
 

Μεθοδολογία. 
Στην έρευνα συμμετείχαν 76 μαθητές/τριες  μαθητών Α’ γυμνασίου οι οποίοι 
χωρίστηκαν με τυχαίο τρόπο σε δυο ομάδες (πειραματική και ελέγχου). Το πρόγραμμα 
παρέμβασης περιελάμβανε καθορισμό στόχων και θετική σκέψη και  εφαρμόστηκε σε 
δυο φάσεις. Στην πρώτη φάση εφαρμόστηκε στην πειραματική ομάδα ενώ στη δεύτερη 
φάση έγινε αντιστροφή των ομάδων και εφαρμόστηκε στην ομάδα ελέγχου. Μετρήσεις 
έγιναν και στις δυο ομάδες στην αρχή και στο τέλος της πρώτης φάσης καθώς και στο 
τέλος της δεύτερης φάσης.  
Αποτελέσματα. 
Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι το πρόγραμμα παρέμβασης επέδρασε θετικά στην 
αυτοαποτελεσματικότητα και για τις δυο δοκιμασίες στην αρχική πειραματική ομάδα  
 F (1, 74) =7.78, p<.05  F (1, 74) =47.03, p<.05,  ενώ όταν το πρόγραμμα εφαρμόστηκε 
στην αρχική ομάδα ελέγχου η αυτοαποτελεσματικότητα αυξήθηκε μόνο για τη 
δοκιμασία της δύναμης  F(2, 76) =5.37, p<.05. 
 Συμπεράσματα. 
Συνολικά τα αποτελέσματα υποστηρίζουν ότι η εφαρμογή προγραμμάτων ανάπτυξης 
ψυχολογικών δεξιοτήτων ζωής μπορεί να οδηγήσουν σε βελτίωση της 
αυτοαποτελεσματικότητας. 
 

1Η έρευνα αυτή χρηματοδοτήθηκε εν μέρει από την Επιτροπή Ερευνών του Π.Θ.  (Κ.Ε. 
2935) 
 
 
3. Η ΕΠΙΔΡΑΣΗ ΤΗΣ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ ΔΕΞΙΟΤΗΤΩΝ ΖΩΗΣ ΣΤΟΝ ΑΥΤΟΚΑΘΟΡΙΣΜΟ 
ΜΑΘΗΤΩΝ Α΄ ΓΥΜΝΑΣΙΟΥ 
Κολοβελώνης, Α., Δημητρίου, Ε., Γούδας, Μ., Γεροδήμος, Β., & Διγγελίδης, Ν. 
Πανεπιστήμιο Θεσσαλίας, Τ.Ε.Φ.Α.Α. 
Email: sakisanta@hotmail.com 
 
Σκοπός της εργασίας.  
Σκοπός της έρευνας ήταν να εξετάσει την επίδραση ενός προγράμματος διδασκαλίας δεξιοτήτων 
ζωής στον αυτοκαθορισμό μαθητών Α΄ γυμνασίου για τη συμμετοχή τους στο μάθημα της φυσικής 
αγωγής. 
Μεθοδολογία. 
Στην έρευνα συμμετείχαν 73 μαθητές τεσσάρων τμημάτων Α΄ γυμνασίου. Οι μαθητές των δύο 
τμημάτων αποτέλεσαν την αρχική πειραματική ομάδα (n = 35) και των άλλων δύο τμημάτων την 
αρχική ομάδα ελέγχου (n = 38). Η έρευνα πραγματοποιήθηκε σε δύο φάσεις. Στην πρώτη η 
παρέμβαση εφαρμόστηκε στην αρχική πειραματική ομάδα, ενώ στη δεύτερη έγινε αντιστροφή των 
ομάδων και το ίδιο πρόγραμμα εφαρμόστηκε στην αρχική ομάδα ελέγχου. Το πρόγραμμα 
παρέμβασης αποτελούνταν από 8 μαθήματα, περιλάμβανε τις δεξιότητες του καθορισμού στόχων 
και της θετικής σκέψης - αυτοομιλίας και συνδυάστηκε με ένα πρόγραμμα για την ανάπτυξη της 
φυσικής κατάστασης των μαθητών. Για τη μέτρηση του αυτοκαθορισμού χρησιμοποιήθηκε το 
ερωτηματολόγιο του αυτοκαθορισμού στη φυσική αγωγή (Goudas, Dermitzaki & Bagiatis, 2000) 
που αποτελείται από τέσσερις παράγοντες: τα εσωτερικά κίνητρα, την αναγνωρίσιμη, 
ενδοπροβαλόμενη και εξωτερική ρύθμιση. Από το γραμμικό συνδυασμό των παραγόντων αυτών 
με διαφορετικό «βάρος» (+2, +1, -1, -2, αντίστοιχα) προέκυψε ο δείκτης του αυτοκαθορισμού. 
Αποτελέσματα. 
Η ανάλυση διακύμανσης με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις έδειξε στατιστικά μη σημαντικές 
διαφορές μεταξύ των δύο ομάδων στον αυτοκαθορισμό, F(1, 71) = 1.02, p = .31, η2 = .00, μετά την 
παρέμβαση στην πρώτη φάση της έρευνας. Βρέθηκε όμως σημαντική αύξηση του αυτοκαθορισμού 
μετά την παρέμβαση σε σύγκριση με τα αρχικά επίπεδα τόσο στην αρχική πειραματική ομάδα, 
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t(34) = -2.29, p < .05, ES = .39, στην πρώτη φάση της έρευνας όσο και στην αρχική ομάδα ελέγχου, 
t(37) = -2.21, p < .05, ES = .35, στη δεύτερη φάση της έρευνας.  
Συμπεράσματα.  
Η διδασκαλία των δεξιοτήτων ζωής αύξησε τον αυτοκαθορισμό των μαθητών για τη συμμετοχή 
τους στο μάθημα της φυσικής αγωγής σε σύγκριση με τα αρχικά επίπεδα πριν την παρέμβαση. Δεν 
προέκυψαν όμως σημαντικές διαφορές μεταξύ των δύο ομάδων στον αυτοκαθορισμό. Το 
αποτέλεσμα αυτό κρίνεται ενθαρρυντικό αν λάβουμε υπόψη τη μικρή διάρκεια της παρέμβασης 
και το γεγονός ότι ο αυτοκαθορισμός των ατόμων σε ένα πεδίο της ζωής είναι ένα σχετικά σταθερό 
χαρακτηριστικό. 
 
 
4. ΕΦΑΡΜΟΓΗ ΕΝΟΣ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ ΔΕΞΙΟΤΗΤΩΝ ΖΩΗΣ ΣΤΟ ΜΑΘΗΜΑ ΤΗΣ 
ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ ΣΤΟ ΔΗΜΟΤΙΚΟ ΚΑΙ ΓΥΜΝΑΣΙΟ 
Γιαννούδης Γ., & Γούδας, Μ. 
Πανεπιστήμιο Θεσσαλίας, Τ.Ε.Φ.Α.Α. 
Email: giannoudisgeorge@yahoo.gr
 
Σκοπός της εργασίας.  
Σκοπός της εργασίας ήταν εξεταστεί η επίδραση ενός προγράμματος δεξιοτήτων ζωής στη Φυσική 
Αγωγή στην απόδοση των μαθητών (α) σε τέσσερεις αθλητικές δεξιότητες (1.μπάσκετ, ντρίπλα – 
πάσα, 2.βόλεϊ, σερβίς από κάτω – πάσα με δάχτυλα), (β) στις γνώσεις για τις δεξιότητες ζωής, (γ) 
στην αντιλαμβανόμενη ικανότητα για εφαρμογή και χρήση των δεξιοτήτων ζωής και τέλος (δ) στα 
εσωτερικά κίνητρα για συμμετοχή στο μάθημα της Φυσικής Αγωγής.  
Μεθοδολογία. 
Στην έρευνα συμμετείχαν 191 μαθητές/τριες,  (93 αγόρια, 98 κορίτσια) από  τέσσερα σχολεία της 
πόλης της Θεσσαλονίκης, (2 Δημοτικά–2 Γυμνάσια) που χωρίσθηκαν τυχαία σε 4 πειραματικές 
ομάδες – 4 ελέγχου, είχαν το ίδιο κινητικό αντικείμενο μόνο που στην πειραματική ομάδα σε κάθε 
μάθημα αφιερώθηκε 5 – 10 λεπτά για βιωματική προσέγγιση των δεξιοτήτων ζωής ενώ στις ομάδες 
ελέγχου ξοδεύτηκε αντίστοιχος χρόνος με θέμα τη λειτουργία του σώματος στην άσκηση. Έγιναν 
17 μαθήματα σε δύο κύκλους μαθημάτων, ο πρώτος στα 10 πρώτα μαθήματα είχε σαν αντικείμενο 
το μπασκετ και ο δεύτερος το βόλεϊ. Διδάχθηκαν οι δεξιότητες ζωής  i)καθορισμός στόχου, ii) 
θετική σκέψη και iii)στρατηγικές  επίλυσης προβλημάτων. Στην αρχή κάθε κύκλου έγιναν τα 
αρχικά κινητικά τεστ και στο τέλος του κάθε κύκλου τα επαναληπτικά τεστ. Οι μαθητές μετά από 
κάθε τεστ έθεταν προσωπικούς στόχους βελτίωσης, μάθαιναν να κάνουν πλάνο δράσης και 
προσπαθούσαν να τους πετύχουν με την βοήθεια της θετικής σκέψης και του αυτοδιαλόγου όπως 
και της χρήσης μιας λογικής διαδικασίας τριών βημάτων για την επίλυση του κάθε  προβλήματος, 
το  Σ.Ο.Σ. (Σκέψου λύσεις για το πρόβλημα, Όρισε τις συνέπειες της κάθε λύσης, Συμπέρανε, 
κατέληξε στην καλύτερη λύση). Πριν  την έναρξη και μετά το τέλος του προγράμματος όλοι οι 
μαθητές συμπλήρωσαν ερωτηματολόγια για τις γνώσεις τους στις δεξιότητες ζωής, την 
αντιλαμβανόμενη ικανότητα για χρήση των δεξιοτήτων ζωής και τα εσωτερικά κίνητρα για 
συμμετοχή στο μάθημα.  
Αποτελέσματα. 
Αναλύσεις  διακύμανσης (ANOVA) με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις στον παράγοντα «χρόνος 
μέτρησης»  έδειξαν στατιστικά σημαντική αλληλεπίδραση των παραγόντων «ομάδας» – «χρόνου» 
σε όλες τις εξαρτημένες μεταβλητές.. Έτσι οι αλληλεπιδράσεις ήταν, στη ντρίπλα στο μπάσκετ 
F(1,185)=24,93, p<.001, η2 =.12, στην πάσα στήθους F(1,184)=12,68, p<.001, η2 =.06, στο σερβίς στο βόλεϊ, 
F(1,178)=14,54, p<.001, η2 =.08 στην πάσα με δάχτυλα, F(1,177)=10,97, p<.001, η2 =.06. Το ίδιο ίσχυε στο 
τεστ γνώσεων, F(1,148)=37,38, p<.001, η2=.20., στην αντιλαμβανόμενη ικανότητα, F(1,166)=8,49, p<.005, 
η2 =.05., ενώ στα εσωτερικά κίνητρα ήταν F(1,165)=6,03, p<.05, η2=.04. Για περεταίρω διερεύνηση 
αυτών των αλληλεπιδράσεων έγιναν t-test  για ανεξάρτητα δείγματα ξεχωριστά στην πρώτη 
μέτρηση και ξεχωριστά στη δεύτερη. Ενώ  οι δύο ομάδες δεν διέφεραν στην πρώτη μέτρηση, στη 
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	Σκοπός της εργασίας. Η θεωρία της ψυχολογικής ροής (flow theory; Csikszentmihalyi, 1982; Jackson, 1999) και η θεωρία του προσανατολισμού στόχων (goal orientation; Duda, 1992; Nicholls, 1989) εξετάζουν τη συναισθηματική κατάσταση των αθλητών τόσο στις συνθήκες της προδιάθεσης, όσο και της κατάστασης. Σκοπός της παρούσας μελέτης είναι η εξέταση της σχέσης μεταξύ της θεωρίας ψυχολογικής ροής και της θεωρίας προσανατολισμού στόχων και ειδικότερα, οι σχέσεις του προσανατολισμού στο έργο και στο εγώ με την ψυχολογική ροή. Μεθοδολογία. Συμμετέχοντες: Στην έρευνα συμμετείχαν διακόσιοι εβδομήντα οκτώ (278) αθλητές (165 άνδρες, 113 γυναίκες) ατομικών αγωνισμάτων. Η ηλικία των αθλητών κυμάνθηκε από 16 έως 35 έτη (Μ = 19.47, SD = 3.74), και αγωνιστική εμπειρία από 2 έως 15 έτη (Μ = 6.37, SD = 3.78). Όργανα μέτρησης: Tο Ερωτηματολόγιο Προσανατολισμού στο Έργο και στο Εγώ (Task & Ego Orientation in Sport Questionnaire; Duda, 1992; Καρτερολιώτης & Σταύρου, 1996) χρησιμοποιήθηκε για τη μέτρηση του προσανατολισμού στόχων. Για τη μέτρηση της συναισθηματικής κατάστασης συμπληρώθηκε η Κλίμακα Ψυχολογικής Ροής (ΚΨΡ) (Flow State Scale; Jackson & Marsh, 1996; Stavrou & Zervas, 2004). Διαδικασία: Το Ερωτηματολόγιο Προσανατολισμού στο Έργο και στο Εγώ συμπληρώθηκε από τους αθλητές κατά τη διάρκεια της προπόνησης, σύμφωνα με το πώς αισθάνονται συνήθως. Τριάντα λεπτά μετά τον αγώνα οι αθλητές συμπλήρωσαν την Κλίμακα Ψυχολογικής Ροής σύμφωνα με το πώς αισθάνονταν κατά τη διάρκεια του αγώνα.  Αποτελέσματα. Τα αποτελέσματα έδειξαν την ύπαρξη στατιστικώς σημαντικών θετικών συσχετίσεων μεταξύ του προσανατολισμού στο έργο και των παραγόντων της ΚΨΡ, ενώ ο παράγοντας προσανατολισμός στο εγώ δεν εμφάνισε συσχέτιση με τα χαρακτηριστικά της ψυχολογικής ροής. Με βάση τη μέση τιμή στους παράγοντες προσανατολισμός στο έργο και προσανατολισμός στο εγώ οι αθλητές χωρίσθηκαν σε τέσσερις κατηγορίες: (α) υψηλό έργο/υψηλό εγώ, (β) χαμηλό έργο/υψηλό εγώ, (γ) υψηλό έργο/χαμηλό εγώ, και (δ) χαμηλό έργο/χαμηλό εγώ. Τα αποτελέσματα υποστήριξαν την ύπαρξη στατιστικώς σημαντικών διαφορών μεταξύ των τεσσάρων κατηγοριών (Pillai’s Traice = .174, F3,274 = 1.794, p<.01) στους παράγοντες της ΚΨΡ. Οι αθλητές των κατηγοριών υψηλό έργο/χαμηλό εγώ και υψηλό έργο/υψηλό εγώ παρουσίασαν τις υψηλότερες τιμές στους παράγοντες της ΚΨΡ. Συμπεράσματα. Οι αθλητές με υψηλές τιμές στον παράγοντα προσανατολισμό στο έργο εμφανίζουν θετικότερη συναισθηματική κατάσταση, όπως αυτό υποστηρίζεται από τις θετικές συσχετίσεις με τους παράγοντες της ψυχολογικής ροής, ενώ ο προσανατολισμός στο εγώ δεν φαίνεται να σχετίζεται με την ψυχολογική ροή. Η σχέση μεταξύ του παράγοντα προσανατολισμού στο έργο και της ψυχολογικής ροής ενισχύεται από το γεγονός ότι οι αθλητές με υψηλό προσανατολισμό στο έργο, ανεξάρτητα από τις τιμές τους στον προσανατολισμό στο εγώ εμφανίζουν τη θετικότερη συναισθηματική κατάσταση. Συμπερασματικά, ο αθλητής που εμφανίζει θετική συναισθηματική κατάσταση είναι προσανατολισμένος στην εκτέλεση της προσπάθειάς του, στη μάθηση νέων δεξιοτήτων και διακρίνεται από προσωπικά κριτήρια αξιολόγησης της απόδοσης και της βελτίωσής του. 
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