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Περίληψη 

Η παρακίνηση αποτελεί ένα από τα χαρακτηριστικά που βρίσκονται στο επίκεντρο του ερευνητικού εν-
διαφέροντος τόσο στη φυσική αγωγή όσο και στον αθλητισµό. Σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν η µελέτη 
της σχέσης ανάµεσα στην εσωτερική παρακίνηση και στον προσανατολισµό στόχων επίτευξης σε αθλητές 
αναρρίχησης για την εκτίµηση των παραγόντων που επιδρούν στη διαµόρφωση του επιπέδου της εσωτερι-
κής παρακίνησης καθώς και των στόχων που καθορίζουν την συµπεριφορά των αθλητών. Το δείγµα της 
έρευνας αποτέλεσαν 100 αθλητές αναρρίχησης (71 άνδρες και 29 γυναίκες), ηλικίας 18 έως 32 χρονών, (Μ= 
25.9), οι οποίοι είχαν µέσο όρο εβδοµαδιαίας προπόνησης 3.55 φορές την εβδοµάδα και µε µέσο όρο βαθµού 
δυσκολίας το «7+». Οι συµµετέχοντες συµπλήρωσαν το ερωτηµατολόγιο εσωτερικής παρακίνησης (McAuley, 
Duncan & Tammen, 1989) και το ερωτηµατολόγιο στόχων επίτευξης (Duda & Nicholls, 1992). Τα αποτελέ-
σµατα έδειξαν ότι υπάρχουν σηµαντικές διαφορές στην εσωτερική παρακίνηση ανάλογα µε την ηλικία, το 
φύλλο, την εµπειρία και το επίπεδο των αθλητών. Επίσης βρέθηκε στατιστικά σηµαντική συσχέτιση ανάµεσα 
στην ικανότητα, την ένταση και την ευχαρίστηση µε τον προσανατολισµό στη µάθηση. Από τα αποτελέσµα-
τα αυτά φαίνεται ότι οι αθλητές της αναρρίχησης εστιάζουν την προσοχή τους στην βελτίωση των δεξιοτή-
των τους, καταβάλλοντας έντονη προσπάθεια και αντλώντας ευχαρίστηση µέσα από προσωπική τους βελτί-
ωση, αποδεικνύοντας ότι η ικανότητα σε συνδυασµό µε την σκληρή προσπάθεια είναι αποφασιστικής σηµα-
σίας παράγοντες που οδηγούν στην επιτυχία και στην ενίσχυση της αυτοπεποίθησης τους. 

Λέξεις κλειδιά: εσωτερική παρακίνηση, προσανατολισµός στόχων επίτευξης, αναρρίχηση 
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Abstract 
Motivation is one of the major aspects in sport psychology for both physical education and sport. The 

aim of the present study was to examine the relationship between intrinsic motivation and task and ego ori-
entation in athletes of climbing to estimate the factors that affects in the configuration of level of intrinsic 
motivation and the objects that determine the behavior of athletes. The sample was consisted of 100 athletes 
of climbing (71 men and 29 women), age 18 to 32 years, (M = 25.9), which had mean of weekly training 3,55 
times/week and mean of degree of difficulty "7+". Participants completed the questionnaire of intrinsic mo-
tivation (McAuley, Duncan & Tammen, 1989) and the questionnaire of task and ego orientation in sport 
(Duda & Nicholls, 1992). The results showed that exist significant differences in intrinsic motivation, de-
pending on sex, experience and level of athletes. Also was found statistically significant cross-correlation 
between competence, tension and enjoyment interest with task orientation. From these results it appears that 
the athletes of rock climbing focus their attention in improvement of their skills, overcome intense effort and 
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drawing enjoyment interest through their personal improvement, proving that competence in combination 
with hard effort is decisive importance factors that lead to success and aid of their self-confidence. 

Key words: intrinsic motivation, task and ego orientation in sport, climbing 
 

Εισαγωγή 

Ήθελα να κάνω κάτι µέσα στα όρια µου, όταν 
ολόκληρο το σώµα µου ‘’ούρλιαζε’’ από τον 
πόνο, όλα γύρω µου ήθελαν την πτώση, αλλά 
συνέχισα.  

Jerry Moffatt 

Η παρακίνηση αποτελεί το θεµέλιο για κάθε 
επίτευγµα. Είναι η εστίαση της προσοχής και ο εν-
θουσιασµός να κάνει κάποιος πράγµατα για να 
εκπληρώσει τους στόχους που έχει θέσει και να δι-
ευθύνει οτιδήποτε τείνει να επηρεάσει την πρόοδό 
του. Οι πράξεις των ατόµων κυρίως κατευθύνονται 
από τους στόχους τους και τις προθέσεις τους 
(Locke & Latham, 1990). Οι στόχοι ρυθµίζουν άµε-
σα την προσπάθεια, ενέργεια ή δράση του ίδιου 
του ατόµου. Ο καθορισµός τους επηρεάζει θετικά 
το άτοµο να αποδίδει καλύτερα, γιατί κατευθύνει 
και επαυξάνει την προσοχή και την αυτοσυγκέ-
ντρωσή του σε αυτό που κάνει. Ακόµη, ενεργοποιεί 
και κινητοποιεί το άτοµο, το κάνει να εντείνει την 
προσπάθειά του, αυξάνει την επιµονή του, και του 
δίνει ουσιαστικό κίνητρο για προσπάθεια (Locke, 
Shaw, Saari, & Latham, 1981). Οι πράξεις των ατό-
µων, που προέρχονται από εσωτερική παρακίνηση 
είναι αυτές οι οποίες εκδηλώνονται για την ευχα-
ρίστηση και για την ικανοποίηση που πηγάζει από 
την εκτέλεση τους και όχι για κάποιο εξωτερικό 
αντάλλαγµα. Αντίθετα, οι συµπεριφορές οι οποίες 
εκτελούνται για να επιτευχθεί κάποιο αποτέλεσµα 
ή για να κερδιθεί κάποια εξωτερική αµοιβή λέγεται 
ότι προέρχονται από εξωτερική παρακίνηση.  

Ο Roberts (2000) αναφέρει ότι ένας αθλητής ο 
οποίος δεν κάνει διαχωρισµό ανάµεσα στην προ-
σπάθεια και την ικανότητα θεωρείται ότι έχει µια 
εκτίµηση της επιτυχίας προσανατολισµένη στην 
δραστηριότητα, κάτι που υποδηλώνει στόχους δε-
ξιότητας, βελτίωσης και εκµάθησης. Ενώ ένας 
αθλητής προσανατολισµένος στο εγώ αγωνίζεται 
στο να επιδείξει µια ανώτερη ικανότητα ή να υπερ-
τερήσει των άλλων. Επίσης αναφέρει ότι η ίδια η 
φύση του ανταγωνισµού προάγει την παρακίνηση 
προσανατολισµένη στο εγώ, καθότι πρέπει να ανα-
δειχθεί ένας νικητής. Σύµφωνα µε την θεωρεία επί-
τευξης στόχων των Maehr και Nichols (1980) τα 
άτοµα προσπαθούν να καταδείξουν την ικανότητα 
είτε προσεγγίζοντας δραστηριότητες στις οποίες εί-
ναι ικανά, είτε αποφεύγοντας εκείνες στις οποίες 
δεν είναι. Το πώς όµως αντιλαµβάνονται την ικα-
νότητα (επιτυχία ή αποτυχία) διαφέρει. Οι διαφο-
ρετικές εκτιµήσεις της ικανότητας εκφράζονται µέ-
σα από την επίτευξη στόχων που µε τη σειρά τους 

επηρεάζονται από το χαρακτήρα της παρακίνησης. 
Η πρώτη κατεύθυνση παρακίνησης είναι αυτή της 
δεξιότητας (task-oriented) και η δεύτερη είναι η 
εγωκεντρική (ego oriented).  

Το προφίλ των στόχων αποτελεί έναν οδηγό 
ερµηνείας για το πώς άτοµα µε διαφορετικά επίπε-
δα προσανατολισµού εκδηλώνουν διαφορετικές 
θεωρίες επίτευξης. Ακόµα και αθλητές προσανατο-
λισµένοι στη δεξιότητα µπορούν να σκεφτούν 
στρέφοντας την προσοχή τους στο εγώ και σίγουρα 
δεν είναι λίγες οι φορές που εκλεκτοί αθλητές 
έχουν επωφεληθεί και από τα δυο είδη σκέψεων. 
Μια µαρτυρία του Αυστραλού κολυµβητή Ian 
Thorpe κάνει φανερή την παραπάνω άποψη «Αν 
καταβάλλω όλες τις προσπάθειες µου σε αυτό που 
κάνω, είναι αδύνατον να χάσω. Ίσως να µην κερδί-
σω το χρυσό µετάλλιο, αλλά θα κερδίσω τη µάχη 
µε τον εαυτό µου. Και αυτό είναι όλο για το οποίο 
αγωνίζοµαι». 

Σύµφωνα µε τον Nicholls (1989) κάποιοι άν-
θρωποι έχουν την τάση να χρησιµοποιούν πιο συ-
χνά την διακριτή έννοια της ικανότητας απ’ ότι 
κάποιοι άλλοι. Τους απασχολεί δηλαδή εντονότε-
ρα το που βρίσκονται σε σχέση µε τους άλλους, η 
προσοχή τους είναι στραµµένη στον εαυτό τους. Οι 
άνθρωποι αυτοί χαρακτηρίζονται από έντονο προ-
σανατολισµό στο εγώ. Όταν βρίσκονται σε χώρους 
επίτευξης όπως ο αθλητισµός, στόχος τους είναι να 
αποδείξουν ότι είναι ικανότεροι από τους άλλους. 
Σε χώρους επίτευξης όπως ο αθλητισµός υπάρχουν 
και άνθρωποι που δίνουν µεγάλη έµφαση στη δου-
λειά, θεωρώντας επιτυχία την προσωπική βελτίωση 
ή τη σωστή εκτέλεση κάποιας δραστηριότητας. Για 
να πετύχουν το στόχο τους εµφανίζουν συµπερι-
φορές που διακρίνονται από το ενδιαφέρον, τη 
σκληρή προσπάθεια, την επιµονή και την επιλογή 
προκλητικών –για τα µέτρα τους- καθηκόντων. Οι 
άνθρωποι αυτοί διακρίνονται από έντονο προσα-
νατολισµό στη δουλειά.  

Ο προσανατολισµός στόχου στη δουλειά υπο-
νοεί ότι κάποιος συµµετέχει σε µια δραστηριότητα 
υποκινούµενος από εσωτερική παρακίνηση. Για 
µια ερµηνεία της προσωπικής επιτυχίας, το άτοµο 
θα αναφερθεί στα προσωπικά πρότυπα του επι-
τεύγµατος παρά στους κοινωνικούς κανόνες 
(Duda, 1992). Ο προσανατολισµός στόχου στο εγώ 
αφορά τα άτοµα που προσπαθούν να καταδείξουν 
ανώτερη δεοντολογική επιδεξιότητα (ή που απο-
φεύγουν την επίδειξη ανικανότητας). Η άµεση σύ-
γκριση χρησιµοποιείται για την ερµηνεία της επι-
τυχίας. Η αντίληψη της ικανότητας σχετίζεται µε 
το επίπεδο ικανότητας των άλλων και είναι εξαρ-
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τηµένη από την έκβαση-αποτέλεσµα. Όταν υπάρ-
χουν αµφιβολίες για την ικανότητα κάποιου δεν 
εξασφαλίζεται η παρακίνηση για µακροπρόθεσµο 
επίτευγµα. Οι Shields και Bredemeier (1995) προ-
σδιορίζουν την αθλητική συµπεριφορά στον αγω-
νιστικό χώρο κατευθυντήρια των κινήτρων του 
ανταγωνισµού στην ηθική.  

Η Duda και οι συνεργάτες της (Duda, Olson, & 
Templin, 1991) ήταν οι πρώτοι που εισήγαγαν τη 
συσχέτιση της αθλητικής συµπεριφοράς µε τον 
προσανατολισµό της παρακίνησης τους. Ενισχύο-
ντας τη γνώµη περί συσχέτισης, η θεωρεία επίτευ-
ξης στόχων χρησιµοποιήθηκε για να διερευνήσει 
την κατεύθυνση των στόχων είτε στο εγώ είτε στην 
επιδεξιότητα - δουλειά καθώς και τις στάσεις των 
συµπεριφορών των αθλητών. Χαµηλός προσανατο-
λισµός στην επιδεξιότητα και υψηλός στο εγώ βρέ-
θηκε να είναι συνδεδεµένος µε µια στάση επιδοκι-
µασίας, όσον αφορά την αθλητική συµπεριφορά, 
και εξαπάτησης µε σκοπό τη νίκη. Τα αποτελέσµα-
τα της έρευνας του Seifriz και των συνεργατών του 
(1992) υποδεικνύουν ότι η αντίληψη προσανατολι-
σµένη στη δεξιότητα περιβάλλεται από εσωτερική 
παρακίνηση θετικά συνδεδεµένη µε την ευχαρί-
στηση και περικλείει την προσπάθεια που οδηγεί 
στην επίτευξη. 

Είναι σηµαντικό ωστόσο, να δοθεί µεγαλύτερη 
βαρύτητα και να εξεταστεί ο ρόλος της παρακίνη-
σης καθότι αποτελεί θεµελιώδη αρχή αναγνώρισης 
του τι κρατάει έναν αθλητή στο να συνεχίσει, και 
αυτό που αυξάνει την πιθανότητα αθλητών για 
επίτευξη αποτελεσµάτων σε σχέση µε τις πραγµατι-
κές τους δυνατότητες. Η παρακίνηση κατηγοριο-
ποιείται σε δυο µορφές την εσωτερική και την εξω-
τερική. Η µεν εσωτερική αναφέρεται σαν «προσέλ-
κυση µιας δραστηριότητας µε σκοπό την ευχαρί-
στηση, χωρίς την προσδοκία υλικών αµοιβών ή 
εξωτερικών εξαναγκασµών» (Pelletier, Tuson, For-
tier, Vallerand, Briere & Blais, 1995). Σε αντίθεση, η 
εξωτερική παρακίνηση προσδιορίζεται από µια 
ποικιλία συµπεριφορών οι οποίες διεξάγονται σαν 
µέσα καθορισµού του αποτελέσµατος και όχι προ-
ερχόµενες άµεσα από τις ανάγκες του ίδιου του 
αθλητή (Pelletier et al., 1995). 

Σύµφωνα µε την αντιλαµβανόµενη παρακίνη-
ση οι Kavussanu και Roberts (1996) αποδίδουν 
στον όρο παρακινούµενος τη δόµηση στόχων ανά-
λογους µε την κατάσταση. Αυτοί περιλαµβάνουν 
ειδικές λέξεις-κλειδιά σχετικές µε την καθοδήγηση 
µιας δεξιότητας ή ενός στόχου σχετικού µε την πε-
ρίσταση (βελτίωση µιας δεξιότητας στην προπόνη-
ση). Στην έρευνα των Kavussanu και Roberts 
(1996) εξετάστηκε η σχέση ανάµεσα στην αντιλαµ-
βανόµενη παρακίνηση, την εσωτερική παρακίνηση 
και την αποδοτικότητα του ατόµου. Αντιλήψεις 
προσανατολισµένες στην δεξιότητα σχετίστηκαν µε 
τη ευχαρίστηση, ενώ η προσπάθεια, η αντιλαµβα-

νόµενη ικανότητα και η αποδοτικότητα σχετίστη-
καν αντιστρόφως ανάλογα µε την ένταση. Συνο-
πτικά όσο ο συµµετέχοντας εστίαζε την προσοχή 
του στην επίτευξη µιας δεξιότητας τόσο µεγαλύτε-
ρη προσπάθεια κατέβαλε και µεγαλύτερη ευχαρί-
στηση αποκόµιζε. Ενώ ένας που ήταν συγκεντρω-
µένος στο αποτέλεσµα του αγώνα ή της προπόνη-
σης ολοένα και λιγότερη ευχαρίστηση ελάµβανε 
από το άθληµα και είχε την τάση να παρακινείται 
για διαφορετικούς λόγους. Με την σειρά τους οι 
Butt και Cox (1992) παραθέτουν ότι οι «ελίτ» αθλη-
τές εµφανίζουν υψηλότερες τιµές σε όλα τα επίπε-
δα παρακίνησης τόσο στη συµµετοχή όσο και στον 
αγώνα, στο χώρο του τένις. Τέλος το περιβάλλον 
στο οποίο ένας αθλητής συµµετέχει, καθορίζει τους 
λόγους παρακίνησης του.  

Ανάλογα µε το πώς τείνουν οι αθλητές να κα-
θορίζουν την επιτυχία και να κρίνουν την ικανό-
τητα τους, αντλούν περισσότερη ή λιγότερη εσωτε-
ρική παρακίνηση (Duda, Chi, Newton, Walling & 
Cattle, 1995). Με την σειρά του ο προσανατολισµός 
των στόχων επηρεάζει µε διαφορετικό τρόπο τη 
συµπεριφορά του αθλητή. Έτσι σύµφωνα µε τους 
Maehr και Nichols (1980), οι αθλητές που είναι 
προσανατολισµένοι στη δουλειά/δεξιότητα τεί-
νουν να παρουσιάζουν τα παρακάτω χαρακτηρι-
στικά: α) καταβάλουν µεγαλύτερη προσπάθεια, β) 
επενδύουν περισσότερο στην εκµάθηση, γ) επιθυ-
µούν πιο προκλητικές δεξιότητες, δ) εµµένουν 
όταν βιώνουν µια αποτυχία, ε) αναφέρουν υψηλό-
τερα επίπεδα ευχαρίστησης και στ) υιοθετούν ιδα-
νικά αθλητικής συµπεριφοράς και δίκαιου παιχνι-
διού. Από την άλλη πλευρά οι αθλητές που στρέ-
φονται στο εγώ τείνουν να: α) καταβάλουν µικρό-
τερη προσπάθεια, β) µη δίνουν µεγάλη σηµασία 
στην εκµάθηση, γ) υποκύπτουν γρήγορα σε µια 
αποτυχία, δ) βιώνουν λιγότερη ευχαρίστηση και 
πιο έντονο άγχος και ε) ενισχύουν την εξαπάτηση, 
τις παραπλανητικές τακτικές και την µη αθλητική 
συµπεριφορά.  

Το άθληµα της αναρρίχησης είναι ένα περί-
πλοκο παιχνίδι πάνω στο βράχο µε αρκετούς κιν-
δύνους. Στην περίπτωση της αθλητικής αναρρίχη-
σης όπου οι στόχοι είναι υψηλοί και κυριαρχεί ο 
ανταγωνισµός, η ψυχολογία έχει να προσθέσει τε-
χνικές και µεθόδους που επιδρούν θετικά στην 
απόδοση των αθλητών. Ποιοι λόγοι όµως ενθαρρύ-
νουν την ενασχόληση µε αυτό το άθληµα; Η ευχα-
ρίστηση διαµέσου της κίνησης πάνω στο βράχο ή 
τοίχο; Η εστίαση της προσοχής για τη διατήρηση 
της ισορροπίας; Η αυτοµατοποίηση των κινήσεων 
µε την ολοκλήρωση της διαδροµής;  

Έχει διαπιστωθεί ότι το άθληµα της αναρρίχη-
σης είναι συνδεδεµένο µε την διαµόρφωση συναι-
σθηµάτων όπως µείωση της έντασης, της µελαγχο-
λίας, της νευρικότητας και της σύγχυσης. Και παρ’ 
όλη την επικινδυνότητα που εµπεριέχει οι συµµε-
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τέχοντες αντλούν ευχαρίστηση και µεταφέρουν τα 
συναισθηµατικά οφέλη στη ζωή τους (Motl, Berger, 
& Leuschen, 2000). Μια άλλη έρευνα που διεξήχθη 
µε αθλητές κανό, διάθλου, πατινάζ, σκι, τένις και 
µποξ συµπεραίνει ότι αθλητές που είχαν κερδίσει 
µετάλλια εµφάνισαν υψηλότερες τιµές εξωτερικής 
παρακίνησης σε σχέση µε εκείνους που δεν είχαν 
κερδίσει µετάλλια. Επίσης οι αθλήτριες σηµείωσαν 
υψηλότερα επίπεδα εσωτερικής παρακίνησης, συµ-
µετείχαν για ευχαρίστηση και ικανοποίηση και όχι 
υποκινούµενες από εξωτερική παρακίνηση όπως η 
απόκτηση ενός µεταλλίου (Chantel, Guay, Debrera 
-Martinova, & Vallerand, 1996).  

∆ιαφορές ως προς το φύλλο υποστηρίζει και ο 
Ewert (1985) στα κίνητρα παρακίνησης ατόµων 
που συµµετέχουν στις δραστηριότητες αναψυχής 
όπως αναρρίχηση ή σε προγράµµατα του οργανι-
σµού Outward Bound, όπου οι γυναίκες αποβλέ-
πουν σε µια ψυχική βελτίωση, ενώ οι άνδρες ανα-
ζητούν τον ενθουσιασµό και την πρόκληση στις 
ίδιες δραστηριότητες. Ο Alien (1987) αναφέρει ότι 
οι γυναίκες που συµµετέχουν σε ριψοκίνδυνα 
αθλήµατα τείνουν να έχουν αντρικό προσανατο-
λισµό παρακίνησης (αλλά και θηλυκό προσανατο-
λισµό εξίσου). Αυτός ο φύλο-εξαρτηµένος προσα-
νατολισµός της παρακίνησης επηρεάζει άµεσα την 
συµπεριφορά και το αποτέλεσµα µε την εµφάνιση 
ποικίλων στάσεων και συµπεριφορών. 

Ο Goddard και ο Neumann (1993) παραθέτουν 
δυο είδη αθλητικής συµπεριφοράς. Η µία που είναι 
στραµµένη στην αποτυχία και η άλλη στην επιτυ-
χία. Οι αθλητές που προσανατολίζονται στην απο-
τυχία διακατέχονται από φόβο για ότι συνεπάγε-
ται από αυτή. Αναγνωρίζουν την αποτυχία σαν δι-
κό τους φταίξιµο και την επιτυχία την αποδίδουν 
στην τύχη, στην περίσταση ή σε άλλους εξωγενείς 
παράγοντες. Σε αντίθεση µε τους αναρριχητές που 
είναι προσανατολισµένοι στην επιτυχία, οι οποίοι 
την αποδίδουν σαν αποτέλεσµα αµοιβής στην προ-
σπάθεια τους. ∆εν νιώθουν να τους απειλεί ούτε να 
τους εµποδίζει µια πιθανή αποτυχία, για το λόγο 
ότι υιοθετούν την επιτυχία σαν προσωπική επίτευ-
ξη, που δεν έχει να κάνει ούτε µε την τύχη ούτε µε 
εξωγενείς παράγοντες. Η κατεύθυνση της προσο-
χής στην επιτυχία προσδίδει άνεση στην κίνηση 
και πνευµατική εγρήγορση. Όταν ο αθλητής θέτει 
θετικούς στόχους προετοιµάζεται ψυχολογικά για 
επιτυχία και σε αυτό το µοντέλο σκέψης προσαρ-
µόζεται και ανταποκρίνεται το σώµα. 

Βασικό εργαλείο στα χέρια των αναρριχητών 
είναι η αυτοπεποίθηση, η οποία όπως αναφέρει ο 
Horst (1997), συµβάλει στην ελεύθερη κίνηση, στη 
χαλάρωση, στην γρήγορη εύρεση της επόµενης κί-
νησης, στην ηρεµία και ακόµη στην αντιµετώπιση 
µιας δύσκολης περίπτωσης αλλά και στην αυτοσυ-
γκέντρωση. Έχοντας αυτοπεποίθηση ο αθλητής µε-
ταφέρει το φόβο για µια πιθανή πτώση σε κίνητρο 

εστίασης προσοχής, εξασφαλίζοντας την ασφάλεια 
και την ισορροπία σε κάθε του κίνηση. 

Τα λόγια του αναρριχητή Doug Robinson µας 
µεταφέρουν στη σκέψη του αθλητή: «ο βαθµός της 
τεχνικής δυσκολίας δεν είναι σηµαντικός, αυτό 
που πρέπει ένας αναρριχητής να αναπτύξει είναι η 
δέσµευση η οποία µε την συνύπαρξη πόνου, φόβου 
για τα µελλούµενα, ιδρώτα, τρέµουλου, αίσθησης 
εγκατάλειψης και κούρασης, συντελεί στην ιδανι-
κή κατάσταση όπου ξεπερνάει κάθε εµπόδιο και δί-
νεται µε ζήλο στη διαδροµή». Ο Long (1997) ανα-
φέρει ότι µια συνηθισµένη αδυναµία των αναρ-
ριχητών είναι η σύγκριση του εαυτού τους µε τους 
υπόλοιπους. Αυτό έχει σαν αποτέλεσµα τη δηµι-
ουργία ηττοπάθειας, την αποθάρρυνση για βελτί-
ωση καθώς και τη µείωση της ευχαρίστησης. 

Ωστόσο η αναρρίχηση σαν άθληµα δεν είναι 
ευρέως διαδεδοµένο, τουλάχιστον στη χώρα µας. 
Επιπλέον η ίδια η φύση του αγωνίσµατος περικλεί-
ει µια επικινδυνότητα –πιο ελεγχόµενη απ΄ ότι στο 
βράχο- η οποία όµως ενισχύεται σε περιβάλλον 
ανταγωνισµού. Για παράδειγµα ο φόβος της πτώ-
σης δεν είναι αντικειµενικός (όπως θα ήταν σε ένα 
βράχο ή σε ένα παγοκαταρράκτη), εξίσου όµως 
απασχολεί την προσοχή του αθλητή γιατί είναι 
πιθανό να του αφαιρέσει τη δυνατότητα ολοκλή-
ρωσης της διαδροµής. Η ανάγκη για παρακίνηση 
γίνεται ακόµη πιο έντονη καθώς υπάρχει έλλειψη 
προπονητικού υπόβαθρου. Η πλειοψηφία των 
αναρριχητών τόσο στο χώρο της αναψυχής όσο 
και σε αγωνιστικό επίπεδο είναι αυτοδίδακτοι. Με 
οδηγό τα παραπάνω δεδοµένα για το άθληµα της 
αναρρίχησης, στην παρούσα έρευνα εξετάστηκε η 
εσωτερική παρακίνηση της συµµετοχής των αθλη-
τών και οι προσανατολισµοί µάθησης, µέσα από 
αναφορές των ίδιων των αθλητών.  

Μέθοδος και ∆ιαδικασία 

Συµµετέχοντες 

Στην έρευνα συµµετείχαν 71 άνδρες και 29 γυ-
ναίκες από το χώρο της αγωνιστικής αναρρίχησης, 
ηλικίας 18 έως 32 (Μ = 25.9) ετών, οι οποίοι είχαν 
µέσο όρο εβδοµαδιαίας προπόνησης 3.55 φορές. Οι 
συµµετέχοντες αντιπροσώπευαν διαφορετικά επί-
πεδα αναρριχητικής ικανότητας (εύκολο – πολύ 
δύσκολο), µε µέσο όρο βαθµού δυσκολίας το «7+» 
(µε διακύµανση από «6» έως «9+», σύµφωνα µε τη 
βαθµολογική κλίµακα της Παγκόσµιας Οµοσπον-
δίας Ορειβασίας (U.I.A.A.).  

Όργανα αξιολόγησης 

Η συλλογή των πληροφοριών έγινε µε σύντο-
µα γραπτά ερωτηµατολόγια τα οποία περιελάµβα-
ναν κλειστές ερωτήσεις. Το πρώτο (Instrict Motiva-
tion Inventory) βασίστηκε σε ερωτηµατολόγιο εσω-
τερικής παρακίνησης, (McAuley, Duncan & Tam 
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men, 1989) και το δεύτερο (Task and Ego Orienta-
tion in Sport) βασίστηκε σε ερωτηµατολόγιο στό-
χων επίτευξης / TEOSQ, (Duda & Nicholls, 1992). 
Και στα δύο ερωτηµατολόγια έγιναν οι απαραίτη-
τες προσαρµογές ώστε να ανταποκρίνονται στα 
χαρακτηριστικά της αναρρίχησης.  

Η εσωτερική συνοχή του ερωτηµατολογίου της 
εσωτερικής παρακίνησης ήταν ικανοποιητική και 
για τις τέσσερις υποκλίµακες: α) Προσπάθεια-Ση-
µαντικότητα (cronbach a=.76), β) Ικανότητα (cron-
bach a=.75), γ) Ένταση (cronbach a=.79) και δ) Ευ-
χαρίστηση (cronbach a=.82). Η εσωτερική συνοχή 
του ερωτηµατολογίου των στόχων επίτευξης ήταν 
υψηλή και για τις δύο υποκλίµακες: α) Προσανα-
τολισµός στο Εγώ (cronbach a=.86) και β) Προσα-
νατολισµός στη Μάθηση (cronbach a=.90). 

Το πρώτο ερωτηµατολόγιο, εκτός από τις ερω-
τήσεις για δηµογραφικά στοιχεία περιελάµβανε 
και 20 ερωτήσεις που αφορούσαν στην εσωτερική 
παρακίνηση (π.χ., όσο σκαρφάλωνα ένοιωθα όλο 
και περισσότερη ευχαρίστηση, αισθάνθηκα πίεση 
ενώ σκαρφάλωνα, κ.ά.). Το δεύτερο ερωτηµατολό-
γιο αποτελούνταν από 13 ερωτήσεις σχετικά µε 
τους στόχους επίτευξης (π.χ. είµαι ο/η µόνος/η 
που µπορώ να σκαρφαλώσω µε επιτυχία τη δια-
δροµή, µαθαίνω µια νέα κίνηση τεχνικής προσπα-
θώντας σκληρά, κ.ά.). Η διαβάθµιση των απαντή-

σεων και στα δυο ερωτηµατολόγια ήταν σε 5βάθ-
µια κλίµακα Likert, (1=διαφωνώ απόλυτα, 2=δια-
φωνώ, 3=ούτε συµφωνώ ούτε διαφωνώ, 4=συµφω-
νώ, 5=συµφωνώ απόλυτα). 

Ερευνητική διαδικασία  

Οι συµµετέχοντες προσεγγίστηκαν σε αγώνα 
Κυπέλλου Ελλάδος. Η συµπλήρωση του ερωτηµα-
τολογίου έγινε στον αγωνιστικό χώρο µετά την 
ολοκλήρωση του αγώνα, παρουσία της ερευνήτρι-
ας, η οποία έδωσε τις απαραίτητες οδηγίες. Αρχικά 
έγινε ενηµέρωση στους αναρριχητές για τους σκο-
πούς της έρευνας, και στη συνέχεια διευκρινίστηκε 
ότι τα ερωτηµατολόγια ήταν ανώνυµα και εµπι-
στευτικά και ότι η συµµετοχή στην έρευνα ήταν 
εθελοντική.  

Αποτελέσµατα 

Για την οµαλότερη διεξαγωγή των αποτελε-
σµάτων έγινε οµαδοποίηση 1) των ερωτήσεων της 
εσωτερικής παρακίνησης σε τέσσερις υποκλίµακες: 
α) Προσπάθεια-Σηµαντικότητα, β) Ικανότητα, γ) 
Ένταση και δ) Ευχαρίστηση και 2) των ερωτήσεων 
των στόχων επίτευξης σε δύο υποκλίµακες: α) Προ-
σανατολισµός στο Εγώ και β) Προσανατολισµός 
στη Μάθηση. Οι αναλύσεις της one-way ANOVA  

 
Πίνακας 1. Μέσοι όροι και τυπικές αποκλίσεις των τεσσάρων υποκλιµάκων της εσωτερικής 
παρακίνησης, ανάλογα µε την ηλικία. 

 18-22 ετών 
(n= 27) 

23-27 ετών 
(n= 28) 

28-32 ετών 
(n= 45) 

 M SD M SD M SD 
Προσπάθεια-
Σηµαντικότητα 3.36 .53 3.44 .44 3.33 .34 

Ικανότητα    3.33** .43    3.49** .37     3.66** .20 

Ένταση 3.14 .52 3.29 .33 3.33 .25 

Ευχαρίστηση 3.99* .46 4.82* 1.74 4.14* .32 

* p<.05,  ** p<.001 

 
Πίνακας 2. Μέσοι όροι και τυπικές αποκλίσεις των τεσσάρων υποκλιµάκων της εσωτερικής παρακίνησης, ανάλογα 
µε τη συχνότητα άσκησης. 

 
 

2 φορές/εβδοµάδα 
(n= 12) 

3 φορές/εβδοµάδα 
 (n= 36) 

4 φορές/εβδοµάδα 
 (n= 37) 

5 φορές/εβδοµάδα 
 (n= 15) 

 M SD M SD M SD M SD 
Προσπάθεια-
Σηµαντικότητα 3.27 .38 3.30 .41 3.48 .47 3.33 .35 

Ικανότητα 3* .57 3.55* .35 3.58* .25 3.53* .25 

Ένταση 25 .43 3.30 .26 3.34 .38 3.07 .45 

Ευχαρίστηση 3.18 .49 4.60 1.56 4.16 .38 3.96 .52 
 

* p<.05 
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Πίνακας 3. Μέσοι όροι και τυπικές αποκλίσεις των τεσσάρων υποκλιµάκων της εσωτερικής παρακίνησης, 
ανάλογα µε τη δυσκολία της άσκησης. 

 
 

Εύκολη 
(n= 12) 

Μέτρια 
 (n= 36) 

∆ύσκολη 
 (n= 37) 

Πολύ δύσκολη 
 (n= 15) 

 M SD M SD M SD M SD 
Προσπάθεια-
Σηµαντικότητα 3.33* .47 3.33* .40 3.23* .28 3.68* .44 

Ικανότητα 3.45 .46 3.45 .31 3.62 .30 3.61 .25 

Ένταση 3.35 .38 3.12 .38 3.32 .28 3.34 .39 

Ευχαρίστηση 4.31 .43 4.38 1.24 4.37 1.38 3.98 .45 

* p<.05 
έδειξαν στατιστικά σηµαντική κύρια επίδραση της 
ηλικίας σε δύο υποκλίµακες της εσωτερικής παρα-
κίνησης: α) Ικανότητα (F(2,97)=8.65, p<.001) και β) 
Ευχαρίστηση (F(2,97)=5.99, p<.05). Η ανάλυση που 
ακολούθησε µε τη χρήση του Duncan τεστ έδειξε 
ότι οι αναρριχητές ηλικίας 28-32 ετών έχουν σηµα-
ντικά µεγαλύτερη ικανότητα από εκείνους που 
είναι 23-27 και 18-22 ετών (p<.05). Επίσης βρέθηκε 
ότι οι αναρριχητές που είναι 28-32 ετών νοιώθουν 
µεγαλύτερη ευχαρίστηση από τους αναρριχητές 
που είναι 23-27 και 18-22 ετών (p<.05, Πίνακας 1). 

Η κύρια επίδραση της εµπειρίας ήταν σηµα-
ντική µόνο για την υποκλίµακα της Ικανότητας 
(F(3,96)=3.00, p<.05). Η ανάλυση που ακολούθησε µε 
τη χρήση του Duncan τεστ έδειξε ότι οι αναρριχη-
τές που γυµνάζονται 2 φορές την εβδοµάδα έχουν 
µικρότερη ικανότητα από εκείνους που γυµνάζο-
νται 3, 4 και 5 φορές την εβδοµάδα (p<.05). Οι µέ-
σοι όροι και οι τυπικές αποκλίσεις των τεσσάρων 
υποκλιµάκων της εσωτερικής παρακίνησης ανάλο-
γα µε την ηλικία φαίνονται στον Πίνακα 2. 

Στατιστικά σηµαντική ήταν η κύρια επίδραση 
του επιπέδου δυσκολίας στην υποκλίµακα της 
Προσπάθειας-Σηµαντικότητας (F(3,96)=4.59, p<.05). 
Η ανάλυση που ακολούθησε µε την χρήση του 
Duncan τεστ έδειξε ότι οι αθλητές που γυµνάζονται 
σε πολύ δύσκολες πίστες καταβάλουν µεγαλύτερη  

Πίνακας 4. Μέσοι όροι και τυπικές αποκλίσεις των τεσ-
σάρων υποκλιµάκων της εσωτερικής παρακίνησης, ανά-
λογα µε το φύλο. 

 
 

18-22 ετών 
(n= 27) 

23-27 ετών 
(n= 28) 

 M SD M SD 
Προσπάθεια-
Σηµαντικότητα 3.45* .45 3.15* .25 

Ικανότητα 3.55 .38 3.45 .25 

Ένταση 3.30 .39 3.19 .29 

Ευχαρίστηση 4.11* .44 4.74* 1.70 

* p<.05 

προσπάθεια από εκείνους που γυµνάζονται σε δι-
αδροµές εύκολες, µέτρια δύσκολες ή δύσκολες (Πί-
νακας 3) Η επίδραση του φύλου ήταν στατιστικά 
σηµαντική σε δύο υποκλίµακες: α) Προσπάθεια-
Σηµαντικότητα (F(1,98)=11.63, p<.05), όπου οι άν-
δρες υπερτερούν από τις γυναίκες και β) Ευχαρί-
στηση (F(1,98)=8.46, p<.05), όπου οι γυναίκες νοιώ-
θουν µεγαλύτερη ευχαρίστηση απ’ ότι οι άνδρες 
(Πίνακας 4). 

Τέλος από την ανάλυση των αποτελεσµάτων 
µε τη στατιστική µέθοδο Pearson correlation φάνη-
κε ότι ο Προσανατολισµός στη Μάθηση είχε χαµη-
λές αλλά στατιστικά σηµαντικές συσχετίσεις µε 
τρεις από τις υποκλίµακες της εσωτερικής παρακί-
νησης, ενώ ο Προσανατολισµός στο Εγώ δε συσχε-
τίστηκε σηµαντικά µε καµία από τις υποκλίµακες 
της εσωτερικής παρακίνησης (Πίνακας 5). 

Πίνακας 5. Συντελεστές συσχετίσεων των υποκλιµάκων 
της εσωτερικής παρακίνησης µε τις υποκλίµακες των 
στόχων επίτευξης 

 
 

Προσανατολι-
σµός στο εγώ 

Προσανατολι-
σµός στη µάθηση 

Προσπάθεια-
Σηµαντικότητα -.04 .05 

Ικανότητα -.12      .34*** 

Ένταση -.14  .24* 

Ευχαρίστηση -.01 .21 

* p<.05, p<.001 

Συµπεράσµατα -Συζήτηση 

Σκοπός της παρούσας εργασίας ήταν η µελέτη 
της σχέσης ανάµεσα στην εσωτερική παρακίνηση 
και στον προσανατολισµό στόχων επίτευξης σε 
αθλητές αναρρίχησης για την εκτίµηση των παρα-
γόντων που επιδρούν στη διαµόρφωση του επιπέ-
δου της εσωτερικής παρακίνησης καθώς και των 
στόχων που καθορίζουν τη συµπεριφορά των 
αθλητών. Εξετάζοντας τις υποκλίµακες της εσωτε-
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ρικής παρακίνησης (Προσπάθεια-Σηµαντικότητα, 
Ικανότητα, Ενταση και Ευχαρίστηση) εντοπίστη-
καν στατιστικά σηµαντικές διαφορές µεταξύ των 
ηλικιακών οµάδων στην Ικανότητα και την Ευχα-
ρίστηση. ∆ιαφορές εντοπίστηκαν ακόµη και στην 
Ικανότητα ως προς τη συχνότητα άσκησης. Οι 
αθλητές που προπονούνταν 2 φορές την εβδοµάδα 
είχαν µικρότερη ικανότητα από τους αθλητές που 
προπονούνταν 3, 4, 5 φορές την εβδοµάδα. Ο πα-
ράγοντας προπόνηση είναι σηµαντικός τόσο για 
καλύτερη σωµατική όσο και για ψυχολογική ετοι-
µότητα των αθλητών. Ο χρόνος που αφιερώνει 
ένας αναρριχητής στην πίστα ή στο βράχο του 
προσδίδει εξοικείωση στην κίνηση. Επίσης η ποικι-
λοµορφία των διαδροµών τον κάνει πιο ευέλικτο 
διαθέτοντας µεγάλο αριθµό κινητικών παραστάσε-
ων αλλά και επίλυσης προβληµάτων, όσον αφορά 
την ταχύτερη εύρεση κατάλληλων πιασιµάτων και 
πατηµάτων σε µια διαδροµή (Horst, 1996). Παράλ-
ληλα οι µεγαλύτεροι σε ηλικία αναρριχητές (28-32 
ετών) φαίνεται ότι έχουν περισσότερα χρόνια 
εµπειρίας στο συγκεκριµένο αγώνισµα από τους 
αντίστοιχους µικρότερης ηλικίας (18-22 και 23-27 
ετών), µε αποτέλεσµα να έχουν αποκτήσει και µε-
γαλύτερη ικανότητα (Harter, 1978, 1981a). Αυτή η 
αίσθηση της ικανότητας φαίνεται ότι συµβάλλει 
σηµαντικά στην ενίσχυση της αυτοπεποίθησης 
τους, ότι µπορούν να τα καταφέρουν και να ολο-
κληρώσουν την προσπάθεια τους µε επιτυχία ανε-
ξάρτητα από τις δυσκολίες που θα αντιµετωπί-
σουν. Ίσως γι’ αυτό το λόγο νοιώθουν και µεγαλύ-
τερη ευχαρίστηση µετά την ολοκλήρωση της δια-
δροµής.  

Στην έρευνα µας διαπιστώθηκε ακόµη ότι οι 
αθλητές που γυµνάζονται σε πολύ δύσκολες πίστες 
καταβάλουν µεγαλύτερη προσπάθεια από εκείνους 
που γυµνάζονται σε δύσκολες, µέτρια δύσκολες 
και εύκολες διαδροµές. Για την αξιολόγηση του 
βαθµού δυσκολίας ορίστηκε µια κλίµακα µε τέσσε-
ρις διαβαθµίσεις: 1) την εύκολη (που περιλάµβανε 
τους βαθµούς δυσκολίας 6-, 6, 6+), 2) τη µέτρια (7-, 
7, 7+), 3) τη δύσκολη (8-, 8, 8+) και 4) την πολύ δύ-
σκολη (9-, 9, 9+). Ο βαθµός δυσκολίας έχει να κά-
νει µε τα όρια του κάθε αθλητή βάση τις εµπειρίας 
του και των ικανοτήτων του και στόχος της προε-
τοιµασίας του είναι να ανταποκριθεί στις τεχνικές 
δυσκολίες του αγώνα. Ο Horst (1997) αναφέρει 
σχετικά ότι ένας αναρριχητής πρέπει να εστιάζει 
την προσοχή του σε διαδροµές κοντά στο βαθµό 
δυσκολίας των ικανοτήτων του, διότι η «εδραίω-
ση» των ικανοτήτων σε ένα επίπεδο θέτει τα θεµέ-
λια για περαιτέρω βελτίωση. Τα αποτελέσµατα δεί-
χνουν να συµφωνούν και µε την άποψη των Ka-
vussanu και Roberts (1996) ότι όσο ο συµµετέχο-
ντας εστιάζει την προσοχή του στην επίτευξη µιας 
δεξιότητας τόσο µεγαλύτερη προσπάθεια καταβά-
λει.  

∆ιαφορές της εσωτερικής παρακίνησης ως 
προς το φύλο εντοπίστηκαν σε δυο από τις τέσσερις 
υποκλίµακες. Πιο συγκεκριµένα οι άντρες καταβά-
λουν µεγαλύτερη προσπάθεια απ’ ότι οι γυναίκες 
και οι γυναίκες αντλούν µεγαλύτερη ευχαρίστηση 
απ’ ότι οι άντρες. Ανάλογες διαφορές αναφέρθη-
καν και σε έρευνα των Chantel et al. (1996) όπου οι 
αθλήτριες σηµείωσαν υψηλότερα επίπεδα εσωτερι-
κής παρακίνησης στη συµµετοχή για ευχαρίστηση. 
Αντίστοιχα ήταν τα ευρήµατα και στην έρευνα του 
Ewert (1985), όπου οι γυναίκες που συµµετείχαν σε 
δραστηριότητες αναψυχής απέβλεπαν σε ψυχική 
βελτίωση, ενώ οι άντρες στην αναζήτηση πρόκλη-
σης. 

Οι στόχοι επίτευξης και ο τρόπος που επηρεά-
ζουν τη συµµετοχή των αθλητών/αθλητριών έχουν 
προσελκύσει το ενδιαφέρον αρκετών ερευνητών. 
Σύµφωνα µε τα αποτελέσµατα της παρούσας έρευ-
νας στο χώρο της αναρρίχησης υπάρχει στατιστικά 
σηµαντική συσχέτιση ανάµεσα στην ικανότητα, 
την ένταση, την ευχαρίστηση και τον προσανατο-
λισµό στη µάθηση. Ερµηνεύοντας αυτές τις συσχε-
τίσεις θα λέγαµε ότι οι αναρριχητές εστιάζουν την 
προσοχή τους στην βελτίωση των δεξιοτήτων τους, 
καταβάλλοντας έντονη προσπάθεια και αντλώντας 
ευχαρίστηση µέσα από την συµµετοχή τους. Σε ένα 
τέτοιο περιβάλλον προσανατολισµού στη δεξιότη-
τα/δουλειά η ολοκλήρωση µιας διαδροµής αποφέ-
ρει για τους ίδιους προσωπική νίκη, γιατί νιώθουν 
ότι νίκησαν κάθε δυσκολία, ξεπέρασαν κάθε φόβο 
και αποκόµισαν µια εµπειρία τεχνικά και διανοη-
τικά πολύτιµη.  

Σύµφωνα µε το Nicholls (1989) σε χώρους επί-
τευξης όπως ο αθλητισµός υπάρχουν και άνθρωποι 
που δίνουν µεγάλη έµφαση στη δουλειά, θεωρώ-
ντας επιτυχία την προσωπική βελτίωση ή τη σωστή 
εκτέλεση κάποιας δραστηριότητας. Για να πετύ-
χουν το στόχο τους εµφανίζουν συµπεριφορές που 
διακρίνονται από ενδιαφέρον, σκληρή προσπά-
θεια, επιµονή και επιλογή προκλητικών – για τα 
µέτρα τους - καθηκόντων. Οι άνθρωποι αυτοί δια-
κρίνονται από έντονο προσανατολισµό στη δου-
λειά.  

Μολονότι σε ένα περιβάλλον ανταγωνισµού 
ενισχύεται ο προσανατολισµός των στόχων στο 
εγώ, παρατηρούµε ότι στην αναρρίχηση ο αγώνας 
παίρνει τη µορφή ατοµικής υπερνίκησης ικανοτή-
των. Οι αθλητές πασχίζουν για την ολοκλήρωση 
της διαδροµής σε επίπεδο προσωπικό. ∆εν είναι λί-
γες οι φορές που µέρος της προπόνησης τους από-
τελεί η ολοκλήρωση µιας on-sight διαδροµής (ολο-
κλήρωση χωρίς πτώση µιας διαδροµής για την 
οποία δεν γνωρίζουν τις τεχνικές δυσκολίες τις και 
την δοκιµάζουν για πρώτη φορά). Αποδίδουν λοι-
πόν την προσκείµενη επιτυχία στους αγώνες σαν 
αµοιβή της προπόνησης τους και των προσπαθει-
ών τους που κατέβαλαν στη δεδοµένη διαδροµή. 



Α. Παπαϊωάννου, κ.ά. / Αναζητήσεις στη Φ.Α. & τον Αθλητισµό, 3 (2005), 13-21 20

Γι’ αυτό το λόγο η ευχαρίστηση που νιώθουν µε τη 
συµµετοχή τους είναι εντονότερη από ότι αν εστία-
ζαν την προσοχή τους στο αποτέλεσµα ή σε µετάλ-
λιο. 

Αντίστοιχα ο Seifriz και οι συνεργάτες του 
(1992) αναφέρουν ότι η αντίληψη προσανατολι-
σµένη στη δεξιότητα περιβάλλεται από εσωτερική 
παρακίνηση θετικά συνδεδεµένη µε την ευχαρίστη-
ση και περικλείει την προσπάθεια που οδηγεί στην 
επίτευξη. Παρόµοια άποψη παραθέτουν σε έρευνα 
τους οι Duda και White (1992) σχετικά µε αθλητές 
του σκι, υπογραµµίζοντας ότι η ικανότητα µαζί µε 
την σκληρή προσπάθεια είναι αποφασιστικής ση-
µασίας παράγοντες στην επιτυχία.  

Σύµφωνα µε τα λόγια των Goddard και Neu-
mann (1993) οι αναρριχητές που είναι προσανατο-
λισµένοι στην επιτυχία, την αποδίδουν σαν αποτέ-
λεσµα αµοιβής στην προσπάθεια τους. ∆ε νιώθουν 
να τους απειλεί ούτε να τους εµποδίζει µια πιθανή 
αποτυχία, για τον λόγο ότι υιοθετούν την επιτυχία 
σαν προσωπική επίτευξη, που δεν έχει να κάνει ού-
τε µε την τύχη ούτε µε εξωγενείς παράγοντες. Η 
άποψη αυτή επαληθεύει και τα αποτελέσµατα της 
παρούσας έρευνας, σκιαγραφώντας ένα προφίλ 
αθλητών στραµµένο στην επιτυχία. Ο βαθµός πα-
ρακίνησης τους κάνει να αψηφούν την ένταση που 

βιώνουν κατά το σκαρφάλωµα, νικώντας την αί-
σθηση φόβου για τυχόν πτώση, κούρασης και οτι-
δήποτε τους στερήσει την ολοκλήρωση της διαδρο-
µής.  

Το γεγονός ότι η πλειοψηφία των αθλητών 
αναρρίχησης είναι αυτοδίδακτοι ενισχύει τη φύση 
της εσωτερικής παρακίνησης. Επίσης ο αριθµός 
των αθλητών που λαµβάνουν µέρος σε αγώνες εί-
ναι περιορισµένος και αυτό µας κάνει να αναρω-
τιόµαστε για τους λόγους συµµετοχής τους σε ένα 
τέτοιο αγώνισµα. Πιστεύουµε ότι ορισµένα ερωτή-
µατα σαν αυτό θα έδιναν πιο σαφή εικόνα για τη 
σκέψη και τις επιδιώξεις που τρέφει για τον εαυτό 
του ένας αναρριχητής. Τελικά η παρακίνηση πη-
γάζει από την ίδια την ανάγκη του αναρριχητή να 
οδηγήσει τον εαυτό του στα όρια των δυνάµεων 
του, να νικήσει τη διαµάχη επιλογών και να διατη-
ρήσει ισορροπία και ροή στην κίνηση του, να νική-
σει τις αδυναµίες του ή να επιδείξει τις ικανότητες 
του σε ένα αγώνισµα ιδιόµορφο; Η αναρρίχηση 
ωστόσο, είναι ένας χώρος που έχει γίνει περιορι-
σµένη έρευνα µολονότι ψυχολογικές τεχνικές ενερ-
γοποιούνται ενστικτωδώς από αθλητές αναρρίχη-
σης σε ένα περιβάλλον τεχνικής δυσκολίας και νο-
ητικής επεξεργασίας. 
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Σηµασία για τη Φυσική Αγωγή  

Η έννοια της παρακίνησης στον χώρο του αγωνιστικού αθλητισµού έχει ιδιαίτερη σηµασία για την
επίτευξη υψηλών στόχων. Η αποτελεσµατικότητα της παρακίνησης σε συνδυασµό µε τις κινητικές και
«εγκεφαλικές» προκλήσεις που περικλείει η αναρρίχηση, µπορεί να αποδώσει και στο χώρο του σχολείου.
Η ύπαρξη µιας τεχνητής πίστας σε σχολείο θα αποτελούσε το ερέθισµα για νέες κινητικές εµπειρίες, στις
οποίες κάποιοι µαθητές θα έφταναν να δοκιµάσουν τα όρια τους και άλλοι απλά θα βιώνανε µια αίσθηση
ισορροπίας. Και σίγουρα µέσα στο χώρο του σχολείου τα επιτεύγµατα είναι µεγάλα και θεµελιώδη, για
αυτό από την µεριά τους οι καθηγητές φυσικής αγωγής οφείλουν να ενισχύουν την παρακίνηση για συµ-
µετοχή στα όποια κινητικά ερεθίσµατα. Στην περίπτωση που αυτά είναι πολύπλοκα τεχνικά, όπως η
αναρρίχηση, δραστηριοποιούνται περισσότερα κίνητρα για τη συµµετοχή. Με αυτό τον τρόπο προάγεται
η ενίσχυση της παρακίνησης και µόνο µέσω αυτής πραγµατοποιούνται οι στόχοι που θέτει ο άνθρωπος.
Στην περίπτωση του νέου ανθρώπου- µαθητή οι στόχοι είναι διάχυτοι και ποικίλης σηµαντικότητας. 
 

αν
χεί
ρό
τευ
ερε

llan
r
W
t
(

Σηµασία για την Ποιότητα Ζωής  

Η ενασχόληση µε την αναρρίχηση είτε σε επίπεδο αγωνιστικό είτε σε επίπεδο αναψυχής σε φέρνει 
τιµέτωπο µε τον εαυτό σου και είναι εποικοδοµητικό να αντλεί ο άνθρωπος ικανοποίηση από την δια-
ριση των ικανοτήτων του. Έπειτα συντελεί στην εξοικείωση των δυνάµεων του ατόµου µε την φύση. Ο 
λος τέλος της παρακίνησης κρύβεται πίσω από κάθε ενέργεια του ανθρώπου. Όσο η επιθυµία για επί-
ξη είναι έντονη ισχύουν διάφοροι προσανατολισµοί της παρακίνησης. Σηµασία έχει η πρόκληση νέων 
θισµάτων ώστε µέσα από αυτά το άτοµο να συλλέγει εµπειρίες και να θέτει στόχους. 
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