  (2008),  δείχνει ότι θ μζκοδοσ μζτρθςθσ μπορεί να ζχει ςθμαντικι επίδραςθ 

ςτα παρατθροφμενα επίπεδα άςκθςθσ. Ραρόμοια αποτελζςματα αναωζρουν οι Ferrari, 

Friedenreich και Matthews (2007) και οι Tooze και ςυνεργάτεσ (2013).  Σχετικά με τθν 

διατροωι θ ζρευνα του Schoeller (1990) αναωζρει ότι οι εξεταηόμενοι τείνουν να 

αναωζρουν τθν πρόςλθψθ τροωισ πιο κοντά ςτθν προςδοκϊμενθ από ότι τθν πραγματικι. 

Διάωοροι παράγοντεσ μπορεί να οδθγιςουν ςε απαντιςεισ οι οποίεσ είναι 

κοινωνικά αποδεκτζσ αντί τθσ πραγματικότθτασ. Θ κοινωνικά επικυμθτι απάντθςθ δεν 

είναι πάντα θ επικυμθτι ςυμπεριωορά, αλλά μπορεί να αντανακλά μια υποςυνείδθτθ κλίςθ 

για τθν αποωυγι κριτικισ και τθν κοινωνικι αποδοχι. Το ερωτθματολόγιο τθσ κοινωνικισ 
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αποδοχισ χρθςιμοποιικθκε για να περιορίςει τισ απαντιςεισ οι οποίεσ βαςίηονται ςτθν 

εντφπωςθ που κα δϊςει το άτομο για τον εαυτό του και όχι ςτισ ειλικρινείσ απαντιςεισ.  

Τα δεδομζνα τθσ ζρευνασ ςυγκεντρϊκθκαν με τθ χριςθ ερωτθματολογίων μζςω 

διαδικτφου. Στα κετικά ςτοιχεία τθσ ςυλλογισ δείγματοσ μζςω διαδικτφου είναι θ 

εξοικονόμθςθ χρόνου και κόςτουσ για τουσ ερευνθτζσ. Για ερωτθματολόγια που απαιτοφν 

εμπιςτευτικζσ πλθροωορίεσ οι εξεταηόμενοι αιςκάνονται πιο άνετα για τθν διατιρθςθ τθσ 

ανωνυμίασ κακότι δεν ζρχονται ςε προςωπικι επαωι με τουσ εξεταηόμενουσ. Επίςθσ οι 

εξεταςτζσ δεν είναι δυνατόν να επθρεάηουν τισ απαντιςεισ. Οι εξεταηόμενοι 

εξυπθρετοφνται διότι μποροφν να ρυκμίςουν το χρόνο τουσ χωρίσ πίεςθ τθν ςυμπλιρωςθ 

του ερωτθματολογίου. Στα αρνθτικά ςτοιχεία ςυλλογισ δεδομζνων από το διαδίκτυο, 

ςυμπεριλαμβάνεται θ μειωμζνθ προςζγγιςθ του δζματοσ αωοφ ςυγκεκριμζνοσ πλθκυςμόσ 

χρθςιμοποιεί το διαδίκτυο. Μπορεί να προκφψουν πικανά προβλιματα κατανόθςθσ των 

ερωτιςεων ι τθσ διαδικαςίασ όπου ο ερευνθτισ δεν μπορεί να λφςει διότι δεν είναι παρϊν. 

Επίςθσ ςε κάποιεσ περιπτϊςεισ  οι χριςτεσ του διαδικτφου βομβαρδίηονται ςυχνά από 

ερωτθματολόγια με αποτζλεςμα να μθν δϊςουν τθν απαραίτθτθ βαρφτθτα.  

Σε αντίκεςθ με τισ ςτατιςτικζσ μεκόδουσ  οι οποίεσ επικεντρϊνονται ςτθν ανάλυςθ 

των μεταβλθτϊν θ ανάλυςθ ςυςτάδων εςτιάηεται ςτο άτομο, προςδιορίηοντασ υποομάδεσ 

με παρόμοια χαρακτθριςτικά (Agresti, 2007). Θ ανάλυςθ ςυςτάδων προςωζρει 

πλεονεκτιματα ςε ςχζςθ με τισ ποςοτικζσ προςεγγίςεισ κακϊσ ςτοχεφει να προςδιορίςει 

διακριτά, ςχετικά ομοιογενείσ ομάδεσ με βάςθ επιλεγμζνα χαρακτθριςτικά όπωσ ςτθν 

προκειμζνθ διατριβι το ΔΜΣ και τισ επιλογζσ για το ντόπινγκ. Θ χριςθ τθσ ανάλυςθσ 

ςυςτάδων  μπορεί να βοθκιςει ςτθν ανάπτυξθ εξατομικευμζνων παρεμβάςεων, κακϊσ 

εξετάηει ςυμπεριωορζσ ςχετίηονται με τθν υγεία, εντοπίηοντασ τα πρότυπα των 

χαρακτθριςτικϊν που ςυνδζονται με ςυγκεκριμζνουσ ψυχολογικοφσ δείκτεσ και 

ςυμπεριωορζσ.   

Στισ ζρευνεσ που διεξιχκθςαν ςτθν παροφςα διατριβι, εξετάςαμε πολλζσ 

μεταβλθτζσ ςτοχεφοντασ ςε ζνα ςωαιρικό αποτζλεςμα. Θ κατανόθςθ όλων των επιπζδων 

των ατόμων με υψθλό ΔΜΣ και θ ςφγκριςθ με άτομα ωυςιολογικοφ ΔΜΣ, μπορεί να είναι 

ηωτικισ ςθμαςίασ για τθν ανάπτυξθ τθσ πολυεπίπεδων παρεμβάςεων. Το ίδιο ιςχφει για τισ 

επιλογζσ για το ντόπινγκ. Θ ςφγκριςθ ατόμων με κετικζσ επιλογζσ με άτομα με αρνθτικζσ 

επιλογζσ μασ, ιδιαίτερα ςτισ αναλφςεισ πρόβλεψθσ με τθ ΚΣΣ δίνει ςθμαντικζσ 

παρατθριςεισ. Επιπλζον, θ μελζτθ αυτι χρθςιμοποίθςε μια προςζγγιςθ που προςδιορίηει 

και περιγράωει τθ ςυμπεριωορά και τα ψυχολογικά πρότυπα του πλθκυςμοφ των ατόμων 
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που εξετάηει,  με τισ δθμογραωικζσ και ψυχοκοινωνικζσ μεταβλθτζσ. Σε πρϊτο βακμό θ 

προςπάκεια να κατατάξει το ποςό των πλθροωοριϊν ϊςτε να είναι διαχειρίςιμο και με 

νόθμα, είναι επιτυχθμζνθ. Αυτι θ ταξινόμθςθ κα βοθκιςει τουσ επαγγελματίεσ να 

ςυνδράμουν ςτισ αποτελεςματικζσ παρεμβάςεισ με ςτόχο πάντα τθν αλλαγι τθσ 

ςυμπεριωοράσ. 

6.7  Ρεριοριςμοί  

Τα ευριματα τθσ μελζτθσ κα πρζπει να εξεταςτοφν ςτο πλαίςιο των περιοριςμϊν 

τθσ. Καταρχιν θ εκελοντικι  ςυμμετοχι ςτθν ζρευνα μπορεί να προςελκφει άτομα που 

ενδιαωζρονται για το κζμα. Επίςθσ όπωσ προαναωζρκθκε θ επιλογι του δείγματοσ μζςω 

του διαδικτφου περιορίηει το εφροσ του δείγματοσ.  Θ αξιολόγθςθ ζγινε μζςα από 

ερωτθματολόγια αυτοαναωοράσ και παρότι ζχει ελεγχκεί το περιεχόμενο ωσ προσ τθν 

κατανόθςι τουσ, δεν μποροφν να αποκλειςτοφν πικανζσ δυςκολίεσ ι δυςωορίεσ 

ςυμπλιρωςισ τουσ από τουσ ςυμμετζχοντεσ. Επίςθσ το ότι θ ςυμπλιρωςθ των 

ερωτθματολογίων πραγματοποιικθκε διαδικτυακά, δεν μποροφμε να γνωρίηουμε τα 

ποςοςτά των ατόμων εγκατζλειψαν τθ ςυμμετοχι τουσ ςτθν ζρευνα. Επιπλζον, το μζγεκοσ 

του δείγματοσ ςτθν ζρευνα για τον ζλεγχο βάρουσ ςτθν  ομάδα των λιποβαρϊν, δεν 

παρζχει επαρκι ςτατιςτικά αποτελζςματα διότι το δείγμα είναι πολφ μικρό (Ν = 7). 

6.8 Ρροτάςεισ για παρεμβάςεισ  

Από τα αποτελζςματα των ερευνϊν που πραγματοποιικθκαν και γενικεφοντασ ωσ 

προσ τισ ςυμπεριωορζσ που είναι υγιεινζσ και τισ ανκυγιεινζσ ςυμπεριωορζσ ςυμπεράνουμε 

ότι κακοριςτικό ρόλο ςτθ διαμόρωωςθ των ςυμπεριωορϊν ζχουν οι ςτάςεισ και οι 

προκζςεισ. Λδιαίτερθ ζμωαςθ πρζπει να δοκεί ςτθν καλλιζργεια των κετικϊν ςτάςεων για 

τθν άςκθςθ, τθ διατροωι και τον υγιι ακλθτιςμό και  τθν αποωυγι του ντόπινγκ. Οι ςτάςεισ 

μποροφν να αλλάξουν με τθν εςτίαςθ ςε τρία ςυςτατικά ςτοιχεία τουσ. Το γνωςτικό μζροσ, 

το ςυναιςκθματικό και τθν ςυμπεριωορά. (Martens 1975). Ππωσ ωάνθκε και ςτθν παροφςα 

ζρευνα το επίπεδο των γνϊςεων παρουςιάηει διαωορζσ μεταξφ αυτϊν που 

ςυμπεριωζρονται υγιεινά και ανκυγιεινά. Ο αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ τθσ ςυμπεριωοράσ 

ωάνθκε ότι ζχει επίςθσ κακοριςτικό ρόλο ςτθ πρόβλεψι τθσ. Τα εμπόδια που κζτει το 

άτομο τα οποία ρυκμίςουν τισ αποωάςεισ του για το αν κα εκωράςει ι όχι μια 

ςυμπεριωορά, μπορεί να υωίςτανται ςτθν πραγματικότθτα, αλλά μπορεί και να είναι 

δθμιουργιματα είτε τθσ ωανταςίασ του είτε να μεγεκφνονται εςκεμμζνα ϊςτε να 

αποωευχκεί θ ςυγκεκριμζνθ ςυμπεριωορά. 
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Θ διαδικαςία προαγωγισ υγιεινϊν ςυμπεριωορϊν και θ αποωυγι των ανκυγιεινϊν 

ωαίνεται ότι λειτουργεί ςυνολικά για τισ ςυμπεριωορζσ που ςχετίηονται  με τθν υγεία. Θ 

αλλαγι τθσ ςυμπεριωοράσ ι θ πρόλθψθ τθσ εμωάνιςθσ των ανκυγιεινϊν ςυνθκειϊν είναι ο 

ςτόχοσ ενόσ παρεμβατικοφ προγράμματοσ. Θ προβολι ενόσ υγιεινοφ τρόπου ηωισ, με τισ 

ςχετικζσ καμπάνιεσ, τθν εκπαίδευςθ και τθν ενθμζρωςθ ςε κζματα υγείασ, πρζπει να 

αποτελοφν προτεραιότθτα για τα ςχολεία τθσ χϊρασ μασ (Κεοδωράκθσ & Ραπαϊωάννου, 

2002). Το πρόγραμμα «Δεν καπνίηω, γυμνάηομαι» το οποίο ζχει αναπτυχκεί από το 

Εργαςτιριο ψυχολογίασ τθσ άςκθςθσ και ποιότθτασ ηωισ του Τμιματοσ Επιςτιμθσ Φυςικισ 

Αγωγισ και Ακλθτιςμοφ του Ρανεπιςτθμίου Κεςςαλίασ, απευκφνεται ςε μακθτζσ 

πρωτοβάκμιασ και δευτεροβάκμιασ εκπαίδευςθσ, για τθν πρόλθψθ του καπνίςματοσ και 

προωκεί τθν άςκθςθ ωσ εναλλακτικι λφςθ.   

Θ ζρευνα των Hassandra, Theodorakis, Kosmidou, Grammatikopoulos και 

Hatzigeorgiadis (2009), εξζταςε τθν δυνατότθτα εωαρμογισ του προγράμματοσ πρόλθψθσ 

του καπνίςματοσ ςτθν δευτεροβάκμια εκπαίδευςθ. Θ εωαρμογι τθσ παρζμβαςθσ 

αξιολογικθκε μζςω ερωτθματολογίων ςχετικά με τισ ςτάςεισ και τισ προκζςεισ για το 

κάπνιςμα, τισ γνϊςεισ για το κάπνιςμα και τισ ςυνζπειεσ ςτθν υγεία. Επιπλζον δόκθκαν 

ςυνεντεφξεισ από τουσ εκπαιδευτικοφσ και τουσ διευκυντζσ των ςχολείων που ςυμμετείχαν 

ςτο πρόγραμμα. Τα παιδιά που ςυμμετείχαν ιταν 210 μακθτζσ (101 αγόρια και 109 

κορίτςια). Τα αποτελζςματα ζδειξαν ότι μετά τθν εωαρμογι του προγράμματοσ οι ςτάςεισ 

των μακθτϊν απζναντι ςτο κάπνιςμα άλλαξαν. Πμωσ μετά από 12-μθνθ επανεξζταςθ, οι 

ςτάςεισ  για το κάπνιςμα επανιλκαν ςτα αρχικά τουσ επίπεδα. Μόνο οι γνϊςεισ 

παρζμειναν ςτα υψθλά επίπεδα που είχαν ωτάςει μετά τθν παρζμβαςθ. Οι ςυνεντεφξεισ 

ςτουσ εκπαιδευτικοφσ αποκάλυψαν κετικά ςχόλια για τθν υλοποίθςθ του προγράμματοσ, 

ενϊ προτάκθκαν και κάποιεσ τροποποιιςεισ, για τθν βελτίωςθ τθσ εωαρμογισ του.  

Θ αξιολόγθςθ τθσ εωαρμογισ του προγράμματοσ που πραγματοποιικθκε ςτθν 

ζρευνα των Kolovelonis, Goudas και Theodorakis (2016), ςφγκρινε μακθτζσ πρωτοβάκμιασ 

και δευτεροβάκμιασ εκπαίδευςθσ. Το πρόγραμμα εωαρμόςτθκε ςε 8 εβδομαδιαίεσ 

ςυνεδρίεσ. Οι ςυμμετζχοντεσ ιταν 338 Ζλλθνεσ μακθτζσ (135 μακθτζσ πρωτοβάκμιασ και 

203 μακθτζσ δευτεροβάκμιασ), εξετάςτθκαν με ερωτθματολόγια πριν και μετά τθν 

εωαρμογι του προγράμματοσ. Τα αποτελζςματα ζδειξαν ότι το παρεμβατικό πρόγραμμα 

είχε ςθμαντικζσ επιρροζσ ςτουσ μακθτζσ του δθμοτικοφ, κυρίωσ ςτισ ςτάςεισ τουσ απζναντι 

ςτο κάπνιςμα, τισ προκζςεισ τουσ, τα κοινωνικά πρότυπα και τισ γνϊςεισ ςχετικά με τισ 

επιπτϊςεισ του καπνίςματοσ ςτθν υγεία. Στουσ μακθτζσ τθσ δευτεροβάκμιασ, ςθμαντικι 
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επιρροι είχε θ παρζμβαςθ ςχετικά με τον αντιλαμβανόμενο ζλεγχο τθσ ςυμπεριωοράσ και 

τισ γνϊςεισ για τισ ςυνζπειεσ του καπνίςματοσ ςτθν υγεία. Συμπεραςματικά το πρόγραμμα 

μπορεί να ζχει κετικζσ επιπτϊςεισ ςτισ μεταβλθτζσ που εξετάςτθκαν και ςχετίηονται με τθ 

ςυμπεριωορά του καπνίςματοσ.  

Τα προγράμματα ενθμζρωςθσ ςε κζματα υγείασ αλλάηουν τισ ςτάςεισ για τθν 

ςυμπεριωορά (Κεοδωράκθσ, 1992). Επιπλζον οι γνϊςεισ είναι κακοριςτικόσ παράγοντασ για 

τθν κατθγοριοποίθςθ των ατόμων ςε ομάδεσ κετικισ ι αρνθτικισ ςυμπεριωοράσ που 

ςχετίηεται με τθν υγεία. Τα προγράμματα παρζμβαςθσ δίνοντασ περιςςότερεσ πλθροωορίεσ 

για τθν ςυμπεριωορά υγείασ που επιδιϊκουν να καλλιεργιςουν βελτιϊνουν τα επίπεδα 

γνϊςεων των ςυμμετεχόντων. Θ καταγραωι των ςτάςεων πριν και μετά ενόσ 

προγράμματοσ παρζμβαςθσ κα δείξουν τθν αποτελεςματικότθτά του. Σε ςυμπεριωορζσ που 

ςχετίηονται με τθν υγεία ωάνθκε ότι ενϊ οι ςτάςεισ μπορεί να είναι κετικζσ, ο 

αντιλαμβανόμενοσ ζλεγχοσ τθσ ςυμπεριωοράσ είναι ο επόμενοσ παράγοντασ ο οποίοσ κα 

επθρεάςει το αποτζλεςμα. Συνεπϊσ, τα προγράμματα παρζμβαςθσ, για να είναι πιο 

αποτελεςματικά κα πρζπει να εςτιαςτοφν ςτουσ τρόπουσ με τουσ οποίουσ θ εωαρμογι πιο 

υγιεινϊν ςυμπεριωορϊν κα είναι προςιτι και δεν κα ωαίνεται δφςκολθ για τουσ 

ςυμμετζχοντεσ.  

Στισ περιπτϊςεισ παρεμβάςεων που αωοροφν τθν άςκθςθ, ο ςχεδιαςμόσ του 

πρακτικοφ μζρουσ τθσ παρζμβαςθσ είναι κακοριςτικόσ για τθν επιτυχία τουσ. Ππωσ ωάνθκε 

οι υπζρβαροι/παχφςαρκοι ζχουν χαμθλό ζλεγχο τθσ ςυμπεριωοράσ, όςον αωορά τθν 

άςκθςθ ςε ςυνδυαςμό με χαμθλό αυτοζλεγχο. Το πρόγραμμα παρζμβαςθσ που κα 

απευκυνκεί ςε αυτά τα άτομα, κα πρζπει να περιλαμβάνει εφκολεσ και προςιτζσ αςκιςεισ. 

Σκοπόσ να είναι θ ζναρξθ των προγραμμάτων με χαμθλι ζνταςθ και μικρι διάρκεια ϊςτε θ 

εωαρμογι τθσ ςυμπεριωοράσ να μθν ωαίνεται δφςκολθ αλλά προςιτι. Αντίςτοιχα ζνα 

πρόγραμμα παρζμβαςθσ που αωορά τθ διατροωι, επίςθσ κα πρζπει να εςτιαςτεί 

πρωταρχικά ςτθν καλλιζργεια των ςτάςεων και ςε δεφτερο βακμό ςτθν ανάπτυξθ του 

αντιλαμβανομζνου ελζγχου τθσ ςυμπεριωοράσ.  Λδιαίτερθ προςοχι απαιτείται ςτον 

εντοπιςμό και τθν διαχείριςθ των εμποδίων ςτθν προςπάκεια αλλαγισ τθσ ςυμπεριωοράσ. 

Εναλλακτικζσ προτάςεισ δίνουν τθν δυνατότθτα ςτουσ ςυμμετζχοντεσ για καλφτερθ 

οργάνωςθ (Κεοδωράκθσ, 1992). 

Το ντόπινγκ ςτον ακλθτιςμό ζχει μελετθκεί κυρίωσ από μια βιοϊατρικι άποψθ, αν 

και οι ψυχοκοινωνικζσ προςεγγίςεισ αποτελοφν επίςθσ βαςικοφσ παράγοντεσ για τθν 

καταπολζμθςθ του. Θ καλφτερθ κατανόθςι του είναι απαραίτθτθ για τθν ανάπτυξθ 
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αποτελεςματικϊν προγραμμάτων πρόλθψθσ (Morente-Sánchez & Zabala, 2013). Οι 

παρεμβάςεισ για το ντόπινγκ εςτιάηονται είτε ςτισ ςυνζπειεσ από τισ ποινζσ εάν κάποιοσ 

πιαςτεί να ζχει κάνθ χριςθ, είτε ςτισ αρνθτικζσ παρενζργειεσ ςτθν υγεία. Σφμωωνα με τουσ 

(Jonhson  et al., 2010) οι παρεμβάςεισ αυτισ τθσ μορωισ είναι αναποτελεςματικζσ διότι 

ζχουν μικρι επίδραςθ ςτουσ ακλθτζσ κακότι εςτιάηονται ςτθν παραβίαςθ των κανόνων. 

Ρροτείνεται να δίνεται περιςςότερθ ζμωαςθ ςτισ ατομικζσ αντιλιψεισ και τθν γνωςτικι 

προςζγγιςθ των ακλθτϊν, εξετάηοντασ τα κίνθτρα για τθν νίκθ, διαπροςωπικοφσ, 

κοινωνικοφσ και περιβαλλοντολογικοφσ παράγοντεσ. Επίςθσ το πϊσ οι παράγοντεσ αυτοί 

αλλθλεπιδροφν ςτο αγωνιςτικό ςφςτθμα αξιϊν για τον κάκε ακλθτι. Μια παρζμβαςθ που 

απευκφνεται μόνο ςτισ ςυμπεριωορζσ των  ακλθτϊν ενϊ αγνοεί τισ αντιλιψεισ τουσ και τθν 

γνωςτικι προςζγγιςι τουσ επί του κζματοσ κα είναι ατελζςωορθ. Για τον ςχεδιαςμό 

παρεμβάςεων που αωοροφν το ντόπινγκ, προτείνεται θ ζγκαιρθ ενςωμάτωςθ 

προγραμμάτων ςε ακλθτικά προγράμματα. Ωςτόςο τα εκπαιδευτικά προγράμματα τα 

οποία δίνουν ζμωαςθ ςτισ παρενζργειεσ τθσ υγείασ από το ντόπινγκ μπορεί να είναι 

αναποτελεςματικά ςτουσ νζουσ ακλθτζσ (Reardon & Creado, 2014). 

6.9 Μελλοντικζσ ζρευνεσ 

Οι ερευνθτικζσ προςπάκειεσ ςτο αντικείμενο του ντόπινγκ κα πρζπει να 

κατευκυνκοφν προσ τθν εξεφρεςθ νζων παραγόντων οι οποίοι μπορεί να ςυμβάλλουν ςτθν 

ςυμπεριωορά αυτι. Ρροτείνεται ςτισ παρεμβάςεισ να δοκεί ιδιαίτερθ ςθμαςία ςτθν 

ανάπτυξθ τθσ θκικισ, ςε ςυνδυαςμό με περαιτζρω ζρευνα ςτθν αποτελεςματικότθτά τθσ 

ζννοιασ ςτθν τελικι απόωαςθ για τθ χριςθ απαγορευμζνων ουςιϊν ι μεκόδων. Θ ζρευνα 

μζςω υποκετικϊν ςεναρίων προωανϊσ δεν εκωράηει τθν πραγματικι επιλογι. Μελλοντικζσ 

ζρευνεσ κα πρζπει να διεξαχκοφν ςε άτομα τα οποία ζχουν κάνει ι κάνουν χριςθ 

απαγορευμζνων ουςιϊν. Ζνασ ςυνδυαςμόσ μελετϊν οι οποίεσ κα ςυνδυάηουν ποιοτικι και 

ποςοτικι ζρευνα, με τθ χριςθ ςυνεντεφξεων, ερωτθματολογίων και βιοιατρικϊν εξετάςεων 

κα είναι ιδανικόσ (Morente-Sánchez & Zabala, 2013). Επίςθσ ζνασ ςθμαντικόσ παράγοντασ 

που χριηει περεταίρω μελζτθσ είναι θ επίδραςθ του ακλθτι από τουσ ςθμαντικοφσ άλλουσ 

και θ επιρροι του περιβάλλοντοσ ςτθν απόωαςθ του ακλθτι. Τζλοσ κα πρζπει να λθωκεί 

υπόψθ θ διαωορετικι αντιμετϊπιςθ του ντόπινγκ ανάλογα από τον ευρφτερο κοινωνικό 

ςφνολο του κάκε ακλθτι.  

Τα ευριματα τθσ μελζτθσ μασ δείχνουν τισ επιπτϊςεισ για τθν πρόλθψθ τθσ 

παχυςαρκίασ και ςυν-υωιςτάμενα προβλιματα, όπωσ θ διαταραγμζνθ εικόνα ςϊματοσ, τον 

υποςιτιςμό, λιγότερα χρόνια τθσ ςυμμετοχισ τθσ άςκθςθσ, και τθν υψθλι ψυχολογικι 

δυςωορία. Κατά ςυνζπεια, προτείνουμε τθν ανάγκθ για ζρευνα με τθν παροχι μθνυμάτων 
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ςχετικά με τθν υγιεινι διατροωι, τθ ςωματικι δραςτθριότθτα, τθ γενικι υγεία, και 

ειδικότερα, με ςτόχο τισ κετικζσ ςτάςεισ και προκζςεισ για τθν υγιεινι διατροωι και τθ 

ςωματικι άςκθςθ, ςε ςυνδυαςμό με ςυμπεριωορζσ υγιεινισ διατροωισ και άςκθςθσ. 

Επιπλζον, μελλοντικζσ μελζτεσ κα μποροφςαν να εωαρμόςουν και να αξιολογιςουν τα 

παρεμβατικά προγράμματα που ςχεδιάςτθκαν ςτθν παροφςα διατριβι. 

 

6.10 Επίλογοσ 

Θ παροφςα διατριβι εξετάηει με τθ χριςθ πολλϊν παραγόντων,  δφο κζματα  που 

παρουςιάηουν ςθμαντικό ενδιαωζρον για τθ δθμόςια υγεία. Θ καινοτομία περιλαμβάνει το 

γεγονόσ ότι ο ςυνδυαςμόσ πολλϊν ψυχολογικϊν μεταβλθτϊν που αωοροφν τθν υγεία 

χρθςιμοποιοφνται ςτθ μελζτθ των διαωορετικϊν ςυμπεριωορϊν που εξετάςτθκαν, που 

είναι  θ άςκθςθ, θ διατροωι και το ντόπινγκ. Ο ςυνδυαςμόσ των μεταβλθτϊν που 

χρθςιμοποιικθκαν είναι μοναδικόσ και το πιο ςθμαντικό είναι το γεγονόσ ότι και οι δφο 

αναλφςεισ ζδειξαν τθν φπαρξθ παρόμοιων προωίλ, για τισ υγιεινζσ και τισ ανκυγιεινζσ 

ςυμπεριωορζσ. Επιπλζον, θ ςφγκριςθ των κετικϊν και αρνθτικϊν προωίλ που προζκυψαν 

από τθν ανάλυςθ ςυςτάδων μασ δίνουν πολφ ςθμαντικζσ πλθροωορίεσ για τθν τελικι 

κατεφκυνςθ των παρεμβάςεων που ςχεδιάςτθκαν. 

Από τα αποτελζςματα ςτθν ανάλυςθ και των δφο ςυμπεριωορϊν, προκφπτει ότι θ 

ανκυγιεινι ομάδα παρουςιάηει υψθλι ςυςχζτιςθ με τον υψθλό δείκτθ μάηασ ςϊματοσ, τθ 

χαμθλι ωυςικι δραςτθριότθτα, τθ χαμθλι υγιεινι διατροωι, τθν  υψθλι ψυχολογικι 

δυςωορία, τον χαμθλι αυτοζλεγχο, τθν χαμθλι εικόνα του ςϊματοσ, τισ αρνθτικζσ ςτάςεισ 

και  τισ προκζςεισ απζναντι ςτθν εξεταηόμενθ ςυμπεριωορά. Σφμωωνα με τα παραπάνω, 

οδθγοφμαςτε ςτο ςυμπζραςμα ότι οι αρνθτικζσ ςυμπεριωορζσ που ςχετίηονται με τθν 

υγεία, είναι αλλθλζνδετεσ.  

Λδιαίτερθ βαρφτθτα κα πρζπει να δοκεί ςτθν εωαρμογι παρεμβατικϊν 

προγραμμάτων πρόλθψθσ. Ζνα γενικό πλάνο ςυνολικισ αντιμετϊπιςθσ τουσ, όπωσ για 

παράδειγμα ζνα μάκθμα ςτθν εκπαίδευςθ με ςυγκεκριμζνθ δομι που να αωορά τθν αγωγι 

υγείασ κεωροφμε ότι κα είναι πολφ αποτελεςματικό. Θ εωαρμογι ενθμερωτικϊν 

προγραμμάτων ςτθν πρωτοβάκμια εκπαίδευςθ κα πρζπει να εξεταςτεί. Το μάκθμα τθσ 

ωυςικισ αγωγισ ςτα ςχολεία μπορεί να επεκτείνει το ρόλο του ςτθν προϊκθςθ τθσ υγείασ 

των μακθτϊν (Λαποφςθσ & Λαπαρίδθσ, 2011). Θ ανάπτυξθ κετικϊν ςτάςεων για τθν 

άςκθςθ και θ υιοκζτθςθ ενόσ μόνιμου ακλθτικοφ τρόπου ηωισ αποτελεί τον πιο ςθμαντικό 

ρόλο για τθν ωυςικι αγωγι (Κεοδωράκθσ , 1990).  
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1θ ενότθτα: το ςϊμα μου 

Ο οργανιςμόσ μασ για να διατθρθκεί ςτθ ηωι. και για να μπορεί να κινείται. ζχει 

ανάγκθ από νερό και από πρόςλθψθ ενζργειασ. Ο μεταβολικόσ ρυκμόσ ςε θρεμία είναι θ 

ποςότθτα ενζργειασ που χρειαηόμαςτε για να κρατθκοφμε ςτθ ηωι χωρίσ να κινοφμαςτε 

(αναπνοι. λειτουργία καρδιάσ. κτλ). Θ ποςότθτα αυτι είναι περίπου το 70% τθσ ςυνολικισ 

ενζργειασ που καταναλϊνουμε. Επίςθσ όςεσ περιςςότερεσ δραςτθριότθτεσ ζχουμε. τόςο 

περιςςότερθ ενζργεια καταναλϊνουμε.  

Θ ποςότθτα ενζργειασ ςτον οργανιςμό μετριζται με κερμίδεσ 

1 κερμίδα είναι θ ενζργεια που απαιτείται για να αυξθκεί θ κερμοκραςία 1γραμμαρίου  

νεροφ κατά 1 βακμό Κελςίου 

Χίλιεσ κερμίδεσ αποτελοφν 1  χιλιοκερμίδα (kcal). ςυνικωσ όταν αναωζρουμε τθ λζξθ για τθ 

διατροωι. Κερμίδα (με κεωαλαίο Κ) εννοοφμε χιλιοκερμίδα 

  

Για να διατθριςουμε ςτακερό το βάροσ μασ κα πρζπει θ ποςότθτα ενζργειασ που 

καταναλϊνεται να είναι ίδια με τθν ποςότθτα ενζργειασ που προςλαμβάνεται.  Δθλαδι κα 

πρζπει να καίει τον ίδιο αρικμό κερμίδων με αυτζσ που παίρνει. Πταν πραγματοποιείται 

αυτό τότε υπάρχει ζνα ιςοηφγιο κερμίδων που προςλαμβάνει και που καίει. Θ καφςθ των 

κερμίδων θμερθςίωσ κακορίηει το βαςικό μεταβολικό ρυκμό του ατόμου.  

Με τθ διατροφι μασ προςλαμβάνουμε κερμίδεσ 

ενϊ με τθν άςκθςθ καίμε κερμίδεσ 

Θ καφςθ των κερμίδων θμερθςίωσ κακορίηει το βαςικό μεταβολικό ρυκμό του ατόμου. Ο 

μεταβολικόσ ρυκμόσ επθρεάηεται από ζνα ςυνδυαςμό παραγόντων όπωσ θ κακθμερινι 

ωυςικι δραςτθριότθτα και θ διατροωι.  

 

Το ςϊμα μασ αποτελείται από λίποσ και από άλιπθ ςωματικι μάηα που ςυνιςτοφν 

το ςυνολικό βάροσ του ςϊματοσ.  Θ άλιπθ μάηα περιλαμβάνει τα οςτά. τουσ μφεσ.  το νερό 

και τουσ ιςτοφσ. Το ςωματικό λίποσ αποτελείται από το ςπλαχνικό λίποσ το οποίο είναι το 

λίποσ οργάνων  (όπωσ πνεφμονεσ, ςυκϊτι, αδζνεσ, κτλ.) και το αποκθκευτικό λίποσ. 
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Από τα ςυςτατικά του ςϊματόσ μασ το λίποσ είναι αυτό που ςυςςωρεφεται όταν 

παίρνουμε κιλά. Δθλαδι θ παραπάνω τροωι που προςλαμβάνουμε θ οποία δεν 

καταναλϊνεται με ωυςικι δραςτθριότθτα αποκθκεφεται ςτον οργανιςμό ςτον λιπϊδθ ιςτό. 

Ο λιπϊδθσ ιςτόσ είναι οι αποκικεσ λίπουσ του οργανιςμοφ μασ.  Πταν κάποιοσ καταναλϊνει 

περιςςότερθ τροωι από όςθ χρειάηεται ο οργανιςμόσ του τότε ο λιπϊδθσ ιςτόσ αυξάνεται. 

Θ μζτρθςθ του ποςοςτοφ λίπουσ του ςϊματοσ μασ βοθκάει να καταλάβουμε αν το 

άτομο βρίςκεται ςε ωυςιολογικά επίπεδα ι όχι. Αν το ποςοςτό λίπουσ βρίςκεται 

χαμθλότερα από τα ωυςιολογικά επίπεδα τότε το άτομο είναι ελλιποβαρζσ και αν βρίςκεται 

πάνω από τα ωυςιολογικά επίπεδα τότε είναι παχφςαρκο.  Στουσ άντρεσ το ωυςιολογικό 

ποςοςτό λίπουσ κυμαίνεται από 15-25% και ςτισ γυναίκεσ από 18-35% του ςυνολικοφ 

ςωματικοφ βάρουσ.  

Ιξερεσ ότι… Το 

γνωρίηω 

Δεν το 

γνωρίηω 

-Οι γυναίκεσ ζχουν περιςςότερο λίποσ από τουσ άντρεσ;   

-Με τθν θλικία αυξάνεται και το ποςοςτό του ςωματικοφ λίπουσ;   

-Οι ακλθτζσ ζχουν μικρότερα ποςοςτά ςωματικοφ λίπουσ;   

-Το υψθλό ποςοςτό λίπουσ αυξάνει τον κίνδυνο για διάωορεσ 

αςκζνειεσ όπωσ ο διαβιτθσ, θ υπζρταςθ, καρδιοπάκειεσ κτλ; 

  

-Το πολφ χαμθλό ςωματικό λίποσ διαταράςςει τισ ορμονικζσ 

λειτουργίεσ των γυναικϊν; 

  

 

Για να υπολογίςουμε το ποςοςτό λίπουσ ςτο ςϊμα μασ υπάρχουν διάωορα όργανα τα 

οποία  ονομάηονται λιπομετρθτζσ. 

 

Το βάροσ του ςϊματόσ μασ ςυνικωσ το μετράμε ςε κιλά. όμωσ θ πλθροωορία αυτι 

μόνθ τθσ δεν μασ μπορεί να αξιολογιςει το ςϊμα μασ. Ζνασ απλόσ τρόποσ για τθν 

αξιολόγθςθ τθσ ςωματοδομισ είναι ο Δείκτθσ Μάηασ Σϊματοσ (ΔΜΣ). Ο ΔΜΣ είναι μια 

μζτρθςθ που μπορεί να πραγματοποιιςουν όλοι. Στθρίηεται ςτον τφπο: 

ΔΜΣ= Βάροσ (Kg)/ Φψοσ (m2) 

Το μόνο που χρειαηόμαςτε είναι μια μεηοφρα για να μετριςουμε το φψοσ μασ και μια 

ηυγαριά για να μετριςουμε το βάροσ μασ. Στθ ςυνζχεια διαιροφμε το βάροσ  (που πρζπει να 

είναι ςε κιλά) με το φψοσ (που πρζπει να είναι ςε μζτρα) ςτο τετράγωνο. Θ τιμι που κα 

πάρουμε μπορεί να ςυγκρικεί με τισ τιμζσ άλλων ατόμων. Οι τιμζσ που χρθςιμοποιοφνται 

από τουσ περιςςότερουσ διεκνείσ οργανιςμοφσ είναι: 

 < 18.5 το άτομο κεωρείται λιποβαρζσ  
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 18.5-25 είναι τα ωυςιολογικά επίπεδα 

 > 25 Kg/m2  είναι το όριο για το υπερβολικό βάροσ 

 > 30 Kg/m2 είναι το όριο για τθν παχυςαρκία 

 > 40 Kg/m2 είναι το όριο για τθ ςοβαρι παχυςαρκία 

Ο ΔΜΣ ζχει και ο ίδιοσ περιοριςμοφσ, επειδι μπορεί να κατατάξει οριςμζνα άτομα ςε 

διαωορετικι κατθγορία. Ππωσ για παράδειγμα κάποιουσ που ζχουν πολφ ανεπτυγμζνθ τθν 

μυϊκι τουσ μάηα. Αυτό γιατί θ μφεσ είναι πιο βαριοί από ότι το λίποσ και ο Δείκτθσ Μάηασ 

Σϊματοσ μπορεί να δείξει κάποιο παχφςαρκο ενϊ αντίκετα να μθν ζχει αυξθμζνα ποςοςτά 

λίπουσ αλλά πολλοφσ μφεσ.  

Δραςτθριότθτα 

Υπολογίςτε το ΔΜΣ για όλα τα παιδιά ςτθν τάξθ.  Μετριςτε και καταγράψτε το φψοσ και το 

βάροσ των μακθτϊν και ςτθ ςυνζχεια να υπολογίςει ο κακζνασ μόνοσ του το δείκτθ τθσ 

ςωματικισ του μάηασ. Στθ ςυνζχεια ςυγκρίνετε τουσ ατομικοφσ δείκτεσ των μακθτϊν με 

τουσ διεκνείσ δείκτεσ. 
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2θ ενότθτα: διατροφι 

Σι πιςτεφω για τθ διατροφι. Για μζνα το να προςζχω τθ διατροωι μου είναι: 

Κακό:----------:----------:-----------:--------------:----------:----------:----------: Καλό  
πολφ      αρκετά    λίγο        ζτςι κι ζτςι     λίγο       αρκετά    πολφ 

 
Ανόθτο :----------:----------:-----------:--------------:----------:----------:----------: Ζξυπνο 

πολφ      αρκετά    λίγο     ζτςι κι ζτςι      λίγο       αρκετά   πολφ 
 

Άχρθςτο:----------:---------:-----------:--------------:----------:----------:----------: Χριςιμο  
πολφ      αρκετά      λίγο     ζτςι κι ζτςι     λίγο       αρκετά   πολφ 

 
Ανκυγιεινό:---------:---------:-----------:-------------:----------:----------:----------: Υγιεινό  

πολφ      αρκετά   λίγο     ζτςι κι ζτςι    λίγο       αρκετά   πολφ 
 

Πμορφο:----------:----------:-----------:-------------:----------:----------:----------: Άςχθμο  
πολφ       αρκετά   λίγο      ζτςι κι ζτςι   λίγο       αρκετά    πολφ 

 
Επικίνδυνο:---------:----------:-----------:--------------:----------:----------:-------: Ακίνδυνο  

πολφ     αρκετά   λίγο     ζτςι κι ζτςι      λίγο      αρκετά    πολφ 
 

Διατροωι είναι θ επιςτιμθ που αςχολείται με τισ τροωζσ και τα κρεπτικά ςτοιχεία 

που βρίςκονται ςε αυτζσ, τισ δράςεισ, τισ αλλθλεπιδράςεισ και τθν ιςορροπία αυτϊν 

ςε ςχζςθ με τθν υγεία και τθν αςκζνεια. Κακϊσ επίςθσ και τθ διαδικαςία με τθν 

οποία ο οργανιςμόσ διαςπά, απορροωάει, μεταωζρει, χρθςιμοποιεί και απεκκρίνει 

κρεπτικά ςτοιχεία που βρίςκονται ςτισ τροωζσ 

Ιξερεσ ότι… Το 

γνωρίηω 

Δεν το 

γνωρίηω 

 Οι πρωτεΐνεσ βρίςκονται ςτο γάλα, ςτο γιαοφρτι, ςτο τυρί, το 

κρζασ, τα πουλερικά, τα αυγά το ψάρι 

  

 Ζνασ γενικόσ κανόνασ για τθ ςωςτι ποςότθτα πρωτεΐνθσ είναι 

ζνα γραμμάριο για κάκε κιλό ςωματικοφ βάρουσ ι 15% τθσ 

ςυνολικισ κερμιδικισ κατανάλωςθσ 

  

 Οι υδατάνκρακεσ αποτελοφν πολφ καλι πθγι κερμίδων    

 Θ ςυνιςτϊμενθ ποςότθτα υδατανκράκων κυμαίνεται από το 50% 

ζωσ και το 70% τθσ ςυνολικισ θμεριςιασ πρόλθψθσ 

  

 Οι υδατάνκρακεσ βρίςκονται ςτο ψωμί, τα δθμθτριακά, το ρφηι 

και τα ηυμαρικά 

  

 Φροφτα και λαχανικά περιζχουν πλικοσ βιταμινϊν και μετάλλων 

που είναι απαραίτθτα για τθ ςυμπλιρωςθ των διατροωικϊν 
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αναγκϊν κάκε ανκρϊπου για τθ ρφκμιςθ ποικίλων ςωματικϊν 

λειτουργιϊν 

 Το νερό είναι το κφριο ςυςτατικό των περιςςότερων τροωϊν   

 Θ τακτικι πρόςλθψθ νεροφ διατθρεί το ιςοηφγιο του νεροφ και 

χρθςιμοποιείται ςε ςθμαντικζσ λειτουργίεσ του ςϊματοσ 

  

 

Υπάρχουν ζξι κφριεσ κατθγορίεσ ςτισ οποίεσ ταξινομοφνται τα πενιντα περίπου κρεπτικά 

ςυςτατικά που είναι απαραίτθτα για τθν ανάπτυξθ του ςϊματοσ:  

 Οι υδατάνκρακεσ- αποτελοφν τθν κφρια πθγι ενζργειασ για το ςϊμα.  Υπάρχουν οι 

απλοί και οι ςφνκετοι υδατάνκρακεσ. Οι απλοί υδατάνκρακεσ βρίςκονται ςτθ 

ηάχαρθ (γλυκόηθ)  και ςτα ωροφτα (ωρουκτόηθ). Οι ςφνκετοι υδατάνκρακεσ 

περιζχονται ςτισ αμυλϊδθσ τροωζσ όπωσ είναι το ψωμί, τα ηυμαρικά, το  ρφηι.  Τα 

επεξεργαςμζνα τρόωιμα όπωσ ο άςπρο ρφηι και το άςπρο αλεφρι ζχουν περάςει 

μεγάλθ επεξεργαςία, ενϊ τα ανεπεξζργαςτα τρόωιμα όπωσ το ψωμί ολικισ 

αλζςεωσ είναι πιο υγιεινά γιατί περιζχουν περιςςότερα ςυςτατικά.  

 Τα λίπθ- είναι απαραίτθτα για τθν ανάπτυξθ διαωόρων ορμονϊν και προςτατεφουν 

το νευρικό ςφςτθμα. Τα λίπθ χωρίηονται ςε κορεςμζνα και ακόρεςτα. Τα κορεςμζνα 

υπάρχουν ςε όλεσ τισ τροωζσ που προζρχονται από ηϊα, όπωσ το γάλα, το τυρί και 

το βοφτυρο. Τα ακόρεςτα λίποσ είναι το ωυτικό λίποσ και το βρίςκουμε ςτο 

ελαιόλαδο και ςτουσ ξθροφσ καρποφσ.  

 Οι πρωτεΐνεσ- είναι τα δομικά ςυςτατικά του οργανιςμοφ. Οι πρωτεΐνεσ αποτελοφν 

το δομικό ςυςτατικό του κυττάρου. Με τισ πρωτεΐνεσ αναςυντίκενται και 

αντικακιςτοφνται τα κφτταρα. Βρίςκονται ςε προϊόντα ηωικισ προζλευςθσ όπωσ το 

κρζασ το ψάρι, τα αυγά, το γάλα. Οι κα πρζπει να προςλαμβάνουν 1  γραμμάριο 

πρωτεΐνθσ ανά κιλό ςωματικοφ βάρουσ θμερθςίωσ (1γρ/kg), όμωσ τα παιδιά που 

είναι ςτθν ανάπτυξι τουσ χρειάηονται περιςςότερθ ποςότθτα περίπου (1.5γρ/kg). 

 Οι βιταμίνεσ- δεν μπορεί να τισ ςυνκζςει ο οργανιςμόσ και τισ προςλαμβάνει από 

τισ τροωζσ. Είναι απαραίτθτεσ ςε πολφ μικρζσ ποςότθτεσ για τθν αφξθςθ και 

διατιρθςθ ενόσ ηωντανοφ οργανιςμοφ.  Χωρίηονται ςε υδατοδιαλυτζσ (B,C,P) και 

λιποδιαλυτζσ (A,D,E, Κ) Θ ζλλειψθ βιταμινϊν μπορεί να προκαλζςει προβλιματα 

ςτον οργανιςμό. Ρθγζσ βιταμινϊν είναι τα ωροφτα, τα λαχανικά, τα γαλακτοκομικά, 

το ςιτάρι, οι ξθροί καρποί, τα όςπρια. 

 Τα μζταλλα και ιχνοςτοιχεία-  είναι ανόργανα ςτοιχεία τα οποία είναι απαραίτθτα 

ςε ελάχιςτθ ποςότθτα. Είναι τα μακροςτοιχεία (αςβζςτιο, ωϊςωοροσ, κείο, κάλιο, 

νάτριο, χλϊριο, μαγνιςιο), τα ιχνοςτοιχεία (ςίδθροσ, ωκόριο, ψευδάργυροσ, 

χαλκόσ, ιϊδιο, Μαγγάνιο, χρϊμιο, κοβάλτιο). Δεν ζχουν καμία ενεργειακι απόδοςθ 

δθλαδι δεν ζχουν κερμίδεσ.  

 Το νερό- αποτελεί το μεγαλφτερο ποςοςτό ςτον ανκρϊπινο οργανιςμό και είναι 

απαραίτθτο για τθ διατιρθςθ ςτθ ηωι. Στον οργανιςμό είναι διαλφτθσ, λιπαντικό, 

μζςο μεταωοράσ και απαραίτθτο για τθ κερμορφκμιςθ του ςϊματοσ.  
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Ρλθροφορίεσ για το κερμιδικό περιεχόμενο των κρεπτικϊν ςυςτατικϊν 

Κρεπτικά ςυςτατικά Κερμίδεσ ανά γραμμάριο 

Υδατάνκρακεσ 4 kcal 

Ρρωτεΐνεσ 4 kcal 

Λίπθ 9 kcal 

Οινόπνευμα 7 kcal 

Βιταμίνεσ. μζταλλα. ιχνοςτοιχεία 0 kcal 

 

Ρλθροφορίεσ για τα κρεπτικά ςυςτατικά 

Κρεπτικά 

ςυςτατικά 

Ρου βοθκάνε ; Ρου τα 

βρίςκουμε; 

Τι προκαλεί θ 

ζλλειψθ; 

 

Τι προκαλεί θ 

υπερβολικι 

πρόςλθψθ; 

Νερό  Διαλφτθσ. 

λιπαντικό. μζςο 

μεταωοράσ 

Υγρά  Ηαλάδεσ και 

πονοκεωάλουσ  

 

Ρρωτεΐνθ  Σφνκεςθ νζου 

ιςτοφ  

κρζασ . ψάρι. 

αυγά. γάλα 

Αδυναμία 

ςφνκεςθσ ιςτοφ 

Επιβάρυνςθ 

ιπατοσ και 

νεωρϊν. 

αωυδάτωςθ 

Υδατάνκρακεσ  Δίνουν ενζργεια. 

γεφςθ.  

Μακαρόνια. 

ρφηι. πατάτεσ 

Αδυναμία  Ραχυςαρκία  

Λίπθ  Σφνκεςθ 

κυττάρων. 

ενζργεια. γεφςθ. 

κερμορφκμιςθ 

Φυτικι και 

ηωικι 

προζλευςθ. 

αυγά κρζασ. 

πλιρθ 

γαλακτοκομικά. 

ξθροί καρποί 

Δθμιουργία 

καινοφργιων 

ιςτϊν 

Χολθςτερίνθ. 

ωράξιμο 

αρτθριϊν. 

μειωμζνθ 

λειτουργία 

ανοςοποιθτικοφ 

Βιταμίνθ Α Καλι  όραςθ  Συκϊτι. 

ςπανάκι. αυγά. 

γαλακτοκομικά. 

οριςμζνα 

ψάρια. καρότα. 

κολοκφκα. 

Ξθροωκαλμία. 

ξιρανςθ και 

αφξθςθ του 

πάχουσ του 

κερατοειδοφσ 

χιτϊνα. 
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βερίκοκα νυκταλωπία 

Βιταμίνεσ Β 

(Β1. Β2. Β3. Β6. 

Β10. Β12) 

Στο δζρμα και 

ςτο νευρικό 

ςφςτθμα  

Συκϊτι. 

λαχανικά 

Εξάντλθςθ. 

αδφνατθ μνιμθ. 

δερματικζσ 

πακιςεισ 

 

Βιταμίνθ C Κωρακίηει το 

ανοςοποιθτικό 

ςφςτθμα  

Εςπεριδοειδι. 

ακτινίδια. 

μιλα. 

ωράουλεσ. 

πιπεριζσ  

Σκορβοφτο 

(αιμορραγία 

αγγείων) 

 

Βιταμίνθ D Απορρόωθςθ του 

αςβεςτίου και 

του ωωςωόρου  

Σαρδζλεσ. 

τόνοσ. γάλα. 

βοφτυρο. αυγά. 

θλιακι 

ακτινοβολία 

Ραραμόρωωςθ 

οςτϊν. βλάβεσ 

ακοισ 

Διάρροια. 

πονοκζωαλοσ. 

ναυτία. 

αςβζςτιο ςτα 

νεωρά 

Βιταμίνθ Ε  Ρροςτατεφει τθν 

κφτταρα και τα 

λευκά ερυκρά 

αιμοςωαίρια. 

αντιοξειδωτικι 

Ξθροφσ 

καρποφσ. 

πράςινα 

λαχανικά 

  

Βιταμίνθ Κ Βοθκά ςτθν πιξθ 

του αίματοσ  

Λαχανικά   Τοξικότθτα  

     

ΡΟΣΟΧΘ: Θ λιψθ υπερβολικϊν δόςεων βιταμινϊν μπορεί να βλάψει τον οργανιςμό γιατί 

προκαλεί υψθλζσ τοξικζσ ςυγκεντρϊςεισ. Ρρζπει να προςζχουμε τθν αλόγιςτθ χριςθ 

ςυμπλθρωμάτων διατροωισ και βιταμινϊν-δεν είναι πάντα ακίνδυνεσ όπωσ ιςχυρίηονται οι 

διαωθμίςεισ. Καλό κα είναι να ςυμβουλευόμαςτε το γιατρό μασ. 
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Θ διατροωικι πυραμίδα ζχει αναπτυχκεί με επιςτθμονικά ςτοιχεία, με ςκοπό να 

χρθςιμοποιθκεί ωσ εργαλείο για υγιεινι διατροωι.  Θ διατροωικι πυραμίδα μασ βοθκάει 

να υπολογίςουμε τθν ποςότθτα από το κάκε είδοσ διατροωικϊν ςυςτατικϊν πρζπει να 

βάηουμε ςτο διαιτολόγιο μασ.  

 

Θ κορυωι τθσ πυραμίδασ 

περιζχει τα λίπθ, τα ζλαια και 

τα γλυκά 

Στθν δεφτερθ κζςθ τθσ 

πυραμίδασ βρίςκονται οι 

τροωζσ που είναι πλοφςιεσ ςε 

πρωτεΐνεσ  (το κρζασ, το 

ψάρι, τα πουλερικά, όςπρια, 

αυγά ) 

Στθν Τρίτθ κζςθ βρίςκονται οι 

τροωζσ που περιζχουν 

βιταμίνεσ (ωροφτα, λαχανικά) 

Στθν βάςθ τθσ πυραμίδασ 

βρίςκονται οι τροωζσ που 

είναι πλοφςιεσ ςε 

υδατάνκρακεσ (ψωμί, ρφηι, 

ηυμαρικά, δθμθτριακά, 

πατάτεσ) 

 

 

Συηιτθςθ: 

 Ρόςοι από εςάσ ωάγατε χκεσ τροωζσ που ανικουν ςε κάκε μία από τισ παραπάνω 

κατθγορίεσ; 

 Ρόςοι από εςάσ ςυνθκίηετε να τρϊτε τροωζσ από όλεσ τισ κατθγορίεσ κακθμερνά; 

 Ρόςο ςυχνά τρϊτε τροωζσ από τθν κάκε κατθγορία 

 Συηθτιςτε τθν ποςότθτα που πρζπει να καταναλϊνεται θμερθςίωσ και τθν 

ποςότθτα που πρζπει να καταναλϊνεται εβδομαδιαίωσ
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1θ Δραςτθριότθτα: 

Φτιάχνουμε ςτθν τάξθ μια αωίςα τθσ διατροωικισ  πυραμίδασ με κολλάη από ωωτογραωίεσ 

ωαγθτϊν. Χωριηόμαςτε ςε ομάδεσ  των 6 παιδιϊν, κάκε μακθτισ κα πρζπει να ωζρει 

μερικζσ ωωτογραωίεσ ωαγθτϊν που κα βρει ςε περιοδικά ι ςτο διαδίκτυο. Μποροφμε να 

κακορίςουμε τα ωαγθτά που κα ωζρει ο κάκε μακθτισ ζτςι ϊςτε να ζχουμε ποικιλία από 

όλεσ τισ διατροωικζσ ομάδεσ.  Ζπειτα κα κολλιςουμε τισ ωωτογραωίεσ  πάνω ςε ζνα μεγάλο 

χαρτόνι. Στο τζλοσ ψθωίηουμε τθν αωίςα που μασ δίνει τισ περιςςότερεσ πλθροωορίεσ. 

2θ Δραςτθριότθτα  

Ο κακζνασ μακθτισ ωτιάχνει τθ δικι του πυραμίδα με τα τρόωιμα και τα ποτά που του 

αρζςουν περιςςότερο από τισ πζντε ομάδεσ τροωίμων και τθν παίρνει ςπίτι του για να τθν 

κολλιςει τον τοίχο του δωματίου του. 

3θ Δραςτθριότθτα 

Ράρτε ζνα κουτί και βάλτε μζςα διάωορα τρόωιμα ςυςκευαςμζνα. Ηθτιςτε από τουσ 

μακθτζσ με κλειςτά τα μάτια να πιάνουν και να προςπακοφν να τα αναγνωρίςουν. Ηθτιςτε 

από τουσ μακθτζσ να αναωζρουν ςε ποια περιοχι τθσ διατροωικισ πυραμίδασ ανικει το 

κάκε τρόωιμο που αναγνωρίηουν. 

4θ Δραςτθριότθτα 

Μακαίνουμε να διαβάηουμε τισ ετικζτεσ των τροωίμων.  Ο κάκε μακθτισ  πρζπει να 

κρατάει τθ ςυςκευαςία ι μόνο το πίνακα με τισ πλθροωορίεσ των διατροωικϊν ςυςτατικϊν, 

από ζνα ωαγθτό που του αρζςει. Αωοφ εξθγιςουμε τι ςθμαίνουν οι τιμζσ όπωσ θ 

θμερομθνία λιξθσ, οι οδθγίεσ ωφλαξθσ, οι κερμίδεσ, τα λίπθ, θ ηάχαρθ κτλ. Ο κάκε μακθτισ 

ςθμειϊνει τα περιεχόμενα του τροωίμου που ζχει επιλζξει και τα παρουςιάηει ςτθν τάξθ. 

Συγχρόνωσ ςυνιςτά ι όχι τθν κατανάλωςθ αυτοφ του προϊόντοσ ςτουσ ςυμμακθτζσ του.  
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3θ ενότθτα: θ κακι διατροφι αίτια 

Σχολιάστε τημ παρακάτω εικόμα: 

 

 

Τι γνωρίηω για τα ανκυγιεινά φαγθτά; 

 

Το 

γνωρίηω  

Δεν το 

γνωρίηω  

Τα πρόχειρα ωαγθτά (junk food) περιζχουν πολφ περιςςότερεσ κερμίδεσ 

και λίπθ 

  

Το επιπλζον λίποσ που περιζχουν τα πρόχειρα ωαγθτά επιβαρφνει το 

ςυκϊτι 

  

Τα προϊόντα λάιτ μπορεί να περιζχουν λιγότερα λιπαρά αλλά μερικζσ   
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ωορζσ περιζχουν περιςςότερθ ηάχαρθ 

Το επιπλζον λίποσ, το αλάτι και θ ηάχαρθ κάνουν τα ανκυγιεινά ωαγθτά 

πιο νόςτιμα 

  

Θ κατανάλωςθ μεγάλου ποςοςτοφ λίπουσ εμποδίηει τον εγκζωαλο να 

καταλάβει το αίςκθμα κορεςμοφ. Ζτςι γινόμαςτε αχόρταγοι 

  

Τα παιδιά που καταναλϊνουν ςυχνά πρόχειρο ωαγθτό εμωανίηουν 

ζλλειψθ ςιδιρου ςε ςχζςθ με τα παιδιά που τρϊνε ςπιτικό ωαγθτό 

  

Ρειράματα ςε ηϊα ζχουν δείξει ότι τα πρόχειρα ωαγθτά προκαλοφν 

εκιςμό. Μπορεί να αναπτυχκοφν ςυμπτϊματα ςτζρθςθσ με τθ διακοπι 

του ωαγθτοφ αυτοφ 

  

Τα γλυκά περιζχουν μεγάλεσ ποςότθτεσ ηάχαρθσ που προκαλεί τερθδόνα   

 

 

ΣΥΗΘΤΘΣΘ: 
Θ κακι διατροφι μπορεί να οφείλεται ςε: 

--Υπερβολικι λιψθ τροωισ 
--Κακισ ποιότθτασ διατροωι 

--Ελλιπισ διατροωι 
 

Γιατί τρϊμε τισ τροφζσ ενϊ γνωρίηουμε ότι είναι βλαβερζσ; 

 

 

Ροιεσ είναι οι γνϊςεισ μασ για τισ ςυνζπειεσ που μπορεί να ζχουμε από τθν κακι 

διατροφι;  

Θ κακι διατροωι μπορεί να προκαλζςει: Το 

γνϊριηα 

Δεν το 

γνϊριηα 

Καρδιαγγειακζσ αςκζνειεσ   

Διαβιτθ   

Κάποιεσ μορωζσ καρκίνου    

Επιβάρυνςθ  ςτο ιπαρ και ςτα νεωρά   

Τοξικότθτα ςτον οργανιςμό    

Ραχυςαρκία    
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Άτομα που πάςχουν από διαταραχζσ διατροωισ εμωανίηουν προβλιματα που 

ςχετίηονται με τθν ςυμπεριωορά τουσ ωσ προσ τθ διατροωι τουσ. Οι βαςικότερεσ 

διαταραχζσ διατροωισ είναι οι εξισ: 

 Νευρικι ανορεξία- Τα άτομα με ανορεξία πιςτεφουν ότι είναι πιο παχιά από ότι 

είναι ςτθν πραγματικότθτα και ο ωόβοσ τουσ για να μθν πάρουν κιλά είναι πολφ 

ζντονοσ. Θ ιδζα ότι ζχουν παραπάνω βάροσ τουσ γίνεται εμμονι ενϊ δεν ιςχφει 

ςτθν πραγματικότθτα. Αλλάηει θ ςυμπεριωορά τουσ δυςκολεφονται να ωάνε 

δθμοςίωσ και όλθ τουσ τθν θμζρα αςχολοφνται με το βάροσ και το ςϊμα τουσ. 

Εμωανίηονται προβλιματα υγείασ όπωσ ηαλάδεσ και λιποκυμίεσ, πριξιμο ςτο 

ςτομάχι, προβλιματα κερμορφκμιςθσ, αμθνόρροια, οςτεοπόρωςθ και απϊλεια 

μαλλιϊν. Στθν νευρικι ανορεξία υπάρχει κίνδυνοσ κανάτου λόγω προβλθμάτων 

ςτθν λειτουργία των οργάνων του ςϊματοσ.   

  Βουλιμία - Τα άτομα με βουλιμία μπορεί να ωάνε υπερβολικά μεγάλα γεφματα και 

ζπειτα επειδι αιςκάνονται τφψεισ προκαλοφν εμετό για να αποβάλουν τισ 

κερμίδεσ.  Θ ςυχνι πρόκλθςθ εμετοφ προκαλεί ςτο ςϊμα διάωορα προβλιματα 

όπωσ δερματολογικά, τερθδόνα, πονόλαιμο, ςυχνζσ αλλαγζσ βάρουσ και 

προβλιματα ςτθν ζμμθνο ρφςθ των γυναικϊν.  

 Υπερφαγία - Άτομα με υπερωαγία  τρϊνε μεγάλεσ ποςότθτεσ ωαγθτοφ ενϊ δεν 

υπάρχει το αίςκθμα τθσ πείνασ. Συγχρόνωσ τα άτομα αυτά ζχουν ςυναιςκθματικά 

προβλιματα τα οποία ςχετίηονται με το αυξθμζνο βάροσ και τθν εικόνα του 

ςϊματοσ τουσ.  

Πςο γρθγορότερα γίνει θ διάγνωςθ των διαταραχϊν διατροωισ τόςο καλφτερα 

αποτελζςματα κα ζχουμε ςτθν κεραπεία τουσ. Άτομα με διαταραχζσ διατροωισ κα πρζπει 

να αντιμετωπίςουν το πρόβλθμά τουσ με τθ βοικεια ψυχολόγου, διαιτολόγου και ιατροφ 

 

Τα παιδικά παιχνίδια 

Θ κοφκλα Barbie  είναι ζνα παράδειγμα που μπορεί να οδθγεί νεαρά κορίτςια ςε 

εξωωρενικζσ δίαιτεσ.  Αν θ  Barbie ιταν κανονικι γυναίκα κα ιταν περίπου 54 κιλά με φψοσ 

1,82. Ενϊ θ μζςθ γυναίκα ηυγίηει 66 κιλά ζχει φψοσ 1,65. Επίςθσ αν μετριςουμε τα ιςχία 

μιασ κοφκλασ ωσ ςθμείο αναωοράσ, οι αλλαγζσ που πρζπει να γίνουν ςτο ςϊμα μιασ 

γυναίκασ είναι οι εξισ: 

 Ρρζπει να αυξιςει τθν περιωζρεια του ςτικουσ τθσ κατά 13 εκατοςτά 

 Ρρζπει να μειϊςει το λαιμό τθσ κατά 7,5 εκατοςτά 

 Ρρζπει να αυξιςει το φψοσ τθσ κατά 65 εκατοςτά 
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 Ρρζπει να μειϊςει τθν περιωζρεια τθσ μζςθσ τθσ κατά 15 εκατοςτά  

Το ιδανικό ςϊμα διαωζρει για τον κάκε άνκρωπο και το ιδανικότερο όλων είναι ζνα υγιζσ 

ςϊμα 

Δραςτθριότθτα:  

Συλλζξτε ωωτογραωίεσ από παιδικά παιχνίδια που προβάλουν τζλεια ι υπερωυςικι εικόνα 

του ςϊματοσ.  Συηθτιςτε πωσ αυτζσ οι εικόνεσ μποροφν να επθρεάςουν τα παιδιά. 

Οι διαφθμίςεισ 

Οι διαωθμίςεισ προβάλουν τθν εικόνα του ωραίου ςϊματοσ ςαν πρότυπο για τθν ιδανικι 

ηωι.  Επίςθσ οι διαωθμίςεισ ςχετίηουν τθν επιτυχία ςε όλουσ τουσ τομείσ τθσ ηωισ με τθν 

εικόνα του ωραίου γυμναςμζνου ςϊματοσ ςτουσ άντρεσ και τθν εικόνα τθσ αδφνατθσ 

γυναίκασ. Αν παρατθριςουμε τισ διαωθμίςεισ ςτα περιοδικά αλλά και ςτθν τθλεόραςθ 

ςχεδόν ςε όλεσ βλζπουμε αδφνατεσ γυναίκεσ και γυμναςμζνουσ άντρεσ.  

 

Σε αυτι θ διαωιμιςθ γνωςτισ εταιρίασ 

ροφχων, χρθςιμοποίθςαν τον υπολογιςτι 

για να αλλάξουν τθν εικόνα και να κάνουν το 

μοντζλο να μοιάηει πολφ πιο αδφνατο. Το 

αποτζλεςμα είναι τόςο αωφςικο που το 

κεωάλι του μοντζλου είναι πιο μεγάλο από 

τθ μζςθ τθσ.  

 

 

 

 

Στθν εικόνα ωαίνεται το μοντζλο όπωσ είναι 

ςτθν πραγματικότθτα. Θ κοπζλα αυτι 

απολφκθκε από τον οίκο μόδασ γιατί δεν 

ιταν τόςο αδφνατθ όςο τθν ικελαν για να 

χωράει ςτα ροφχα τουσ. Θ κοπζλα διλωςε 

ότι είναι πολφ περιωανθ για το τθν εικόνα 

του ςϊματοσ τθσ και ότι πιςτεφει ότι τα 

μοντζλα πρζπει πρϊτα από όλα  να δείχνει 

υγιι.   
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ςτθν αριςτερι εικόνα παρουςιάηεται θ 

πραγματικι ωωτογραωία του μοντζλου ενϊ 

ςτθν δεξιά ζχει επεξεργαςτεί για τισ ανάγκεσ 

του οίκου μόδασ που κζλει να προωκεί 

αδφνατεσ ωιγοφρεσ. Ραρατθριςτε τισ 

διαωορζσ ςτο ςϊμα του μοντζλου. Το 

αποτζλεςμα και εδϊ είναι αωφςικο.  

 

 
 

Ρολλζσ ωορζσ τα μοντζλα, οι θκοποιοί αλλά ακόμα και ακλθτζσ που πιζηονται για να είναι 

αδφνατοι μπορεί να αναπτφξουν διαταραχζσ διατροωισ.  

 

Δραςτθριότθτα  

Συλλζξτε ωωτογραωίεσ από περιοδικά και από το διαδίκτυο με άτομα που προβάλλονται με 

το «ιδανικό ςϊμα». Σχολιάςτε τισ εικόνεσ αυτζσ. Ρωσ μποροφν να επθρεάηουν το πρότυπο 

για το «ιδανικό ςϊμα»; 

Δραςτθριότθτα  

Καταγράωω και αναλφω τισ διαωθμίςεισ. Βρίςκουμε ο κάκε ζνασ μια διαωιμιςθ που 

προβάλλει το ωραίο ςϊμα. Αναλφουμε τθν διαωιμιςθ που βρικαμε απαντϊντασ ςτισ 

παρακάτω ερωτιςεισ. 

 Ρωσ προβάλλεται το ωραίο ςϊμα; 

 Τα άτομα που παρουςιάηονται και οι ςυνκικεσ αυτζσ βρίςκονται ςτθν κακθμερινι 

ηωι μασ; 

 Ροια είναι τα μθνφματα που κζλουν να περάςουν; 

 Υπάρχουν ςτοιχεία για το προϊόν που δεν αναωζρονται; 

 Υπάρχουν ψζματα ; 

 Υπάρχουν υπερβολζσ; 

 Χρθςιμοποιοφν κάποιον επϊνυμο για να μασ περάςει τα μθνφματα; 
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4θ ενότθτα: παχυςαρκία 

Σφμωωνα με ζρευνα τθσ Ελλθνικισ Λατρικισ Εταιρίασ Ραχυςαρκίασ προκφπτουν τα 

παρακάτω ςτοιχεία για τουσ υπζρβαρουσ και παχφςαρκουσ 

Άντρεσ Γυναίκεσ Ζωθβοι Ραιδιά 

παχφςαρκοι υπζρβαροι παχφςαρκοι υπζρβαροι παχφςαρκοι υπζρβαροι παχφςαρκοι υπζρβαροι 

26% 41% 18% 30% 5% 30% 10% 30% 

 

Οι παχφςαρκοι και οι υπζρβαροι βρίςκονται ςε αυξθμζνο κίνδυνο να εκδθλϊςουν 

πολλζσ και διάφορεσ επιπλοκζσ ςτθν υγεία τουσ όπωσ: 

 Σακχαρϊδθσ διαβιτθσ- είναι μεταβολικι αςκζνεια ςτθν οποία το ςάκχαρο ςτο 

αίμα αυξάνεται. Πταν το ςάκχαρο δεν ελζγχεται, μπορεί να προκαλζςει πολλζσ 

επιπλοκζσ ςτον οργανιςμό όπωσ καρδιαγγειακι νόςο, νεωρικι ανεπάρκεια, βλάβεσ 

ςτθν όραςθ, βλάβεσ ςτο νευρικό ςφςτθμα. κϊμα.  

  Αρτθριακι υπζρταςθ- Θ υπζρταςθ είναι θ αφξθςθ τθσ αρτθριακισ πίεςθσ πάνω 

από τα ωυςιολογικά επίπεδα. Δθλαδι το αίμα πιζηει περιςςότερο από το 

ωυςιολογικό  τα τοιχϊματα των αρτθριϊν. Θ υπζρταςθ μπορεί να προκαλζςει 

διάωορεσ πακιςεισ όπωσ  θ αρτθριοςκλιρυνςθ και θ βλάβθ των αγγείων. οι βλάβεσ 

των οωκαλμϊν και των νεωρϊν.  

 Καρδιαγγειακζσ επιπλοκζσ- ζμωραγμα όταν ωράηει μια αρτθρία και δεν μπορεί να 

κυκλοωοριςει το αίμα προσ τθν καρδιά. Εγκεωαλικό όταν θ παροχι του αίματοσ ςε 

μια περιοχι του εγκεωάλου ςταματιςει και τα κφτταρα ςταματοφν να παίρνουν 

οξυγόνο και καταςτρζωονται. 

 Διαταραχζσ φπνου- κατά τθν υπνικι άπνοια θ αναπνοι κάποιου διακόπτεται κατά 

τθ διάρκεια του φπνου. οχαλθτό  

 Φλεβικι ανεπάρκεια- οι ωλζβεσ μεταωζρουν το αίμα από όλα τα μζρθ του 

ςϊματοσ προσ τθν καρδιά. Σε περιπτϊςεισ ωλεβικισ ανεπάρκειασ οι ωλζβεσ δεν 

λειτουργοφν ςωςτά. υπάρχει πρόβλθμα ςτισ βαλβίδεσ των ωλεβϊν και 

αναπτφςςονται κιρςοί ι μπορεί να προκλθκοφν κρομβϊςεισ.  

 Οςτεοαρκρίτιδα – είναι πάκθςθ των αρκρϊςεων  
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 Διαταραχζσ περιόδου ςτισ γυναίκεσ 

 Κάποιεσ μορφζσ καρκίνου 

 Ψυχολογικζσ διαταραχζσ - όπωσ χαμθλι αυτοεκτίμθςθ. κατακλιπτικά 

ςυμπτϊματα.  

ΡΟΣΟΧΘ: Ζρευνεσ ζχουν δείξει ότι κάποιοσ που είναι αδφνατοσ αλλά 

δεν προςζχει τθ διατροωι του και δεν γυμνάηεται μπορεί να εμωανίςει 

κάποιεσ από τισ παραπάνω πακιςεισ. 

 

 

 

Δυςτυχϊσ θ χϊρα μασ  είναι ςτισ πρϊτεσ κζςεισ ςε παιδικι παχυςαρκία ςτθν Ευρϊπθ. 

Ρερίπου τα 20% των παιδιϊν είναι υπζρβαρα ι παχφςαρκα.  Θ παχυςαρκία δεν αποτελεί 

μόνο πρόβλθμα εμωάνιςθσ για αυτά τα παιδιά, αλλά ςυγχρόνωσ αυξάνει τον κίνδυνο για 

ςοβαρζσ αςκζνειεσ. Ππωσ και ςτουσ παχφςαρκουσ ενιλικεσ τα παιδιά μπορεί να 

εμωανίςουν διαβιτθ τφπου 2,  υψθλι πίεςθ και υψθλι χολθςτερόλθ.  Οι παραπάνω 

αςκζνειεσ επιβαρφνουν ςθμαντικά τθν υγεία και μπορεί να προκαλζςουν και άλλεσ 

διαταραχζσ.  

Τα αίτια τθσ παιδικισ παχυςαρκίασ περιλαμβάνουν: 

 Κακισ ποιότθτασ διατροωι 

 Μειωμζνθ ςωματικι δραςτθριότθτα 
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 Κακζσ διατροωικζσ ςυνικειεσ ςτθν οικογζνεια 

 Κλθρονομικότθτα 

Τα παιδιά που είναι υπζρβαρα κινδυνεφουν να εμωανίςουν αςκζνειεσ  οι  οποίεσ 

προςβάλλουν τουσ μεςιλικεσ και τουσ θλικιωμζνουσ.  Θ υγεία των παιδιϊν αυτϊν 

επιβαρφνεται ςθμαντικά. Τα νοςιματα αυτά είναι: 

 Διαβιτθ 

 Καρδιαγγειακά  

 Μεταβολικό ςφνδρομο 

 Υπζρταςθ 

 Υπνικι άπνοια 

 Χολθςτερίνθ  

Πταν ζνα παιδί είναι παχφςαρκο ζχει πολλζσ πικανότθτεσ να είναι παχφςαρκο και 

όταν μεγαλϊςει. 

 

Σφμωωνα με ζρευνα του Αριςτοτζλειου Ρανεπιςτθμίου Κεςςαλονίκθσ 

 Το  76,3% των μακθτϊν ςτθσ ΣΤ δθμοτικοφ τρϊει πίτςεσ κρουαςάν και τυρόπιτεσ 

ςτα διαλείμματα 

 Το 7,35% παίρνει ωαγθτό από το ςπίτι ενϊ το 16,35% δεν τρϊει τίποτα ςτο ςχολείο 

 Το 12% θλικίασ 3-12 ετϊν δεν τρϊει ωροφτα ςε μόνιμθ βάςθ 

 Το 50% των παιδιϊν (3-6 ετϊν) τρϊνε μία ωορά ι κακόλου λαχανικά μζςα ςτθν 

θμζρα 

Σφμωωνα με μελζτθ τθσ Ραιδιατρικισ Κλινικισ του Αςκλθπιείου Νοςοκομείου Βοφλασ 

(2010) 

 Το 34% των παιδιϊν  καταναλϊνουν ζτοιμο ωαγθτό πάνω από δφο ωορζσ τθν 

εβδομάδα 

 Το 25% των παιδιϊν τρϊνε παχυντικά ςνακ τρεισ ωορζσ τθν εβδομάδα 

 Το 86% βλζπουν τθλεόραςθ πάνω από δφο ϊρεσ τθν εβδομάδα 

 Το 48% δεν ακλοφνται κακόλου 

 Το 49% δεν περπατάνε οφτε για μικρζσ αποςτάςεισ 
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 Το 30% δεν παίηουν κακόλου 

Τι πρζπει να ςυμβουλζψουμε τουσ παραπάνω μακθτζσ;  

 

Δραςτθριότθτα  

Σχεδιάςτε μια  υγιεινι γιορτι: 

 Σχεδιάςτε το μενοφ για τθν γιορτι το οποίο κα περιλαμβάνει υγιεινζσ τροωζσ 

 Καταγράψτε τισ ιδζεσ που κα βρείτε ςε περιοδικά, βιβλία ςυνταγϊν και ςτο 

διαδίκτυο για τισ υγιεινζσ τροωζσ και τον τρόπο ςερβιρίςματοσ 

 Φτιάξτε μια λίςτα με τισ καλφτερεσ ιδζεσ που κα βρείτε και μοιράςτε αντίτυπα ςε 

όλουσ τουσ μακθτζσ τθσ τάξθσ αλλά και του ςχολείου 

 

 

 

Οι άνκρωποι  ςυςχετίηουν πολλζσ ωορζσ τα ςυναιςκιματά τουσ με διάωορεσ 

ςυμπεριωορζσ τισ οποίεσ επαναλαμβάνουν ςυνζχεια. Κάποιεσ από τισ ςυμπεριωορζσ  αυτζσ 

ζχουν ςχζςθ με τθν  κατανάλωςθ τθσ τροωισ.  Τα  άτομα αυτά ςυνδζουν τθν ανακοφωιςθ 

των ςυμπτωμάτων με τθν πρόςλθψθ τροωισ. Ζρευνεσ ζχουν δείξει ότι τα παρακάτω 

ςυμπτϊματα οδθγοφν ςτθν  κατανάλωςθ μεγάλθσ ποςότθτασ τροωισ 

 άγχοσ 

 κατάκλιψθ 

 μειωμζνθ αυτοπεποίκθςθ 

 απογοιτευςθ   

Αυτζσ οι ςυμπεριωορζσ όταν επαναλαμβάνονται ςυχνά  ζχουν ωσ αποτζλεςμα τθν 

πρόςλθψθ βάρουσ. Ρολφ ςυχνά δθμιουργείται ζνασ ωαφλοσ κφκλοσ γιατί το αυξθμζνο 

ςωματικό βάροσ μειϊνει τθν αυτοεκτίμθςθ και τθν αυτοπεποίκθςθ του ατόμου και 

προκαλοφνται αρνθτικά ςυναιςκιματα. Τα άτομα που απογοθτεφονται από τθν εξωτερικι 

τουσ εμωάνιςθ δθμιουργοφν αυτοκαταςτροωικζσ ςυμπεριωορζσ με τισ οποίεσ προςπακοφν 

να αυτοτιμωριςουν τον εαυτό τουσ και καταλιγουν και πάλι ςτθν υπερβολικι πρόςλθψθ 

τροωισ. 
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Εικόνα του ςϊματοσ ορίηεται το πϊσ καταλαβαίνουμε τθν εξωτερικι μασ εμωάνιςθ. 

Στθν ψυχολογία εικόνα του ςϊματοσ ορίηεται ωσ θ εντφπωςθ που ζχει ο κάκε ζνασ για τθν 

εξωτερικι του εμωάνιςθ. Συμβαίνει ςτουσ περιςςότερουσ ανκρϊπουσ. να επθρεάηεται θ 

προςωπικότθτα και ο χαρακτιρασ τουσ από τθν εικόνα του ςϊματοσ. 

Θ αποδοχι τθσ εικόνασ του ςϊματοσ ι όχι από το κοινωνικό ςφνολο και θ 

ςυμωωνία τθσ με τα κοινωνικά πρότυπα είναι οι αιτίεσ που δθμιουργοφν προβλιματα με 

τθν εικόνα του ςϊματοσ. Πλοι κα ζχουμε παρατθριςει ι κα κυμόμαςτε από τα παιδικά μασ 

χρόνια ότι τα χοντρά παιδάκια ι τα παιδάκια με κάποια ιδιαιτερότθτα τα κοροϊδεφουν και 

δεν τα παίηουν οι ςυμμακθτζσ τουσ. Θ αποδοχι λοιπόν από το ςφνολο λόγω τθσ εικόνασ του 

ςϊματοσ ςυνοδεφει τον άνκρωπο ςε όλθ του τθ ηωι. 

Θ εικόνα του ςϊματοσ ςχετίηεται με τθν αυτοπεποίκθςθ του ατόμου, με 

διαταραχζσ διάκεςθσ όπωσ είναι θ κατάκλιψθ, οι αγχϊδεισ διαταραχζσ και τα αιςκιματα 

κυμοφ προσ τον εαυτό αλλά και το κοινωνικό ςφνολο. Οι ψυχολογικζσ πιζςεισ για τθν 

εικόνα του ςϊματοσ γίνονται ακόμα ποιο ζντονεσ με τον βομβαρδιςμό από τα μζςα μαηικισ 

ενθμζρωςθσ, τα οποία προβάλλουν μθνφματα για τθν ομορωιά και κακορίηουν τα πρότυπα. 

Θ βελτίωςθ τθσ εικόνασ του ςϊματοσ, βοθκάει το άτομο να αποδζχεται καλφτερα το ςϊμα 

του και τον εαυτό του και μειϊνει τα επίπεδα των ψυχικϊν διαταραχϊν. 

Ασ αναρωτθκοφμε τα παρακάτω 

 Σε τι βακμό κρίνω τον εαυτό μου από τθν εμωάνιςι του; 

 Ρόςο κρίνω τουσ άλλουσ με βάςθ τθν εμωάνιςι τουσ 

 Αν κριτικάρω ςυνεχϊσ τουσ άλλουσ με βάςθ τθν εμωάνιςι τουσ και αν τουσ βλζπω 

λίγο-πολφ ωσ αντικείμενα: μιπωσ αυτό με αναγκάηει να κρίνω και τον εαυτό μου με 

βάςθ τθν εμωάνιςι του; Μιπωσ τελικά κεωρϊ και τον εαυτό ςου ωσ αντικείμενο; 
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Το υπζρβαρο άτομο «κρφβεται» αςυνείδθτα  πίςω από τα περιττά κιλά. Θ αποωυγι 

τθσ ερωτικισ  ηωισ ι του ανταγωνιςμοφ. μπορεί να είναι κάποιοι από τουσ λόγουσ 

αυτοφσ. Θ ςφνδεςθ του εαυτοφ με τθν ογκϊδθ εικόνα του ςϊματοσ.  μπορεί να 

ικανοποιεί κάποιουσ αςυνείδθτουσ ςτόχουσ του παχφςαρκου ατόμου όπωσ το να 

νοιϊκει αςωάλεια. Θ ςφνδεςθ αυτι με τθν παχφςαρκθ εικόνα του ςϊματοσ. δεν 

επιτρζπει ςτο άτομο να αποδεχτεί τθ νζα του εικόνα και να επαναπροςδιορίςει το ρόλο 

του εάν αδυνατίςει. Οπότε και αυτόσ ο παράγοντασ αποτελεί ζνα αρνθτικό ςτοιχείο 

ςτθν επίτευξθ του ςτόχου του αδυνατίςματοσ.
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5θ ενότθτα: θ δίαιτα 

Δίαιτα κάνουμε όταν μειϊνουμε τισ κερμίδεσ που προςλαμβάνουμε ςε ςχζςθ με τισ 

κερμίδεσ που καταναλϊνουμε με ςκοπό το χάςιμο βάρουσ.  

ΣΥΗΘΤΘΣΤΕ: 

Γιατί οι άνκρωποι ςυχνά αποτυγχάνουν να αδυνατίςουν; 

 Δεν αλλάηουν μόνιμα τισ διατροωικζσ τουσ ςυνικειεσ 

 Δεν τθροφν το πρόγραμμα αδυνατίςματοσ 

 Ζχουν μάκει να ανακουωίηουν τα ςυναιςκιματά τουσ με τθν πρόςλθψθ 

τροωισ 

 Κάνουν ςκλθρζσ δίαιτεσ για μικρά χρονικά διαςτιματα και δεν βλζπουν 

μόνιμεσ αλλαγζσ 

Ζνα άτομο μπορεί να χάςει βάροσ όταν κάνει δίαιτα.  Για να πετφχει κανείσ τα καλφτερα 

δυνατά αποτελζςματα για τθν αντιμετϊπιςθ τθσ παχυςαρκίασ κα πρζπει να ςυνδυάςει τθ 

μείωςθ τθσ πρόςλθψθσ τθσ τροωισ  (δίαιτα) με τθν αφξθςθ τθσ ωυςικισ δραςτθριότθτασ.  
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Συηθτιςτε τισ παρακάτω εικόνεσ και γράψτε τα ςχόλια ςασ 

 

 

………………………………………………………………….. 

 

…………………………………………………………………. 

 

…………………………………………………………………. 

 

…………………………………………………………………. 

 

…………………………………………………………………. 

 

………………………………………………………………….. 

 

…………………………………………………………………. 

 

…………………………………………………………………. 

 

…………………………………………………………………. 

 

…………………………………………………………………. 
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Ερωτθματολόγιο προςωπικισ αξιολόγθςθσ 

Ερϊτθςθ  Απάντθςθ  

Ρόςεσ ωορζσ ζχεισ κάνει προςπάκεια για αδυνάτιςμα;  

Ρόςο διιρκθςε θ κάκε προςπάκεια;   

Ροια μζκοδο ακολοφκθςεσ για να αδυνατίςεισ;  

Γιατί εγκατζλειψεσ τθν προςπάκεια;  

Ζκανεσ γυμναςτικι ςυγχρόνωσ με τθ διατροωι;  

Γιατί πιςτεφεισ ότι δεν είχε αποτελζςματα ςε εςζνα;  

Τι πιςτεφεισ ότι πρζπει να κάνεισ για να μπορζςεισ να 

αδυνατίςεισ; 

 

Γράωουμε ςε χαρτάκια  τισ απαντιςεισ. τισ μοιράηουμε τυχαία και ςυηθτάμε τα 

αποτελζςματα. Τι πιςτεφετε ότι ζωταιγε ςτθν κάκε περίπτωςθ; Τι κα προτείνατε ςτο κάκε 

άτομο από τουσ ερωτθκζντεσ για να ζχει αποτελζςματα ςτο αδυνάτιςμά του; 

 

 

Οι περιςςότεροι άνκρωποι όταν κάνουν δίαιτα ζχουν πολφ υψθλζσ απαιτιςεισ από τον 

εαυτό τουσ και κζτουν ωσ ςτόχο τθν μεγάλθ απϊλεια βάρουσ. Πμωσ θ ςθμαντικι μείωςθ 

τθσ τροωισ μπορεί να δθμιουργιςει διάωορα προβλιματα ςτον οργανιςμό μασ γιατί 

ςυνικωσ δεν προςλαμβάνουμε τα κρεπτικά ςυςτατικά που είναι αναγκαία.  

Ρροςοχι: Από τισ λάκοσ δίαιτεσ  μπορεί να προκλθκοφν: 

 Ατονία 

 Κόπωςθ  

 Ηάλθ 

 Αωυδάτωςθ 

 Τριχόπτωςθ 

 Ξθροδερμία 

 Αδυναμία ςυγκζντρωςθσ 

 Ρονοκζωαλοσ 

 Οςτεοπόρωςθ  

 Διαταραχζσ ςτθν περίοδο των γυναικϊν 
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Οι αυςτθρζσ δίαιτεσ που προτείνονται για τθν γριγορθ απϊλεια βάρουσ 

επιωορτίηουν περιςςότερο τθν αρνθτικι ψυχολογικι κατάςταςθ του ατόμου. Οι δίαιτεσ 

αποτελοφν αγχογόνο παράγοντα και για αυτό το λόγο δεν τθροφνται μζχρι τζλουσ και 

διακόπτονται. Επίςθσ οι αποτυχθμζνεσ προςπάκειεσ αδυνατίςματοσ και θ επαναπρόςλθψθ 

των χαμζνων κιλϊν αποτελοφν αρνθτικό παράγοντα για τθν ψυχολογία και τθν 

αυτοπεποίκθςθ του ατόμου. Ρολλζσ ωορζσ προκαλεί αιςκιματα κυμοφ και 

αυτοκαταςτροωισ οπότε το άτομο επανζρχεται ςτθν αρχικι του κατάςταςθ.  

Για τουσ λόγουσ αυτοφσ όςοι ξεκινοφν μια δίαιτα απϊλειασ βάρουσ κα πρζπει 

πρϊτα από όλα να είναι αποωαςιςμζνοι για τισ αλλαγζσ που πρζπει να πραγματοποιιςουν 

ςτθ ηωι τουσ. και να διακατζχονται από ψυχικι θρεμία. Θ αναηιτθςθ τθσ προςωπικισ 

ιςορροπίασ κα πρζπει να είναι ο πρϊτοσ ςτόχοσ αντί τθσ μάχθσ με τθ ηυγαριά. Ο μόνοσ 

βζβαιοσ τρόποσ για τθν απϊλεια βάρουσ είναι θ αλλαγι του τρόπου ηωισ. Θ εωαρμογι 

κακθμερινισ άςκθςθσ. θ κατανόθςθ του αιςκιματοσ κορεςμοφ. θ διακοπι τθσ ςφνδεςθσ 

των αρνθτικϊν ςυναιςκθμάτων με τθν πρόςλθψθ τροωισ. θ ανάπτυξθ τθσ 

αυτοπεποίκθςθσ.  είναι μερικζσ από τισ ςυμπεριωορζσ  που πρζπει να διορκωκοφν για μία 

αποτελεςματικι δίαιτα. Πταν γνωρίηουμε και κατανοοφμε τα ςυναιςκιματά μασ και τισ 

ςυμπεριωορζσ που εκδθλϊνουμε από αυτά τότε μποροφμε να τα ελζγξουμε καλφτερα.  

 

 

ΡΟΣΟΧΘ: τα ωάρμακα αδυνατίςματοσ που πωλοφνται ςτο εμπόριο υπόςχονται 

αδυνάτιςμα χωρίσ κόπο όμωσ ζχουν ςθμαντικζσ παρενζργειεσ. Κάποια από τα 

ωάρμακα αυτά δεν είναι εγκεκριμζνα από τον Εκνικό Οργανιςμό Φαρμάκων και 

διακινοφνται παράνομα. Κάποια άλλα πωλοφνται με ιατρικι ςυνταγι όμωσ δεν 

ενδείκνυται θ χοριγθςι τουσ από υγιι άτομα. 

 Μερικζσ από τισ παρενζργειεσ που εμωανίηονται από τα χάπια αδυνατίςματοσ 

είναι: 

- αλλαγζσ ςτθν ψυχικι διάκεςθ 

- αφξθςθ τθσ αρτθριακισ πίεςθσ 

-ταχυπαλμία 

-υπερζνταςθ 

 

-αχπνία 

-δυςκοιλιότθτα 

-εωίδρωςθ 

-πονοκζωαλοσ 
 
- καρδιολογικά προβλιματα 
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Ραρατθροφμε ςτον εαυτό μασ τι μασ οδθγεί ςτθν κατανάλωςθ τροφισ.  

 Ραρατθροφμε πριν καταναλϊςουμε οποιοδιποτε τροωι αν πεινάγαμε πραγματικά ι αν 

το κάνουμε από ςυνικεια 

 Μετά από τθν κατανάλωςθ κάποιασ τροωισ παρατθροφμε εάν αιςκανόμαςτε ότι 

χορτάςαμε 

 Ραρατθροφμε αν κάποιο ςυναίςκθμα μασ οδθγεί ςτθν κατανάλωςθ τροωισ (πχ άγχοσ. 

κλίψθ. κυμόσ. χαρά) 

 Ραρατθροφμε το ςυναίςκθμα που μασ δθμιουργεί θ λιψθ τθσ τροωισ 

 

Αν επαναλαμβάνουμε ςυχνά κάποιεσ διατροωικζσ ςυνικειεσ τότε αυτζσ τισ ςυνδζουμε 

με κάποιεσ ςυμπεριωορζσ και ζπειτα αναηθτάμε να τισ επαναλαμβάνουμε ςυνζχεια.  Για 

παράδειγμα  κοινζσ ςυμπεριωορζσ είναι θ λιψθ τροωισ κατά τθν παρακολοφκθςθ 

τθλεόραςθσ ι με τθν χριςθ θλεκτρονικϊν υπολογιςτϊν. Τισ περιςςότερεσ ωορζσ θ 

κατανάλωςθ τροωισ περιλαμβάνει ανκυγιεινζσ τροωζσ όπωσ πατατάκια. γαριδάκια. ποπ 

κορν και αναψυκτικϊν.   

Ζρευνα που πραγματοποιικθκε ςε πειραματόηωα που υποβλικθκαν ςε δίαιτα ζδειξε ότι τα 

επίπεδα άγχουσ αυξικθκαν. κακϊσ επίςθσ εμωανίςτθκαν ςυμπτϊματα κατακλιπτικισ 

ςυμπεριωοράσ και τροποποιικθκαν κάποια γονίδια που ρυκμίηουν το ςτρεσ και τθ 

διατροωι. Αποτζλεςμα τθσ δίαιτασ. ιταν τα πειραματόηωα υπο ςυνκικεσ ςτεσ να τρϊνε 

ακόμα περιςςότερο από πριν. Ενϊ αωότου επζςτρεψαν ςτθν κανονικι διατροωι τουσ και 

ςτο προθγοφμενο βάροσ τουσ. οι ςχετικζσ αλλαγζσ με το ςτρεσ και τθ διατροωι παρζμειναν 

ςτο DNA τουσ. 

 

 

Θ κεωρία του απαγορεφεται υποςτθρίηει ότι ζχουμε  αυξθμζνθ ελκυςτικότθτα ςτισ επιλογζσ 

ςυμπεριωοράσ που είναι απαγορευμζνεσ. Κάκε ωορά που μια επικυμθτι ςυμπεριωορά 

πρόκειται να απαγορευτεί, τότε το άτομο  υωίςταται μια κατάςταςθ αντίδραςθσ κακϊσ 

αιςκάνεται ότι αμωιςβθτείται θ ελευκερία του και ςυνεπϊσ προςπακεί με κάκε τρόπο να 

τθν ανακτιςει.  
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Συνεπϊσ το άτομο  

 Αξιολογεί πιο κετικά τθν ςυμπεριωορά που κα του απαγορευτεί 

 Μπορεί να εκδθλϊςει διαωορετικι και αντίκετθ ςυμπεριωορά από τθν 

προτεινόμενθ 

 Μπορεί να εμωανίςει παράλλθλα ςτοιχεία επικετικότθτασ 

Συηθτιςτε αν ςυμβαίνει κάτι τζτοιο όταν ξεκινάμε δίαιτα. 

 

 

1θ Δραςτθριότθτα 

Ρροςπακιςτε να εντοπίςτε διαωθμίςεισ για πρόχειρα ανκυγιεινά ωαγθτά.  

2θ Δραςτθριότθτα 

Ραρακολουκιςτε για μία ϊρα τθλεόραςθ καταγράψτε όλεσ τισ διαωθμίςεισ για τροωζσ που 

κα προβλθκοφν.  

 Συηθτιςτε ποιεσ από αυτζσ τισ τροωζσ είναι υγιεινζσ και ποιεσ ανκυγιεινζσ και γιατί. 

 Συηθτιςτε πϊσ προβάλλονται οι ανκυγιεινζσ τροωζσ και πϊσ οι υγιεινζσ 

 

3θ Δραςτθριότθτα 

Κάνουμε τουσ δθμοςιογράωουσ και παίρνουμε ςυνζντευξθ από κάποιο άτομο ςτθν 

οικογζνεια μασ που ζχει κάνει προςπάκειεσ για αδυνάτιςμα αλλά χωρίσ αποτζλεςμα. 

Χρθςιμοποιοφμε το παρακάτω ερωτθματολόγιο  

 Ρόςεσ ωορζσ ζχεισ κάνει προςπάκεια για αδυνάτιςμα;  

 Ρόςο διιρκθςε θ κάκε προςπάκεια;  

 Ροια μζκοδο ακολοφκθςεσ για να αδυνατίςεισ;  

 Γιατί εγκατζλειψεσ τθν προςπάκεια;  

 Ζκανεσ γυμναςτικι ςυγχρόνωσ με τθ διατροωι;  

 Γιατί πιςτεφεισ ότι δεν είχε αποτελζςματα ςε εςζνα;  

 Τι πιςτεφεισ ότι πρζπει να κάνεισ για να μπορζςεισ να αδυνατίςεισ; 

Συγκεντρϊνουμε ςτθν τάξθ τισ απαντιςεισ από τα ερωτθματολόγια και ςυηθτάμε τα 

αποτελζςματα. Τι πιςτεφετε ότι ζωταιγε ςτθν κάκε περίπτωςθ; Τι κα προτείνατε ςτο κάκε 

άτομο από τουσ ερωτθκζντεσ για να ζχει αποτελζςματα ςτο αδυνάτιςμά του; 
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Με τθν καταγραωι για μερικζσ θμζρεσ μποροφμε να παρακολουκιςουμε τισ 

ανκιυγιθνζσ και τισ υγιεινζσ μασ ςυνικειεσ. Θ παρακολοφκθςθ είναι το πρϊτο βιμα 

που πρζπει να κάνουμε για να τισ αλλάξουμε. Το ιδανικό είναι να ςθμειϊνεται (για 

3 τουλάχιςτον μζρεσ) : 

 θ ϊρα, το ωαγθτό ι το ποτό που καταναλϊκθκε 

 θ  κλίμακα πείνασ από το 1 ζωσ το 5 (πεινοφςα: 1=κακόλου. 5πάρα πολφ) 

 κλίμακα κορεςμοφ από το 1 ζωσ το 5 (χόρταςα: 1=κακόλου. 5πάρα πολφ) 

 ςυναιςκθματικι κατάςταςθ (εάν κάποιο ςυναίςκθμα μασ οδιγθςε ςτο ωαγθτό. πχ 
άγχοσ. κλίψθ. κυμόσ) 

 ςυναίςκθμα που μασ προκάλεςε το ωαγθτό (πχ τφψεισ. χαρά) 

 θ ςυνολικι κατανάλωςθ νεροφ (μπορεί να καταγράωεται ςυνολικά ςε ζνα κουτάκι) 

 πρζπει να ςθμειϊνονται όλα τα τςιμπολογιματα. πχ. ακόμα και οι καραμζλεσ 

 ςτον τόπο πρζπει να ςθμειϊνουμε με 1 εάν είμαςτε μόνοι και με 2.3 κτλ τα άτομα 
που ζχουμε παρζα 

 ςωματικι δραςτθριότθτα (οποιαδιποτε και να είναι πχ δουλειζσ ςπιτιοφ. 
περπάτθμα 

 

τι κα δοφμε από το θμερολόγιο; 

 Κακθμερινζσ διατροωικζσ ςυνικειεσ 

 Σχζςθ ςυναιςκθματικισ κατάςταςθσ και τροωισ 

 Ϊρεσ που γίνεται θ μεγαλφτερθ κατανάλωςθ 

 Χρόνοσ και τόποσ που γίνεται θ κατανάλωςθ 

 Υπολογιςμόσ κερμίδων που καταναλϊνονται κακθμερινά 

 Εντοπιςμόσ διατροωικϊν λακϊν 

 Να ρυκμίςουμε καλφτερα το μεταβολιςμό 

 Εάν επθρεάηουν τθ διατροωι μασ οι κοινωνικζσ ςυναναςτροωζσ 

 Ραρατθροφμε ποιεσ είναι οι προτιμιςεισ ςτισ τροωζσ για τθν δθμιουργία 
διαιτολογίου  

 Εάν κυμόμαςτε τα πάντα που ωάγαμε ςτο τζλοσ τθσ θμζρασ 

1θ μζρα 2θ μζρα  3θ μζρα  

Ϊρα  

Φαγθτό  

Ροςότθτα  

Κλίμακεσ Ρ.Κ 

Συναίςκθμα 

Τόποσ  

Ϊρα  

Φαγθτό  

Ροςότθτα  

Κλίμακα Ρ.Κ  

Συναίςκθμα 

Τόποσ  

Ϊρα  

Φαγθτό  

Ροςότθτα  

Κλίμακα Ρ.Κ  

Συναίςκθμα 

Τόποσ  
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6θ ενότθτα : άςκθςθ 

Τα οφζλθ τθσ άςκθςθσ ςτθν υγεία 

Τι γνωρίηω από τα παρακάτω;  

Με τθν άςκθςθ ζχουμε… 

Το 

γνωρίηω  

Δεν το 

γνωρίηω  

1. Μεγαλφτερθ αντίςταςθ του οργανιςμοφ ςτισ αςκζνειεσ   

2. Καλφτερθ απόδοςθ ςτθν εργαςία   

3. Λιγότερθ κοφραςθ   

4. Ρεριςςότερθ αντοχι, δφναμθ και ελαςτικότθτα των μυϊν   

5. Μείωςθ των πόνων ςτθν μζςθ, τθν πλάτθ και τον αυχζνα   

6. Ρρόλθψθ προβλθμάτων ςτθν καρδιά   

7. Ρρόλθψθ αναπνευςτικϊν προβλθμάτων   

8. Αποωυγι καπνίςματοσ, αλκοόλ και άλλων ανκυγιεινϊν ςυνθκειϊν   

9. Ρρόλθψθ ςτισ μεταβολικζσ και νευρολογικζσ διαταραχζσ   

10. Λιγότερα μυοςκελετικά προβλιματα   

11. Ζλεγχοσ του βάρουσ και τθσ παχυςαρκίασ   

12. Ευεργετικι επίδραςθ ςε αρρϊςτιεσ, όπωσ θ υπζρταςθ, θ 

οςτεοπόρωςθ και ο διαβιτθσ 

  

13. Καλφτερθ διάκεςθ, νοιϊκουμε πιο όμορωα   

14. Λιγότερο ςτρεσ και ζνταςθ, ζνασ τρόποσ να χαλαρϊνουμε   

15. Διαςκζδαςθ και ευχαρίςτθςθ   

16. Ωραίο ςϊμα και καλφτερθ εμωάνιςθ, μασ καυμάηουν οι άλλοι   

17. Μεγαλφτερθ ςιγουριά και αυτοπεποίκθςθ   
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18. Καλφτερθ πνευματικι απόδοςθ   

19. Καλφτερθ αυτοςυγκζντρωςθ   

20. Ριο ευχάριςτο φπνο   

21. Ηωντάνια χαρά και ευχαρίςτθςθ   

22. Ραρζεσ και κοινωνικζσ ςχζςεισ   

23. Ευχαρίςτθςθ τθσ ομαδικισ δουλειάσ μζςα από τθν άςκθςθ   

 

 

Με τθν άςκθςθ αυξάνεται θ ενεργθτικότθτα και επθρεάηεται θ ψυχικι διάκεςθ των 

ατόμων που γυμνάηονται ςυςτθματικά. Ζρευνεσ ζχουν αποδείξει  ότι θ ωυςικι 

δραςτθριότθτα βελτιϊνει τθν ψυχολογία, μειϊνοντασ τα επίπεδα άγχουσ και ςτρεσ, 

βελτιϊνοντασ τισ διαταραχζσ διάκεςθσ όπωσ  τθν κατάκλιψθ, τον κυμό και τθν εξάντλθςθ 

και  αυξάνει τθν αυτοπεποίκθςθ ςε ςυνδυαςμό με τθν βελτίωςθ τθσ εικόνασ του ςϊματοσ. 

Οι αλλαγζσ ςτθν ψυχολογία του ατόμου, κυρίωσ οωείλονται ςτθν διατιρθςθ και 

τόνωςθ τθσ ςωματικισ υγείασ.  Σε νευροωυςιολογικό επίπεδο, θ άςκθςθ επιδρά ςτισ ουςίεσ 

που παράγονται ςτον οργανιςμό και επθρεάηουν τθν λειτουργία του εγκεωάλου.  Επίςθσ θ 

καλι λειτουργία του εγκεωάλου εξαρτάται άμεςα από τθν αιματικι ροι θ οποία 

επθρεάηεται από τισ καρδιαγγειακζσ πακιςεισ, το ςάκχαρο και γενικότερα τθν μειωμζνθ 

οξυγόνωςθ των εγκεωαλικϊν κυττάρων. Θ άςκθςθ είναι ο μόνοσ ωυςικόσ τρόποσ για τθν 

ανάπτυξθ και διατιρθςθ τθσ μζγιςτθσ πρόςλθψθσ οξυγόνου άρα διατθρεί τθν καλι 

οξυγόνωςθ του εγκεωάλου. 

Θ άςκθςθ επθρεάηει τθν ψυχικι υγεία και τθν ευεξία του ατόμου κακϊσ εκτόσ από 

τισ ωυςιολογικζσ αλλαγζσ δίνει ςτοιχεία εςωτερικϊν και εξωτερικϊν αμοιβϊν ςτο άτομο 

που γυμνάηεται. Ωσ προσ τισ εξωτερικζσ αμοιβζσ,  θ άςκθςθ μπορεί να επθρεάςει  

χαρακτθριςτικά τθσ προςωπικότθτασ όπωσ είναι θ κοινωνικοποίθςθ και ο τρόποσ ηωισ του 

αςκοφμενου. Θ οποιαδιποτε μορωι κοινωνικοποίθςθσ τονϊνει τθν ψυχικι υγεία του 

ατόμου. Επίςθσ θ προςωπικι βελτίωςθ αλλά και θ εκπλιρωςθ των ςτόχων για άςκθςθ, 

βελτίωςθ και επίτευξθ, αποτελοφν εςωτερικοφσ παράγοντεσ επιβράβευςθσ του ατόμου. Οι 

παράγοντεσ αυτοί ςυντελοφν ςτθν αφξθςθ τθσ αυτοπεποίκθςθσ και αυτοεκτίμθςθσ. 

Ζρευνεσ ζχουν δείξει ςχετικά με τθν άςκθςθ και τθν ψυχικι υγεία ότι: 

 Το 90% των ερευνϊν αναωζρουν αντικατακλιπτικι και αντιαγχωτικι δράςθ τθσ 
άςκθςθσ 

 Συγκριτικά με τουσ αγφμναςτουσ αυτοί που γυμνάηονται είχαν μεγαλφτερθ 
αυτοεκτίμθςθ,  καλφτερθ διάκεςθ και ιταν πιο δραςτιριοι. 

 Θ άςκθςθ διατθρεί τα επίπεδα των γνωςτικϊν λειτουργιϊν ςτουσ που υωίςτανται 
μείωςθ από το γιρασ. 
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 Θ κινθτικι μάκθςθ αυξάνει τον αρικμό και τθν ιςχφ των ςυνάψεων ςτθν 
παρεγκεωαλίδα. 

 Θ άςκθςθ προάγει τον ςχθματιςμό και τθν απελευκζρωςθ ενδογενι οποιοειδϊν 
όπωσ εγκεωαλίνθσ και ενδορωινϊν και αυξάνει τα επίπεδα ςυγκζντρωςθσ 
ςεροτονίνθσ ντοπαμίνθσ και νορεπινεωρίνθσ, που ςχετίηονται με τθν ψυχικι 
διάκεςθ 

 Θ άςκθςθ ςχετίηεται με τθν μείωςθ του άγχουσ. Το ςϊμα αντιδρά ςτο άγχοσ. 
απελευκερϊνοντασ ςτο αίμα ορμόνεσ του όπωσ θ κορτιηόλθ και θ αδρεναλίνθ. 

 Θ άςκθςθ ςχετίηεται με τθν παραγωγι ενδορωινϊν των οποίων οι δράςεισ ςτον 
εγκζωαλο προκαλοφν εωορία και καταπραψνουν τον πόνο. 

 Θ άςκθςθ αυξάνει τα επίπεδα ςυγκζντρωςθσ ςεροτονίνθσ ντοπαμίνθσ και 
νορεπινεωρίνθσ, νευροδιαβιβαςτζσ που ςχετίηονται με τθν ψυχικι διάκεςθ και 
μπορεί να ζχουν μια λειτουργία ςτον ζλεγχο τθσ διάκεςθσ και ςτθν κατάςταςθ τθσ 
ςυνείδθςθσ (με δράςθ αντίςτοιχθ με αυτι των αντικατακλιπτικϊν) 

 Θ αποτελεςματικότερθ αντικατακλιπτικι κεραπεία γίνεται με ςυνδυαςμό άςκθςθσ 
και αντικατακλιπτικϊν ωαρμάκων 

 Ο κίνδυνοσ απϊλειασ πνευματικϊν δεξιοτιτων και μνιμθσ είναι μεγαλφτεροσ ςε 
άτομα που δεν γυμνάηονται 

 Θ άςκθςθ ςχετίηεται με μείωςθ του κινδφνου εμωάνιςθσ ςυμπτωμάτων άνοιασ και 
ςτθν νόςο Alzheimer 

 Θ διάρκεια του φπνου και οι μετριςεισ από θλεκτροεγκεωαλογραωιματα κυμάτων 
χαμθλοφ πλάτουσ ιταν υψθλότερα ςε άτομα με καλι ωυςικι κατάςταςθ. 

 Κετικά αποτελζςματα επιωζρει θ άςκθςθ ςτθ ρφκμιςθ του ςυνδρόμου υπνικισ 
άπνοιασ 

 Κετικά αποτελζςματα από τθν εωαρμογι άςκθςθσ ςτθν ψυχοκεραπεία ζχουν 
βρεκεί και για πακιςεισ όπωσ γενικζσ διαταραχζσ άγχουσ, ωοβίεσ, κρίςεισ πανικοφ, 
αλλά και ςτα κετικά και αρνθτικά ψυχωςικά ςυμπτϊματα όπωσ θ χαμθλι 
αυτοεκτίμθςθ, ο κοινωνικόσ αποκλειςμόσ, αλλά και οι ακουςτικζσ παραιςκιςεισ. 

 Σε αςκενείσ που πάςχουν από κατάκλιψθ, οποιαδιποτε μορωι ςωματικισ 
άςκθςθσ, βοθκά ςτθ μείωςθ τθσ ςοβαρότθτασ τθσ πάκθςθσ και ςτθν ανάρρωςθ. 

 

Άςκθςθ για τθν αντιμετϊπιςθ του άγχουσ 

Καλφτερα αποτελζςματα για τθν μείωςθ του άγχουσ με τθν άςκθςθ ζχουμε όταν 
•θ άςκθςθ είναι αερόβια (τρζξιμο, κολφμπι, ποδιλατο) 
•Θ διάρκεια του προγράμματοσ είναι το ελάχιςτο 10 -15 εβδομάδων 
•Τα άτομα ζχουν χαμθλι ωυςικι κατάςταςθ και υψθλά επίπεδα άγχουσ. 
•Θ εωαρμογι άςκθςθσ για τθν καταπολζμθςθ του άγχουσ ζχει καλφτερα αποτελζςματα 
όταν ςυνδυάηεται με άλλεσ κεραπείεσ. 
 
Άςκθςθ για τθν αντιμετϊπιςθ κατάκλιψθσ 

Θ άςκθςθ επιωζρει καλφτερα αποτελζςματα ςτθν κατάκλιψθ όταν 
•Θ διάρκεια του προγράμματοσ είναι μεγαλφτερθ από 9 εβδομάδεσ  
•Θ άςκθςθ ζχει μεγάλθ διάρκεια, υψθλι ζνταςθ και πραγματοποιείται τισ περιςςότερεσ 
θμζρεσ τθσ εβδομάδοσ. 
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Γιατί δεν γυμνάηομαι; 

 

Λςχφει 

για 

μζνα  

Δεν 

ιςχφει 

για 

μζνα  

Δεν ζχω ελεφκερο χρόνο για άςκθςθ γιατί κα παραμελιςω τισ υπόλοιπεσ 

ςθμαντικζσ δουλειζσ μου 

  

Δεν μου αρζςει να ιδρϊνω   

Οι ωίλοι μου δεν αςκοφνται.  εγϊ γιατί να το κάνω;   

Δεν μου αρζςει να αςκοφμαι γιατί δεν είμαι καλόσ και δεν τα καταωζρνω με 

αυτά 

  

Είναι τόςο κουραςτικό να γυμνάηεται κανείσ!   

Αυτζσ οι αςχολίεσ είναι μόνο για όςουσ αςχολοφνται με τον ακλθτιςμό   

Νιϊκω πολφ καλά χωρίσ άςκθςθ   

Θ άςκθςθ είναι χάςιμο χρόνου   

Δεν βρίςκω τθν άςκθςθ ευχάριςτθ δραςτθριότθτα   

Δεν κζλω να πιζςω τον εαυτό μου   

 

Με τθ ωυςικι δραςτθριότθτα καταναλϊνεται το 15-30% τθσ ςυνολικισ κακθμερινισ 

ενζργειασ. άτομα που γυμνάηονται κακθμερινά καταναλϊνουν πολφ περιςςότερθ ενζργεια 

από άτομα που δεν γυμνάηονται. Θ ωυςικι δραςτθριότθτα είναι πιο αποτελεςματικι για 

τθν αντιμετϊπιςθ τθσ παχυςαρκίασ και τον ζλεγχο του ποςοςτοφ λίπουσ. όταν γίνεται για 

μεγαλφτερο χρονικό διάςτθμα. παρά όταν γίνεται για πολφ μικρό χρονικό διάςτθμα.  

Στον παρακάτω πίνακα παρουςιάηονται οι κερμίδεσ που καταναλϊνονται ανά ϊρα ςε 

διάφορεσ φυςικζσ δραςτθριότθτεσ 

Δραςτθριότθτα 48 
κιλά 

55 
κιλά 

68 
κιλά 

Ρερπάτθμα  187 212 250 

Γυμναςτικι 232 263 310 

Καλακοςωαίριςθ (μιςό γιπεδο) 225 255 300 

Κολφμβθςθ (αργι)  240 272 320 

Μπιλιάρδο 97 110 130 

Μπόουλινγκ  155 1761 208 
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Ρετοςωαίριςθ  262 297 350 

Ροδθλαςία 157 178 210 

Ροδόςωαιρο 405 459 540 

Ρροπόνθςθ με βάρθ 352 399 470 

ακζτεσ 450 510 600 

Σχοινάκι 525 595 700 

Τηοφντο-καράτε 232 263 310 

Τρζξιμο (8χλμ./ϊρα) 487 552 650 

Χειροςωαίριςθ 450 510 600 

Αεροβικι-χορόσ 315 357 420 

Χορόσ  (κοινωνικόσ) 174 222 264 

 

 

Βάηω τθ φυςικι δραςτθριότθτα ςτθ ηωι μου  

 Θ μείωςθ κακιςτικϊν ςυνθκειϊν όπωσ θ ζκκεςθ πολλζσ ϊρεσ ςτθν τθλεόραςθ ζχει 

ευεργετικά αποτελζςματα  

 Επιλζγω με τουσ ωίλουσ ζνα περίπατο και όχι καωζ 

 Ανεβαίνω ςτο ςπίτι μου από τισ ςκάλεσ 

 Ρθγαίνω ςτθ δουλειά με τα πόδια  

 Βοθκάω ςτισ δουλειζσ του ςπιτιοφ 

 Μακαίνω νζα ακλιματα 

 Χρθςιμοποιϊ ποδιλατο 

 

Δραςτθριότθτα 

Στον παρακάτω πίνακα καταγράωω το χρόνο και το είδοσ τθσ ωυςικισ δραςτθριότθτασ για 

μία εβδομάδα 

Θμερολόγιο εβδομαδιαίασ ωυςικισ δραςτθριότθτασ 

του/τθσ………………………………………………. 
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Θμζρα Είδοσ ωυςικισ δραςτθριότθτασ Χρονικι 

διάρκεια 

Δευτζρα    

Τρίτθ    

Τετάρτθ    

Ρζμπτθ    

Ραραςκευι    

Σάββατο    

Κυριακι    

 

 

Φτιάχνω τθν καμπφλθ τθσ μθνιαίασ φυςικισ μου δραςτθριότθτασ.  

Στθν οριηόντια ςτιλθ αναγράωονται οι μζρεσ του μινα και ςτθν κάκετθ ςτιλθ ο χρόνοσ που 

γυμναηόμαςτε θμερθςίωσ ςε λεπτά.  Θ καμπφλθ που κα προκφψει κα μασ δείξει τθν εικόνα 

τθσ άςκθςθσ μασ όλο το μινα  

 

Φυςικι δραςτθριότθτα και διατροφι  

Πςοι γυμνάηονται ζχουν μεγαλφτερεσ απαιτιςεισ ςε καφςιμα δθλαδι τροωζσ.  Το ςϊμα μασ 

χρειάηεται… 

 περιςςότερουσ υδατάνκρακεσ για να ζχει περιςςότερθ αντοχι κατά τθ διάρκεια τθσ 

άςκθςθσ αλλά και για τθν αποκατάςταςθ.   

 Ρεριςςότερθ πρωτεΐνθ για να χτίςει δυνατοφσ μφεσ  

0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
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 Ρεριςςότερο αςβζςτιο για να χτίςει δυνατά κόκαλα 

 Ρολφ νερό για να αντικακιςτοφμε τα υγρά που χάνονται με τθν άςκθςθ 

Ρροςοχι πρζπει να τρϊμε 3-4 ϊρεσ πριν γυμναςτοφμε ζτςι ϊςτε ο οργανιςμόσ μασ να ζχει 

χωνζψει τισ τροωζσ. Κατά τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ κα πρζπει να πίνουμε ςυχνά νερό και 

εάν θ άςκθςθ που κάνουμε διαρκεί πολφ ϊρα κα πρζπει να προςλαμβάνουμε και 

υδατάνκρακεσ.  
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7θ ενότθτα: αλλάηουμε τισ ςυνικειεσ άςκθςθσ και διατροφισ 

 Είςαι ευχαριςτθμζνοσ από τισ διατροφικζσ ςου ςυνικειεσ;  

 Νομίηεισ ότι τρζφεςαι ςωςτά;  

 Είςαι ευχαριςτθμζνοσ από τα κιλά ςου;  

 κζφτεςαι ότι κάτι πρζπει να αλλάξεισ; 

Επιλζξτε μια από τισ παρακάτω προτάςεισ. αυτι που ςασ αντιπροςωπεφει περιςςότερο: 

 Δεν ζχω ςκεωτεί ωσ τϊρα ότι πρζπει να προςζχω τθ διατροωι μου 

 Σκζωτομαι να αλλάξω διατροωι μζςα ςτον επόμενο μινα 

 Τον προθγοφμενο μινα ζκανα κάποιεσ προςπάκειεσ να αλλάξω τθ διατροωι μου 

 Τον τελευταίο μινα προςζχω πολφ τθ διατροωι μου 

 Τουσ τελευταίουσ ζξι μινεσ προςζχω πολφ τθ διατροωι μου 

Ο καλφτεροσ τρόποσ για να αδυνατίςουμε αλλά και διατθριςουμε 

ςτακερό το βάροσ μασ είναι να υιοκετιςουμε μόνιμα υγιεινζσ 

ςυνικειεσ διατροφισ 

Υιοκετοφμε υγιεινζσ ςυνικειεσ: 

 Συμμετζχουμε ςυχνά ςε ωυςικζσ δραςτθριότθτεσ 

 Ελαχιςτοποιοφμε τθν πρόςλθψθ αλκοόλ 

 Αποωεφγουμε το κάπνιςμα 

 Ξεκουραηόμαςτε αρκετά  

 Ελαχιςτοποιοφμε τθν πρόςλθψθ ωαρμάκων 

 Μειϊνουμε το άγχοσ 

Βάηουμε τισ διατροφικζσ μασ ςυνικειζσ ςε μία τάξθ… 

 Ρροςλαμβάνουμε τα απαιτοφμενα κρεπτικά ςτοιχεία 

 Ρροςλαμβάνουμε ποςότθτεσ τροωϊν που περιζχουν αςβζςτιο 

 Μειϊνουμε τθν πρόςλθψθ ηάχαρθσ 
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 Αρκετι πρόςλθψθ ωυτικϊν ινϊν 

 Μζτρια πρόςλθψθ κερμίδων 

 Μζτρια πρόςλθψθ αλατιοφ 

 Μζτρια πρόλθψθ λίπουσ 

 Αρκετι πρόςλθψθ υγρϊν 

Αλλάηουμε τισ ανκυγιεινζσ διατροφικζσ επιλογζσ με υγιεινζσ.. 

Ανκυγιεινζσ  ςυνικειεσ  Υγιεινζσ  ςυνικειεσ  

Άςπρο ψωμί Ψωμί ολικισ αλζςεωσ ι πολφςπορο  

Δθμθτριακά με ςοκολάτα  Δθμθτριακά ολικισ αλζςεωσ 

Ρατάτεσ τθγανιτζσ ι λαχανικά τθγανιτά   Ρατάτεσ ψθτζσ ι βραςτζσ , λαχανικά ωμά ι 

βραςμζνα 

Γλυκά και ωαγθτά με πολφ ηάχαρθ  Φροφτα  

Γάλα, γιαοφρτι και τυριά με υψθλά λιπαρά Γάλα, γιαοφρτι και τυριά με υψθλά λιπαρά 

Αλλαντικά, παιδάκια  Ψάρι πουλερικά αυγά 

Μαγιονζηα, βοφτυρο, μαργαρίνθ Ελαιόλαδο, ςπορζλαιο, ιχκυζλαιο 

 

Πταν βγαίνουμε για φαγθτό μποροφμε να παραγγείλουμε υγιεινά φαγθτά … 

 Ρροτιμάμε ψθτό κρζασ ι ψάρι 

 Ρροτιμάμε ψθτζσ πατάτεσ από ότι τθγανθτζσ 

 Ραραγγζλνουμε ςαλάτεσ χωρίσ πολλζσ ςάλτςεσ άλλα με ελαιόλαδο 

 Ραραγγζλνουμε πίτςα με λαχανικά και όχι πολλά αλλαντικά 

 Ηθτάμε να μασ ωζρουν μαφρο ψωμί 

 Αποωεφγουμε τα αναψυκτικά 

Στον πίνακα τθσ προθγοφμενθσ ενότθτασ ςθμειϊνουμε τισ ανκυγιεινζσ μασ ςυνικειεσ και  

μετά από ςυηιτθςθ τισ αντικακιςτοφμε με υγιεινζσ 

Τισ ανκυγιεινζσ  ςυνικειεσ …. Αντικακιςτοφμε με υγιεινζσ   
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Ρροτάςεισ αλλαγισ και ενίςχυςθσ τθσ ςυμπεριφοράσ 

 Δεν πλθςιάηουμε ςε μζρθ πειραςμοφσ όπωσ τα ωαςτ ωουντ 

 Αλλαγι των προςδοκιϊν ςτο τι είναι νόςτιμο και τι όχι. Νόςτιμεσ τροωζσ είναι οι 

υγιεινζσ τροωζσ 

 Τα άτομα που τρζωονται υγιεινά ζχουν πιο όμορωο ςϊμα γιατί είναι πιο υγιι 

 Σκζωτομαι νοερά πϊσ κα είναι το ςϊμα μου και θ υγεία μου ςε λίγο καιρό 

 Καταγράωω ςε μια λίςτα τι ζωαγα κάκε μζρα 

 Συηθτϊ ςτο τζλοσ τθσ εβδομάδασ με ζνα ςθμαντικό για μζνα πρόςωπο αυτά που 

ζγραψα ςθ λίςτα 

 

1θ Δραςτθριότθτα 

Δθμιουργιςτε μόνοι ςασ ζνα ιςορροπθμζνο διαιτολόγιο. Χωριηόμαςτε ςε ομάδεσ 3-4 

ατόμων και ςυνεργαηόμαςτε για να προτείνουμε: 

 3 γεφματα (πρωινό , μεςθμεριανό, βραδινό) ςφμωωνα με τθν αναλογία των 

κρεπτικϊν ςυςτατικϊν που πρζπει να καταναλϊνονται κακθμερινά (50-60% 

υδατάνκρακεσ, 30% λίπθ και 15% πρωτεΐνεσ ςε κάκε γεφμα)  

 Ζνα εβδομαδιαίο διαιτολόγιο ςυμπεριλαμβάνοντασ όλα τα είδθ τροωϊν 

 Τροωζσ που ςυνιςτϊνται για κατανάλωςθ ςτα ενδιάμεςα γεφματα ι ζξω από το 

ςπίτι 

Θ κάκε ομάδα να προτείνει το γεφμα θμζρασ και το μενοφ τθσ εβδομάδασ 

2θ Δραςτθριότθτα  

Φτιάξτε το υγιεινό βιβλίο ςυνταγϊν.  Ο κακζνασ μπορεί να προτείνει τθν αγαπθμζνθ του 

υγιεινι ςυνταγι και με τθν βοικεια των μπορείτε να τθν καταγράψτε αλλά και να τθν 

βγάλετε ωωτογραωία. Ζπειτα όλεσ οι ςυνταγζσ κα ενωκοφν ςε ζνα ζντυπο το οποίο κα 

μοιραςτεί ςε όλουσ.   
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Θμερολόγιο διατροφισ και άςκθςθσ  

Εβδομάδα από…../…../….. ζωσ …../…../…… 

 Δευτζρα  Τρίτθ Τετάρτθ  Ρζμπτθ  Ραραςκευι  Σάββατο  Κυριακι  

Ρρωινό   

 

      

Μεςθμζρι  

 

      

Βραδινό   

 

      

Ενδιάμεςα   

 

      

Άςκθςθ   

 

      

 

MENOY 
ΕΒΔΟΜΑΔ
ΑΣ 

ΔΕΥΤΕΑ ΤΛΤΘ ΤΕΤΑΤΘ ΡΕΜΡΤΘ ΡΑΑΣΚΕΥΘ ΣΑΒΒΑΤΟ ΚΥΛΑΚΘ 

Ρρωινό     

 

   

Δεκατιανό         

Γεφμα        

Απογευμα-
τινό 

       

Βραδινό        
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Άςκθςθ 

Ρριν ξεκινιςουμε τθν άςκθςθ κα πρζπει να κάνουμε μια εξζταςθ ςτον γιατρό μασ. Ξεκινάμε 

αργά και ςταδιακά να γυμναηόμαςτε με  μακρφτερθσ διάρκειασ και πιο ζντονεσ 

δραςτθριότθτεσ. Θ υπερβολικι άςκθςθ. ιδιαίτερα όταν μόλισ ζχουμε πρωτοξεκινιςει. 

μπορεί να οδθγιςει ςε υπερκόπωςθ και τραυματιςμοφσ. 

Αν δεν ζχουμε χρόνο: 

·        Αν θ κακθμερινι άςκθςθ δεν είναι πρακτικι για εςάσ. βάλτε ςαν ςτόχο να γυμνάηεςτε 

4 ωορζσ τθν εβδομάδα ςε ςυνεδρίεσ διάρκειασ 30 λεπτϊν 

·        Μπορείτε να μετράτε ςτιγμζσ δραςτθριότθτασ που είναι ιδθ μζροσ τθσ κακθμερινισ 

ςασ ηωισ. όπωσ είναι θ κθπουρικι. με απϊτερο ςτόχο οι δραςτθριότθτζσ ςασ να ωτάνουν 

ακροιςτικά κατά τθν διάρκεια τθσ θμζρασ ςτα 30 λεπτά 

·        Ρροςπακιςτε να παρκάρετε το αυτοκίνθτο ςασ αρκετά μακριά από τον χϊρο που 

εργάηεςτε για να κάνετε ζτςι ζναν γριγορο περίπατο 

·        Ανεβείτε από τισ ςκάλεσ αντί να χρθςιμοποιιςετε το αςανςζρ 

 

Βρείτε τθν άςκθςθ που ταιριάηει καλφτερα ςτον τρόπο ηωισ που κάνετε. είτε αυτό 

είναι ζνα γυμναςτιριο. ι πεηοπορία. ι παίηοντασ ςε ζνα γιπεδο. Αν επιλζξετε να 

γυμναςτείτε ςε εξωτερικό χϊρο. βεβαιωκείτε ότι κα προςτατεφςετε το πρόςωπό ςασ και τα 

εκτεκειμζνα μζρθ του ςϊματόσ ςασ από τθν βλαβερι θλιακι ακτινοβολία. 

Θ άςκθςθ χτίηει τθν μυϊκι μάηα. και κακϊσ θ μυικι ςασ μάηα αυξάνεται καίτε περιςςότερεσ 

κερμίδεσ. ακόμα και όταν δεν γυμνάηεςτε.  

o Κάκε 450γρ τθσ κακαρισ μυϊκισ μάηασ από το ςϊμα ςασ καίει περίπου 14 

κερμίδεσ τθν θμζρα 

o Κάκε 450γρ του λιπϊδουσ ιςτοφ καίει μόνο 2 περίπου κερμίδεσ τθν θμζρα  

Ο ρυκμόσ με τον οποίο ο οργανιςμόσ μασ καίει κερμίδεσ όταν βριςκόμαςτε ςε ανάπαυςθ 

(δεν γυμνάηεςτε) είναι γνωςτόσ ωσ Μεταβολικόσ υκμόσ ςε Ανάπαυςθ. Αναωζρεται επίςθσ, 

ςτθν κακομιλουμζνθ ωσ "μεταβολιςμόσ".  Αυξάνοντασ τον μεταβολιςμό μασ μζςω τθσ 

άςκθςθσ, ζχουμε τθν διαδικαςία του ζλεγχου του βάρουσ.   

Αναπτφςςοντασ μια δυνατι μυϊκι μάηα μζςω τθσ άςκθςθσ μασ βοθκάει να διαμορωϊςουμε 

τθν γραμμι μασ όπωσ επικυμοφμε. Καταναλϊνοντασ κακθμερινά πρωτεΐνθ, μασ βοθκά να 
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χτίςουμε δυνατι μυϊκι μάηα. Θ μθ πρόςλθψθ επαρκοφσ ποςότθτασ πρωτεΐνθσ, οδθγεί τον 

οργανιςμό μασ να πάρει πρωτεΐνθ από τουσ μυσ και τα όργανά ςασ. 

  

Θ ςωματικι δραςτθριότθτα μπορεί να διαχωριςτεί ςε δυο κατθγορίεσ: τθν αερόβια και 

αναερόβια άςκθςθ.  

Θ αερόβια άςκθςθ εμπλζκει τθν κίνθςθ μεγάλων μυϊκϊν μαηϊν κατά τθν διάρκεια μιασ 

ςυνεχοφσ χρονικισ περιόδου και θ οποία περιλαμβάνει τισ ακόλουκεσ δραςτθριότθτεσ: 

o Τρζξιμο 

o Γριγορο περπάτθμα 

o Αεροβικι άςκθςθ 

o Κολφμπι  

o Ροδιλατο  

Πταν ςυμπεριλάβουμε τθν αεροβια άςκθςθ ωσ μζροσ τθσ κακθμερινισ μασ ρουτίνασ. θ 

καρδιά και το καρδιαγγειακό μασ ςφςτθμα βελτιϊνονται. Επιπροςκζτωσ. θ διάκεςθ μασ 

καλυτερεφει επειδι θ άςκθςθ απελευκερϊνει το άγχοσ και τθν πίεςθ. 

 Θ αναερόβια  άςκθςθ χτίηει δυνατοφσ μφεσ και περιλαμβάνει δραςτθριότθτεσ όπωσ: 

o Ανφψωςθ βαρϊν 

o Αςκιςεισ μζςω μθχανθμάτων αντιςτάςεωσ 

Μόνο 20 λεπτά αερόβιασ άςκθςθσ ανά θμζρα μπορεί να επιωζρει ςθμαντικζσ αλλαγζσ ςτο 

ςχιμα του ςϊματοσ ςασ και ςτθν ωυςικι μασ κατάςτα 

Θ ανάπτυξθ τθσ μυϊκισ μάηασ βοθκά ςτθν προςταςία των οςτϊν. θ οποία είναι εξαιρετικά 

ςθμαντικι ςε όλουσ. 

Ραραδείγματα απλϊν ωυςικϊν δραςτθριοτιτων που μποροφμε να ςυμπεριλάβουμε ςτθν 

κακθμερινι μασ ηωι: 

 Ρλφςιμο και κζρωμα αυτοκινιτου 

 Ρλφςιμο παρακφρων και πατωμάτων 

 Κθπουρικι 

 Ανζβαςμα ςκάλασ 

 Χορόσ 

 Ακλοπαιδιζσ  
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8θ Ενότθτα: αυτοζλεγχοσ 

Θ  ςυναιςκθματικι νοθμοςφνθ ορίηεται ωσ θ ικανότθτα αναγνϊριςθσ τθσ 

ςυναιςκθματικισ κατάςταςθσ που αλλάηει τισ ςτάςεισ. τισ προκζςεισ και τθν 

ςυμπεριωορά.  

Θ ςυναιςκθματικι νοθμοςφνθ είναι θ ικανότθτα  

 να αναγνωρίηει το άτομο διαωορετικζσ ςυναιςκθματικζσ καταςτάςεισ 
 να αναγνωρίηει τθν επιρροι των ςυναιςκθμάτων ςτθν ςυμπεριωορά 
 να ζχει τον ζλεγχο των ςυναιςκθμάτων ςε ιδιαίτερεσ καταςτάςεισ 

Εχει αποδειχτεί  ότι θ ςυναιςκθματικι νοθμοςφνθ 

μπορεί να αναπτυχκεί και να εξαςκθκεί 

 

Οι δφο πτυχζσ τισ ςυναιςκθματικισ νοθμοςφνθσ: 

 θ κατανόθςθ του εαυτοφ, των ςτόχων, των προκζςεων και τθσ 
ςυμπεριωοράσ 

 θ κατανόθςθ των άλλων και των ςυναιςκθμάτων τουσ 
 

Οι πζντε ςυναιςκθματικοί τομείσ του IQ (Goleman) 

1. αναγνϊριςθ των ςυναιςκθμάτων 
2. διαχείριςθ των ςυναιςκθμάτων 
3. ανάπτυξθ των κινιτρων 
4. αναγνϊριςθ και κατανόθςθ των ςυναιςκθμάτων των άλλων ανκρϊπων 
5. διαχείριςθ των ςχζςεων με βάςθ τα ςυναιςκιματα των άλλων 
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Αυτογνωςία- αναγνϊριςθ των ςυναιςκθμάτων  

Το  άτομο πρζπει να είναι ςε κζςθ να αναγνωρίςει τα ςυναιςκιματα που 

επθρεάηουν τισ αντιδράςεισ του. Τα ςυναιςκιματα αλλάηουν με τθν πάροδο του 

χρόνου. Επίςθσ  το άτομο κα πρζπει να είναι ικανό να αναγνωρίηει τα 

ςυναιςκιματα των άλλων ανκρϊπων. αναγνωρίηοντασ τθ γλϊςςα του ςϊματοσ.  

1. Επίγνωςθ ςε κακθμερινι βάςθ 
Σε δεφτερο ςτάδιο αναπτφςςεται θ ατομικι επίγνωςθ των ςυναιςκθμάτων 

ςε κακθμερινι βάςθ. Τα άτομα παρατθροφν το πωσ τα ςυναιςκιματα μποροφν να 

επθρεάςουν τον τρόπο που το άτομο κα αντιδράςει ςε νζεσ καταςτάςεισ ι με τθν 

αλλαγι των ςυναιςκθμάτων.  επίςθσ πρζπει να είναι ικανό να αξιολογεί τθν ζνταςθ 

των ςυναιςκθμάτων. 

2. Διαχωριςμόσ ςκζψεων και ςυναιςκθμάτων 
Το άτομο πρζπει να κατανοιςει ποια ςυναιςκιματα μπορεί να επθρεάςουν τισ ςκζψεισ 

του. Για παράδειγμα μπορεί να παρατθριςει ότι όταν είναι κυμωμζνοσ ςκζωτεται 

πράγματα τα οποία είναι εκδικθτικά για τουσ άλλουσ και όταν του περάςει ο κυμόσ κάνει 

τελείωσ διαωορετικζσ ςκζψεισ. Επίςθσ οι ςκζψεισ αυτζσ οδθγοφν ςε ςυγκεκριμζνεσ 

ςυμπεριωορζσ. Για παράδειγμα ο κυμόσ που προαναωζραμε μπορεί να προκαλεί λόγια που 

το άτομο δεν εννοεί και δεν πιςτεφει πραγματικά. 

3. Ρροςδιοριςμόσ τθσ ςτρατθγικισ για τθ ρφκμιςθ των ςυναιςκθμάτων 
Μποροφμε  να αναπτφξουμε μόνοι μασ ςτρατθγικζσ για τθ ρφκμιςθ 

ςυναιςκθμάτων. για παράδειγμα θ μουςικι είναι αποτελεςματικι ςτθν διαχείριςθ 

διαωόρων ςυναιςκθμάτων.  

4. Κακοριςμόσ ςτόχων για τθ διαχείριςθ των ςυναιςκθμάτων 
Μετά  τθν κατανόθςθ τθσ ςυναιςκθματικισ κατάςταςθσ το επόμενο βιμα 

είναι ο ζλεγχοσ των ςυναιςκθμάτων με τον κακοριςμό ςτόχων.  Για  παράδειγμα θ 

αποωυγι των αρνθτικϊν ςυμπεριωορϊν του κυμοφ μπορεί να αποτελζςει ζνα 

τρόπο κακοριςμοφ ςτόχων. 

5. Θ εφαρμογι κετικοφ αυτοδιαλόγου 
Θ ανάπτυξθ του κατάλλθλου αυτοδιαλόγου μπορεί να λειτουργιςει 

παράλλθλα με τθν καταγραωι των ςυναιςκθμάτων. Θ αλλαγι των ςυναιςκθμάτων 

δεν μπορεί να γίνει αυτόματα άλλα άμεςα μποροφμε να αλλάξουμε τον 

αυτοδιάλογο μασ.  

6. Ραίξιμο ρόλων (νοερά ι πραγματικά) 
Το  παίξιμο ρόλων είναι μια πολφ αποτελεςματικι μζκοδοσ για να 

δουλζψουμε με τα ςυναιςκιματα μασ. Τα παιχνίδια ρόλων λειτουργοφν 

αποτελεςματικά όταν παράλλθλα καταγράωονται. 
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Για καλφτερα αποτελζςματα ςτθ διαχείριςθ ςυναιςκθμάτων το 

άτομο πρζπει να προςπακεί 

 Να ζχει αυτοζλεγχο 

 Να παραμζνει αιςιόδοξο  

 Να εκωράηει τα ςυναιςκιματά του 

 Να προςπακεί να κατανοιςει τα ςυναιςκιματα των άλλων 

 Να αναπτφξει ικανότθτα να κατανοεί τθ γλϊςςα του ςϊματοσ 

 Να είναι ευζλικτο ςτον τρόπο που βλζπει τα γεγονότα 

 Να ακολουκεί τα ςυναιςκιματα και όχι να τα «διϊχνει» 

 

ΒΑΣΛΚΑ ΣΥΝΑΛΣΚΘΜΑΤΑ  

ΚΥΜΟΣ: λφςςα οργι, πικρία, αγανάκτθςθ, απόγνωςθ, αναβραςμόσ, ενόχλθςθ, 

εκνευριςμόσ, εχκρότθτα, μίςοσ  

ΚΛΛΨΘ: λφπθ, πίκρα, ακεωιά, κατιωεια, μελαγχολία, αυτό-λφπθςθ, μοναξιά, καθμόσ, 

απελπιςία, κατάκλιψθ. 

ΦΟΒΟΣ: άγχοσ, αναςτάτωςθ, νευρικότθτα, ζγνοια, κατάπλθξθ, τρόμοσ, ανθςυχία, δζοσ, 

ωρίκθ, τρομάρα, πανικόσ. 

ΑΡΟΛΑΥΣΘ: ευτυχία, χαρά, ανακοφωιςθ, ικανοποίθςθ, ευεξία, ευαρζςκεια, διαςκζδαςθ, 

καμάρι, αιςκθτικι απόλαυςθ, ενκουςιαςμόσ, τζρψθ, θδονι, ευωορία, κζωι, ζκςταςθ. 

ΑΓΑΡΘ: αποδοχι ωιλικότθτα, εμπιςτοςφνθ, τρυωερότθτα, ευγζνεια, αωοςίωςθ, λατρεία, 

ταίριαςμα, ζρωτασ.  

ΕΚΡΘΞΘ: ςοκ, κατάπλθξθ, καυμαςμόσ , απορία. 

ΑΡΟΣΤΟΦΘ: περιωρόνθςθ, δυςωορία, απζχκεια, ςιχαςιά, ωρίκθ, αθδία. 

ΝΤΟΡΘ: ενοχι, αμθχανία, απογοιτευςθ, τφψεισ, ταπείνωςθ, εξευτελιςμόσ, μετάνοια 

 

 

Ελζγχουμε το άγχοσ μασ 

Το άγχοσ είναι από τουσ μεγαλφτερουσ παράγοντεσ που ςυντελοφν ςτθν ανικανότθτα 

ζλεγχου βάρουσ. Το άγχοσ εκωράηει τθν αντίδραςθ του ατόμου μπροςτά ςε ζνα κίνδυνο. ο 

κίνδυνοσ μπορεί να είναι πραγματικι απειλι (ωόβοσ) να είναι αβεβαιότθτα για κάποιο 

αποτζλεςμα (άγχοσ ) ι ψυχολογικι πίεςθ (ςτρεσ). Για τθν αντιμετϊπιςθ του άγχουσ 

μποροφμε να χρθςιμοποιιςουμε τα παρακάτω: 
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1. Αναγνϊριςθ των ςυμπτωμάτων 

 Σωματικά όπωσ ταχυκαρδία. τρζμουλο. αφξθςθ ρυκμοφ αναπνοισ. 

ςτομαχικζσ διαταραχζσ και εωίδρωςθ.  

 Ψυχολογικά  όπωσ ανθςυχία. ανικανότθτα ςυγκζντρωςθσ. ςφγχυςθ και 

αρνθτικζσ ςκζψεισ 

 Αλλαγζσ ςτθ ςυμπεριφορά όπωσ γριγορθ ι αργι ομιλία. δάγκωμα των 

νυχιϊν. γριγορεσ κινιςεισ των ποδιϊν και ςφςπαςθ μυϊν 

2. Ζλεγχοσ ςτισ ςκζψεισ μασ. 

 Ραρατθροφμε ποιεσ ςκζψεισ μασ προκαλοφν άγχοσ 

 Ραρατθροφμε ποιεσ ςκζψεισ προκαλεί το άγχοσ 

 Ραρατθροφμε τθ ςφνδεςθ που ζχουμε κάνει μεταξφ των ςκζψεων και των 

ςυναιςκθμάτων 

 Συνειδθτοποιοφμε ότι οι ςκζψεισ επθρεάηουν το ςϊμα μασ και το ςϊμα μασ 

τισ ςκζψεισ μασ 

 Ραρατθροφμε ποιεσ ςυγκεκριμζνεσ ςτιγμζσ παρουςιάηουμε πιο ζντονα 

ςυμπτϊματα και είμαςτε προετοιμαςμζνοι για αυτό 

 Ρροςπακοφμε να παρζμβουμε ςτισ ςκζψεισ αυτζσ πριν δθμιουργθκοφν 

 Ρροςπακοφμε να αντικαταςτιςουμε τισ αρνθτικζσ ςκζψεισ με κετικζσ 

 Ρροςπακοφμε να αντικαταςτιςουμε τισ αρνθτικζσ προςδοκίεσ με κετικζσ 

3. Χρθςιμοποιοφμε τεχνικζσ χαλάρωςθσ  

 Τεχνικζσ αναπνοισ. πχ. 4 δευτερόλεπτα ειςπνοι. 8 δευτερόλεπτα εκπνοι 

 Ρροοδευτικι χαλάρωςθ των μυϊν. Με τθν τεχνικι αυτι εξαςκοφμαςτε 

ςτθν ζνταςθ και τθν χαλάρωςθ των μυϊν. 

 Τεχνικι βιοανατροωοδότθςθσ. πραγματοποιείται με τθν παρατιρθςθ των 

ςυμπτωμάτων του άγχουσ 

 Αυτογενισ εξάςκθςθ. πραγματοποιείται με τθ ςυγκζντρωςθ τθσ προςοχισ 

ςε ςωματικζσ παρατθριςεισ. ςτο βάροσ του ςϊματοσ. ςτθ κερμότθτα. 

ςτουσ ςωυγμοφσ . ςτθν αναπνοι 

4. Γυμναηόμαςτε . καλφτερα αποτελζςματα ςτθν αντιμετϊπιςθ του άγχουσ ζχουμε 

όταν: 

 Θ άςκθςθ είναι αερόβια (τρζξιμο. κολφμπι. ποδιλατο) 

 Θ διάρκεια του προγράμματοσ είναι το ελάχιςτο 10 -15 εβδομάδων 

Τροποποιοφμε  τισ προςδοκίεσ μασ 

 Νόςτιμεσ τροωζσ είναι οι υγιεινζσ τροωζσ. 

 Επιβραβεφουμε τον εαυτό μασ όταν τρϊμε υγιεινά 

 Αιςκανόμαςτε τισ διαωορζσ ςτο ςϊμα μασ  όταν τρϊμε υγιεινά και όταν τρϊμε 

ανκυγιεινά. 

 Ανακαλοφμε ςτθ μνιμθ μασ τισ ωορζσ που ιμαςταν πιο αδφνατοι 

 Απολαμβάνουμε το ωαγθτό μασ και δεν τρϊμε μόνο από ςυνικεια ι μθχανικά  
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Χρθςιμοποιοφμε ωραία λόγια όταν ςκεφτόμαςτε τον εαυτό μασ και επιβραβεφουμε τθ 

προςπάκειά μασ 

 Αντί για να ζχουμε τφψεισ όταν ωάμε κάτι ανκυγιεινό. επιβραβεφουμε τον εαυτό 

μασ όταν ωάμε κάτι υγιεινό 

 Δεν πρζπει να είμαςτε ςκλθροί με τον εαυτό μασ. αντί να εςτιάηουμε τθν προςοχι 

μασ ςτο ότι δε μασ αρζςει θ καλι διατροωι ι ςτο ότι απαγορεφεται θ κακι 

διατροωι. ασ εςτιαςτοφμε ςτισ κετικζσ προςδοκίεσ  και  τα κετικά αποτελζςματα 

 Επιβραβεφουμε τον εαυτό μασ όταν κάνουμε άςκθςθ 

 Ανακοινϊνουμε τισ επιτυχίεσ μασ ςτουσ γφρω μασ και λαμβάνουμε επιβράβευςθ 

τθν οποία λαμβάνουμε υπόψθ μασ 

 

Φανταηόμαςτε τον εαυτό μασ ςτο μζλλον 

 Φανταηόμαςτε ότι ζχουμε ζνα νζο πιο αδφνατο ςϊμα το οποίο απολαμβάνουμε 

 Αιςκανόμαςτε τθν ευχαρίςτθςθ από τθ νζα μασ εμωάνιςθ 

 Φανταηόμαςτε ότι δοκιμάηουμε νζα ροφχα 

 Φανταηόμαςτε ότι χρθςιμοποιοφμε το ςϊμα μασ. χορεφουμε. κολυμπάμε. 

τρζχουμε. είμαςτε ςτθν παραλία. ωλερτάρουμε  κτλ 

 

Κάνουμε κετικζσ ςκζψεισ. οι οποίεσ ςυντελοφν ςτα παρακάτω: 

 τόνωςθ τθσ αυτοπεποίκθςθσ 

 μείωςθ ςυμπτωμάτων κατάκλιψθσ 

 τθν μείωςθ του άγχουσ 

 επίτευξθ ςτόχων 

 ανάπτυξθ κετικϊν ςυναιςκθμάτων 

 μείωςθ αρνθτικϊν ςυναιςκθμάτων 

  

Βελτιϊνουμε  τθ διάκεςθ μασ 

 Κακορίηουμε μικροφσ κακθμερινοφσ ςτόχουσ για τουσ οποίουσ επιβραβεφουμε τον 
εαυτό μασ όταν τουσ ολοκλθρϊςουμε. Μπορεί να είναι δραςτθριότθτεσ που μασ 
ευχαριςτοφν όπωσ ζνασ περίπατοσ. ανάγνωςθ ενόσ βιβλίου. μουςικι. ακλθτιςμό 
κτλ. 

 Αςχολοφμαςτε με δραςτθριότθτεσ που ζχουν ςτόχο τθν προςωπικι μασ βελτίωςθ 

 Ρροςπακοφμε να ζχουμε κοινωνικζσ ςυναναςτροωζσ 

 Ρροςζχουμε τθ διατροωι ασ και τθν άςκθςθ 

 Αντικακιςτοφμε τισ αρνθτικζσ ςκζψεισ με κετικζσ 
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Αναπτφςςουμε τθν αυτοπεποίκθςι μασ 

 Κάνουμε μια λίςτα με τισ επιτυχίεσ μασ. ο κακζνασ ζχει επιτυχίεσ όςο μικρζσ και αν 

είναι. 

 Κάνουμε μια λίςτα με τα κετικά χαρακτθριςτικά μασ 

 Ρροςπακοφμε να ξεπεράςουμε τουσ διςταγμοφσ. δεν ςκεωτόμαςτε τθν αποτυχία 

ςτισ μελλοντικζσ πράξεισ μασ 

 Ορίηουμε ςτόχουσ οι οποίοι μασ ικανοποιοφν 

 Μακαίνουμε να αντιμετωπίηουμε τθν αποτυχία χωρίσ να μασ επθρεάηει αρνθτικά. 

μακαίνουμε από τα λάκθ μασ 
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9θ Ενότθτα Οι ςτόχοι μασ 

Στόχουσ μποροφμε να βάηουμε για το κάκε πράγμα που κζλουμε να επιτφχουμε. όπωσ και 

για τθν άςκθςθ αλλά και για τθ διατροωι μασ. Αν βάηουμε ςτόχουσ κα  καταωζρουμε να 

αλλάξουμε τισ διατροωικζσ μασ ςυνικειεσ αλλά και τισ ςυνικειεσ που ςχετίηονται με τθν 

ωυςικι μασ δραςτθριότθτα.  πιο αποτελεςματικά. Πταν οι ςτόχοι μασ είναι ςωςτοί μασ 

κακοδθγοφν βιμα-βιμα.  Επίςθσ όταν ολοκλθρϊνουμε τουσ ςτόχουσ μασ τονϊνεται θ 

αυτοπεποίκθςθ μασ και προχωράμε ςτον επόμενο ςτόχο μασ με περιςςότερθ όρεξθ. 

Πταν ακολουκοφμε τουσ κανόνεσ των ςτόχων τότε οι πικανότθτεσ για επιτυχία είναι 

περιςςότερεσ. Για το λόγο αυτό οι ςτόχοι μασ πρζπει να είναι: 

 Συγκεκριμζνοι- ςτόχοσ όπωσ «Κα αδυνατίςω» ι «από Δευτζρα κα κάνω δίαιτα» 

είναι πολφ γενικόσ. κα πρζπει με τουσ ςτόχουσ μασ να ορίηουμε όςο περιςςότερο 

γίνεται τθ ςυμπεριωορά μασ.  Αντίςτοιχα οι ςτόχοι αυτοί κα πρζπει να γίνουν πιο 

ςυγκεκριμζνοι πχ.  «κα χάςω ζνα κιλό τον επόμενο μινα».  «κα τθριςω το 

πρόγραμμα  διατροωισ μου» ι « κα αντικαταςτιςω τα τθγανθτά ωαγθτά με ψθτά 

και βραςτά».  

 Μετριςιμοι –οι μετριςιμοι ςτόχοι μασ δείχνουν ακριβϊσ τθν προςπάκεια που 

πρζπει να κάνουμε. για παράδειγμα το να ωάω μόνο ζνα γλυκό μζςα ςτθ βδομάδα 

είναι ζνασ ςτόχοσ που ελζγχει τθν ποςότθτα του γλυκοφ. Για τθ γυμναςτικι μπορϊ 

να κζςω ωσ ςτόχο το να γυμνάηομαι 1 ϊρα 3 ωορζσ τθν εβδομάδα.  

 Βραχυπρόκεςμοι- οι βραχυπρόκεςμοι ςτόχοι αναωζρονται ςτο άμεςο μζλλον.  Για 

να επιτφχουμε ζνα μακροπρόκεςμο ςτόχο ο οποίοσ μπορεί να απαιτεί μεγάλο 

χρονικό διάςτθμα όπωσ πχ το να χάςουμε 5 κιλά πρζπει να τον χωρίςουμε ςε 

επιμζρουσ κομμάτια. Με αυτό τον τρόπο ορίηουμε τθ διαδικαςία  και τα βιματα 

που κα κάνουμε για επιτφχουμε τον ςτόχο μασ. Επίςθσ μποροφμε να τον ελζγξουμε 

καλφτερα χωρίσ ο ςτόχοσ αυτόσ να μασ ωαίνεται βουνό και να απογοθτευτοφμε. Το 

ίδιο γίνεται και με τθν άςκθςθ αν κζλουμε να γυμναηόμαςτε κάκε μζρα μια ϊρα κα 

ξεκινιςουμε ςταδιακά πχ. με ςτόχο 45 λεπτά  από 3 ωορζσ τθν εβδομάδα και κάκε 

εβδομάδα κα προςκζτουμε λίγο παραπάνω ςφμωωνα πάντα με τισ δυνατότθτζσ 

μασ.  

 εαλιςτικοί- οι ςτόχοι αν δεν είναι ωτιαγμζνοι για εμάσ και τισ δυνατότθτεσ μασ 

τότε δεν κα μπορζςουμε ποτζ να τουσ πραγματοποιιςουμε. Συγχρόνωσ κα 

απογοθτευτοφμε με τον εαυτό μασ κάτι που κα μασ αποκαρρφνει από τθν 
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προςπάκειά μασ. Για το λόγο αυτό οι ςτόχοι πρζπει πάντα να είναι ρεαλιςτικοί και 

να μποροφμε να τουσ ελζγξουμε εμείσ οι ίδιοι.  

Δραςτθριότθτα  

Κα βάλουμε ο κακζνασ από 4 ςτόχουσ για τον εαυτό του ςχετικά με τθ διατροωι και τθν 

άςκθςθ. Στθ ςυνζχεια κα ελζγξουμε αν οι ςτόχοι αυτοί είναι ςωςτοί. 

Ρροςωπικοί ςτόχοι για τθ 

διατροωι μασ και τθν άςκθςθ 

μζχρι τθν επόμενθ εβδομάδα 

 

Ερωτιςεισ ςτισ οποίεσ πρζπει να απαντιςω.  Είναι … 

 Συγκεκριμζνοσ  Βραχυπρόκεςμοσ Μετριςιμοσ  εαλιςτικόσ 

και 

ελεγχόμενοσ 

     

     

 

Θ επιτυχία των ςτόχων εξαρτάται επίςθσ από τθν παρακολοφκθςθ τουσ. Κα πρζπει να 

ελζγχουμε τθν πορεία των ςτόχων και να τθν τροποποιοφμε εάν χρειάηεται. Γιατί αν 

κάποιοσ βραχυπρόκεςμοσ ςτόχοσ δεν πραγματοποιικθκε κα χρειαςτεί να τον επαναλάβω ι 

να τον αλλάξω πριν προχωριςω. Ζτςι δεν ξεωεφγουμε από τον μακροπρόκεςμο ςτόχο μασ. 

Για να παρακολουκοφμε ςωςτά τουσ ςτόχουσ μασ είναι καλφτερα να τουσ καταγράωουμε. 

Μποροφμε να χρθςιμοποιιςουμε τον παρακάτω πίνακα ςτον οποίο ορίηουμε τον 

μακροπρόκεςμο ςτόχο μασ και τον χωρίηουμε ςε επιμζρουσ βραχυπρόκεςμουσ ςτόχουσ. 

Ζπειτα παρακολουκοφμε τθν πραγματοποίθςθ τουσ και αν χρειαςτεί αλλάηουμε τουσ 

βραχυπρόκεςμουσ ςτόχουσ μασ.  

 

ΣΤΟΧΟΣ ΤΟΥ ΕΤΟΥΣ: 

 

ΣΤΟΧΟΣ ΕΞΑΜΘΝΟΥ  ΘΜΕΟΜΘΝΛΑ  ΑΛΛΑΓΕΣ (ΑΝ 

ΧΕΛΑΗΟΝΤΑΛ) 

ΡΑΓΜΑΤΟ-

ΡΟΛΘΚΘΚΕ; 

    

    

ΣΤΟΧΟΣ ΤΟΥ ΚΑΚΕ ΜΘΝΑ: 
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ΣΤΟΧΟΣ ΜΘΝΑ  ΘΜΕΟΜΘΝΛΑ  ΑΛΛΑΓΕΣ (ΑΝ 

ΧΕΛΑΗΟΝΤΑΛ) 

ΡΑΓΜΑΤΟ-

ΡΟΛΘΚΘΚΕ; 

ΓΕΝΑΘΣ    

ΦΛΕΒΑΘΣ    

ΜΑΤΘΣ    

ΑΡΛΛΘΣ    

ΜΑΘΣ    

ΛΟΥΝΘΣ    

ΛΟΥΛΘΣ    

ΑΥΓΟΥΣΤΟΣ    

ΣΕΡΤΕΜΒΘΣ    

ΟΚΤΩΒΘΣ    

ΝΟΕΜΒΘΣ    

ΔΕΚΕΜΒΘΣ    

ΣΤΟΧΟΣ ΤΘΣ ΕΒΔΟΜΑΔΟΣ: 

ΣΤΟΧΟΣ ΘΜΕΑΣ  ΘΜΕΟΜΘΝΛΑ  ΑΛΛΑΓΕΣ (ΑΝ 

ΧΕΛΑΗΟΝΤΑΛ) 

ΡΑΓΜΑΤΟ-

ΡΟΛΘΚΘΚΕ; 

ΔΕΥΤΕΑ    

ΤΛΤΘ    

ΤΕΤΑΤΘ    

ΡΕΜΡΤΘ    

ΡΑΑΣΚΕΥΘ    

ΣΑΒΒΑΤΟ    

ΚΥΛΑΚΘ    
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Ομαδικοί ςτόχοι 

Θ δφναμθ τθσ ομάδασ είναι μεγαλφτερθ από τθ δφναμθ του κάκε ζνα ξεχωριςτά.  Για το 

λόγο αυτό όταν κζτουμε ομαδικοφσ ςτόχουσ είμαςτε πιο αποτελεςματικοί. Οι ομαδικοί 

ςτόχοι κα πρζπει να καταγράωοντα και να αναρτϊνται ςε εμωανι ςθμεία. Σαν επικεωαλίδα 

των ομαδικϊν ςτόχων μασ. μποροφμε να βάλουμε το μινυμα τθσ ομάδασ. Το μινυμα αυτό 

κα πρζπει να προτρζπει όλα τα μζλθ ςε μια ςυλλογικι προςπάκεια για να υιοκετιςουμε 

όλοι μαηί τθ ςυμπεριωορά που κζλουμε.  

Ραράδειγμα  

Το μινυμα τθσ 

ομάδασ 

Θ γυμναςτικι ωτιάχνει το ςϊμα μασ. τθν υγεία μασ και τθ διάκεςθ μασ 

Στόχοσ  Να γυμναηόμαςτε 4 ωορζσ τθν εβδομάδα από 1 ϊρα 

Ραρακολοφκθςθ 

ςτόχου 

Συγκεκριμζνοσ;  Βραχυπρόκεςμοσ; Μετριςιμοσ ; εαλιςτικόσ και 

ελεγχόμενοσ; 
 

Δζςμευςθ  Ονοματεπϊνυμο 

 

(υπογραωι) 

Ονοματεπϊνυμο 

 

(υπογραωι) 

Ονοματεπϊνυμο 

 

(υπογραωι) 

Ονοματεπϊνυμο 

 

(υπογραωι) 

Ραρακολοφκθςθ 

επίτευξθσ για το 

κάκε άτομο 

 

Ναι / Πχι 

 

Ναι / Πχι 

 

Ναι / Πχι 

 

Ναι / Πχι 

 

 

Στον παρακάτω πίνακα εντοπίςτε τα εμπόδια ςχετικά με τθν ςωςτι διατροωι και τθν 

άςκθςθ και προτείνετε λφςεισ για να τα ξεπεράςτε. 

Εμπόδια που κα 

ςυναντιςουν 

Είναι εμπόδιο ι 

δικαιολογία 

Ρικανζσ λφςεισ είναι 

οι παρακάτω 

Θ καλφτερθ λφςθ 

είναι 

Στο κυλικείο δεν είναι 

όλεσ οι τροωζσ 

υγιεινζσ 

Εμπόδιο 1. Επιλζγω τισ υγιεινζσ 

τροωζσ 

2. Ραίρνω από το 

ςπίτι υγιεινζσ 

τροωζσ 

3. Ηθτάμε από τον 

υπεφκυνο του 

κυλικείου να 

αυξιςει τισ 

Άμεςα θ 1
θ
 και θ 2

θ
. 

μακροχρόνια και θ 3
θ
  

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
19/04/2024 17:26:41 EEST - 3.145.176.2



 

223 

 

επιλογζσ ςε υγιεινζσ 

τροωζσ 

4. Δεν τρϊω τίποτα 

5. Τρϊω ότι υπάρχει 

Τα γριγορα γεφματα 

που υπάρχουν ςτο 

εμπόριο είναι 

ανκυγιεινά 

   

Στο ςπίτι δεν 

υπάρχουν υγιεινά 

τρόωιμα 

   

   

 

 

   

 

 

    

 

    

 

 

Δραςτθριότθτα  

Μελζτθςε  τον πίνακα τθσ προθγοφμενθσ ενότθτασ που κατζγραψεσ τθν εβδομαδιαία 

ωυςικι δραςτθριότθτα. Τι πρζπει να κάνεισ για να βελτιϊςεισ τθν υγεία ςου και το βάροσ 

ςου. Ρρζπει να τροποποιιςω το είδοσ και το χρόνο που αωιερϊνω τθν εβδομάδα ςε 

ωυςικι δραςτθριότθτα ωσ εξισ.  

 Ωσ προσ τθ ςυχνότθτα……………………… 

 Ωσ προσ τθ διάρκεια………………………… 

 Ωσ προσ το είδοσ άςκθςθσ………………….
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10θ ενότθτα: θ εκδιλωςθ του προγράμματοσ 

Διοργανϊςτε τθν γιορτι τθσ διατροφισ 

 Διοργανϊςτε μια διάλεξθ από ειδικοφσ (γιατροφσ-διαιτολόγουσ-γυμναςτζσ-

ψυχολόγουσ) που κα ενθμερϊςουν όλουσ τουσ μακθτζσ αλλά και τουσ γονείσ του 

ςχολείου για κζματα υγιεινισ διατροωισ και υγείασ.  

 Θ γιορτι μπορεί να περιλαμβάνει ζνα μπουωζ με υγιεινά ωαγθτά τα οποία κα 

προετοιμάςουν και κα ωζρουν οι μακθτζσ ςφμωωνα με το μενοφ που ζχουν 

ετοιμάςει ςτθν 4θ ενότθτα.  

 Ρροετοιμάςτε το ωυλλάδιο τθσ εκδιλωςθσ το οποίο κα περιλαμβάνει πλθροωορίεσ 

ςχετικά με τθ διατροωι και τθν άςκθςθ. Συγκεντρϊςτε τισ πλθροωορίεσ από τισ 

δραςτθριότθτεσ όλων των ενοτιτων.  

 Διακοςμιςτε τθν αίκουςα με αωίςεσ που κα ετοιμάςτε με μθνφματα για τθν 

άςκθςθ και τθ διατροωι.  
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2ο Ραράρτθμα: προτεινόμενο Ραρεμβατικό πρόγραμμα για 

το ντόπινγκ 

 

ΤΕΤΑΔΛΟ ΓΛΑ 

ΜΑΚΘΤΕΣ  
ΕΝΘΜΕΩΝΟΜΑΛ ΓΛΑ ΤΟ ΝΤΟΡΛΝΓΚ 
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1θ ενότθτα:  Οι κανόνεσ ςτον ακλθτιςμό 

Τι πιςτεφω για τον ακλθτιςμό 

Για μζνα το να ακλείται κανείσ είναι: 

Καλό :----------:----------:-----------:--------------:----------:----------:----------: Κακό 

πολφ      αρκετά    λίγο        ζτςι κι ζτςι     λίγο       αρκετά    πολφ 

 

Ανόθτο :----------:----------:-----------:--------------:----------:----------:----------: Ζξυπνο 

πολφ      αρκετά    λίγο     ζτςι κι ζτςι      λίγο       αρκετά   πολφ 

 

Υγιεινό :----------:----------:-----------:--------------:----------:----------:----------: 

Ανκυγιεινό 

πολφ      αρκετά      λίγο     ζτςι κι ζτςι     λίγο       αρκετά   πολφ 

 

Ελκυςτικό :----------:----------:-----------:-------------:----------:----------:----------: 

Απωκθτικό 

πολφ      αρκετά   λίγο     ζτςι κι ζτςι    λίγο       αρκετά   πολφ 

 

Ευχάριςτο :----------:----------:-----------:-------------:----------:----------:----------: 

Δυςάρεςτο 

πολφ       αρκετά   λίγο      ζτςι κι ζτςι   λίγο       αρκετά    πολφ 

 

Ακίνδυνο:---------:----------:-----------:--------------:----------:----------:-------: Επικίνδυνο 

πολφ     αρκετά   λίγο     ζτςι κι ζτςι      λίγο      αρκετά    πολφ 

 

Οι κανόνεσ ςτον Ακλθτιςμό 
Οι κανόνεσ ςτον ακλθτιςμό ζχουν οριςτεί για να αγωνίηονται όλοι ακλθτζσ 

δίκαια και να μθν υπερζχουν κάποιοι από αυτοφσ. Αν δεν υπιρχαν κανονιςμοί 

τότε δεν κα υπιρχε ακλθτιςμόσ αλλά χάοσ.  Επίςθσ οι κανόνεσ διαςωαλίηουν 

τθν υγεία και τθν αςωάλεια των ακλθτϊν.  
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Συηθτιςτε τι κα γινόταν αν δεν είχαμε τουσ παρακάτω κανόνεσ  

 Στα ομαδικά ακλιματα αν δεν υπιρχε ωάουλ   

 Στο ποδόςωαιρο αν δεν είχαμε το χζρι 

 Αν δεν είχε ςυγκεκριμζνο αρικμό παιχτϊν ςτα ομαδικά ακλιματα 

 Αν δεν είχαμε χρονομζτρθςθ ςτουσ αγϊνεσ δρόμου 

 Αν δεν είχαμε τα ςτυλ κολφμβθςθσ 

 Αν οι άντρεσ αγωνιηόταν με  τισ γυναίκεσ 

 Αν όλεσ οι θλικίεσ αγωνιηόταν μαηί 

 Αν δεν κάναμε ντρίπλα ςτο μπάςκετ 

 Αν οι ρακζτεσ, οι μπάλεσ, οι κορδζλεσ και γενικά ο εξοπλιςμόσ που 

χρθςιμοποιοφν οι ακλθτζσ δεν είχε ςυγκεκριμζνεσ διαςτάςεισ. 

 Αν όλοι όςοι αςχολοφνταν με τον ακλθτιςμό είχαν τισ ίδιεσ επιδόςεισ. 

Αν ζβγαιναν όλοι πρϊτοι και ςτα ομαδικά ακλιματα πιγαιναν πάντα 

ιςοπαλία.  

 

Αν ςυνζβαιναν τα παραπάνω κα άξιηε να αγωνιηόμαςτε; 

Αναφζρετε και άλλα παραδείγματα όπου οι κανόνεσ ςυντελοφν ςτο δίκαιο 

ςυναγωνιςμό. 

 

Πταν όμωσ κάποιοι ακλθτζσ δεν τθροφν 

τουσ κανόνεσ τότε… είναι ςαν να κλζβουν.. 

δθλαδι δεν παίηουν δίκαια. 

 

Κλζβουμε ςτον ακλθτιςμό όταν 

• Αλλάηουμε το αποτζλεςμα 

• Δεν παίηουμε δίκαια 

• Δεν ακολουκοφμε τουσ κανόνεσ 

• Άλλο…………… 

 

 

Γιατί κάποιοι κλζβουν ςτα ακλιματα; 

• Για να βγουν πρϊτοι 

• Για να κάνουν καλι εντφπωςθ 

• Γιατί πιςτεφουν ότι ζτςι κα ζχουν πολλοφσ ωίλουσ 

• Άλλο……………………………………….. 

 

 

Πμωσ όςοι κλζβουν δεν νοιϊκουν καλά με τον 

εαυτό τουσ 

Θ νίκθ που κερδίηεται χωρίσ να υπακοφει 

ςτουσ κανόνεσ δεν είναι πραγματικι νίκθ 
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Διάςθμοι ακλθτζσ που ζκλεψαν 

 Θ Stella Walsh ιταν θ γρθγορότερθ γυναίκα ακλιτρια κερδίηοντασ 

χρυςό μετάλλιο το 1932 ςτουσ Ολυμπιακοφσ αγϊνεσ. Σε θλικία 69 

χρονϊν ςκοτϊκθκε ςε μία λθςτεία και θ αυτοψία ζδειξε ότι είχε 

ανδρικά γεννθτικά όργανα, ενϊ λεπτομερισ ζρευνα ζδειξε ότι είχε και 

κάποια γυναικεία χαρακτθριςτικά.  

 Ο Fred Lorz ςτον μαρακϊνιο των Ολυμπιακϊν αγϊνων του 1904 ςτα 

πρϊτα 15 χιλιόμετρα ςταμάτθςε να τρζχει επειδι εξαντλικθκε. Ο 

μάνατηερ του τον πιρε με το αμάξι για τα επόμενα 17 χιλιόμετρα όπου 

και επζςτρεψε ςτον αγϊνα και ζκοψε πρϊτοσ το νιμα. Κάποιοι κεατζσ 

όμωσ ανζωεραν ότι είδαν τι ζκανε και αυτόσ το παραδζχτθκε. Μετά από 

αυτό του απαγορεφτθκε θ ςυμμετοχι ςε όλουσ τουσ αγϊνεσ 

 

 Το 1968 ο Diego Maradona ςτο Ραγκόςμιο Κφπελλο ςτον αγϊνα μεταξφ 

Αγγλίασ και Αργεντινισ ςε διεκδίκθςθ τθσ μπάλασ με τον 

τερματοωφλακα τθσ Αγγλίασ Peter Shilton  ζπιαςε τθν μπάλα με το χζρι 

του και ζβαλε γκολ. Θ Αργεντινι νίκθςε ςε αυτό το παιχνίδι 2-1 και ο 

Maradona  ανζωερε για τθ ωάςθ ότι ιταν το μιςό γκολ από το χζρι του 

και το άλλο μιςό από το χζρι του Κεοφ. 

 

 Στο μοντζρνο πζντακλο ο Boris Onischenko το 1976 ςτουσ Ολυμπιακοφσ 

του Μόντρεαλ κζρδιηε αδικαιολόγθτουσ πόντουσ ςτο αγϊνιςμα τθσ 

ξιωαςκίασ. Είχε ζνα ςφςτθμα ςτο ςπακί του με το οποίο μποροφςε να 

προκαλζςει αλλαγι ςτουσ πόντουσ με μια ςκανδάλθ. Μετά από αυτό 

αποβλικθκε από τουσ αγϊνεσ. 

 

 Θ ανατολικι Γερμανία ιταν υπερδφναμθ ςτον ακλθτιςμό τισ δεκαετίεσ 

του ϋ70 και ϋ80. Μποροφςε να ανταγωνιςτεί χϊρεσ με πολφ μεγαλφτερο 

πλθκυςμό όπωσ θ Αμερικι και θ ςοβιετικι ζνωςθ. Μετά τθν πτϊςθ του 

τοίχουσ του Βερολίνου το 1989 πολλοί ακλθτζσ ομολόγθςαν ότι 

λάμβαναν μεγάλεσ ποςότθτεσ ωαρμάκων και τουσ ζκαναν ενζςεισ με 

άγνωςτεσ ουςίεσ. Οι Kornelia Ender, Barbara Krause and Carola Nitschke 

ιταν κολυμβιτριεσ που κατζκτθςαν πολλά μετάλλια ςτουσ 

ολυμπιακοφσ του ϋ72 και 76. Θ Carola Nitschke ιταν κολυμβιτρια τθσ 

ανατολικισ Γερμανίασ. Το 1998 πιάςτθκε ντοπαριςμζνθ με ςτεροειδι 

και ζγινε θ πρϊτθ αυλιτρια που επζςτρεψε τα μετάλλιά τθσ και 

ςβιςτθκε από τα βιβλία των ρεκόρ.  

 

 Ο Michel Pollentier ςτο γφρο τθσ Γαλλίασ το 1978 αποκλείςτθκε από 

τουσ αγϊνεσ επειδι το δείγμα των οφρων δεν ιταν δικό του. Σφμωωνα 

με τθ μαρτυρία των εξεταςτϊν ο Pollentier άρχιςε να πιζηει τον αγκϊνα 

του και το δείγμα οφρων κατζβαινε από ζνα ςωλθνάκι ςτον 

ουροςυλλζκτθ.  
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 Ο Ben Johnson κζρδιςε τον αγϊνα των 100 μζτρων ςτθν Ολυμπιάδα τθσ 

Σεοφλ το 1988, ςθμειϊνοντασ παράλλθλα παγκόςμιο ρεκόρ.  Πμωσ  

βρζκθκε κετικό ςε μια αναβολικι ουςία του αωαιρζκθκε το μετάλλιο 

και αποκλείςτθκε από τουσ αγϊνεσ για 2 χρόνια. 

 

 Θ Marion Jones  κζρδιςε 5 μετάλλια ςτουσ Ολυμπιακοφσ του 2000 ςτο 

Σφδνεχ. Πμωσ τον Οκτϊβρθ του 2007 παραδζχτθκε ςτο ανϊτατο 

δικαςτιριο τθσ Νζασ Υόρκθσ, ότι είχε κάνει χριςθ ςτεροειδϊν πριν από 

τθν Ολυμπιάδα του 2000. Το Δεκζμβρθ του 2007 θ Διεκνισ Ολυμπιακι 

Επιτροπι τθσ αωαίρεςε τα ολυμπιακά μετάλλια και το 2008 

καταδικάςτθκε ςε εξάμθνθ ωυλάκιςθ επειδι είχε πει ψζματα για τθν 

υπόκεςθ των αναβολικϊν ουςιϊν.   

 

 

Δραςτθριότθτα: 

Ραιχνίδι ςτθν αυλι: 

Ρραγματοποιιςτε αγϊνεσ ςτίβου (ταχφτθτα, μικοσ και μπαλάκι) ςτουσ οποίουσ 

παιδιά από μικρότερεσ τάξεισ κα αγωνίηονται με μεγαλφτερα, κορίτςια με 

αγόρια και κάποιοι κα ςυμμετζχουν με ευνοϊκζσ ςυνκικεσ (πχ. πιο μπροςτά 

ςτθν εκκίνθςθ, διαωορετικό ςθμείο τθσ βαλβίδασ).  

 Συηθτιςτε: 

 Ιταν δίκαιοι αυτοί οι αγϊνεσ; 

 Ρωσ αιςκάνονται οι ακλθτζσ που ζχαςαν ςε αυτοφσ τουσ αγϊνεσ γιατί 

ιταν άδικθ θ ςυμμετοχι.  

 Ρωσ αιςκάνονται όςοι νίκθςαν ςτουσ αγϊνεσ ενϊ κανονικά άνθκαν ςε 

διαωορετικι κατθγορία και ςυμμετείχαν λάκοσ 

 Ρωσ ωάνθκε ςε αυτοφσ που κζρδιςαν γιατί είχαν πλεονζκτθμα και ςε 

αυτοφσ που ζχαςαν γιατί δεν είχαν πλεονζκτθμα 

Συηθτιςτε πωσ τα παραπάνω παραδείγματα αυτά ςχετίηονται με όςουσ κάνουν 

χριςθ απαγορευμζνων ουςιϊν.  

 

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
19/04/2024 17:26:41 EEST - 3.145.176.2



 

233 

 

 

 

 

 

2θ Ενότθτα.  Θ θκικι ςτον ακλθτιςμό 

 

 

 

Οι Ολυμπιακοί αγϊνεσ ςτθν Aρχαία Ελλάδα 

Σφμωωνα με τθν παράδοςθ οι κεοί του Ολφμπου αγωνίςτθκαν πρϊτοι ςτθν αρχαία 

Ολυμπία. Οι Ολυμπιακοί αγϊνεσ γίνονται κάκε τζςςερα χρόνια με δικαίωμα 

ςυμμετοχισ από όλουσ τουσ Ζλλθνεσ πολίτεσ. Οι Ελλανοδίκεσ ιταν οι κριτζσ των 

αγϊνων και για τισ πρϊτεσ Ολυμπιάδεσ 13 Ολυμπιάδεσ ο δρόμοσ ταχφτθτασ, ο 

λεγόμενοσ ςτάδιο ιταν το μοναδικό αγϊνιςμα. Από τθν 14θ Ολυμπιάδα και ζπειτα 

προςτζκθκαν τα αγωνίςματα του διαφλου (δφο ςτάδια), του δολίχου (7 ι 14 

ςτάδια), τον οπλίτθ (δρόμοσ με πανοπλία), αργότερα προςτζκθκαν το πζντακλο, το 

άλμα, ο δίςκοσ, το ακόντιο, θ πάλθ, θ πυγμι, το παγκράτιο, οι αρματοδρομίεσ.  

Το ζπακλο των αγϊνων ιταν ο κότινοσ και θ θκικι ςθμαςία τθσ νίκθσ ιταν 

ανυπολόγιςτθ. Ο νικθτισ όταν επζςτρεωε ςτθν πόλθ του δζχονταν μεγάλεσ τιμζσ και 

αωιζρωνε ςτο ςτεωάνι του ςτον κζο προςτάτθ τθσ πόλθσ. Το άγαλμά του 

τοποκετοφνταν ςτθν ιερι Αλτθ και γραωόνταν επινίκιοσ φμνοσ. Το όνομα του νικθτι 

ζμενε ςτθν ιςτορία για πάντα.  
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Οι αξίεσ ςτον ακλθτιςμό 

Θκικι –ςζβομαι τουσ κανόνεσ ςτο άκλθμα μου, δεν κλζβω. 

Υγεία- ο ακλθτιςμόσ είναι για να βελτιϊνουμε τθν υγεία μασ όχι για να τθν 

καταςτρζωουμε 

Διαςκζδαςθ- ςυμμετζχω ςτον ακλθτιςμό γιατί το ευχαριςτιζμαι 

Ομαδικότθτα- ςζβομαι τον ςυμπαίκτθ μου για να επιτφχουμε το κετικό αποτζλεςμα 

με ομαδικι προςπάκεια 

Σεβαςμόσ – ςτον εαυτό του, ςτουσ αντιπάλουσ, ςτουσ κανόνεσ 

Ρροςπάκεια – ο κακζνασ ακλθτισ δίνει τον καλφτερο εαυτό του, θ προςπάκεια 

είναι αυτι που μετράει όχι το αποτζλεςμα. 

Ολοκλιρωςθ – όταν ο ακλθτισ τελειϊνει μια αγωνιςτικι περίοδο μετά από ςωςτι 

προετοιμαςία και καλά αποτελζςματα τότε αιςκάνεται ολοκλθρωμζνοσ. Είναι οι 

κόποι μεγάλων περιόδων που βγάηουν τζτοια ςυναιςκιματα. 

 

 

Ο κότινοσ 

Στθν αρχαία Ελλάδα οι νικθτζσ των Ολυμπιακϊν αγϊνων ςτεωανϊνονταν με τον 

κότινο που ιταν ζνα ςτεωάνι αγριελιάσ. Το ςτεωάνι κεωρικθκε ότι ωζρνει τφχθ και 

κεϊκι προςταςία ςτον νικθτι. Τα κλαδιά τα ζκοβαν με χρυςό ψαλίδι από αγριελιά 

δίπλα ςτο ναό του Δία που είχε ωυτζψει ο θμίκεοσ Θρακλισ και τα τοποκετοφςαν 

ςε χρυςελεωάντινθ τράπεηα ςτον ναό τθσ Ιρασ από όπου ζωτιαχναν τα ςτεωάνια οι 

κριτζσ των αγϊνων που ιταν οι Ελλανοδίκεσ. Ο κότινοσ κακιερϊκθκε ωσ ζπακλο 

από τον βαςιλιά τθσ Θλείασ Μωιτο ζπειτα από χρθςμό του μαντείου των Δελωϊν. 

Λζγεται πωσ πριν τθν μάχθ των Ρλαταιϊν ζνασ Ρζρςθσ ςτρατθγόσ είπε ςτο 

Μαρδόνιο: 

«Μαρδόνιε πϊσ είναι δυνατόν να νικιςουμε αυτοφσ τουσ ανκρϊπουσ, οι οποίοι δεν 

αγωνίηονται για το χρυςάωι αλλά για τθν αρετι;» 
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Συηθτιςτε 

Τι πρζπει να κάνουν οι ςφγχρονοι ακλθτζσ για να ςζβονται τισ αξίεσ ςτον ακλθτιςμό… 

 Να βάηουν ςτόχουσ ςτισ προςπάκειζσ τουσ, για να πετφχουν βιμα-βιμα και να μθν 

επιηθτοφν τθν εφκολθ λφςθ 

 Να μάκουν να υπερνικοφν τα εμπόδια που εμωανίηονται κατά τθ διάρκεια τθσ 

ακλθτικισ τουσ καριζρασ 

 Να μάκουν να αντιςτζκονται ςτισ πιζςεισ του περιβάλλοντοσ που τουσ ηθτάει να 

είναι πρωτακλθτζσ 

 Να είναι πάντα ενθμερωμζνοι για τισ απαγορευμζνεσ ουςίεσ και μεκόδουσ. 

 Να μποροφν να λάβουν αποωάςεισ για τον εαυτό τουσ και να μθν τα περιμζνουν 

όλα από τουσ άλλουσ 

 Να ζχουν γνϊςεισ του ακλιματόσ τουσ, αλλά και των επιςτθμϊν του ακλθτιςμοφ 

ζτςι ϊςτε να ξζρουν τι κάνουν και γιατί το κάνουν 

 Να μθν ζχουν ωσ μόνθ διζξοδο τον ακλθτιςμό αλλά να αςχολοφνται και με άλλα 

πράγματα 

 Να αναπτφςςουν τθν αυτοεκτίμθςθ και αυτοπεποίκθςθ τουσ.  

 Οι ακλθτζσ πρζπει πάνω από όλα να καταλάβουν ότι ο ακλθτιςμόσ αξίηει μόνο αν 

πετυχαίνουμε τθ διάκριςθ με τθν αξία μασ. 

 Τζλοσ να υποςτθρίηουν και να προωκοφν τθν άποψθ  «ότι το ντόπινγκ δεν 

χρειάηεται ςτον ακλθτιςμό»  

 

 Συγκεντρϊνουμε πλθροφορίεσ για τα παρακάτω κζματα 

 Τι είναι ακλθτιςμόσ  

 Αρχζσ και αξίεσ του ακλθτιςμοφ 

 το φίλακλο πνεφμα.  

 Ακλθτιςμόσ και Ραιχνίδι 

 Ο αγωνασ 

 Θ θκικι ςτον ακλθτιςμό 

  Οι αρετζσ  
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o Ανδρεία 

o Δικαιοςφνθ 

o Σωωροςφνθ 

o Σοωία 

 Οι Ολυμπιακζσ Αξίεσ  

o Αρμονικι ανάπτυξθ ςϊματοσ/πνεφματοσ 

o Σεβαςμόσ ςτον ευατό, ςτουσ άλλουσ, ςτισ αξίεσ και ςτο 
περιβάλλον 

o Συμμετοχι/πεικαρχία 

o Λςότιμθ ςυμμετοχι, ςυνφπαρξθ 

o Ευ Αγωνίηεςκαι 

 Ο θκικόσ κϊδικασ τθσ ΔΟΕ 
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3θ ενότθτα: Ενθμερϊνομαι για το ντόπινγκ 

Ντόπινγκ 

" Σφμφωνα με τον Ραγκόςμιο Κϊδικα Αντι-Ντόπινγκ, 

 Ντόπινγκ ορίηεται θ παραβίαςθ ενόσ ι περιςςοτζρων κανονιςμϊν αντι-ντόπινγκ" 

 

Στον  ακλθτιςμό όπωσ και ςτα παιχνίδια υπάρχουν κανόνεσ. Με τουσ κανόνεσ 

αυτοφσ όλοι οι ακλθτζσ αγωνίηονται δίκαια. Πταν κάποιοσ ντοπάρεται παίρνει 

ουςίεσ οι οποίεσ απαγορεφονται για να γίνει καλφτεροσ από τουσ άλλουσ. Πμωσ 

το πρόβλθμα δεν είναι μόνο αυτό, οι ουςίεσ αυτζσ είναι βλαβερζσ για τθν υγεία 

των ακλθτϊν και μπορεί να προκαλζςουν ακόμα και το κάνατο. 

Τι πιςτεφω για το ντόπινγκ; 

Για μζνα το ντόπινγκ είναι: 

Καλό :----------:----------:-----------:--------------:----------:----------:----------: Κακό 

πολφ      αρκετά    λίγο        ζτςι κι ζτςι     λίγο       αρκετά    πολφ 

Ανόθτο :----------:----------:-----------:--------------:----------:----------:----------: Ζξυπνο 

πολφ      αρκετά    λίγο     ζτςι κι ζτςι      λίγο       αρκετά   πολφ 

Χριςιμο :----------:----------:-----------:--------------:----------:----------:----------: Άχρθςτο 

πολφ      αρκετά      λίγο     ζτςι κι ζτςι     λίγο       αρκετά   πολφ 

Θκικό :----------:----------:-----------:-------------:----------:----------:----------: Ανικικο 

πολφ      αρκετά   λίγο     ζτςι κι ζτςι    λίγο       αρκετά   πολφ 

Άςχθμο :----------:----------:-----------:-------------:----------:----------:----------: Πμορφο 

πολφ       αρκετά   λίγο      ζτςι κι ζτςι   λίγο       αρκετά    πολφ 

Ακίνδυνο:---------:----------:-----------:--------------:----------:----------:-------: Επικίνδυνο 

πολφ     αρκετά   λίγο     ζτςι κι ζτςι      λίγο      αρκετά    πολφ 

Τίμιο :----------:----------:-----------:-------------:----------:----------:----------: Ανζντιμο 

πολφ       αρκετά   λίγο      ζτςι κι ζτςι   λίγο       αρκετά    πολφ 
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Τι γνωρίηω για το ντόπινγκ 

Ροιεσ είναι οι γνϊςεισ μου για το ντόπινγκ… Το 

γνωρίηω 

Δεν το 

γνωρίηω 

--Ντόπινγκ είναι θ χριςθ απαγορευμζνων ωαρμάκων τα οποία μπορεί να ζχουν 

ςοβαρζσ παρενζργειεσ ςτο ςϊμα μασ 

  

--Στθν Ελλάδα  υπάρχει το Εκνικό Συμβοφλιο Καταπολζμθςθσ του Ντόπινγκ 

(ΕΣΚΑΝ) το οποίο είναι αρμόδιο για τουσ ελζγχουσ κατά του ντόπινγκ 

  

--Ο ζλεγχοσ ντόπινγκ μπορεί να γίνει από εξζταςθ αίματοσ, οφρων και 

εμπνεόμενου αζρα 

  

--Ντόπινγκ μπορεί να είναι και θ χριςθ απαγορευμζνων μεκόδων όπωσ είναι το 

γονιδιακό ντόπινγκ 

  

--Εάν κάποιοσ ακλθτισ αρνθκεί να υποβλθκεί ςε ζλεγχο τότε ζχει παραβεί τον 

κανονιςμό  

  

--Ο ακλθτισ που κα παραβεί τουσ κανονιςμοφσ μπορεί να ακυρωκεί ςτο 

αγϊνιςμα, να του απαγορευτεί προςωρινά θ ςυμμετοχι ςε αγϊνεσ, ακόμα και 

να του απαγορευτεί ιςόβια θ ςυμμετοχι.  

  

 --WADA είναι ο Ραγκόςμιοσ Οργανιςμόσ Αντι-ντόπινγκ, ο οποίοσ προωκεί 

ςυντονίηει και παρακολουκεί τθν καταπολζμθςθ του ντόπινγκ παγκοςμίωσ και 

ςε όλα τα επίπεδα.  

  

--Το ςυμβοφλιο τθσ WADA αποτελείται από εκπροςϊπουσ του Ολυμπιακοφ 

κινιματοσ και εκπροςϊπουσ των κυβερνιςεων 

  

--Οι ακλθτζσ υψθλοφ επιπζδου πρζπει να ενθμερϊνουν τουσ ελεγκτζσ για το 

που βρίςκονται ςε όλθ τθ διάρκεια του ζτουσ 

  

--Οι ζλεγχοι ντοπινγκ μπορεί να γίνονται και εκτόσ αγϊνων   

--Κάποιοσ ακλθτισ που κα χρειαςτεί να πάρει απαγορευμζνα ωάρμακα για 

κεραπευτικοφσ ςκοποφσ μπορεί να υποβάλλει αίτθμα για εξαίρεςθ 

  

--Τα δείγματα των ακλθτϊν ωυλάςςονται για μελλοντικό επανζλεγχο   

--Θ επιλογι των ακλθτϊν για ζλεγχο μπορεί να γίνει με κλιρωςθ, με βάςθ τθν 

κατάταξθ και με οριςμό. 

  

--Πλοι οι ακλθτζσ μπορεί να υποβλθκοφν ςε ζλεγχο ντόπινγκ και όχι μόνο οι 

πρωτακλθτζσ  

  

--Τα εργαςτιρια που ανιχνεφουν τισ απαγορευμζνεσ ουςίεσ είναι ειδικά    
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 Ο όροσ ντόπινγκ (doping) προζρχεται από τθν λζξθ “dope” αρχαία ζκωραςθ θ οποία 

αναωζρονταν ςε ζνα αλκοολοφχο ποτό το οποίο χρθςιμοποιοφνταν ωσ διεγερτικό  

ςτθν Νότιο Αωρικι ςε κρθςκευτικζσ τελετζσ 

 Στουσ αρχαίουσ Ολυμπιακοφσ Αγϊνεσ το 668πΧ. ο νικθτισ  ςτα 200μ. 

χρθςιμοποιοφςε μια ειδικι δίαιτα από αποξθραμζνα ςφκα 

 Τον 3ο αιϊνα προ Χριςτοφ κατά τθ διάρκεια των Ολυμπιακϊν Αγϊνων οι ακλθτζσ 

προςπακϊντασ να αυξιςουν τθ ωυςικι τουσ επίδοςθ ζπιναν κραςί και ζτρωγαν 

μανιτάρια, πιςτεφοντασ ότι θ επίδοςθ μπορεί να αυξθκεί με αυτζσ τισ μεκόδουσ 

 Ο πρϊτοσ κάνατοσ από το ντόπινγκ αναωζρκθκε το 1896 του Άγγλου ποδθλάτθ A. 

Lindon από εωεδρίνθ ςτον αγϊνα Ραρίςι-Μπορντό. 

 Στον μαρακϊνιο των ολυμπιακϊν αγϊνων το 1900 χρθςιμοποιοφςαν κονιάκ και 

ςτρυχνίνθ. 

 Ο πρϊτοσ που χρθςιμοποίθςε ορμόνεσ για να βελτιωκεί ιταν ο Charles Edouard 

Brown-Sequard το 1880, ο οποίοσ ζκανε ενζςεισ ςτον εαυτό του με μια ουςία που 

λάμβανε από τουσ όρχεισ ςκφλων και από ινδικά χοιρίδια. 

 Το 1928 ο ςτίβοσ ιταν το πρϊτο άκλθμα ςτο οποίο απαγορεφτθκαν οι 

απαγορευμζνεσ ουςίεσ. 

 Ρρϊτθ χριςθ διεγερτικϊν αναωζρκθκε ςτουσ Ολυμπιακοφσ αγϊνεσ του Βελγίου το 

1936. Θ υπζρχρθςθ αμωεταμινϊν οδιγθςε ςτο κάνατο τον ποδθλάτθ  Knut Enmark 

Jensen  ςτουσ Ολυμπιακοφσ αγϊνεσ τθσ ϊμθσ το 1960. 

 Θ πρϊτθ επιτροπι κατά του ντόπινγκ ιδρφκθκε ςτθν Γαλλία το 1959 Association 

Nationale d’ Education Physique (ANEP). 

 Το 1966 θ ομοςπονδίεσ τθσ ποδθλαςίασ και του ποδοςωαίρου ιταν οι πρϊτεσ που 

χρθςιμοποίθςαν τον ζλεγχο για τθ χριςθ ωαρμάκων ςτα παγκόςμια 

πρωτακλιματά τουσ. 

 Το  ντόπινγκ αναγνωρίςτθκε ςαν κίνδυνοσ ςτον ακλθτιςμό τθν δεκαετία του  ’50. 

Απαγορεφτθκε 10 χρόνια αργότερα το 1960 με τθν δθμιουργία λίςτασ με τισ  

απαγορευμζνεσ ουςίεσ. 

 Οι ζλεγχοι για τθ χριςθ ωαρμάκων πρϊτθ ωορά εωαρμόςτθκαν ςτουσ χειμερινοφσ 

ολυμπιακοφσ αγϊνεσ Grenoble και ςτουσ ολυμπιακοφσ αγϊνεσ ςτο Μεξικό το 1968. 

 Το 1970 καταγράωθκαν κάνατοι ακλθτϊν από χριςθ κοκαΐνθσ και θρωίνθσ. 

 Το 1980 ςθμειϊκθκε δραματικι αφξθςθ των κανάτων ακλθτϊν από τθν χριςθ 

ουςιϊν. 
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 Το 1988 ο Ben Johnson πιάςτθκε ντοπαριςμζνοσ ςτουσ ολυμπιακοφσ αγϊνεσ και 

του αωαιρζκθκε το χρυςό μετάλλιο.  

 Τθν δεκαετία του ’90 αυξικθκε θ κατάχρθςθ ωαρμακευτικϊν ουςιϊν ςτα 

γυμναςτιρια.  

 Το 1994 θ Δ.Ο.Ε, διεκνείσ ομοςπονδίεσ και εκνικζσ ολυμπιακζσ επιτροπζσ 

ςυμωωνοφν να εναρμονιςτοφν όςον αωορά ςτισ απαγορευμζνεσ ουςίεσ και το τι 

κεωρείται ντόπινγκ. 

 Ο γφροσ τθσ  Γαλλίασ το 1998 μετονομάςτθκε  ςαν «γφροσ τθσ ντροπισ» λόγω των 

κρουςμάτων ντόπινγκ 

 Θ παγκόςμια Ομοςπονδία Αντιντόπινγκ (WADA) δθμιουργικθκε το 1999 ωσ 

οργανωμζνθ απάντθςθ ςτον γφρο τθσ Γαλλίασ 

 Από τθν 1θ Λανουαρίου 2004, ο Ραγκόςμιοσ Οργανιςμόσ Αντι-Ντόπινγκ (WADA) 

ανζλαβε από τθν Λατρικι Επιτροπι τθσ ΔΟΕ το ρόλο του κφριου ςυντονιςτι για το 

παγκόςμιο ςφςτθμα αντι-ντόπινγκ. 

 

Μια πραγματικι ιςτορία: 

Ρριν από τουσ Ολυμπιακοφσ αγϊνεσ τθσ Βαρκελϊνθσ ζνασ Αυςτριακόσ 

ακλθτισ τθσ άρςθσ βαρϊν, που είχε προκρικεί για να ςυμμετάςχει ςτουσ 

αγϊνεσ βρζκθκε κετικόσ ςε ζλεγχο ντόπινγκ για ςτεροειδι, που του ζγινε 

εκτόσ αγωνιςτικοφ χϊρου. Δε ςυμμετείχε, ωυςικά ςτουσ αγϊνεσ. 

Το αυςτριακό ινςτιτοφτο ακλθτιατρικισ του πρότεινε να λάβει μζροσ ςε 

ζνα πείραμα. Να παρακολουκιςει ζνα προπονθτικό πρόγραμμα, 

επιςτθμονικά ςχεδιαςμζνο, για να δει αν μποροφςε να ωτάςει τθν επίδοςθ 

που είχε καταωζρει να επιτφχει με τθ χριςθ των ουςιϊν. 

Ζπειτα από εννιά μινεσ προπονθτικισ περιόδου με επιςτθμονικι 

επίβλεψθ, ζκανε ατομικό ρεκόρ ςε ηωντανι εκπομπι τθσ τθλεόραςθσ. 

Αυτό δείχνει ότι το ανκρϊπινο ςϊμα με τθν κατάλλθλθ επιςτθμονικι 

υποςτιριξθ μπορεί να πετφχει καταπλθκτικζσ επιδόςεισ και χωρίσ τθ χριςθ 

απαγορευμζνων ουςιϊν. 
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Δραςτθριότθτα: 

Συηθτιςτε τισ παρακάτω εικόνεσ και γράψτε το ςχόλιο ςασ 

 

 

………………………………………….. 

 

………………………………………….. 

 

………………………………………….. 

 

 

………………………………………….. 

 

………………………………………….. 

 

………………………………………….. 

 

 

 

………………………………………….. 

 

………………………………………….. 

 

………………………………………….. 

 

………………………………………….. 
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4θ Ενότθτα: Γνωρίηω τουσ κινδφνουσ ςτθν υγεία από το ντόπινγκ 

  

 

Τα φάρμακα μπορεί να ςϊηουν ηωζσ όταν χρθςιμοποιοφνται για 

κεραπευτικοφσ ςκοποφσ,  όμωσ θ κατάχρθςθσ τουσ ςτον ακλθτιςμό 

μπορεί να προκαλζςει ςοβαρζσ βλάβεσ ςτθν υγεία των ακλθτϊν 

Ιξερεσ ότι… Το 

γνωρίηω 

Δεν το 

γνωρίηω 

 Ντόπινγκ είναι θ χριςθ απαγορευμζνων ωαρμάκων τα 

οποία ζχουν ςοβαρζσ παρενζργειεσ 

  

 Οι δόςεισ που παίρνουν οι ακλθτζσ για να ντοπαριςτοφν 

είναι 10 ζωσ 40 ωορζσ μεγαλφτερεσ από αυτζσ που 

προτείνονται για κεραπευτικοφσ ςκοποφσ; 

  

 Οι ακλθτζσ μπορεί να μολυνκοφν και από τισ ενζςεισ που 

κάνουν; 

  

 Από τθ χριςθ ουςιϊν και μεκόδων που χρθςιμοποιοφν οι 

ακλθτζσ για να ντοπαριςτοφν μπορεί να προκαλζςουν 

ςοβαρά προβλιματα ςτθν καρδιά, ςτο ςυκϊτι, ςτα νεωρά  

  

 Ρολλοί ακλθτζσ ζχουν πεκάνει από τθ χριςθ 

απαγορευμζνων ουςιϊν 

  

 Θ χριςθ κάποιων ωαρμακευτικϊν ουςιϊν που ντοπάρουν 

τουσ ακλθτζσ προκαλεί μακροχρόνια κάποιεσ μορωζσ 

καρκίνου 
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 Οι ακλθτζσ που ζχουν κάνει χριςθ ντόπινγκ μπορεί να 

ζχουν πρόβλθμα αναπαραγωγισ 

  

 Ρολλζσ από τισ παρενζργειεσ παραμζνουν και μετά τθ 

διακοπι του ντόπινγκ 

  

 Πςοι κάνουν χριςθ αναβολικϊν ζχουν προβλιματα ςτο 

δζρμα τουσ, προκαλείται ακμι και μολφνςεισ. 

  

 Το ντόπινγκ προκαλεί και ψυχολογικά προβλιματα   

 Το ντόπινγκ μπορεί να προκαλζςει εξάρτθςθ.   

 Ρολλζσ ωορζσ οι ακλθτζσ γίνονται πειραματόηωα και 

δοκιμάηουν πάνω τουσ καινοφριεσ ουςίεσ 

  

 Θ χριςθ κάποιων ωαρμακευτικϊν ουςιϊν που ντοπάρουν 

τουσ ακλθτζσ προκαλεί καρδιαγγειακζσ και άλλεσ μόνιμεσ 

βλάβεσ ςτον οργανιςμό 

  

 

 

 

Συηθτιςτε τθν παρακάτω εικόνα 
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Ρλθροφορίεσ για τισ απαγορευμζνεσ ουςίεσ- τι προκαλοφν 

Ουςία  Ρροκαλεί … Πμωσ προκαλεί ακόμα 

και..  

Ψυχολογικζσ 

επιδράςεισ… 

Τα διεγερτικά 

(εωεδρίνθ, 

αμωεταμίνεσ, 

κοκαΐνθ) 

Αυξάνουν τθν ζνταςθ 

του ςϊματοσ και του 

εγκεωάλου, αυξάνουν 

τθν ςυγκζντρωςθ, 

μειϊνουν τθν κοφραςθ 

Ταχυκαρδία-Ρόνοσ ςτο 

ςτικοσ, καρδιοπάκειεσ, 

αναπνευςτικά, 

γαςτρεντερικά, 

εωίδρωςθ, τρζμουλο, 

ναυτία, εμετό, 

ανεξζλεγκτεσ κινιςεισ 

Αχπνία, 

αδυναμία 

ςυγκζντρωςθσ, 

άγχοσ, 

επικετικότθτα, 

ευερεκιςτότθτα, 

διαταραχζσ 

φπνου, 

κατάκλιψθ, 

αγχϊδεισ 

διαταραχζσ, 

ψφχωςθ, 

εκιςμόσ. 

Οι πεπτιδικζσ 

ορμόνεσ 

(ερυκροποιθτίνθ, 

ινςουλίνθ, αυξθτικι 

ορμόνθ, 

γοναδοτροπίνθ) 

Αυξάνουν τθ μεταωορά 

οξυγόνου, παράγονται 

περιςςότερα 

ερυκροκφτταρα. 

Επιταχφνουν τθν 

ανάπτυξθ κ λειτουργία 

του ςϊματοσ 

Τρζμουλο, εωίδρωςθ, 

ανθςυχία, ταραχι, 

υποκερμία, 

καρδιαγγειακι νόςοσ, 

αφξθςθ ςτο μζγεκοσ τθσ 

καρδιάσ, προβλιματα 

ςτο ιπαρ, κυρεοειδι, 

αρκρίτιδεσ 

Γενικι 

αδυναμία, 

ανθςυχία, 

ταραχι, 

 

Β2 αγωνιςτζσ Μειϊνουν τον καρδιακό 

ρυκμό-διατθρείται θ 

ψυχραιμία 

Ρονοκζωαλοσ, κράμπεσ, 

αλλεργικζσ αντιδράςεισ 

Ανθςυχία, 

νευρικότθτα, 

διαταραχζσ 

φπνου 

Αναβολικοί 

παράγοντεσ 

(Στεροειδι ) 

Αυξάνουν τθ μυϊκι 

μάηα και τθν δφναμθ 

Ρροκαλοφν ευωορία  

Ακμι, τριχοωυΐα 

Θπατίτιδα, καρκίνοσ, 

ίκτεροσ,  υπζρταςθ, 

καρδιαγγειακά, 

υπερτροωία, αρρυκμία, 

κρόμβωςθ, Βλάβθ ςτουσ 

τζνοντεσ,  ςμίκρυνςθ των 

όρχεων, γυναικομαςτία, 

μειωμζνθ παραγωγι 

ςπζρματοσ, βάκυνςθ τθσ 

ωωνισ, τριχοωυΐα ςτο 

πρόςωπο και ςτο ςϊμα, 

διαταραχζσ ςτθν ζμμθνο 

Σφγχυςθ, άγχοσ, 

παραιςκιςεισ, 

εξάρτθςθ 
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ρφςθ  

Διουρθτικά και 

άλλοι καλυπτικοί 

παράγοντεσ 

Οι παράγοντεσ 

ςυγκάλυψθσ είναι 

ουςίεσ ι διαδικαςίεσ 

που χρθςιμοποιοφνται 

για να αλλάξει το 

δείγμα που δίνει ο 

ακλθτισ 

Ηάλθ, εωίδρωςθ, 

αωυδάτωςθ, κράμπεσ, 

αυξάνει τθν πίεςθ, 

αρρυκμίεσ, μειωμζνοσ 

ςυντονιςμόσ κινιςεων 

και ζλεγχοσ ιςορροπίασ, 

καρδιακά προβλιματα 

Σφγχυςθ, 

διαταραχζσ 

διάκεςθσ, 

αδυναμία, 

υπνθλία. 

Οι απαγορευμζνεσ 

μζκοδοι (ντόπινγκ 

αίματοσ, γονιδιακό 

ντόπινγκ, 

μθχανιςμοί 

οφρθςθσ) 

Αφξθςθ αιματοκρίτθ, 

μεταωορά οξυγόνου 

Καρδιακι προςβολι, 

εγκεωαλικό, μολφνςεισ  

 

Εντόσ αγϊνων μόνο  

Διεγερτικά, 

ναρκωτικά, 

κανναβινοειδι, 

γλυκοκορτικοςτεροε

ιδι  

Τα κανναβινοειδι 

μειϊνουν το ωόβο  

Αδυνατίηουν το 

ανοςοποιθτικό ςφςτθμα, 

προκαλοφν βλάβεσ ςτουσ 

πνεφμονεσ 

Μειϊνουν τθν 

μνιμθ και τθν 

προςοχι, 

μπορεί να 

προκαλζςουν 

διαταραχζσ 

μάκθςθσ, 

προκαλοφν 

εξάρτθςθ 

Τα ναρκωτικά όπωσ θ 

θρωίνθ και θ μορωίνθ 

βοθκοφν ςτθν ανοχι 

ςτον πόνο.  

Αδυνατίηουν το 

ανοςοποιθτικό, μειϊνουν 

τθν καρδιακι ςυχνότθτα, 

μειϊνουν τθν ιςορροπία, 

προκαλοφν 

γαςτρεντερικά 

προβλιματα 

Μειϊνουν τθν 

ικανότθτα 

ςυγκζντρωςθσ, 

προκαλοφν 

εξάρτθςθ 

Σε ςυγκεκριμζνα 

ακλιματα  

Αλκοόλθ: Μειϊνει τον 

πόνο και τον ωόβο 

(καράτε, 

μοτοςυκλετιςμόσ, 

ταχφπλοα, τοξοβολία) 

Ζμετοσ, μζκθ, αλκοολικι 

δθλθτθρίαςθ, ηάλθ, 

πονοκζωαλοσ, αλκοολικι 

θπατίτιδα, νευρικζσ 

διαταραχζσ 

Μειϊνουν τθν 

ικανότθτα 

ςυγκζντρωςθσ, 

προκαλοφν 

εξάρτθςθ 

 β-αναςτολείσ 

(τοξοβολία, μπιλιάρδο, 

ςκάκι, ρυκμικι, 

ιςτιοπλοΐα, ςκι, πάλθ) 

Ναυτία, διάρροια, 

δφςπνοια, ακραίο ψφχοσ, 

βραδυκαρδία, υπόταςθ, 

καρδιακι ανεπάρκεια, 

διαταραχζσ όραςθσ  

Μειωμζνθ 

ςυγκζντρωςθ, 

τρόμοσ 
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Ραραδείγματα: 

Στθν εικόνα ωαίνεται θ ακμι θ οποία 

προκλικθκε από τθ χριςθ αναβολικϊν 

ςτεροειδϊν. Ο χριςτθσ αυτόσ ιταν 21 

χρονϊν και ζκανε bodybuilding και για 

πολλά χρόνια λάμβανε αναβολικά. Στθν 

πρϊτθ εικόνα ωαίνεται το ιδανικό ςϊμα 

του, ςτθν δεφτερθ εικόνα ωαίνονται οι 

παρενζργειεσ από τα ςτεροειδι 

αναβολικά  και ςτθν Τρίτθ εικόνα είναι 

αωοφ ζχει περάςει 6 εβδομάδεσ με 

αντιςθπτικι και αντιβιοτικι κεραπεία. 

Οι μεγάλεσ δόςεισ ςτεροειδϊν 

προκάλεςαν ακόμα μείωςθ ςτο ςπζρμα 

και ςμίκρυνςθ των όρχεων.     

 

Γυναικομαςτία είναι θ μθ ωυςιολογικι 

αφξθςθ του ςτικουσ ςτον άντρα. 

Οωείλεται κυρίωσ ςε ορμονικζσ 

διαταραχζσ κάτι που προκαλοφν τα 

ςτεροειδι αναβολικά 
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Στον  παρακάτω πίνακα φαίνονται ςε ποια ςθμεία προκαλοφν βλάβεσ οι ςυγκεκριμζνεσ 

απαγορευμζνεσ ουςίεσ 

Ουςία-

παρενζργει

εσ 

Αναβολικά 

ςτεροειδι  

Ερυκρο

ποιθτίν

θ 

Αυξθτικι 

ορμόνθ 

Β2 

αγωνις

τζσ 

Διεγερτι

κά 

Ναρκωτι

κά  

Διουρθτι

κά  

Εγκζωαλοσ √    √ √  

Ρρόςωπο – 

κεωάλι 

√  √   √  

Καρδιαγγει

ακό  

√ √   √ √ √ 

Καρδιά    √ √ √   

Στικοσ  √       

Ιπαρ  √     √ √ 

Γεννθτικά 

όργανα 

√       

Άκρα  √  √     

Μφεσ     √   √ 

Αναπνευςτι

κό  

√    √   

 

 

ΡΟΣΟΧΘ: 

Θ λιψθ αναβολικϊν από παιδιά μπορεί να προκαλζςει πρϊιμθ είςοδο 

ςτθν εωθβεία, ενϊ θ χριςθ αναβολικϊν από εωιβουσ μπορεί να 

προκαλζςει πρϊιμθ ςφγκλιςθ των επιωφςεων, ζτςι ϊςτε να μθν 

ωτάςουν ςτο αναμενόμενο φψοσ. Ατό ςυμβαίνει, επειδι προκαλείται 

πρόωρθ οςτζωςθ του ςυηευκτικοφ χόνδρου με αποτζλεςμα να παφει θ 

κατά μικοσ αφξθςθ των οςτϊν 
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Δραςτθριότθτα: 

Να  ενθμερϊςουμε τουσ ςυμμακθτζσ μασ που δεν ξζρουν 

Ηωγράωιςε ζνα ακλθτι ο οποίοσ ζχει εμωανίςει διάωορα ςυμπτϊματα 

από χριςθ του ντόπινγκ. Δίπλα γράψε με ζντονα γράμματα τι παρενζργειεσ 

εμωανίηει. Μπορείτε να χωριςτείτε ςε ομάδεσ και να αναλάβει θ κάκε ομάδα 

μια κατθγορία απαγορευμζνων ουςιϊν.  

Συηθτάμε τουσ μφκουσ για το ντόπινγκ 

Πλοι οι κορυωαίοι ακλθτζσ είναι ντοπαριςμζνοι 

Υπάρχουν ουςίεσ που δεν ανιχνεφονται 

Χωρίσ ντόπινγκ δεν μπορεί ο ακλθτισ να επιτφχει 

 

 

 

Συμπεριφορά του χριςτθ αναβολικϊν: 

• Αυξθμζνθ διζγερςθ.   

• Ο αυξθμζνοσ μυϊκόσ όγκοσ επιωζρει ψυχικι τόνωςθ 

• Αυξθμζνθ  αυτοπεποίκθςθ –αυτοεκτίμθςθ του ατόμου γεγονόσ που  

βοθκά τθν αποτελεςματικότθτα του ατόμου ςε προςωπικό και κοινωνικό 

επίπεδο.  

• Ανακοφωιςθ  από τον πόνο, όπου και αυτό μπορεί να ωωελιςει ςτθν 

ποιότθτα και ποςότθτα τθσ προπόνθςθσ αλλά και ςτθν αγωνιςτικι 

απόδοςθ και ςτθν αφξθςθ τθσ αυτοεκτίμθςθσ.  

• Εμωανίηουν ςφγχυςθ, ντροπι, αμθχανία και αδυναμία ςτισ κακθμερινζσ 

κοινωνικζσ και επαγγελματικζσ  δραςτθριότθτεσ . 

• Συνδζουν τθν προςωπικι επιτυχία με τθν εικόνα του ςϊματοσ και τθ 

ςωματικι δφναμθ 

• Αωιερϊνονται αποκλειςτικά ςτισ ϊρεσ γυμναςτικισ με βάρθ και ςτθν 

επιλεκτικι και απαιτθτικι διατροωι τουσ  
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Ψυχολογικζσ ςυνζπειεσ  διακοπισ ςτεροειδϊν αναβολικϊν 

 

Ρολλοί ερευνθτζσ υποςτθρίηουν ότι τα ςτεροειδι αναβολικά προκαλοφν 

εξάρτθςθ. Οι μθχανιςμοί που αναωζρονται είναι το ότι τα ςτεροειδι αναβολικά 

επθρεάηουν τα οποιοειδι ι τα μονοαμινεργικά ςυςτιματα του εγκεωάλου. Επίςθσ 

αναωζρεται ότι θ εξάρτθςθ μπορεί να προκλθκεί από κοινωνικοφσ παράγοντεσ που 

ενιςχφονται με το μυϊδεσ ςϊμα 

Αν κάποιοσ ακλθτισ παίρνει για πολφ καιρό ςτεροειδι αναβολικά τότε μπορεί 

να παρουςιάηει και ςυμπτϊματα εξάρτθςθσ όπωσ είναι τα παρακάτω: 

-Μεγάλθ επικυμία για τθν λιψθ αυτϊν των ουςιϊν 

-Δυςκολία ςτον ζλεγχο τθσ χριςθσ 

-Άρνθςθ άλλων ενδιαωερόντων και ςυνζχιςθ τθσ χριςθσ αναβολικϊν 

-ζντονα ςυμπτϊματα κατάκλιψθσ πολλζσ ωορζσ με αυτοκτονικζσ τάςεισ 

 -εξάντλθςθ 

-αιςκιματα ανεπάρκειασ και αδυναμίασ με τθν μείωςθ τθσ μυϊκισ μάηασ  

-ςεξουαλικι ανικανότθτα  

-ζντονθ  επικυμία για χριςθ ςτεροειδϊν αναβολικϊν.  

 

 

Δραςτθριότθτα 
(κεατρικό παιχνίδι) 

 

Ασ ωανταςτοφμε ότι ζνασ από εμάσ κάνει χριςθ ςτεροειδϊν αναβολικϊν οι παρενζργειεσ 

είναι οι εξισ: 

 Σπυράκια, αραιά μαλλιά, γυναικομαςτία  

 Θ ςυμπεριωορά του είναι επικετικι, ζχει αυξθμζνθ αυτοπεποίκθςθ, ζχει 

προβλιματα ςυμπεριωοράσ με το άλλο ωφλο, χάνει τθν υπομονι του, οι άνκρωποι 

γφρω του δεν τον ενδιαωζρουν, κάνει νζουσ ωίλουσ οι οποίοι είναι χριςτεσ, τον 

ενδιαωζρει μόνο θ προπόνθςθ και τα αναβολικά που παίρνει.   

Για κάκε ζνα από τα παραπάνω χαρακτθριςτικά κάντε ζνα αυτοςχεδιαςμό με κάποιο ο 

οποίοσ υποδφεται το χριςτθ και τθν υπόλοιπθ τάξθ να του κάνει ερωτιςεισ πάνω ςτο 

πρόβλθμα του. 

Δραςτθριότθτα 

Ψάξτε πλθροωορίεσ που ςχετίηονται με τισ επιπτϊςεισ τθσ χριςθσ απαγορευμζνων ουςιϊν 

από παιδιά και εωιβουσ. Τθν επόμενθ ωορά αναωζρετε τισ παρενζργειεσ και ςυηθτιςτε για 

ποιο λόγο παιδιά μπορεί να μπουν ςτον πειραςμό να χρθςιμοποιιςουν ωάρμακα για τθν 

αφξθςθ τθσ απόδοςισ τουσ. 
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5θ ενότθτα: Οι κανόνεσ για το  ντόπινγκ 

 

 

Οι Κανόνεσ για το Ντόπινγκ 

 Ο ζλεγχοσ ντόπινγκ βαςίηεται ςτθν απαγορευμζνθ λίςτα τθσ WADA που 

ορίηει τισ απαγορευμζνεσ ουςίεσ ι μεκόδουσ. 

 Ο ζλεγχοσ ντόπινγκ μπορεί να πραγματοποιθκεί κατά τθ διάρκεια των 

αγϊνων αλλά και κατά τθ διάρκεια των προπονιςεων 

 Αν κάποιοσ ακλθτισ αρνθκεί να δϊςει δείγμα τότε κα τιμωρθκεί ςαν να 

είναι ντοπαριςμζνοσ 

 Οι ελίτ ακλθτζσ πρζπει να ςυμπλθρϊνουν κάποια ζντυπα που να 

γράωουν το πρόγραμμα τουσ και το ποφ κα βρίςκονται κατά τθ διάρκεια 

τθσ προετοιμαςίασ ζτςι ϊςτε να μποροφν να τουσ βρουν όταν χρειαςτεί 

να τουσ κάνουν ζλεγχο. 

 Υπάρχουν εξαιρζςεισ αν κάποιοσ ακλθτισ χρειάηεται ιατρικι κεραπεία με 

κάποια από τισ απαγορευμζνεσ ουςίεσ. Βζβαια πρζπει να ακολουκιςει 

κάποια διαδικαςία πιςτοποίθςθσ.  
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Οι ακλθτζσ είναι υπεφκυνοι ςε όλεσ τισ περιπτϊςεισ χριςεισ 

απαγορευμζνων ουςιϊν, είτε γίνονται για κεραπευτικοφσ ςκοποφσ είτε 

περιζχονται ςε ςυμπλθρϊματα διατροωισ και δεν αναγράωονται, είτε 

κάνουν ςυνειδθτά χριςθ αναβολικϊν ουςιϊν. 

Αυτόσ που κα τιμωρθκεί ςε κάκε περίπτωςθ κα είναι ο ακλθτισ. 

 

 

 

Γνωρίηεισ τι κα γίνει αν κάποιοσ ακλθτισ πιαςτεί ντοπαριςμζνοσ; 

Σωςτό  Λάκοσ  

  Ο ακλθτισ που κα πιαςτεί 

ντοπαριςμζνοσ κα αποκλειςτεί 2 

χρόνια από τθ ςυμμετοχι του ςε 

αγϊνεσ 

  Δεν κα του επιτρζπεται να 

προπονείται με τθν ομάδα του 

 

  Κα του αωαιρεκοφν και άλλα 

προνόμια όπωσ χρθματικζσ 

αμοιβζσ, διοριςμόσ κτλ. 
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  Το όνομά του κα δθμοςιευκεί 

και ζτςι κα μάκουν όλοι ότι 

ζκανε χριςθ απαγορευμζνων 

ουςιϊν 

 

 

Ερωτιςεισ γνϊςεων για τθ λίςτα απαγορευμζνων ουςιϊν 

ΕΩΤΘΣΘ ΑΡΑΝΤΘΣΘ 

Γνωρίηεισ γιατί υπάρχει θ λίςτα 

απαγορευμζνων ουςιϊν; 

Θ Λίςτα Απαγορεφςεων κακορίηει ποιεσ 
ουςίεσ και μζκοδοι είναι 
απαγορευμζνεσ τόςο εντόσ όςο και 
εκτόσ αγϊνων. 

Θ λίςτα απαγορευμζνων ουςιϊν 

περιζχει και απαγορευμζνεσ μεκόδουσ; 

Ναι, περιζχει 9 ομάδεσ 

απαγορευμζνων ουςιϊν και 3 ομάδεσ 

απαγορευμζνων μεκόδων. 

Ξζρεισ κάποια ομάδα απαγορευμζνων 

ουςιϊν; 

Οι ομάδεσ απαγορευμζνων ουςιϊν 

είναι 

Ξζρεισ κάποια απαγορευμζνθ μζκοδο; 

 

Απαγορευμζνεσ μζκοδοι είναι το 

ντόπινγκ αίματοσ, το γονιδιακό 

ντόπινγκ και οι μθχανιςμοί οφρθςθσ 

Θ λίςτα απαγορευμζνων ουςιϊν 

αναωζρει όλεσ τισ ουςίεσ; 

 

Πχι. Κάποιεσ ουςίεσ δεν υπάρχουν ςτθ 

λίςτα γιατί είναι παρόμοιεσ με άλλεσ 

Ροιοσ αποωαςίηει για το ποιεσ ουςίεσ 

κα ςυμπεριλθωκοφν ςτθν λίςτα; 

H WADA 

Κάκε πότε ανανεϊνεται θ λίςτα; 

 

Μία ωορά το χρόνο τθν 1θ Λανουαρίου. 

Ρεριζχονται ςτθ λίςτα τα ονόματα των 

ωαρμάκων που απαγορεφονται; 

 

Πχι,  περιζχονται μόνο οι ουςίεσ από 

τισ οποίεσ αποτελοφνται τα ωάρμακα 

Κάποιεσ ουςίεσ απαγορεφονται μόνο 

ςτουσ αγϊνεσ; 

Ναι 

Ροια είναι τα κριτιρια για να 

ςυμπεριλθωκεί μια ουςία ςτθν λίςτα 

απαγορευμζνων ουςιϊν; 

 

Θ αφξθςθ τθσ απόδοςθσ, ο αυξθμζνοσ 

κίνδυνοσ για προβλιματα υγείασ και θ 

καταπάτθςθ του ακλθτικοφ πνεφματοσ. 

 

 

Δραςτθριότθτα: 
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Χρθςιμοποιϊντασ το παραπάνω ερωτθματολόγιο για το ντόπινγκ πάρτε 

ςυνζντευξθ από ακλθτζσ οι οποίοι είναι όςο το δυνατόν υψθλότερου επιπζδου. 

Μετά ςυηθτιςτε τα αποτελζςματα των απαντιςεϊν τουσ ςτθν τάξθ: 

 Είναι οι ακλθτζσ ενθμερωμζνοι για το ντόπινγκ; 

 Απάντθςαν ςωςτά ςτισ ερωτιςεισ;  

 

 

Δραςτθριότθτα: 
Χωριηόμαςτε ςε ομάδεσ και αναηθτάμε ζνα περιςτατικό ακλθτι-ακλιτριασ που 

πιάςτθκε κετικόσ-θ ςε ζλεγχο ντόπινγκ. Το παρουςιάηουμε ςτθν τάξθ με ςχετικζσ 

πλθροωορίεσ για τισ διακρίςεισ τουσ. Δεν ξεχνάμε να αναωζρουμε τθν τιμωρία 

που ζλαβαν μετά το κετικό αποτζλεςμα ςτον ζλεγχο.  

 

Ρϊσ γίνεται θ εξζταςθ ντόπινγκ  

1. Ο εξεταςτισ ςυςτινει τον εαυτό του και παρουςιάηει τθν ταυτότθτά του 

2. Ο ακλθτισ ζχει το δικαίωμα να ζχει κάποιο ςυνοδό 

3. Από τθ ςτιγμι που ορίηεται ότι ο ακλθτισ κα εξεταςτεί, βρίςκεται 

ςυνεχϊσ υπό παρακολοφκθςθ όπου και αν πάει 

4. Ρρζπει να γίνει ζλεγχοσ των ςτοιχείων του ακλθτι και πιςτοποίθςθ τθσ 

ταυτότθτάσ του 

5. Ο ακλθτισ επιλζγει τον ουροςυλζκτθ από ζνα κουτί με πολλοφσ 

6. Κατά τθ διάρκεια τθσ ςυλλογισ των οφρων ο ακλθτισ εποπτεφεται από 

κάποιο εξεταςτι του ιδίου ωφλου 

7. Κατά τθ διάρκεια τθσ οφρθςθσ ο ακλθτισ πρζπει να βγάλει όλα του τα 

ροφχα από το γόνατο ζωσ τον αγκϊνα 

8. Μετά τθν οφρθςθ ο ακλθτισ δεν κα πρζπει να αποχωριςτεί οφτε λεπτό το 

δείγμα του 

9. Ζπειτα ο ακλθτισ επιλζγει μόνοσ του τα 2 δοχεία ςυλλογισ οφρων που 

χρειάηονται 

10. Ελζγχει ότι το κουτί που περιζχει τα δοχεία είναι ςωςτά ςωραγιςμζνο 

11. Επιβεβαιϊνει ότι τα δοχεία και ο εξοπλιςμόσ είναι κακαρά 

12. Επιβεβαιϊνει ότι οι αρικμοί που αναγράωονται ςτα δοχεία είναι όμοιοι 

13. Ζπειτα ο ακλθτισ μοιράηει το δείγμα οφρων ςτα δφο δοχεία ςφμωωνα με 

τισ οδθγίεσ του εξεταςτι 

14. Ο εξεταςτισ με ζνα μθχάνθμα ελζγχει τθν ουρίνθ του δείγματοσ αν είναι 

κατάλλθλθ για τθν ανάλυςθ 

15. Το δείγμα για τθν ανάλυςθ ςτο μθχάνθμα λαμβάνεται από το αρχικό 

ουροςυλλζκτθ και όχι από τα δοχεία για να μθν επθρεαςτεί από το 

ςταγονόμετρο το δείγμα που κα εξεταςτεί  

16. Ζπειτα ο ακλθτισ βιδϊνει τα καπάκια ςτα δοχεία και ελζγχει αν μπορεί να 

τα ξανανοίξει ι να χυκεί το δείγμα 

17. Ρριν υπογράψει ο ακλθτισ πρζπει να ελζγχει τα ζντυπα που ζχουν 

ςυμπλθρϊςει οι εξεταςτζσ 
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18. Ρρζπει να ελζγξει εάν τα προςωπικά του ςτοιχεία αλλά και τα ςτοιχεία 

από τα δείγματα είναι ςωςτά  

19. Εάν ο ακλθτισ παρατθριςει κάποια παρατυπία ςτθν διαδικαςία ελζγχου 

μπορεί να τθν γράψει ςτθν ωόρμα ελζγχου 

20. Κάποιεσ ωορζσ μπορεί να χρειαςτεί και δείγμα αίματοσ για τον ζλεγχο, ςε 

αυτι τθ περίπτωςθ ακολουκείται ο ζλεγχοσ του εξοπλιςμοφ για τθν 

αιμολθψία από τον ίδιο τον ακλθτι όπωσ γίνεται και με τον ζλεγχο του 

εξοπλιςμοφ για τθν λιψθ οφρων. Το δείγμα αίματοσ πρζπει πάντα να 

λαμβάνεται από εξειδικευμζνο εξεταςτι. 

 

Άςκθςθ: Ταίριαξε τισ εικόνεσ με τον αρικμό τθσ διαδικαςίασ εξζταςθσ ντόπινγκ  

 

   

   

   

 

Ερωτιςεισ ςυηιτθςθσ για τθ διαδικαςία ςυλλογισ δείγματοσ 

 Γιατί ο εξεταςτισ πρζπει να πιςτοποιιςει τα ςτοιχεία του ςτον ακλθτι; 

 Γιατί ο ακλθτισ διαλζγει μόνοσ του τον ουροςυλλζκτθ και τα δοχεία; 

 Γιατί ο ακλθτισ βάηει μόνοσ του το δείγμα ςτα δοχεία; 

 Γιατί ο ακλθτισ δεν πρζπει να χάςει το δείγμα από τα μάτια του; 

 Γιατί ο εξεταςτισ δεν πρζπει να χάςει τον ακλθτι από τα μάτια του; 

 Γιατί ο ακλθτισ πρζπει να βγάλει τα ροφχα του από τα γόνατα μζχρι τουσ 

αγκϊνεσ όταν γίνεται θ ςυλλογι των οφρων; 
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 Γιατί πρζπει όλοι να ελζγξουν τθ ωόρμα που ςυμπλθρϊνουν πριν 

υπογράψουν; 

 Γιατί ο ακλθτισ πρζπει να αναωζρει αν υπάρχουν παρατυπίεσ ςτθν εξζταςθ; 

 

 

 

Σφμφωνα με το νόμο όταν κάποιοσ ακλθτισ πιαςτεί ντοπαριςμζνοσ τότε κα ζχει 

κάποιεσ κυρϊςεισ, δθλαδι κα τιμωρθκεί: 

 Θ παράβαςθ ντόπινγκ κατά τθ διάρκεια ακλθτικισ ςυνάντθςθσ, 

ςυνεπάγεται με τθν ακφρωςθ τθσ ςυμμετοχισ του ςτο αγϊνιςμα και τθ 

ςτζρθςθ βραβείων και μεταλλίων. 

 Κα του απαγορευτεί προςωρινά ι ιςόβια θ ςυμμετοχι του ςε κάκε 

είδουσ ακλθτικζσ ςυναντιςεισ και διοργανϊςεισ όλων των ακλθμάτων 

(τουλάχιςτον 2 ζτθ). 

 Κα ςτερθκεί κάκε είδουσ παροχζσ και ευεργετιματα τθσ Ρολιτείασ και 

των ακλθτικϊν ομοςπονδιϊν. 

 Κα πρζπει να επιςτρζψει κάκε οικονομικι παροχι που τυχόν του δόκθκε 

από τθν θμζρα που πιάςτθκε ντοπαριςμζνοσ και μετά. 

 Οι επαγγελματίεσ ακλθτζσ μπορεί να πλθρϊςουν πρόςτιμο μζχρι και 

1000.000€. 

 Κα αποκλειςτεί από τθ ςυμμετοχι ςε διοίκθςθ, όργανό ι επιτροπι 

οποιουδιποτε ακλθτικοφ ωορζα ι ςωματείου ακλθτϊν. 

 

Επίςθσ εάν κάποιοσ (προπονθτισ, ιατρόσ κτλ) χορθγεί ςε ακλθτι απαγορευμζνθ 

ουςία ι μζκοδο κα τιμωρθκεί: 

 Με ωυλάκιςθ τουλάχιςτον 2 ετϊν  

 Με χρθματικι ποινι 

 Με τθν απαγόρευςθ άςκθςθσ επαγγζλματοσ ςχετικοφ με τον ακλθτιςμό 

 

Δραςτθριότθτα. Από τισ πλθροφορίεσ του ςθμερινοφ μακιματοσ φτιάχνω 

 3 ερωτιςεισ πολλαπλϊν επιλογϊν, δθλαδι 3 ερωτιςεισ που θ 

κάκε μία κα ζχει από 4 πικανζσ απαντιςει όπου μόνο θ μία κα είναι 

ςωςτι. 

 3 ερωτιςεισ όπου θ κάκε μία κα ζχει 6 πικανζσ απαντιςεισ από 

τισ οποίεσ κα είναι ςωςτζσ οι 2-4. 

 

Δραςτθριότθτα.  Διαβάηω τα παρακάτω μθνφματα κατά του ντόπινγκ και 

προςκζτω τα δικά μου 

 Δϊςε τον καλφτερό ςου εαυτό 

 Αγωνίςου με τθν αξία ςου 
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 Καλφτερα να χάςεισ ζνα μετάλλιο παρά τθν αξιοπρζπεια ςου 

 Ο ακλθτισ που ντοπάρεται κοροϊδεφει τον εαυτό του, τθν οικογζνεια του, 

τουσ ωίλουσ του αλλά και τουσ ωιλάκλουσ  

 Μπορϊ να πετφχω χωρίσ αναβολικά 

 Κζλω να πετυχαίνω τουσ ςτόχουσ μου με τθν αξία μου 

 Ζμωαςθ ςτθν ουςία του ακλθτιςμοφ και όχι ςτον ακλθτιςμό των ουςιϊν 

 Συμμετζχω ςτα ςπορ, γιατί ο ακλθτιςμόσ είναι υγεία 

 Τίμιο παιχνίδι εναντίον ντόπινγκ 

 

Φτιάχνω μθνφματα κατά του ντόπινγκ και τα χρθςιμοποιϊ: 

Στο ςχολείο.. 

Στο γιπεδο… 

Στο γυμναςτιριο… 

1θ δραςτθριότθτα Ρραγματοποιιςτε διαγωνιςμό για το καλφτερο μινυμα ςτθν 

τάξθ ι ςτο ςχολείο  με τίτλο «Τι ακλθτιςμό κζλουμε;». 

2θ δραςτθριότθτα Αναλάβετε να ωτιάξετε πανό ι αωίςεσ με τα καλφτερα 

μθνφματα από τον διαγωνιςμό κατά του ντόπινγκ και τοιχοκολλιςετε  τα ςτο 

γιπεδο του ςχολείου ι ακόμα και ςτο γιπεδο τθσ πόλθσ ςασ.  

3θ δραςτθριότθτα Γράψτε μια επιςτολι για τθν Εκνικι ομάδα κάποιου 

ακλιματοσ που κα ςυμωωνιςετε όλοι μαηί. Αναωζρετε τουσ λόγουσ για τουσ 

οποίουσ οι ακλθτζσ δεν κα πρζπει να κάνουν χριςθ απαγορευμζνων ουςιϊν και 

προςπακιςτε να τουσ περάςετε τα μθνφματα ςασ. 
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6θ ενότθτα: τι οδθγεί τον ακλθτθ ςτο ντόπινγκ 

 

Οι περιςςότεροι πιςτεφουν ότι όςοι κάνουν πρωτακλθτιςμό παίρνουν 

απαγορευμζνεσ ουςίεσ.  

Αυτό όμωσ είναι ΛΑΚΟΣ. 

Ο ακλθτισ που κάνει χριςθ απαγορευμζνων ουςιϊν ζχει κάποιεσ αδυναμίεσ: 

 Είναι αδφναμοσ ςωματικά και κζλει πάντα να πετφχει κάτι παραπάνω από τισ 

δυνάμεισ του. Επίςθσ οι πολλζσ ακλθτικζσ διοργανϊςεισ απαιτοφν ςωματικζσ 

ικανότθτεσ παραπάνω του ωυςιολογικοφ. 

 Είναι αδφναμοσ ψυχολογικά, δεν εμπιςτεφεται τισ δυνάμεισ του δεν ζχει 

αυτοπεποίκθςθ, ωοβάται και δεν μπορεί να αντιμετωπίςει τθν αποτυχία 

 Μπορεί να παραςυρκεί εφκολα από το περιβάλλον του. Θ πίεςθ που δζχονται οι 

ακλθτζσ από τον περίγυρό τουσ (προπονθτι, γιατρό, ςυνακλθτζσ, ςυγγενείσ) είναι 

πολλζσ ωορζσ μεγάλθ και δεν μποροφν να πουν όχι. 

 Ρολλοί ακλθτζσ δεν ζχουν τι άλλο να κάνουν ςτθ ηωι τουσ παρά μόνο τον 

ακλθτιςμό. Άρα για να πετφχουν καταωεφγουν ςτο ντόπινγκ 
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 Δεν γνωρίηει τι ακριβϊσ είναι το ντόπινγκ και τισ βλαβερζσ ςυνζπειεσ που μπορεί να 

ζχει ςτθν υγεία του 

 

Επίςθσ υπάρχουν κοινωνικό-οικονομικοί παράγοντεσ οι οποίοι ςυντελοφν ςτθν 

εξάπλωςθ του ντόπινγκ 

 Τα οικονομικά οωζλθ και θ υπερβολικι εμπορευματοποίθςθ ςτο χϊρο του 

ακλθτιςμοφ 

 Θ ζκρθξθ των τθλεοπτικϊν δικαιωμάτων ςε ςυνδυαςμό με τα μεγάλα ςυμβόλαια 

χορθγίασ 

 Τα ςυμβόλαια των χορθγϊν που πριμοδοτοφν ανάλογα με τα αποτελζςματα ι τα 

μετάλλια που κα κατακτιςουν οι ακλθτζσ ςε μεγάλεσ ακλθτικζσ διοργανϊςεισ 

 Οι επιτυχθμζνοι ακλθτζσ ζχουν μεγάλθ προβολι και θ  κοινωνικι αναγνϊριςθ που 

λαμβάνουν μπορεί να τουσ οδθγιςει ςε χριςθ ντόπινγκ 

Το ντόπινγκ είναι ο εφκολοσ τρόποσ για να βελτιωκεί ο ακλθτισ και 

κζτει ςε κίνδυνο τθν υγεία του. 

Πμωσ  

Θ εντφπωςθ ότι όποιοσ πάρει αναβολικά κα γίνει και πρωτακλθτισ, 

είναι λάκοσ. Ρολλοί που ζχουν κάνει χριςθ ντόπινγκ το μόνο που 

κατάωεραν είναι να ζχουν προβλιματα υγείασ. 
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Τα ςυμπλθρϊματα διατροφισ 

Τα ςυμπλθρϊματα διατροωισ παρουςιάηονται και προωκοφνται από τισ διαωθμίςεισ ωσ 

υγιεινά, ενϊ οι κίνδυνοι που μποροφν να προκλθκοφν και οι παρενζργειεσ δεν 

αναωζρονται. Θ ιςορροπθμζνθ διατροωι ςυνικωσ επαρκεί για να καλφπτει τισ ανάγκεσ του 

οργανιςμοφ ακόμα και ςτουσ ακλθτζσ που οι απαιτιςεισ είναι μεγαλφτερεσ.  

 Τα ςυμπλθρϊματα διατροωισ δεν είναι πάντα αςωαλι για τον ζλεγχο αντι-ντόπινγκ 

 Κάποια ςυμπλθρϊματα περιζχουν ουςίεσ που δεν τισ γράωει θ ςυςκευαςία, και 

αυτζσ οι ουςίεσ είναι απαγορευμζνεσ. 

 Οι τροωζσ μποροφν να προςωζρουν τα κρεπτικά ςυςτατικά που περιζχονται ςτα 

ςυμπλθρϊματα διατροωισ.  

 Υπάρχουν ζρευνεσ που αναωζρουν ότι ζωσ και το 25% των ςυμπλθρωμάτων που 

ζχουν εξεταςτεί περιζχουν ίχνθ απαγορευμζνων ουςιϊν 

 Οι ακλθτζσ παίρνουν τα ςυμπλθρϊματα επειδι είναι εφκολθ λφςθ.  

 Τα ςυμπλθρϊματα πρζπει να λαμβάνονται μόνο μετά από ιατρικζσ εξετάςεισ και 

εωόςον είναι απαραίτθτα 

 Οι ακλθτζσ παίρνουν ςυμπλθρϊματα γιατί αιςκάνονται αναςωάλεια 

 Τα ςυμπλθρϊματα διατροωισ ςυχνά περιζχουν τα κρεπτικά ςυςτατικά ςε 

υπερβολικζσ ποςότθτεσ οι οποίεσ μπορεί να είναι βλαβερζσ για τθν υγεία. 

 

 

Τα ςυμπλθρϊματα διατροωισ πρζπει να λαμβάνονται μόνο εάν υπάρχουν 

πραγματικζσ ελλείψεισ οι οποίεσ επιβεβαιϊνονται μετά από ιατρικό ζλεγχο 

και κα πρζπει να χορθγοφνται μετά από ςυνταγι γιατροφ αωοφ βζβαια 

ελεγχκεί προςεχτικά θ ςφςταςι τουσ. 

ΡΟΣΟΧΘ: τα ςυμπλθρϊματα διατροωισ δεν πρζπει ποτζ να αγοράηονται από 

καταςτιματα Bodybuilding, internet και γυμναςτιρια. Επίςθσ μεγάλθ 

προςοχι πρζπει να δίνεται ακόμα και ςτα ςυμπλθρϊματα διατροωισ από τα 

ωαρμακεία, επειδι μπορεί να περιζχουν απαγορευμζνεσ ουςίεσ. 
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Ο γιατρόσ του ακλθτι 

Ρροςοχι ο ακλθτισ πρζπει πάντα να ενθμερϊνει το γιατρό του ότι ςυμμετζχει ςε 

επίςθμουσ αγϊνεσ, για να μθ του χορθγιςει κατά λάκοσ κάποιο ωάρμακο που είναι ςτθν 

απαγορευμζνθ λίςτα. 

Σε περίπτωςθ που γίνει τζτοιο λάκοσ πάντα ο ακλθτισ ζχει τθν ευκφνθ 

Εάν ο γιατρόσ τθσ ομάδασ προτείνει κάποια ωάρμακα με τα οποία ο ακλθτισ πιαςτεί 

ντοπαριςμζνοσ τότε κα τιμωρθκεί και ο ακλθτισ και ο γιατρόσ. Ο ακλθτισ κα πρζπει να 

είναι πάντα πολφ προςεκτικόσ για το τι ωάρμακα και ςυμπλθρϊματα παίρνει και να μθν 

εμπιςτεφεται κανζνα.  

 

Δραςτθριότθτα 

Ψάξτε για  αποςπάςματα ςυνεντεφξεων ακλθτϊν που παραδζχτθκαν τθ χριςθ 

αναβολικϊν ουςιϊν και προςπακιςτε να εντοπίςτε τισ αιτίεσ ςε κάκε περίπτωςθ.  

Δραςτθριότθτα 

Συηθτιςτε με τουσ ςυμμακθτζσ ςασ για πικανζσ άλλεσ ςυνζπειεσ τθσ χριςθσ 

αναβολικϊν. Για ποιο λόγο παιδιά εωθβικισ και προεωθβικισ θλικίασ μπορεί να μπουν ςτον 

πειραςμό να χρθςιμοποιιςουν ωάρμακα για τθν αφξθςθ τθσ απόδοςθσ ςτα ςπορ. 

Γιατί οι ακλθτζσ κάνουν χριςθ απαγορευμζνων και επικίνδυνων για τθν υγεία 

ουςιϊν, χρθςιμοποιϊντασ ςτοιχεία από τα παρακάτω: 

-Οι κυριότεροι λόγοι χριςθσ είναι για να αυξιςουν τθ δφναμθ, τθν αντοχι, τθν 

ετοιμότθτα, τθν επικετικότθτα. Να μειϊςουν τθν κοφραςθ και το άγχοσ. 
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-Να ζχουν γρθγορότερθ αποκατάςταςθ από τραυματιςμοφσ 

-Άλλοι κάνουν χριςθ για να ζχουν ωραίο και ελκυςτικό ςϊμα (bodybuilding). Ο 

ςοβαρότεροσ λόγοσ ίςωσ είναι θ κοινωνικι πίεςθ. 

-Θ εντυπωςιακι προβολι των ακλθτικϊν αςτζρων από τα μζςα μαηικισ 

ενθμζρωςθσ και οι υψθλζσ οικονομικζσ απολαβζσ ςε αρκετζσ περιπτϊςεισ κάνουν τα άτομα 

να κζλουν να προβλθκοφν μζςω του ακλθτιςμοφ, να κερδίςουν τθν κοινωνικι καταξίωςθ ι 

τθν οικονομικι επιτυχία. Ζτςι κάποιεσ ωορζσ δε δυςκολεφονται να πάρουν μια απόωαςθ 

που εμπεριζχει ςοβαροφσ για τθν υγεία κινδφνουσ.  
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7θ ενότθτα: πωσ αιςκάνεται ο ακλθτισ που ντοπάρεται 

 

 

Συηθτιςτε. Ο ακλθτισ που ζχει ντοπαριςτεί: 

 Τι μπορεί να ςκζωτεται όταν παίρνει το μετάλλιο; 

 Τι μπορεί να αιςκάνεται; 

 Τι ςκζωτεται όταν πιαςτεί ντοπαριςμζνοσ 

 Τι αιςκάνεται; 

 Τι ςκζωτεται όταν χρειαςτεί να κάνει δθλϊςεισ ςτουσ ωιλάκλουσ; 

 Τι αιςκάνεται; 

 Τι ςκζωτονται οι ςυνακλθτζσ τουσ; 
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Πταν θ νίκθ δεν αξίηει… 

Στον παρακάτω πίνακα ασ ςυμπλθρϊςουμε τα ςυναιςκιματα του ακλθτι που ντοπάρεται 

και του κακαροφ ακλθτι ςε διάωορεσ περιπτϊςεισ: 

Πταν…  Τι νοιϊκει ο κακαρόσ 

ακλθτισ 

Τι νοιϊκει ο ακλθτισ που 

ντοπάρεται 

κερδίηει ζναν αγϊνα   

Χάςει ςε ζνα αγϊνα   

Του πάρουν ςυνζντευξθ και 

τον ρωτιςουν για το ντόπινγκ 

  

Του κάνουν ζλεγχο ντόπινγκ   

Πταν του δίνουν 

ςυγχαρθτιρια 

  

 

 

Απϊλεια τθσ αξιοπρζπειασ… 

Ρωσ νοιϊκει ο ακλθτισ που ντοπάρεται όταν πιαςτεί ντοπαριςμζνοσ και… 

 

Κα πρζπει να το ανακοινϊςει ςτθν 
οικογζνεια και ςτουσ ωίλουσ του 

 

Του ηθτοφν από τα ΜΜΕ να δϊςει 
ςυνεντεφξεισ 

 

Συναντάει τουσ ςυνακλθτζσ του που 
ςυνεχίηουν τθν προπόνθςθ. 

 

Βλζπει το όνομά του ςε όλεσ τισ εωθμερίδεσ 
που αςχολοφνται με τον ακλθτιςμό 

 

Εμωανίηει  παρενζργειεσ ςτο ςϊμα του που 
τισ παρατθροφν όλοι 

 

 

 

 

 

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
19/04/2024 17:26:41 EEST - 3.145.176.2



 

267 

 

Επιπτϊςεισ ςτθν ακλθτικι καριζρα… 

Ρωσ κα νοιϊκει ο ακλθτισ για τθν ακλθτικι του καριζρα όταν… 

 

Ανακοινωκεί το κετικό αποτζλεςμα  

Τιμωρθκεί για 2 χρόνια  

Γυρίςει ςτα γιπεδα μετά από 2 χρόνια (αν 

γυρίςει) 

 

 

 

 

Δραςτθριότθτα: 

Ο δθμοςιογράωοσ-παίρνω ςυνζντευξθ από ζνα ακλθτι. 

Ερωτιςεισ ςυνζντευξθσ ςε ακλθτζσ 

ΕΩΤΘΣΕΛΣ ΣΕ ΑΚΛΘΤΕΣ ΑΡΑΝΤΘΣΕΛΣ 

ΘΛΛΚΛΑ……………                       ΦΥΛΟ…………………. 

Με ποιο άκλθμα αςχολείςαι  

Ρότε και πωσ άρχιςεσ τον 

ακλθτιςμό 

 

Ριςτεφεισ ότι για να γίνεισ 

πρωτακλθτισ πρζπει να 

ντοπαριςτείσ 
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Γνωρίηεισ τισ επιπτϊςεισ του 

ντόπινγκ ςτθν υγεία 

 

Ριςτεφεισ ότι οι ακλθτζσ 

που διακρίνονται 

παγκοςμίωσ ντοπάρονται 

 

Ζχεισ ςκεωτεί ότι οι ακλθτζσ 

που ντοπάρονται είναι ςαν 

να κλζβουν τουσ αντιπάλουσ 

τουσ 

 

Ρροτιμάσ τθν εφκολθ νίκθ ι 

τθ νίκθ που απαιτεί 

προςπάκεια 

 

 

Οδθγόσ επεξεργαςίασ των ςυνεντεφξεων. 

Μαηζψτε όλα τα ςυμπλθρωμζνα ερωτθματολόγια και προμθκευτείτε ψαλίδια και κόλλα. 

Κόψτε τθν 1θ ερϊτθςθ και κολλιςτε τθ ςε ζνα νζο χαρτί ι χαρτόνι. Από κάτω κόψτε και 

κολλιςτε όλεσ τισ απαντιςεισ από όλεσ τισ ςυνεντεφξεισ ςτθν ερϊτθςθ αυτι. Επαναλάβετε 

αυτι τθ διαδικαςία για κάκε μία ερϊτθςθ. 

Αωοφ ολοκλθρϊςετε τθ διαδικαςία αυτι, βγάλτε από μία περιλθπτικι απάντθςθ ςε κάκε 

ερϊτθςθ θ οποία κα περιζχει όλα τα κφρια ςθμεία των απαντιςεων που ςασ δόκθκαν. 

Ετοιμάςτε ζνα ρεπορτάη για τθν εωθμερίδα του ςχολείου ςασ όπου κα παρουςιάηετε τα 

αποτελζςματα τθσ ζρευνάσ ςασ και τα δικά ςασ ςχόλια. Καλι επιτυχία! 
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8θ ενότθτα: χριςθ ουςιϊν για ωραίο ςϊμα 

 

 

Ρολλοί  που δεν είναι ακλθτζσ κάνουν χριςθ απαγορευμζνων ουςιϊν για να 

αποκτιςουν εφκολα γυμναςμζνο ςϊμα. Θ κατάχρθςθ ωαρμάκων δεν αποτελεί 

πρόβλθμα μόνο για τουσ ακλθτζσ αλλά και για το κοινωνικό ςφνολο. 

Κάποια άτομα δίνουν υπερβολικι ςθμαςία ςτθν εικόνα του ςϊματοσ, δθλαδι ςτο 

πωσ δείχνουν ςτουσ άλλουσ. Ρολλζσ ωορζσ θ απογοιτευςθ από τθν εικόνα του 

ςϊματοσ οδθγεί ςε μόνιμθ επικυμία αλλαγισ. Ζτςι μπορεί να προκλθκοφν 

διαταραχζσ διατροωισ (για να δείχνουμε πιο αδφνατοι) ι ακόμα και διαταραχζσ με 

τουσ μφεσ (για να δείχνουμε πιο γυμναςμζνοι).  Θ υπερβολικι εναςχόλθςθ με τουσ 

μφεσ είναι μια πάκθςθ θ οποία λζγεται μυϊκι δυςμορωία. Άτομα με μυϊκι 

δυςμορωία εμωανίηουν τα παρακάτω ςυμπτϊματα: 

 Ψυχαναγκαςτικι ςυμπεριωορά για τθν απόκτθςθ μυϊν. (δθλαδι τουσ 

ενδιαωζρουν μόνο οι μυσ τουσ) 

 Ζχουν χαμθλι αυτοεκτίμθςθ, αυξθμζνο άγχοσ και πιςτεφουν πωσ αν 

ωτιάξουν το ςϊμα τουσ κα αιςκάνονται καλφτερα 

 Κρίνουν υπερβολικά τον εαυτό τουσ 
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 Κζτουν πολφ υψθλοφσ και ακραίουσ ςτόχουσ που είναι δφςκολο να 

επιτευχκοφν 

 Μπορεί να ζχουν λανκαςμζνθ αντίλθψθ για τθν εικόνα του ςϊματόσ τουσ 

 Δείχνουν υπερβολικό ενδιαωζρον για τθ γυμναςτικι και τθ διατροωι τουσ 

 Αν ζχουν αποκτιςει ζνα γυμναςμζνο ςϊμα επιηθτοφν όλο και 

περιςςότερουσ μφεσ 

 Κοιτάηονται ςτον κακρζωτθ πάρα πολλζσ ωορζσ τθν θμζρα και ηυγίηονται 

πολφ ςυχνά 

 Αποωεφγουν τισ κοινωνικζσ ςυναναςτροωζσ για να μθ χάςουν τθν 

προπόνθςθ τουσ 

 Καταωεφγουν ςτθ χριςθ αναβολικϊν για καλφτερα και άμεςα 

αποτελζςματα 

 

Το ωραίο ςϊμα δεν ςθμαίνει πάντα υγεία… 

Αίτια για τισ παραπάνω ςυμπεριωορζσ είναι: 

 Ρρότυπο του άντρα που προβάλλεται από τα ΜΜΕ (Ο ιδανικόσ άντρασ 

είναι ακλθτικόσ, μυϊδθσ, χωρίσ λίποσ, χωρίσ τρίχεσ ςτο ςϊμα, με 

τζλειο δζρμα  και το ιδανικό ςϊμα ζχει ςχιμα V. Θ ιδανικι γυναίκα 

είναι αδφνατθ, χωρίσ λίποσ και γυμναςμζνθ ) 

 Θ βιομθχανία τθσ εικόνασ του ςϊματοσ «πουλάει» αδφνατα και 

γυμναςμζνα ςϊματα 

 Γενικότερα  υπάρχει θ αντίλθψθ ότι οι άντρεσ πρζπει να είναι ςκλθροί 

και δυνατοί 

 Συςχετίηεται θ ελκυςτικότθτα και θ  ςεξουαλικότθτα του ατόμου με το 

μζγεκοσ των μυϊν του 

  

Ο μζςοσ άνκρωποσ ζχει πολφ λίγεσ ελπίδεσ να 

πετφχει το ιδανικό ςϊμα χωρίσ  

-Να αναπτυχκεί ακραία και αωφςικα 

-Να χρθςιμοποιεί υπερβολικι γυμναςτικι 

-Να κάνει εξαντλθτικζσ δίαιτεσ 

-Να κάνει τθ χριςθ ςυμπλθρωμάτων και 

αναβολικϊν ουςιϊν 

 

Κζματα για ςυηιτθςθ 

• Συηθτάμε για τθν ταφτιςθ με το πρότυπο  που προβάλλει θ ςθμερινι 

εμπορευματοποίθςθ τθσ εικόνασ του ςϊματοσ 
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• Οι νζοι είναι ςωςτά ενθμερωμζνοι για τισ  δράςεισ κ παρενζργειεσ των 

αναβολικϊν; 

• Ροτζ δεν δίνουμε ζμωαςθ ςτθν εικόνα ι το μζγεκοσ του ςϊματοσ, ςαν 

ςτοιχείο τθσ ταυτότθτασ ενόσ άνδρα 

• Κατακρίνουμε αυτοφσ που προςπακοφν να παρακινιςουν για αφξθςθ του 

μεγζκουσ του ςϊματοσ 

• ακοφμε προςεκτικά τισ ςκζψεισ των νζων για το ποιοι είναι 

•  δεν προβάλλουμε ακλθτζσ που ζκαναν χριςθ αναβολικϊν 

• Τονίηουμε τθν αξία τθσ προςπάκειασ ςτον ακλθτιςμό  

• Δίνουμε ζμωαςθ ςτθν υγιεινι διατροωι αλλά και ςτον  υγιεινό τρόπο ηωισ 

• Γνωρίηουμε ποιο είναι το ιδανικό μασ βάροσ 

• Βλζπουμε  το ςϊμα μασ με ςεβαςμό 

• Μακαίνουμε για  το ςϊμα μασ και τον τρόπο που λειτουργεί 

 

Δραςτθριότθτα  

--Να ςυλλζξουμε ωωτογραωίεσ από ωυςικά γυμναςμζνα ςϊματα και από 

γυμναςμζνα ςϊματα τα οποία ζχουν κάνει χριςθ αναβολικϊν, ποιεσ είναι 

οι διαωορζσ. 

--Να ςυλλζξουμε ωωτογραωίεσ από περιοδικά και διαωθμίςεισ και να 

εντοπίςουμε πωσ προωκείται θ εικόνα του ςϊματοσ και πωσ ςυνδζεται με 

τον ιδανικό τρόπο ηωισ που προβάλλεται. Ρωσ αυτζσ οι εικόνεσ 

επθρεάηουν τθ ηωι μασ.   

 

Ιξερεσ ότι: 

Αν ςυγκρίνουμε τισ ςθμερινζσ παιδικζσ κοφκλεσ με αυτζσ που είχαν τα παιδιά πριν 

50 χρόνια βλζπουμε πολλοφσ περιςςότερουσ μφεσ οι οποίοι είναι αωφςικοι. Επίςθσ 

ςτισ κοφκλεσ που αναπαριςτοφν γυναίκεσ οι αναλογίεσ που παρουςιάηονται είναι 

εξωπραγματικζσ, δθμιουργϊντασ ζτςι άπιαςτα όνειρα για τα ςϊματα των μικρϊν 

κοριτςιϊν. 
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ΣΧΟΛΛΑΣΤΕ ΤΛΣ ΡΑΑΚΑΤΩ ΕΛΚΟΝΕΣ: 

 

Οι δφο αριςτερζσ κοφκλεσ είναι 

οι ιρωεσ του Star Wars το 1978 

και οι δφο δεξιζσ είναι οι ίδιοι 

ιρωεσ το 1998.  Ραρατθριςτε 

τισ διαωορζσ.  

……………………………………………….. 

 

Σε αυτζσ τισ εικόνεσ ωαίνεται θ εξζλιξθ του 

ςϊματοσ των θρϊων G.I.Joe τα τελευταία 30 

χρόνια. Τι παρατθρείτε;  

 

………………………………………… 

 

 

……………………………………….. 

 

Το ςϊμα ςε αυτό το παιχνίδι είναι 

εξωπραγματικό. Ρωσ μπορεί να επθρεάςει τα 

παιδιά; 

 

…………………………………………. 

 

……………………………………….. 
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Αν θ  Barbie ιταν κανονικι γυναίκα κα ιταν 

περίπου 54 κιλά με φψοσ 1,82. Ενϊ θ μζςθ 

γυναίκα ηυγίηει 66 κιλά ζχει φψοσ 1,65. 

Τι επίδραςθ κα ζχει αυτό ςτα κορίτςια που 

παίηουν με αυτζσ τισ κοφκλεσ; 

 

…………………………………………… 

 

…………………………………………… 
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9θ Ενότθτα.  Θ ανάγκθ για άςκθςθ και ακλθτιςμό – Κζτουμε ςτόχουσ 

 

Τα οφζλθ τθσ άςκθςθσ ςτθν υγεία 

=> λειτουργία τθσ καρδιάσ 
=>λειτουργία των πνευμόνων 

=>καλφτερο μυοςκελετικό ςφςτθμα 
=> προςταςία από αςκζνειεσ 

=>ζλεγχοσ βάρουσ 
=>προαγωγι ψυχικισ υγεία 

=> καλφτεροσ φπνοσ 

Συηθτάμε  

--Σε τι ωφελεί θ άςκθςθ; 

-- ποιο είναι το αγαπθμζνο μασ ακλθμα; 

--πωσ νοιϊκουμε όταν αςκοφμαςτε; 

--πϊσ γινόμαςτε καλφτεροι μζςα από τον ακλθτιςμό; 

--ποιεσ είναι οι διαφορζσ μεταξφ ενόσ ακλθτι, ενόσ που γυμνάηεται και ενόσ που δεν 

γυμνάηεται; 

--πϊσ κα ιταν ο κόςμοσ χωρίσ ακλθτιςμό; 

--τι πρζπει να γνωρίηουμε ϊςτε να αςκοφμαςτε χωρίσ προβλιματα; 

 
 

Οι ακλθτζσ πρζπει να είναι πάντα ενθμερωμζνοι και να αςχολοφνται με ςτοιχεία τθσ 

ακλθτικισ επιςτιμθσ όπωσ είναι θ διατροφι, θ προπονθτικι και θ ψυχολογία για να 

αςχολοφνται ςωςτά με τον ακλθτιςμό και τον πρωτακλθτιςμό. 
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ΡΟΛΕΣ ΕΛΝΑΛ ΟΛ ΑΚΛΘΤΛΚΕΣ ΕΡΛΣΤΘΜΕΣ: 

 

Θ ΑΚΛΘΤΛΑΤΛΚΘ 

 Ραρακολουκεί τθν υγεία των ακλοφμενων και επιλφει κάκε είδουσ προβλιματα 

που μπορεί να προκφψουν. Αςχολείται επίςθσ με δοκιμαςίεσ, κυρίωσ μζςα ςτο εργαςτιριο 

αλλά και ςτον αγωνιςτικό χϊρο για να αξιολογιςει τθ μζγιςτθ απόδοςθ. Χρθςιμοποιεί 

διάωορα εργομετρικά τεςτ και παρακολουκεί ςωματικζσ λειτουργίεσ για να δϊςει 

ςθμαντικά αποτελζςματα και πλθροωορίεσ για τθν αντοχι και τθ δφναμθ, κακοδθγϊντασ 

ζτςι καλφτερα τα προπονθτικά προγράμματα. 

Θ ΒΛΟΚΛΝΘΤΛΚΘ  

 Δίνει ςθμαντικζσ πλθροωορίεσ για τθν κίνθςθ και τθ μθχανικι τθσ, βοθκϊντασ τουσ 

ακλθτζσ να βελτιϊςουν τθν τεχνικι τουσ. Οι αναλφςεισ γίνονται με βίντεο και ταυτόχρονεσ 

μετριςεισ (πχ τθσ δφναμθσ, τθσ ταχφτθτασ, τθσ επιτάχυνςθσ) δίνουν χριςιμεσ πλθροωορίεσ 

για το ςυνδυαςμό τεχνικισ και ωυςικισ κατάςταςθσ. Επίςθσ δίνουν χριςιμεσ πλθροωορίεσ 

για τθν καταςκευι νζων ακλθτικϊν οργάνων ι βοθκθμάτων προπόνθςθσ. 

 

Θ ΑΝΚΩΡΟΜΕΤΛΑ 

 Δίνει πλθροωορίεσ ςχετικά με τθ ςφςταςθ του ανκρϊπινου ςϊματοσ. Ζχει 

χρθςιμοποιθκεί για τθν ανίχνευςθ ταλζντων και για τον προςδιοριςμό του ιδανικοφ προωίλ 

για μελλοντικοφσ ακλθτζσ με βάςθ ανκρωπομετρικά δεδομζνων. Μια τζτοια μζτρθςθ είναι 

αυτι τθσ «βιολογικισ θλικίασ» θ οποία διαωζρει από τθν θλικία ςε χρόνο μα είναι 

ςθμαντικι για τθ μελλοντικι ανάπτυξθ των ακλθτϊν.  

Θ ΑΚΛΘΤΛΚΘ ΨΥΧΟΛΟΓΛΑ 

 Θ ψυχικι και πνευματικι κατάςταςθ των ακλθτϊν είναι πολφ ςθμαντικι για τθν 

απόδοςι τουσ. Οι ακλθτικοί ψυχολόγοι βοθκοφν τουσ ακλθτζσ να μάκουν να 

αυτοςυγκεντρϊνονται, να αντιμετωπίηουν το άγχοσ τουσ, να διαχειρίηονται τθν επιτυχία και 

τθν αποτυχία των αγϊνων και τουσ ενιςχφουν να κρατοφν ςε υψθλά επίπεδα τθν 

παρακίνθςι τουσ, για να προπονοφνται ικανοποιθτικά και να αγωνίηονται με ςτόχουσ.  

 

    

Μζςω του ακλθτιςμοφ κζτουμε ςτόχουσ τουσ οποίουσ προςπακοφμε να πετφχουμε 

Συηθτάμε. Κζτουμε ςτόχουσ  για: 

Τουσ εαυτοφσ μασ… 

 Να γυμνάηομαι ςυςτθματικά και να προςπακϊ να βελτιϊνομαι 
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 Να προςζχω τθ διατροωι μου και τθν υγεία μου 

 να εωαρμόηω τουσ κανόνεσ των ακλθμάτων, χωρίσ να προςπακϊ να ξεγελάςω τουσ 

άλλουσ και τον εαυτό μου 

Τουσ ςυμμακθτζσ μασ… 

 Να μάκουμε όςα περιςςότερα ακλιματα μποροφμε 

 Να μάκουμε περιςςότερα για τθν αρχαία Ελλάδα και τουσ Ολυμπιακοφσ Αγϊνεσ 

 Να ενθμερϊςω δφο ςυμμακθτζσ μου για τισ επιπτϊςεισ του ντόπινγκ ςτθν υγεία 

τουσ 

Τουσ ωίλουσ μασ… 

 να αςκοφμαι με ωίλουσ μου για τθ χαρά που προςωζρουν τα ςπορ  

Για τουσ γονείσ μασ… 

 Να ενθμερϊςω τουσ γονείσ μου για τα οωζλθ τθσ άςκθςθσ  και να τουσ πείςω να 

γυμνάηονται ςυςτθματικά 

 Να ενθμερϊςω τουσ γονείσ μου για το ρόλου που παίηει θ υπερβολικι 

εμπορευματοποίθςθ ςτον ακλθτιςμό ςτθν χριςθ απαγορευμζνων ουςιϊν 

 

Στον παρακάτω πίνακα προςδιορίςτε και καταγράψτε τουσ ςτόχουσ τθσ ομάδασ 

Σθμεία εςτιαςθσ τθσ 

παρζμβαςθσ 

Στόχοι για τουσ 

ςυμμακθτζσ 

Στόχοι για τουσ 

ωίλουσ 

Στόχοι για τουσ 

γονείσ 

Στόχοι 

ςυγκεκριμζνοι 

   

Στόχοι ρεαλιςτικοί    

Ρότε ακριβϊσ κα 

γίνουν 

   

Καταγραωι τθσ 

προόδου 

   

 

Στον πίνακα που ακολουκεί καταγράψτε ποια είναι τα πικανά εμπόδια που μπορεί να 

παρουςιαςτοφν κατά τθν πραγματοποίθςθ των ςτόχων μασ; Ρροτείνετε λφςεισ για το 

ξεπζραςμα των εμποδίων. 

 Ρικανά εμπόδια Ρικανζσ λφςεισ 

Τουσ ςυμμακθτζσ ςασ..  

 

 

Τουσ ωίλουσ ςασ…  
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Τουσ γονείσ ςασ…  

 

 

Τθν εξζλιξθ και τθν 

ολοκλιρωςθ του 

προγράμματοσ 

  

 

Στον πίνακα που ακολουκεί προτείνετε λφςεισ ςτουσ ακλθτζσ ϊςτε να ξεπεράςουν τα 

εμπόδια που ςυναντοφν και να μθν καταωφγουν ςε εφκολεσ λφςεισ όπωσ το ντόπινγκ.  

Εμπόδια που 

κα 

ςυναντιςουν 

Είναι 

εμπόδιο ι 

δικαιολογία 

Στοιχεία που 

ςχετίηονται 

με τθν λφςθ 

Ρικανζσ 

λφςεισ είναι 

οι παρακάτω 

Οι καλφτερεσ 

λφςεισ είναι 

Μερικζσ 

μζρεσ μετά θ 

λφςθ που 

βρικαμε 

ιταν 
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10θ ενότθτα: Θ εκδιλωςθ προγράμματοσ 

Διοργάνωςθ Ολυμπιακϊν Αγϊνων ςτο Σχολείο 

=>Ρροετοιμαςία για τον ανάλογο ςτολιςμό του ςχολείου (Αωίςα των αγϊνων, ηωγραωικι 

των Ολυμπιακϊν ςυμβόλων, των ςυμβόλων των ακλθμάτων, χειροτεχνίεσ που αωοροφν 

τουσ αγϊνεσ, θ μαςκότ των αγϊνων, ζκκεςθ με ςτοιχεία από τουσ αγϊνεσ ςτθν αρχαιότθτα, 

ζκκεςθ με ςτοιχεία ςφγχρονων ολυμπιακϊν αγϊνων, ζκκεςθ Αντι- ντόπινγκ) 

=>Ρροετοιμαςία επακλων, ο κότινοσ 

=>Ρροετοιμαςία για τα ακλιματα που κα πραγματοποιθκοφν (καταςκυει και οριοκζτθςθ 

των χϊρων των γθπζδων, κζςεισ κεατϊν) 

=>Σφςταςθ επιτροπισ αγϊνων και επιτροπισ θκικισ οι οποίεσ κα αποτελοφνται από 

μακθτζσ και δαςκάλουσ, δίνουμε βραβεία όπωσ του ζντιμου παιχνιδιοφ κτλ 

 Αναπαράςταςθ Αωισ Ολυμπιακισ Φλόγασ  

 Τελετι Εναρξθσ (Ανάκρουςθ Εκνικοφ και Ολυμπιακοφ φμνου, παραδοςιακοί χοροί 

και τραγοφδια) 

 Ρραγματοποίθςθ των αγϊνων 

 Τελετζσ απονομϊν 

 Τελετι λιξθσ 

Ρροτάςεισ ςχετικϊν δραςτθριοτιτων 

-Μπλουηάκια των αγϊνων 

-ακλθτικζσ ςυναντιςεισ με άλλα ςχολεία  

-εκπαιδευτικζσ εκδρομζσ και επιςκζψεισ ακλθτικϊν χϊρων και αρχαιολογικϊν χϊρων 

-ζκκεςθ με ωωτογραωίεσ αγϊνων 
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Σε εκδιλωςθ παρουςιάςτε τι μάκατε και πωσ επεξεργαςτικατε τα κζματα του ντόπινγκ 

και του υγιοφσ ακλθτιςμοφ. 

1. Δϊςτε πλθροωορίεσ και γνϊςεισ.  Τα επιςτθμονικά δεδομζνα λζνε ότι…. 

2. Σκεωτείτε να επθρεάςετε τον αναγνϊςτθ ςυναιςκθματικά. Τι νιϊκει αλικεια ο 

ακλθτισ που ντοπάρεται… 

3. Ανατρζψτε τισ προςδοκίεσ των ακλθτϊν που ντοπάρονται. Τι νομίηει ότι περιμζνει ο 

ακλθτισ που κα ντοπαριςτεί 

4. Ρροβάλετε πρότυπα. Θκικι ςτον ακλθτιςμό… 

5. Τονίςτε τθν αυτοπεποίκθςθ, τουσ ςτόχουσ και τθν προςπάκεια των «κακαρϊν 

ακλθτϊν». Πποιοσ κζλει πραγματικά μπορεί… 

6. Κάνετε προτάςεισ, για το ςχολείο, το ςπίτι, τθν πολιτεία. Ο «κακαρόσ ακλθτιςμόσ» 

αξίηει… 
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Γράψτε ελεφκερα τισ ςκζψεισ ςασ!!! 

Με βάςθ τθν εμπειρία που απζκτθςα από αυτό το πρόγραμμα…… 

 

 

Ζνοιωςα …. 

 

 

Οι ςτόχοι μου από εδϊ και ςτο εξισ… 

 

 

Θ προςωπικι μου δζςμευςθ για το κζμα του «κακαροφ ακλθτιςμοφ», τϊρα και ςτο μζλλον 

είναι… 

 

…………………………………………………………………………………………. 

 

…………………………………………………………………………………………. 
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Οι εικόνεσ προζρχονται από τισ παρακάτω πθγζσ: 

 http://www.asada.gov.au/index.html 

http://news.bbc.co.uk/nolpda/ifs_news/hi/newsid_7575000/7575024.stm 

http://www.nydailynews.com/  
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