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• Είναι νευρική, καπνίζει, µαλώνει εύκολα µε

τους γύρω της, και ξεκίνησε να γυµνάζεται

στο γυµναστήριο της γειτονιάς. Βιάζεται να

τελειώσει µια άσκηση που της συστήνει ο

γυµναστής και γρήγορα ρωτάει τι άλλο να

κάνει. Πώς βλέπετε την εξέλιξη της ιστορίας;

Θέµατα που θα µελετηθούν

• Ορισµοί, ψυχολογίας άσκησης, ψυχικής

υγείας κλπ.

• Τρόποι µεθοδολογίας και αξιολόγησης

• Παραδείγµατα αξιολόγησης

• Προσωπικότητα και άσκηση

• Ασκήσεις

Huang, C., Lee, L., & Chang, M. (2007). The influences  of personality and 

motivation on exercise participation and quality of life. Social  Behavior and 

Personality, 35, 1189-1210.

• Πραγµατοποιήθηκε εργασία µε σκοπός να προσδιοριστεί ο ρόλος της
προσωπικότητας στην ατοµική παρακίνηση για άσκηση καθώς και
στη συµµετοχή σε προγράµµατα άσκησης, συµπεριφορές που στη
συνέχεια θα συµβάλλουν στην διαµόρφωση της ποιότητας ζωής. Τα
αποτελέσµατα της έρευνας έδειξαν ότι άτοµα µε θετικά
χαρακτηριστικά της προσωπικότητας (higher levels of emotional
stability, extraversion, openness to experience, agreeableness, and
conscientiousness) είχαν υψηλότερα επίπεδα παρακίνησης για
συµµετοχή καθώς και πραγµατική συµµετοχή στην άσκηση. Αυτό
επηρεάζει και την ποιότητα ζωής, βελτιώνοντας την σωµατική και
ψυχική υγεία και τη σεξουαλική ικανοποίηση των ατόµων αυτών.   
(Huang, Lee & Chang, 2007) 

Hallal, P. C.,Victora, C. G,. Azevedo, M. R.. and. Wells, J. C.K. (2006). 

Adolescent Physical Activity and Health. A Systematic Review.  Sports 

Med, 36, 1019-1030

• Ερευνητές πραγµατοποίησαν ανασκόπηση δηµοσιευµένων εργασιών µεταξύ
2000 και 2004 σχετικών µε τα οφέλη που µπορούν να προκύψουν ακόµα και
στην ενήλικη ζωή από την άσκηση κατά τη διάρκεια της εφηβείας. Τα
αποτελέσµατα έδειξαν ότι

• ήταν µεγάλο το ποσοστό των ασκούµενων εφήβων που συνέχισαν να
ασκούνται και ως ενήλικες

• η άσκηση στην εφηβεία εξασφαλίζει µακροπρόθεσµα προστατευτικά
αποτελέσµατα στην ενήλικη ζωή (π.χ στον καρκίνο του µαστού)

• η καθιστική ζωή στην παιδική και εφηβική ηλικία βρέθηκε να σχετίζονται µε
όχι καλή υγεία στην ενήλικη ζωή

• Η κολύµβηση µπορεί να προσφέρει σηµαντικά στην αντιµετώπιση του
άσθµατος

• η άσκηση στην εφηβεία βελτιώνει την αυτοεκτίµηση

• η άσκηση στην εφηβεία προσφέρει σίγουρα βραχυπρόθεσµα οφέλη, τόσο για
την υγεία των οστών όσο και την ψυχική υγεία. (Hallal, Victora, Azevedo, & 
Wells, 2006)
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Χαρακτηριστικά της Άσκησης

• Είναι σχεδιασµένη και σκόπιµη φυσική
δραστηριότητα. 

• Μεγάλες µυϊκές µάζες

• Φυσικές δραστηριότητες µε κύρια έµφαση στην
υγεία, ή τη φυσική κατάσταση.

• Κυρίως µε δεξιότητες όπως άσκηση µε βάρη, 
τρέξιµο, κολύµπι, αερόµπικ, αναρρίχηση, ή σκι, 
αλλά και πιο αγωνιστικές φυσικές
δραστηριότητες, όπως τένις και βόλεϊ.

Κλίµακα SF 36 απόσπασµα
 

Όλο 
το 
χρόνο 

Τον 
περισσότερο 
χρόνο 

Αρκετό 
από 
το 
χρόνο 

Μερικό 
χρόνο 

Λίγο 
από 
το 
χρόνο 

Καθόλου 
χρόνο 

Αισθανθήκατε γεµάτοι 
ενέργεια 
 

Ο Ο Ο Ο Ο Ο 

Είστε πολύ νευρικοί 
 Ο Ο Ο Ο Ο Ο 

Αισθανθήκατε ότι σας 
απορρίπτουν και τίποτα δεν 
µπορούσε να σας ανεβάσει 
τη διάθεση 

Ο Ο Ο Ο Ο Ο 

Αισθανθήκατε ήρεµοι και 
χαλαροί Ο Ο Ο Ο Ο Ο 

Είχατε πολλή ενέργεια 
 Ο Ο Ο Ο Ο Ο 

Αισθανθήκατε 
αποθάρρυνση και 
κατάθλιψη 

Ο Ο Ο Ο Ο Ο 

 Αισθανθήκατε φθαρµένοι 
 Ο Ο Ο Ο Ο Ο 

Ήσασταν ευτυχείς 
 Ο Ο Ο Ο Ο Ο 

Αισθανθήκατε κουρασµένοι 
 Ο Ο Ο Ο Ο Ο 

 

• ΒΑΣΙΚΟΙ ΠΑΡΑΜΕΤΡΟΙ ΤΗΣ

ΑΣΚΗΣΗΣ

• Στοχεύει στη φυσική κατάσταση

• Στοχεύει στην αναψυχή

• Έχει σχετική δοµή

• Στοχεύει στη διασκέδαση

• Στοχεύει στην καλή ψυχολογική κατάσταση

• Στοχεύει στη βελτίωση της υγείας

• Στοχεύει στον περιορισµό του στρες

Χαρακτηριστικά των Σπορ

• Έχουν ανταγωνισµό

• Αποκλείουν κάποιους

• Τονίζουν τα φυσικά κατορθώµατα

• Έχουν θεατές

• Έχουν οργανωµένες οµάδες

• Απαιτούν περίπλοκες κινητικές δεξιότητες

• Έχουν κανόνες

• ∆ηµιουργούν στρες

• Επιδιώκουν τη νίκη

Χαρακτηριστικά του

Παιγνιδιού
• Απορρόφηση

• Προσωπική ελευθερία

• Έλλειψη σοβαρότητας

• Αυτοκατευθυνόµενο

• ∆ιάλειµµα από τη ρουτίνα της ηµέρας

• Λίγοι κανόνες

• ∆ιασκέδαση

• Μη ανταγωνιστικά

• Αυθόρµητα

• Μη παραγωγικά

Η ψυχολογία της άσκησης

Είναι η επιστήµη που ασχολείται µε τις
ψυχολογικές βάσεις, τις διαδικασίες και τις
επιδράσεις της άσκησης στα άτοµα. 

Ασχολείται µε τη µελέτη της συµπεριφοράς
των ατόµων, µέσα από ψυχολογικούς, 
βιολογικούς και περιβαλλοντικούς
παράγοντες που καθορίζουν την ποιότητα, 
την ποσότητα και τη χρονικές σχέσεις της
συµµετοχής σε φυσικές δραστηριότητες
(Buckworth & Dishman, 2002). 
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Η ψυχολογία της άσκησης

∆ίνει έµφαση
• Στην καλή κατάσταση στην ευτυχία, στην εδραίωση ιδανικής

ψυχικής υγείας µέσω της φυσικής δραστηριότητας. 

• Τη σχέση µεταξύ άσκησης και ψυχικής ευεξίας. 

• Σχέσεις µεταξύ άσκησης και διάθεσης, 

• έλεγχος του στρες, 

• ψυχική υγεία, ψυχολογική ροή, 

• αυτοσυναίσθηµα, αυτοαποτελεσµατικότητα, εθισµό στην άσκηση, 

• κατάχρηση στην άσκησης. 

• Ατοµικά χαρακτηριστικά, προτιµήσεις, πηγές ευχαρίστησης από την

άσκηση.

Η ψυχολογία της άσκησης

∆ίνει έµφαση
• Στο ρόλο της διασκέδασης και της ευχαρίστησης

στην υιοθέτηση και στην προσκόλληση στην
άσκηση. 

• Τους µηχανισµούς που σχετίζονται µε τις αιτίες, ή
τις αλλαγές στην ψυχική υγεία.

• Αποτελεσµατικά προγράµµατα άσκησης για
συγκεκριµένα ψυχολογικά αποτελέσµατα.

• Στόχοι για διαφορετικούς πληθυσµούς, νέους, 
εφήβους, ενήλικες, τρίτη ηλικία, άνδρες γυναίκες, 
κλινικούς πληθυσµούς.

Περιοχές ψυχολογίας της

άσκησης
• Σχεδιασµός συγκεκριµένων προγραµµάτων άσκησης για µεγιστοποίηση

ψυχολογικών οφελών.

• Τρόποι προσκόλλησης, διατήρησης και υιοθέτησης της άσκησης, εφ’
όρου ζωής.

• Άσκηση για έλεγχο του στρες.

• ∆ιασκέδαση και ευχαρίστηση από τη συµµετοχή σε φυσικές
δραστηριότητες.

• Οφέλη και επιδράσεις της άσκησης στην ποιότητα ζωής, στην ψυχική
υγεία, την αυτοεκτίµηση, την εικόνα του σώµατος των ατόµων.. 

• Αλλαγές στην ψυχική διάθεση µέσω της άσκησης.

• Ψυχοθεραπευτικά οφέλη που σχετίζονται µε την άσκηση ασθενών.

Περιοχές ψυχολογίας της

άσκησης
• Μηχανισµοί άσκησης και ψυχικής υγείας.

• Αλλαγές στην ψυχικής διάθεση µέσω της
άσκησης.

• Τραυµατισµοί κατά την άσκηση.

• Προσωπικότητα και προτιµήσεις στην άσκηση.

• Ψυχοθεραπευτικά οφέλη που σχετίζονται µε την
άσκηση.

• Ποιότητα ζωής και άσκηση.

• Επιδράσεις της άσκησης σε αυτοσυναίσθηµα, 
αυτοπεποίθηση κλπ.

Ψυχολογία άσκησης και υγείας.

• Η ψυχολογία της άσκησης και υγείας είναι

η ειδίκευση σε ψυχολογικά θέµατα που

σχετίζονται ψυχική και φυσική υγεία. ∆ίνει

έµφαση στις αλληλοεπιδράσεις της φυσικής

δραστηριότητας, της υγείας (σωµατικής και

πνευµατικής) και της ποιότητας ζωής των

συµµετεχόντων. 

Ψυχολογία άσκησης και υγείας

• Εστιάζεται στους ψυχολογικούς παράγοντες της

άσκησης και των σπορ που σχετίζονται µε την

προβολή της υγείας, την πρόληψη ή αντιµετώπιση

των ασθενειών, την κατάχρηση από την άσκηση, 

την υιοθέτηση και προσκόλληση στην άσκηση σε

ποικίλους πληθυσµούς, την αλλαγή στη διάθεση, 

τον έλεγχο του καθηµερινού στρες, τη ρύθµιση

ψυχολογικών προβληµάτων που σχετίζονται µε

τραυµατισµούς ή διατροφικές ανωµαλίες.
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Σωµατικά οφέλη  

Μεγαλύτερη αντίσταση του οργανισµού στις ασθένειες.  
Έλεγχος του βάρους και της �αχυσαρκίας.  

Προστασία, �ρόληψη, ή βελτίωση α�ό ασθένειες σχετικές µε την καρδιά, 
την υ�έρταση, την οστεο�όρωση, το διαβήτη, τη µέση ή την �λάτη, 
ανα�νευστικά και µυοσκελετικά �ροβλήµατα, µεταβολικές και 
νευρολογικές διαταραχές. 

Λιγότερη κούραση, �ερισσότερη αντοχή,  δύναµη και ελαστικότητα των 
µυών. 
Α�οφυγή του κα�νίσµατος, του αλκοόλ και άλλων ανθυγιεινών 
συνηθειών.  

Μείωση των �ροβληµάτων υγείας των ατόµων της τρίτης ηλικίας 
 

Ψυχολογικά οφέλη 

∆ιασκέδαση, ευχαρίστηση, καλή διάθεση. 

Ωραίο σώµα και καλύτερη εµφάνιση, ζωντάνια, χαρά 

Καλύτερη �νευµατική α�όδοση, καλύτερη α�όδοση στα µαθήµατα ή στη 
δουλειά. 

Καλύτερη αυτοσυγκέντρωση, σιγουριά, αυτο�ε�οίθηση, χαλάρωση 

Ποιότητα ζωής, ψυχική ευεξία, καλή διάθεση, έλεγχος του στρες και της 
έντασης, µείωση της κατάθλιψης 

Χαλάρωση α�ό τις καθηµερινές έγνοιες, �ιο ευχάριστο ύ�νο 

Κοινωνικά οφέλη  

Παρέες και ανά�τυξη κοινωνικών σχέσεων. 

Καλές σχέσεις µε τους άλλους και θετικές στάσεις �ρος τους άλλους 

Μοίρασµα ευθυνών και δραστηριοτήτων µε τους άλλους, την οικογένεια,   
τους φίλους, διάθεση για οµαδική δουλειά 

Α�οτρο�ή αντικοινωνικών συµ�εριφορών  

(Προσαρµογή α�ό: Θεοδωράκης, 1990; Θεοδωράκης, Τζιαµούρτας, Νάτσης, & 
Κοσµίδου, 2006; Breitenstein, & Ewert, 1990 

Θέµα για συζήτηση

                                                                         
 

Να ανταποκρίνεσαι 

στις απαιτήσεις του 

σχολείου 

Να εκτελείς τις 
σχολικές εργασίες 

Να συµµαζεύεις 

το δωµάτιο σου  

Να πηγαίνεις στα 

µαγαζιά 

Να σηκώνεις τις 

κάλτσες σου! 

Να συνεχίσεις να 

εργάζεσαι το καλοκαίρι 

µε ζέστη  

Να εξασκείσαι στο 

µουσικό όργανο που 

επέλεξες  

Να διαβάζεις χωρίς να 

κουράζεσαι 

Να πας στο πάρτι το 

Σάββατο 

Άσκηση και ψυχική υγεία

Ψυχική υγεία «είναι µία θετική κατάσταση

πνευµατικής ευεξίας στην οποία τα άτοµα

αισθάνονται βασικά ικανοποιηµένα από τον

εαυτό τους, τους ρόλους τους στη ζωή και τις

σχέσεις τους µε τους άλλους».

Willis και Campbell (1992)

Ψυχική υγεία

• Η ψυχική υγεία περιλαµβάνει µία προσαρµογή µε τον κόσµο και τους

άλλους ανθρώπους, που επιτρέπει τη µέγιστη αποτελεσµατικότητα και

ευτυχία και την ικανότητα να διατηρούν σταθερά µία θετική, ή

σταθερή διάθεση,  πνευµατική ετοιµότητα, κοινωνικά διακριτική

συµπεριφορά και µία ευχάριστη προδιάθεση. 

• Η ψυχική υγεία δεν είναι «όλα ή τίποτα», αλλά ένα σχετικό µέγεθος.

• Οι βαθµοί ψυχικής υγείας ή ασθένειας διαφέρουν από άτοµο σε άτοµο

και από τη µια στιγµή στην άλλη στο κάθε άτοµο.

• Όλα τα άτοµα εναλλάσσουν ευχάριστες ή δυσάρεστες στιγµές, 

κατάθλιψη ή άγχος, ενώ η ένταση αυτών των εµπειριών ποικίλει

Άσκηση και ψυχική υγεία

• Σύµφωνα µε το «The Oxford Dictionary of Sports Science and Medicine»,  (Kent, 1994),

• ψυχική υγεία είναι µια πνευµατική κατάσταση που
χαρακτηρίζεται από την απουσία προσωπικής
ταλαιπωρίας και κοινωνικά διαλυτικής
συµπεριφοράς. 

• Τα άτοµα αυτά έχουν την ικανότητα να
ξεπερνούν τις πηγές στρες του περιβάλλοντος
και να εργάζονται παραγωγικά, είτε µε άλλους
είτε µε τον εαυτό τους. 

• Συνήθως είναι σε θέση και θέλουν να προσπαθούν
να βελτιώνουν τόσο τις συνθήκες της κοινωνίας
όσο και τις προσωπικές τους. 
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Άσκηση και ψυχική ευεξία

• Πολλές φορές ο όρος «ψυχική υγεία» ταυτίζεται
µε την «ψυχική ευεξία». 

• Μία πολυδιάστατη προσέγγιση, που περιλαµβάνει
την απουσία αρνητικών επιδράσεων (λιγότερο
άγχος, κατάθλιψη) την παρουσία θετικών
επιδράσεων και ικανοποίηση από την ζωή (θετική
αυτοεκτίµηση), καθώς και την εµφάνιση καλής
γνωστικής λειτουργίας (µνήµη, χρόνος
αντίδρασης κλπ). 

• (McAuley & Rudolph, 1995; Mihalko & McAuley, 1996).

• Η άσκηση και η φυσική δραστηριότητα φαίνεται

να έχουν µία αρνητική σχέση µε το άγχος και την

κατάθλιψη, που σηµαίνει ότι η αύξηση της

δραστηριότητας συνοδεύεται από µείωση του

άγχους, του στρες και της κατάθλιψης. 

• Αντίθετα η άσκηση και η αύξηση της φυσικής

δραστηριότητας συνοδεύεται από αύξηση της

αυτοαποτελεσµατικότητας, της αυτοεκτίµησης και

της ψυχικής διάθεσης. Η άσκηση επιδρά επίσης

θετικά τόσο στις γνωστικές λειτουργίες όσο και

στην ενίσχυση της ψυχικής ευεξίας.
• McAuley (1994) 

• Πολλές µορφές ασκήσεων και φυσικών
δραστηριοτήτων σχετίζονται µε την αύξηση της
ψυχικής ευεξίας, την ευρωστία και την ζωντάνια, 
και την αίσθηση ότι «αισθανόµαστε καλύτερα»

• Αυτή η αίσθηση είναι έντονη µετά το πέρας ενός
προγράµµατος άσκησης, όπου τα άτοµα
αισθάνονται ευχάριστες αλλαγές στη διάθεση, µια
αίσθηση που µπορεί να διαρκεί και 2 έως 4 
ώρες µετά την άσκηση. 

• Συχνά τα άτοµα αναφέρουν µείωση του άγχους, 
της κατάθλιψης, του θυµού και την κόπωσης, 
όπως επίσης και αύξηση της ευρωστίας (Berger
& Tobar, 2007). 

Άσκηση και ψυχική υγεία στην

τρίτη ηλικία

• Η άσκηση σχετίζεται άµεσα µε την βελτίωση της

ψυχικής υγείας των ατόµων όλων των ηλικιών, το

ίδιο συµβαίνει και σε άτοµα της τρίτης ηλικίας. 

Άτοµα της τρίτης ηλικίας που κολυµπούσαν

συστηµατικά έβλεπαν τον εαυτό τους σαν

σηµαντικό µέλος της οικογένειας τους και του

στενού τους φιλικού περιβάλλοντος, ενώ τα άτοµα

που έκαναν καθιστική ζωή εµφάνιζαν µία τάση

αποµόνωσης (Pate, McGowan, & Atiyeh, 1995). 

Όργανα αξιολόγησης
Σχετική έρευνα ( Θεοδωράκης, 1999)

• Εικόνα του σώµατος

• ∆είγµα 270 γυναικών που συµµετείχαν σε

προγράµµατα άσκησης ηλικίας 18 έως 50 χρονών, 

συµπλήρωσαν δυο ερωτηµατολόγια εικόνας του

σώµατος. Η παραγοντική ανάλυση της κλίµακας

σωµατικής κάθεξης έδειξε ότι οι παράγοντες που

προέκυψαν έδειξαν οµοιότητες µε ανάλογες

µελέτες διεθνώς και στα γυναικεία στερεότυπα

κατ' επέκταση. 

Σχετική έρευνα

• Από τις συγκρίσεις της κλίµακας της σωµατικής
εικόνας διαπιστώθηκε ότι τα άτοµα που
αντιλαµβάνονται το σώµα τους ως αδύνατο είναι
περισσότερο ικανοποιηµένα από αυτό. 

• Η αντίληψη των ατόµων ότι το σώµα τους είναι
γυµνασµένο, επηρεάζει θετικά τα άτοµα και τα
ικανοποιεί. Αυτή η ικανοποίηση των ατόµων από
το σώµα τους και την εικόνα τους θα πρέπει να
απασχολεί ιδιαίτερα τους διδάσκοντες σε ανάλογα
προγράµµατα ενηλίκων, αν θέλουν να
ευχαριστούν τα ασκούµενα άτοµα περισσότερο.
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Άσκηση . 

• Συµπληρώστε την κλίµακα
ΣΩΜΑΤΙΚΗΣ ΚΑΘΕΞΗΣ

• που υπάρχει στο

ΑΡΧΕΙΟ ΑΣΚΗΣΕΩΝ-ΣΗΜΕΙΩΣΕΙΣ. 

• Αξιολογήστε τον εαυτό σας µε βάση τις
οδηγίες.

• Ποια είναι τα χαρακτηριστικά αυτής της
κλίµακας;

• δέρµα του προσώπου

• όρεξη

• χέρια

• τρίχωµα του σώµατος

• Μύτη

• αντοχή (φυσική αντοχή) 

• χώνεψη

• σωµατική δύναµη

• αυτιά

• Ζωντάνια

• πλάτη

• περιφέρεια µέσης-κοιλιά

• ηλικία

• πηγούνι

• σωµατική

• ∆ιάπλαση

• προφίλ

• ύψος

• αντοχή στον πόνο

Πως νοµίζετε ότι βαθµολογείται µια

τέτοια κλίµακα;
Κλίµακα Εικόνας του Σώµατος

• Η εικόνα του σώµατος έχει σκοπό να εξετάσει

µέσα από σκίτσα το βαθµό ικανοποίησης που

νοιώθουν τα άτοµα σχετικά µε το σώµα τους. Στις

κλίµακες αυτές, τα άτοµα βλέπουν µια λίστα µε

σκίτσα του ανθρώπινου σώµατος και σηµειώνουν

το σκίτσο µε το οποίο νοµίζουν ότι µοιάζουν, το

σκίτσο που τους αρέσει περισσότερο, και το

σκίτσο που τους απωθεί περισσότερο. 

Κλίµακα Εικόνας του Σώµατος

• H κλίµακα αποτελείται από 7 διαφορετικά σκίτσα ίδιου
ύψους, τα οποία διαχωρίζονται µεταξύ τους µε βάση τον
όγκο τους, από πολύ αδύνατα µέχρι πολύ παχιά. Για τη
συµπλήρωση της κλίµακας αυτής κάθε άτοµο απάντησε
στις ερωτήσεις µε ποιο σώµα νοµίζει ότι µοιάζει και µε
ποιο σώµα θα ήθελε να µοιάζει. Τα άτοµα που ταυτίζουν
τον τύπο του σώµατος που έχουν αυτή τη στιγµή µε τον
ιδανικό για αυτούς σωµατότυπο κατατάσσονται στα
«Σωµατικά Ικανοποιηµένα» ενώ τα άτοµα που δεν
ταυτίζουν το υπάρχον µε το ιδανικό σώµα κατατάσσονται
στα «Σωµατικά Μη Ικανοποιηµένα», ανάλογα µε την
απόκλιση που έχουν από τον «ιδανικό σωµατότυπο».

Αποτελέσµατα

• Αξιοπιστία Ο συντελεστής αξιοπιστίας α του

Cronbach ήταν .92. 

• Ο συντελεστής ανάλυσης των δύο ηµίσεων ο

οποίος είναι ο συντελεστής συσχέτισης των δύο

ηµίσεων τµηµάτων της κλίµακας ήταν .88. 

• Ο συντελεστής ανάλυσης κατά ερώτηση ο οποίος

είναι ο συντελεστής συσχέτισης κάθε µεταβλητής

µε το άθροισµα των άλλων κυµάνθηκε από .34 

έως .63.
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ΑΣΚΗΣΗ 2

• ∆ΙΑΒΑΣΤΕ ΤΟ ΣΧΕΤΙΚΟ ΑΡΘΡΟ ΓΙΑ

ΤΗΝ ΕΙΚΟΝΑ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ

• ΣΤΙΣ ΣΗΜΕΙΩΣΕΙΣ

Άσκηση και προσωπικότητα

• Αυτό που καθιστά µοναδική την προσωπικότητα
κάθε ατόµου είναι τα χαρακτηριστικά της, που
αντανακλώνται σε τάσεις συµπεριφοράς, ενώ ο
σχηµατισµός τους και τρόπος που διευθύνονται
ποικίλει. Όπως οι προδιαθέσεις για συµπεριφορά, 
έτσι και τα χαρακτηριστικά της προσωπικότητας
συνεισφέρουν στην πρόβλεψη της συµπεριφοράς
αλλά δεν την ερµηνεύουν εξ ολοκλήρου. 
Υπάρχουν τέσσερις βασικές θεωρητικές
προσεγγίσεις για την κατανόηση της σχέσης
µεταξύ προσωπικότητας και άσκησης. 

Άσκηση και προσωπικότητα
• Η πρώτη λέει ότι τα χαρακτηριστικά της προσωπικότητας

εµφανίζονται στην πρώιµη ζωή και δεν είναι εύκολα µετατρέψιµα. 

• Η δεύτερη δίνει µεγαλύτερη έµφαση στον ιδιαίτερο ρόλο που ένα
άτοµο πιστεύει ότι εκπληρώνει σε µια ιδιαίτερη στιγµή, και η
συµπεριφορά µεταβάλλεται σε συνάρτηση µε το τι συµβαίνει στο
περιβάλλον. 

• Η τρίτη θεωρεί ότι ένας συνδυασµός των προσωπικών
χαρακτηριστικών και των περιπτωσιολογικών παραγόντων
ερµηνεύουν τη ανθρώπινη συµπεριφορά. 

• Τέλος η ψυχοδυναµική προσέγγιση, θεωρεί ότι υποσυνείδητα
προβλήµατα επιδρούν στην προσωπικότητα ενός ατόµου. Κάποια από
αυτά µπορεί να έχουν απωθηθεί στο υποσυνείδητο και κάποια άλλα
µπορεί να είναι πιο συνειδητά, αλλά να µην κατανοούνται πλήρως
(Weinberg & Gould, 1999).

Σχέσεις προσωπικότητας και συµµετοχής

σε προγράµµατα άσκησης

• Υπάρχει ένα ερώτηµα εάν η προσωπικότητα του ασκούµενου, 
διαµορφώνεται από την καλή φυσική του κατάσταση και την εµπλοκή
του µε τα σπόρ, ή είναι τα άτοµα µε συγκεκριµένα χαρακτηριστικά
που ακολουθούν αυτό τον τρόπο ζωής. 

• Σε γενικές γραµµές όµως δεν υπάρχει κάποιο σαφώς διαµορφωµένο
θεωρητικό πλαίσιο, ούτε επαρκείς έρευνες που να προσδιορίζουν τις
σχέσεις µεταξύ προσωπικότητας και άσκησης. 

• Φαίνεται όµως ότι κάποια χαρακτηριστικά της προσωπικότητας που
σχετίζονται µε την υγεία είναι η ανθεκτικότητα (ισχυρή αίσθηση της
αποστολής, αυτοέλεγχος), η αισιοδοξία (γενική προσδοκία ότι θα
συµβούν καλά πράγµατα), και η πεποίθηση ότι η υγεία είναι κάτω από
τον προσωπικό µας έλεγχο. 

• Επίσης ότι ο νευρωτισµός σχετίζεται αρνητικά µε τη συµµετοχή και
την προσκόλληση σε προγράµµατα άσκησης, ή την αποκατάσταση
από τραυµατισµούς

Όταν τα άτοµα πιστεύουν ότι η εµφάνισή τους έχει

βελτιωθεί

• και αισθάνονται ότι ο οργανισµός τους, η διάθεσή τους και
η υγεία τους έχουν αλλάξει προς το καλύτερο – είναι
πιθανό να είναι περισσότερο θετικοί προς την άσκηση. 

• Η θετική ιδέα των ατόµων για τον εαυτό τους ή το σώµα
τους, και οι σχετικοί παράγοντες όπως είναι η
αυτοεκτίµηση, το αυτοσυναίσθηµα και η εικόνα του
σώµατος, όπως θα δούµε και αλλού επηρεάζει γενικότερα
την ψυχική υγεία των ατόµων. Αυτή η αιτιολογική σχέση
οδηγεί στο συµπέρασµα ότι η άσκηση έχει πραγµατικά µία
επίδραση πάνω στην προσωπικότητα. 

Η άσκηση επίσης προκαλεί αλλαγές στις

προσδοκίες των ατόµων

Όταν τα άτοµα αισθάνονται αλλαγές από τη συµµετοχή τους
σε προγράµµατα άσκησης διαµορφώνουν και ανάλογες
προσδοκίες για αλλαγή του τρόπου ζωής τους, ή
διαµορφώνουν ανάλογες, ή νέες συνήθειες και
συµπεριφορές. Όταν επιπλέον οι προσδοκίες αυτές
ενισχύονται και από άλλα άτοµα, που ενθαρρύνουν
ανάλογα, µε θετικό τρόπο (για παράδειγµα, «ο αθλητικός
τρόπος ζωής σου κάνει καλό») τότε τα άτοµα
αντιλαµβάνονται µια επιθυµητή µεταβολή στη
συµπεριφορά τους. Ο ασκούµενος που πιστεύει σ’ αυτό, 
ενσωµατώνει την έννοια αυτή µέσα στο σύστηµα των
πιστεύω του. 
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Αλλαγές στην προσωπικότητα µέσω της

συµµετοχής στην άσκηση

• Κλασικά θεωρείται ότι ένας συνδυασµός

κληρονοµικότητας και µάθησης, προκαλούµενης από

την αλληλεπίδραση ατόµων µε το περιβάλλον τους, 

ερµηνεύει το µεγαλύτερο µέρος της ανθρώπινης

συµπεριφοράς.

• Έχει δειχτεί ότι η προσωπικότητα ανταποκρίνεται στη

φυσική προπόνηση µέσω αλλαγών που συµβαίνουν στο

νευρικό και µυϊκό σύστηµα. 

Αλλαγές στα Πρότυπα Κοινωνικοποίησης

και Τρόπου ζωής

• Αυτός ο παράγοντας αναφέρεται σε νέες σχέσεις
που ενισχύονται από την άσκηση και τις αλλαγές
στον τρόπο ζωής που εισάγονται µαζί µ’ αυτή
(π.χ., γυµναστήρια, οµάδες jogging, καινούριες
επαφές στο σκι). 

• Οι θετικές αλλαγές από τη µακροχρόνια άσκηση
σχετίζονται µε αυξηµένη ικανότητα για
εκπλήρωση καθηµερινών καθηκόντων και ρόλων. 
Καθώς η άσκηση έχει ανοίξει καινούριες πόρτες
γι’ αυτούς, οι συµµετέχοντες σε άσκηση
αλληλεπιδρούν µε το κοινωνικό τους περιβάλλον
διαφορετικά. 

Χαρακτηριστικά της προσωπικότητας που µπορούν να επηρεάζουν

την προσκόλληση στην άσκηση

• Με τον όρο προσκόλληση στην άσκηση

εννοείται η µακροβιότητα στης συµµετοχής σε

άσκηση. 

• Η συνοχή αναφέρεται στην «προσκόλληση

µεταξύ τους» στα άτοµα της οµάδας.

• Οι στάσεις έχουν επίσης προταθεί, καθώς η

οπτική που βλέπουµε τα πράγµατα είναι πιθανό

να αποτελεί µια λειτουργία των προσωπικών

αξιών όπως επίσης και της προσωπικότητας. 

 

 

ΑΝ ΘΑ ΣΥΝΕΧΙΣΩ ΝΑ ΓΥΜΝΑΖΟΜΑΙ ΣΤΟ ΓΥΜΝΑΣΤΗΡΙΟ 

ΑΥΤΟ 

$άντα συχνά µερικές 

φορές 

λίγες 

φορές 

$οτέ 

1 ...θα καθορίζεται α�ό τις δικές µου 

ενέργειες 

     

2 ... θα είναι κύρια θέµα της µοίρας      

3 ...θα εξαρτάται α�ό τους γυµναστές      

4 ...θα κρίνεται α�ό την καλή ή κακή µου 

τύχη 

     

5 ...θα καθορίζεται α�ό το δικό µου κουράγιο      

6 ...θα καθορίζεται α�ό άλλους ανθρώ�ους      

7 ...θα ελέγχεται βασικά α�ό µένα      

 

Εστία Ελέγχου και Προσκόλληση

• Άτοµα µε εσωτερική εστία ελέγχου τείνουν να

προσκολλούνται σε φυσική δραστηριότητα που αφορά

έναν «ενεργητικό τρόπο ζωής» σε σχέση µε τα άτοµα που

έχουν µια εξωτερική εστία ελέγχου.

• Νευρωτισµός και Προσκόλληση

• Ο νευρωτισµός έχει αποδειχτεί ότι σχετίζεται αρνητικά µε

τη συµµετοχή και την προσκόλληση στην άσκηση και την

αποκατάσταση από τραυµατισµούς, και θετικά µε το

χαρακτηριστικό άγχος.

Θέµα για συζήτηση. Τι κάνουµε;

• Τα αποτελέσµατα ερευνών έδειξαν ότι όσο

περισσότερο µία ιδιαίτερη µορφή άσκησης

ταιριάζει µε την προσωπικότητα ενός

ατόµου, τόσο πιο πιθανό είναι να

προσκολλάται αυτό στο πρόγραµµα

άσκησης.
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Αυτό-Παρακίνηση και Προσκόλληση

• Οι ασκούµενοι µε υψηλά επίπεδα αυτό-παρακίνησης

παρέχουν τελικά στον εαυτό τους ενίσχυση για
προσκόλληση και είναι πιθανό να παραµείνουν στα
προγράµµατα άσκησης. Επιπλέον, άτοµα µε υψηλό βαθµό
αυτό-παρακίνησης εγκαταλείπουν ένα πρόγραµµα
άσκησης για να συνεχίσουν να ασκούνται µόνοι τους.

• Η αυτό-παρακίνηση δεν αποτελεί παράγοντα
προσκόλλησης στους εφήβους. Φαίνεται πως η αυτό-
παρακίνηση δεν αποτελεί χαρακτηριστικό του πυρήνα της
προσωπικότητας και επηρεάζεται περισσότερο από τη
µάθηση και την εµπειρία.

Συµπεριφορά Τύπου Α

• Ένα άτοµο το οποίο έχει τάσεις να είναι ανταγωνιστικό

και εχθρικό και το οποίο λειτουργεί κάτω από µία πολύ

υψηλή αίσθηση επιτακτικότητας θεωρείται ότι

παρουσιάζει µια συµπεριφορά τύπου Α. 

• Αυτό το πρότυπο δηλώνει µια δύναµη σε βασικά

χαρακτηριστικά της προσωπικότητας, αλλά επίσης

πιστεύεται ότι είναι µια λειτουργία µαθηµένων

συµπεριφορών. Τα άτοµα µε αντίθετη ροπή στη

συµπεριφορά (π.χ., χαµηλή ανταγωνιστικότητα) θεωρείται

ότι ακολουθούν το πρότυπο τύπου Β.

Άτοµα µε ζωηρή αίσθηση αναζήτησης

• τείνουν να επιδιώκουν τις πιο πρωτότυπες, 

σύνθετες, διεγερτικές και επικίνδυνες

εµπειρίες. Σε αντίθεση, αυτοί που είναι

χαµηλά στην αίσθηση αναζήτηση, απαιτούν

λίγη διέγερση αυτού του είδους, και άτοµα

που είναι στο µέσο αυτών των άκρων, 

φαίνεται να ζητούν κάποιες ενδιάµεσες

µορφές εµπειριών. 

Χαρακτηριστικά των ατόµων

µε υψηλή και χαµηλή αίσθηση αναζήτησης

• Τα άτοµα µε υψηλή αίσθηση αναζήτησης,
αξιολογούν πολλές καταστάσεις ως λιγότερο
επικίνδυνες από αυτά που µε χαµηλή αίσθηση
αναζήτησης.

• Όταν η αξιολόγηση του ρίσκου είναι ίση για τα
άτοµα µε υψηλή αίσθηση αναζήτησης και τα
άτοµα που ζητούν χαµηλή αίσθηση
αναζήτησης, τα άτοµα υψηλής αναζήτησης
αναφέρουν χαµηλότερο άγχος και περισσότερο
θετικό συναίσθηµα ή επίπεδο διέγερσης.

• Η διαφορά ανάµεσα στα άτοµα υψηλής και

χαµηλής αναζήτησης στο άγχος και στα

επίπεδα διέγερσης είναι µικρότερη σε

καταστάσεις χαµηλού ρίσκου από καταστάσεις

υψηλού ρίσκου.

• Στα πλαίσια του προτεινόµενου µοντέλου, για

τα άτοµα υψηλής αίσθησης αναζήτησης, 

ιδιαίτερα τους άντρες, ως αντίδραση στις

καταστάσεις υψηλού ρίσκου υπάρχει µικρή

αύξηση του άγχους και µικρή πτώση στην

αίσθηση αναζήτησης

Εξωστρέφεια και Συµµετοχή σε Άσκηση

Αναζητούµε καταστάσεις που ταιριάζουν µε την

προσωπικότητά µας. Ως εκ τούτου, άτοµα µε εξωστρέφεια

– τείνουν να έλκονται από δραστηριότητες όπως

αθλητισµός και άσκηση επειδή βρίσκουν σ’ αυτά τη

συγκίνηση και τη διέγερση που απαιτούν. 

Εξωστρεφή άτοµα ρέπουν προς εξωτερικά κατευθυνόµενες

συµπεριφορές, επιδιώκουν περιβάλλον που περιλαµβάνει

άλλα άτοµα µε τα οποία µπορούν να αλληλεπιδράσουν, 

διασκεδάζουν το να είναι διεγερµένοι και επιθυµούν τη

διέγερση. 
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Άσκηση

•

• Μελετήστε τη σχετική case study που

υπάρχει στο

• ΑΡΧΕΙΟ ΑΣΚΗΣΕΩΝ-

ΣΗΜΕΙΩΣΕΙΣ.

Μελλοντικές έρευνες

• Υπάρχει µεγάλο τµήµα που δεν είναι

ξεκάθαρο για τη σχέση των παραγόντων της

προσωπικότητας µε τη συµµετοχή σε

προγράµµατα άσκησης.

• Υπάρχει περιορισµένος αριθµός εργασιών

και τρόποι αξιολόγησης των διαστάσεων

της ψυχικής υγείας κατά την άσκηση.

Επίλογος

• Τα περισσότερα άτοµα που επιθυµούν να

φροντίζουν για τη σωµατική τους και την ψυχική

τους υγεία, αντιλαµβάνονται ότι τα προγράµµατα

άσκησης µε έµφαση την υγεία αποτελούν το πιο

κατάλληλο και πιο ευχάριστο περιβάλλον για το

σκοπό αυτό. Η προσωπικότητα των ατόµων

διαµορφώνει τις επιλογές τους για συµµετοχή σε

προγράµµατα άσκησης, αλλά και ταυτόχρονα

επηρεάζεται από την εµπειρία της συµµετοχής.


