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Μιρότης (1995). Η κλίμακα αυτή  χρησιμοποιήθηκε  και ελέγχθηκε σε προηγούμενη εργασία πιλότο ( 
Χρηστουηλίας, 2000).  Τα αποτελέσματα των δεδομένων έδειξαν ότι η οργανωμένη ψυχολογική προετοιμασία 
των κορυφαίων ευρωπαίων σκοπευτών κυμαινόταν από μέτρια έως χαμηλά επίπεδα, οι αθλητές-κάτοχοι 
μεταλλίων είχαν πληρέστερη και συχνότερη ψυχολογική παρέμβαση συγκριτικά με τους αθλητές-κατάταξης, 
ενώ η τεχνική του αυτοδιαλόγου αποτελεί την προσφιλέστερη μέθοδο που χρησιμοποιούν οι αθλητές  κατά την 
προπονητική και αγωνιστική προετοιμασία. Συμπερασματικά, η ψυχολογική στήριξη είναι ελλιπής στους 
σκοπευτές, ενώ αναγνωρίζεται η σπουδαιότητα της κατά την προετοιμασία και τη διάρκεια των αγώνων. 
 
Η ΕΠΙΔΡΑΣΗ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΩΝ AΕΡΟΜΠΙΚ ΣΤΗΝ ΨΥΧΟΛΟΓΙΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΕΝΗΛΙΚΩΝ 
ΑΣΚΟΥΜΕΝΩΝ  
Καπράλου Α., Ρόκκα Σ., Μαυρίδης Γ., Κούλη Ο., Μπεμπέτσος Ε. 
 
THE EFFECT OF DANCE AEROBIC PROGRAMS ON PSYCHOLOGICAL MOOD STATE OF ADULT 
A. Kapralou, S. Rokka, G. Mavridis, O. Kouli, E. Mpempetsos 
 
Τα ομαδικά προγράμματα άσκησης στις αίθουσες των γυμναστηρίων,   έχει διαπιστωθεί ότι είναι κατάλληλα και 
ευεργετικά, τόσο για τη βελτίωση της φυσικής κατάστασης ατόμων κάθε ηλικίας όσο και για τη θετική επίδραση 
στην ψυχολογική υγεία και ευεξία των συμμετεχόντων. Σκοπός της εργασίας ήταν η διερεύνηση των διαφορών 
ως προς την ψυχολογική διάθεση ασκουμένων πριν και μετά τη συμμετοχή τους σε διαφορετικά προγράμματα 
αερόμπικ. Το δείγμα της έρευνας αποτέλεσαν 392 υγιείς ασκούμενοι (131άνδρες, 261γυναίκες) που συμμετείχαν 
σε  προγράμματα: 1) dance aerobic (n=141), 2) Yoga (n=78) 3)Tae-bo (n=75), Step aerobic (n=58), Body 
pump (n=40) σε ιδιωτικά γυμναστήρια (n=210) και προγράμματα μαζικής άσκησης των δήμων (n=182). Για τη 
συλλογή των δεδομένων χρησιμοποιήθηκε το ερωτηματολόγιο του Προφίλ Καταστάσεων Διάθεσης (POMS, των 
McNair, Lorr και Droppleman, 1971), το οποίο τροποποιήθηκε για τον ελληνικό πληθυσμό από τους Zerva, 
Ekkekaki, Psychoudaki και Kakko (1993). Το ερωτηματολόγιο μετράει: άγχος-ένταση, κατάθλιψη, επιθετικότητα, 
ενεργητικότητα, κόπωση, σύγχυση, για να ελέγξει τη συνολική ψυχολογική διάθεση. Οι συμμετέχοντες 
συμπλήρωσαν το ερωτηματολόγιο πριν και μετά τη συμμετοχή τους σε κάθε πρόγραμμα. Ο δείκτης εσωτερικής 
συνοχής a Cronbach, έδειξε ότι το ερωτηματολόγιο είχε ικανοποιητική εσωτερική συνοχή και για τους έξι 
παράγοντες. Από την ανάλυση διακύμανσης για επαναλαμβανόμενες μετρήσεις προέκυψαν στατιστικά 
σημαντικές διαφορές στην ψυχoλογική διάθεση των ασκουμένων από μέτρηση σε μέτρηση F1,389=529,092, 
p<.001 όπως και αλληλεπίδραση μέτρησης και είδος προγράμματος. Δεν προέκυψαν στατιστικά σημαντικές 
διαφορές ως προς το φύλο, την ηλικία και το χώρο. Πιο συγκεκριμένα εμφανίστηκε: μείωση του άγχους, της 
κατάθλιψης, της επιθετικότητας και της σύγχυσης και αύξηση της ενεργητικότητας, ενώ δεν εμφανίστηκαν 
στατιστικά σημαντικές διαφορές ως προς την κόπωση. Η συνολική ψυχολογική διάθεση, παρουσίασε βελτίωση 
στο σύνολό της λόγω της μείωσης που παρουσίασαν οι παράγοντες που επηρεάζουν αρνητικά την ψυχολογική 
διάθεση. Συμπερασματικά, όλα τα είδη των προγραμμάτων αερόμπικ που διερευνήθηκαν, ενισχύουν τη θετική 
ψυχολογική διάθεση των ασκουμένων, και μπορούν να χρησιμοποιηθούν για τη βελτίωση της διάθεσης των 
συμμετεχόντων, ανεξαρτήτου φύλου και ηλικίας. 
 
ΔΙΑΦΟΡΕΣ ΤΑΞΗΣ KΑΙ ΦΥΛΟΥ ΣΤΟΝ ΑΥΤΟΚΑΘΟΡΙΣΜΟ ΜΑΘΗΤΩΝ ΓΙΑ ΣΥΜΜΕΤΟΧΗ ΣΤΟ ΜΑΘΗΜΑ 
ΤΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ 
Κολοβελώνης Α., Καμινάρης Ε., Δημητρίου Ε. 
 
GRADE AND GENDER DIFFERENCES IN STUDENTS’ SELF-DETERMINATION FOR PARTICIPATING 
IN PHYSICAL EDUCATION 
A. Kolovelonis, E. Kaminaris, E. Dimitriou 
 
Σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν να εξετάσει τις διαφορές τάξης και φύλου στον αυτοκαθορισμό μαθητών 
και μαθητριών δημοτικού, γυμνασίου και λυκείου για συμμετοχή στο μάθημα της φυσικής αγωγής. Στην έρευνα 
συμμετείχαν 1385 μαθητές και μαθήτριες (681 αγόρια, 704 κορίτσια) Ε΄ δημοτικού (n=358), Α΄ (n=348) και Γ΄ 
(n=346) γυμνασίου και B΄ λυκείου (n=333), 72 τμημάτων, 33 σχολείων από 11 πόλεις της κεντρικής και 
βόρειας Ελλάδας. Χρησιμοποιήθηκε το ερωτηματολόγιο κινήτρων (Goudas, Dermitzaki & Bagiatis, 2000) στο 
οποίο προστέθηκε ο παράγοντας έλλειψη κινήτρων (Goudas, 1994). Ο γραμμικός συνδυασμός των παραγόντων 



Τμήμα Επιστήμης Φυσικής Αγωγής & Αθλητισμού, Δημοκρίτειο Πανεπιστήμιο Θράκης 

 
 

Προφορικές & Αναρτημένες Ανακοινώσεις του 15ου Διεθνούς 
Συνεδρίου Φυσικής Αγωγής & Αθλητισμού 

 
Oral & Poster Presentations of the 15th International 

Congress of Physical Education & Sport 
 
 
 
 

* Η συμμετοχή στο συνέδριο με προφορική ή αναρτημένη ανακοίνωση πιστοποιείται από το παρόν ηλεκτρονικό αρχείο. 
* The participation in the congress with an oral or poster presentation is certified through this electronic file. 

8

του ερωτηματολογίου με διαφορετικό βάρος ανάλογα με τη θέση τους στη διάσταση του αυτοκαθορισμού 
αποτέλεσε το δείκτη του αυτοκαθορισμού (Ryan & Connell, 1989).  
Η ανάλυση διακύμανσης, με ανεξάρτητες μεταβλητές την τάξη με τέσσερα επίπεδα (Ε΄ δημοτικού, Α΄ και Γ΄ 
γυμνασίου, Β΄ λυκείου) και το φύλο και εξαρτημένη μεταβλητή το δείκτη του αυτοκαθορισμού, έδειξε 
σημαντική κύρια επίδραση του παράγοντα τάξη, F(3, 1377) = 32.97, p < .001,  η2 = .07, και σημαντική 
αλληλεπίδραση τάξης και φύλου, F(3, 1377) = 4.20, p < .01,  η2 = .01, στο δείκτη του αυτοκαθορισμού. Οι 
post hoc συγκρίσεις έδειξαν σημαντική συνεχή μείωση του αυτοκαθορισμού από την Ε΄ δημοτικού ως την Γ΄ 
γυμνασίου και σταθεροποίηση στη Β΄ λυκείου. Η ανάλυση της αλληλεπίδρασης έδειξε ότι τα αγόρια ανέφεραν 
υψηλότερα επίπεδα αυτοκαθορισμού στη Β΄ λυκείου σε σύγκριση με τα κορίτσια. Τα αποτελέσματα αυτά 
δείχνουν ότι ο αυτοκαθορισμός των μαθητών και των μαθητριών για συμμετοχή στο μάθημα φυσικής αγωγής 
μειώνεται καθώς μεταβαίνουν από το δημοτικό, στο γυμνάσιο και στο λύκειο. Είναι επομένως ανάγκη το 
μάθημα να γίνει πιο ελκυστικό, ενδιαφέρον και προκλητικό για τους μαθητές, ώστε να ενισχύσει τον 
αυτοκαθορισμό τους για συμμετοχή στο μάθημα. Σύμφωνα με τη θεωρεία, η ενίσχυση του αυτοκαθορισμού 
μπορεί να επιτευχθεί με την ικανοποίηση των βασικών αναγκών των μαθητών για αυτονομία, ικανότητα και 
σχέσεις με άλλους (Deci & Ryan, 2004). Αυτό πρακτικά σημαίνει παροχή επιλογών στους μαθητές, ευκαιρίες 
εμπλοκής στη διαμόρφωση του μαθήματος, ενίσχυση της συνεργασίας μεταξύ των μαθητών, προσανατολισμό 
του μαθήματος στη μάθηση, έμφαση στην προσωπική βελτίωση και όχι στον ανταγωνισμό (Ntoumanis, 2005). 
Με τον τρόπο αυτό το μάθημα φυσικής αγωγής θα μπορέσει να γίνει πιο αποτελεσματικό, καθώς τα υψηλά 
επίπεδα αυτοκαθορισμού των μαθητών για συμμετοχή στο μάθημα συνδέονται με θετικά αποτελέσματα, όπως 
τα αυξημένα επίπεδα προσπάθειας και ευχαρίστησης στο μάθημα και οι αυξημένες προθέσεις για μελλοντική 
φυσική δραστηριότητα (Ntoumanis, 2001, 2005). 
 
ΠΡΟΑΓΩΝΙΣΤΙΚΟ ΑΓΧΟΣ ΑΘΛΗΤΩΝ /ΤΡΙΩΝ ΕΠΙΤΡΑΠΕΖΙΑΣ ΑΝΤΙΣΦΑΙΡΙΣΗΣ 
Kωνσταντίνου Κ., Πλατιά Ν., Μαυρίδης Γ., Ρόκκα Σ., Μπεμπέτσος Ε. 
 
PREGAME ANXIETY OF MALE & FEMALE TABLE TENNIS PLAYERS 
K. Konstantinou, N. Platia, G. Mavridis, S. Rokka, E. Mpempetsos 
 
Σκοπός της παρούσας εργασίας, ήταν η διερεύνηση των διαφορών ως προς την κλίμακα έντασης και 
κατεύθυνσης Αγωνιστικής Κατάστασης αθλητών επιτραπέζιας αντισφαίρισης, σε σχέση με την κατηγορία που 
αγωνίζονται και τα χρόνια αγωνιστικής εμπειρίας. Το δείγμα της έρευνας, αποτέλεσαν 62 αθλητές /τριες της 
Α1(n=25) και Α2(n=37) εθνικής κατηγορίας που συμμετείχαν στο πανελλήνιο πρωτάθλημα του 2006. Για τη 
συλλογή των δεδομένων χρησιμοποιήθηκε το ερωτηματολόγιο Αγωνιστικής Κατάστασης (CSAI-II, των Martens, 
Burton, Vealey, Bump & Smith, 1983; Martens et al.,1990; Kakkos & Zervas, 1996; Jones & Swain, 1992) 
τροποποιημένο για τον ελληνικό πληθυσμό από τους Stavrou, Zerva, Kakko & Phychoydaki (1998), το οποίο 
μετράει γνωστικό, σωματικό άγχος και αυτοπεποίθηση καθώς και την κατεύθυνση της έντασης. Οι απαντήσεις 
δίνονταν μέσα από μια 4βάθμια κλίμακα τύπου Likert από το 1 (καθόλου) έως το 4 (πάρα πολύ) και 
αναφέρονταν στο βαθμό εμφάνισης του συμπτώματος της έντασης, ενώ μια 7βάθμια διπολική κλίμακα 
κατέγραφε το βαθμό στον οποίον κάθε απάντηση στην κλίμακα έντασης αξιολογείται ως διευκολυντική ή 
ανασταλτική για την απόδοση του αθλητή. Το ερωτηματολόγιο δόθηκε στους αθλητές 30 λεπτά πριν την 
έναρξη του αγώνα πρωταθλήματος 2006.  Η παραγοντική ανάλυση κατέγραψε τρεις παράγοντες για την 
κλίμακα έντασης και τρεις για την κατεύθυνσή της, που ερμήνευσαν  το 67.85% και το 71.57% της συνολικής 
διακύμανσης αντίστοιχα. Ο δείκτης εσωτερικής συνοχής των παραγόντων α  Cronbach για το δείγμα, είχε 
υψηλή εσωτερική συνοχή. Από τη στατιστική επεξεργασία των δεδομένων, προέκυψαν στατιστικά σημαντικές 
διαφορές στον παράγοντα γνωστικό άγχος F1,61=7,083, p<.01, αυτοπεποίθηση F1,61=7,764, p<.01 και 
κατεύθυνση αυτοπεποίθησης F1,61=19,811, p<.001, ως προς την κατηγορία και σε σχέση με τα χρόνια 
αγωνιστικής εμπειρίας στην αυτοπεποίθηση F3,61=5,042, p<.01 και την κατεύθυνσή της F3,61=5,654, p<.01. Δεν 
προέκυψαν στατιστικά σημαντικές διαφορές στην κλίμακα έντασης και την κατεύθυνσή της ως προς τον 
παράγοντα φύλο και ηλικία. Συμπερασματικά, οι παίκτες της Α1, όπως και αυτοί που έχουν πολλά χρόνια 
αγωνιστικής εμπειρίας παρουσιάζονται να έχουν λιγότερο γνωστικό άγχος, υψηλότερα σκορ αυτοπεποίθησης 
καθώς και διευκολυντική κατεύθυνση αυτοπεποίθησης. Τα αποτελέσματα της έρευνας, φαίνεται να 
υποστηρίζουν τις υπάρχουσες θεωρίες της έντασης.  
 




