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Ο Ρόλος της Άσκησης και της Φυσικής Αγωγής  
στη ∆ιαµόρφωση της Αυτοαντίληψης στην Παιδική και Εφηβική Ηλικία. 

 
Περικλής Καλογιάννης 

ΤΕΦΑΑ, ∆ηµοκρίτειο Πανεπιστήµιο Θράκης 
 

Περίληψη 
Η θετική επίδραση της φυσικής αγωγής και του αθλητισµού στην οµαλή και αρµονική φυσιολογική ανάπτυξη 

του παιδιού είναι πλέον γνωστή (Bailey, Malina, & Mirwald, 1986; Bar-Or, 1983; Pangrazi, 1997; Τοκµακίδης & 
∆ούδα, 1999). Κοινά αποδεκτή πλέον όµως είναι και η συνεισφορά της στην ψυχολογική ανάπτυξη του παιδιού, 
συντελώντας στη διαµόρφωση µιας πολύπλευρης και αρµονικής προσωπικότητας (Fox, 1997; Whitehead & 
Corbin, 1997). Με την αναγνώριση της πολλαπλής διάστασης της δοµής του εαυτού, δόθηκε η ευκαιρία για την 
έρευνα του σωµατικού εαυτού σαν µια ξεχωριστή ενότητα. Η δηµιουργία κατάλληλων ψυχοµετρικών οργάνων 
βοήθησε στη µέτρηση της σωµατικής αυτοαντίληψης. Η θετική σχέση της συµµετοχής σε προγράµµατα φυσικής 
δραστηριότητας µε υψηλότερα επίπεδα σωµατικής αυτοεκτίµησης αλλά και γενικότερης αυτοαντίληψης έχει 
υποστηριχτεί από αρκετούς ερευνητές. Επίσης, αποτελέσµατα ερευνών υποστηρίζουν ότι παιδιά µε υψηλούς 
δείκτες σύστασης σώµατος και χαµηλό επίπεδο φυσικής κατάστασης, εµφανίζουν χαµηλότερη σωµατική αυτοαντί-
ληψη και αντιλαµβανόµενη ικανότητα, µειωµένη παρακίνηση, αρνητικές στάσεις για τη Φυσική Αγωγή και 
την άσκηση και εµφανίζουν υψηλότερο άγχος σε χώρους φυσικής δραστηριότητας. Η διδασκαλία της Φυσικής 
Αγωγής µπορεί να βοηθήσει τα παιδιά στο να διαµορφώσουν µια αντικειµενική εικόνα του σωµατικού εαυτού 
τους και να αποκτήσουν θετική σωµατική αυτοεκτίµηση, που θα τους επιτρέψει να συµµετέχουν ενεργά σε 
προγράµµατα άσκησης και φυσικής δραστηριότητας και να βιώσουν τα ευεργετικά αποτελέσµατα αυτής της 
συµµετοχής δια βίου. 

Λέξεις κλειδιά: Αυτοαντίληψη, αυτοεκτίµηση, σωµατικός εαυτός, φυσική αγωγή, φυσική δραστηριότητα 
 

The Role of Sport and Physical Education in Self –Concept Development of Children and Adolescents 

Perikles Kalogiannis 
Department of Physical Education and Sport Science, Democritus University of Thrace, Komotini, Hellas 

Abstract 
The positive effect of involvement in physical education and sports in the course of a normal and harmonious 

physical development of a child has already been established (Bailey et al., 1986; Bar-Or, 1983; Pangrazi, 1997; 
Tokmakidis & Douda, 1999). Moreover, it is also generally acceptable that it conduces to the psychological 
development of the child, contributing to the shaping of a multifaceted and harmonious personality (Fox, 1997; 
Whitehead & Corbin, 1997). With the acceptance of the multiple dimension of the self’s structure, the opportunity 
was given for research into the physical self as a separate unit. The development of suitable psychometric tools 
facilitated the measurement of physical self-concept. Abundance of research results has proven the positive 
correlation between participation in programs of physical activity and higher levels of physical self-esteem 
and global self-concept. Furthermore, there are research findings that children with high indices of body composi-
tion and low level of physical fitness manifest lower physical self-esteem and perceived competence, decreased 
motivation, negative attitudes towards Physical Education exercise settings and show higher anxiety levels 
when they are involved in physical activities. The appropriate teaching of Physical Education can help children 
form an objective image of their physical self and acquire a positive physical self-esteem, which will allow 
them to participate actively in sports and physical activity programs and to experience the lifelong benefits 
of this participation. 
Key words: Self-concept, self-esteem, physical self, physical education, physical activity. 
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Γενική Εισαγωγή 

Τις τελευταίες δεκαετίες αρκετοί ερευνητές ασχο-
λήθηκαν µε τη µελέτη της επίδρασης της άσκησης 
σε ψυχολογικά χαρακτηριστικά όπως η σωµατική 
αυτοεκτίµηση και ή συνολικότερη αντίληψη του 
εαυτού. Τα ψυχολογικά οφέλη από την άσκηση βρί-
σκονται στη χαλάρωση από την πίεση και το στρες, 
στην ευχάριστη αξιοποίηση του ελεύθερου χρόνου, 
την απόδοση στην εργασία, την ποιότητα της ζωής, 
στις ευκαιρίες για ευχάριστες εµπειρίες, στην αύ-
ξηση της αυτοεκτίµησης, στην καλή εµφάνιση και 
εικόνα του σώµατος (Corbin, Dowell, Lindsey, & 
Tolson, 1983). Επίσης έρευνες έχουν δείξει τα οφέλη 
που αποκοµίζουν τα άτοµα από τη συµµετοχή τους 
σε υπαίθριες αναψυχικές δραστηριότητες, στη βελ-
τίωση του αυτοσυναισθήµατος, της αυτοπεποίθησης 
και στον περιορισµό του άγχους (March, Richards, 
& Barnes, 1986). 

Ο καλύτερος δείκτης πρόβλεψης της συµµετοχής 
σε προγράµµατα άσκησης είναι οι θετικές στάσεις 
του ατόµου ως προς την άσκηση (Biddle, Goudas, 
& Page, 1994). Οι στάσεις των παιδιών προς την 
άσκηση διαµορφώνονται κυρίως στο δηµοτικό (10– 
12 χρονών), και αλλάζουν λίγο στα επόµενα χρόνια. 
Στην ίδια ηλικία διαµορφώνονται και τα ειδικά ανά 
φύλο χαρακτηριστικά της σωµατικής αυτοαντίληψης 
που δεν διαφοροποιούνται ουσιαστικά στη συνέχεια 
(Brettschneider & Heim, 1997). 

Ο ρόλος λοιπόν της φυσικής αγωγής σε όλες τις 
βαθµίδες της εκπαίδευσης αποκτά πολλαπλή βαρύ-
τητα. Παρότι η συνεισφορά της άσκησης στη δια-
µόρφωση της αυτοαντίληψης και της αυτοεκτίµησης 
υποστηριζόταν από πολύ παλιά (Pangrazi & Cor-
bin, 1995), δεν υπήρχε η κατάλληλη επιστηµονική 
τεκµηρίωση (Whitehead & Corbin, 1997). Τις δύο 
τελευταίες δεκαετίες η θετική επίδραση της φυσικής 
αγωγής στη σωµατική αυτοαντίληψη, στη συνολική 
αυτοαντίληψη και γενικότερα στη ψυχική υγεία 
του παιδιού έχει υποστηριχθεί από πολλές έρευνες 
ώστε να θεωρείται δεδοµένη (Fox, 1992; Weiss, 1987). 
Πολλές είναι οι έρευνες εκείνες που υποστηρίζουν 
τη διαφορά στη σωµατική αυτοαντίληψη υπέρ των 
αθλουµένων σε σχέση µε µη αθλούµενους, αλλά και 
τη βελτίωση της σωµατικής αυτοαντίληψης µέσα 
από τη συµµετοχή σε προγράµµατα άσκησης και 
φυσικής αγωγής (Fox & Corbin, 1989; Gonni, 2000; 
Marsh & Peart, 1988).  

Βασικό σκοπό της Φυσικής Αγωγής αποτελεί η 
µετάδοση τέτοιων γνώσεων στα παιδιά, ώστε να συ-
νειδητοποιήσουν και να εκτιµήσουν τα οφέλη της 
άσκησης, και η διαµόρφωση εκείνων των στάσεων 
που θα τους οδηγήσουν µε ασφάλεια στην υιοθέ-
τηση ενός υγιεινού και φυσικά δραστήριου τρόπου 
ζωής. Ο ρόλος της φυσικής αγωγής ολοκληρώνεται 
όχι µόνο όταν τα παιδιά γυµνάζονται στο σχολείο, 
αλλά όταν έχει πείσει τα άτοµα να γυµνάζονται για 

όλη τους τη ζωή. Μια σωστή άποψη για την καλή 
φυσική κατάσταση που σχετίζεται µε την υγεία (health 
related fitness) πρέπει να βασίζεται στην ανάγκη αυτή, 
να διατηρούνται δηλαδή τα άτοµα γυµνασµένα για 
όλη τους τη ζωή, για να εκτιµήσουν τα οφέλη στην 
ποιότητα της ζωής και στην υγεία (Fox & Biddle, 
1987). Στην προσπάθεια για µόνιµη, συστηµατική 
και όχι περιστασιακή άθληση των ατόµων, στην απο-
τροπή της εγκατάλειψης και στην υιοθέτηση ενός 
δια βίου αθλητικού τρόπου ζωής ο ρόλος της αθλη-
τικής επιστήµης και των καθηγητών φυσικής αγωγής 
είναι καθοριστικός (Θεοδωράκης, 1992). 

Σχετικές Θεωρίες 

Μοντέλα αυτοαντίληψης 

Η αυτοαντίληψη, όπως και πολλές άλλες περι-
οχές της ψυχολογίας, πάσχει από το γεγονός ότι ο 
καθένας γνωρίζει τι είναι, έτσι ώστε αρκετοί ερευνητές 
δεν αισθάνονται την υποχρέωση ούτε να προσδιο-
ρίσουν θεωρητικά τι ακριβώς µετρούν, αλλά ούτε 
και να αξιολογήσουν την ψυχοµετρική αξία των απα-
ντήσεων των µετρήσεών τους (Marsh, 1997). Η αυτο-
αντίληψη είναι η γνωστική πλευρά της έννοιας του 
εαυτού και αντιπροσωπεύει µια δήλωση, µια περι-
γραφή, ή µια πεποίθηση του ατόµου για τον εαυτό 
του (Μπότσαρη – Μακρή, 2001). Ωστόσο, επειδή η 
αυτοαντίληψη είναι µια υποθετική έννοια, η πρα-
κτική της αξία πρέπει να εδραιωθεί µέσα από έρευνες 
της δοµικής της εγκυρότητας (construct validity). Η 
έρευνα για την αυτοαντίληψη µπορεί να ταξινοµηθεί 
σε δύο τοµείς. Στον “εντός του δικτύου” (within – 
network), που περιλαµβάνει έρευνες που αφορούν 
την εσωτερική δοµή της αυτοαντίληψης, και στον 
“µεταξύ του δικτύου”, (between – network) που περι-
λαµβάνει έρευνες που προσπαθούν να εδραιώσουν 
ένα θεωρητικό µοντέλο που να ερµηνεύει τις σχέσεις 
µεταξύ της αυτοαντίληψης και άλλων δοµών (ψυχο-
λογικών εννοιών). Μέχρι πρόσφατα οι έρευνες που 
αφορούσαν στον µεταξύ του δικτύου τοµέα έχουν 
κυριαρχήσει (Marsh, 1990a, 1993), αν και η προηγού-
µενη αποσαφήνιση µερικών βασικών ζητηµάτων 
που αφορούν στον εντός του δικτύου τοµέα, θα απο-
τελούσε λογική προϋπόθεση και θα διευκόλυνε και 
στην κατανόηση της λειτουργίας του πρώτου. 

Η αρχική υπόθεση ήταν ότι η αυτοαντίληψη στη 
δοµή της ακολουθούσε ένα µονοδιάστατο µοντέλο 
(unidimensional model), το οποίο πρέσβευε την ύπαρ-
ξη ενός γενικού παράγοντα που κυριαρχούσε πάνω 
στους υπόλοιπους πιο ειδικούς παράγοντες (Σχήµα 
1α). Ωστόσο, περαιτέρω λεπτοµερής έρευνα απέδειξε 
ότι η αποδοχή του παραπάνω µοντέλου δηµιουρ-
γούσε προβλήµατα τόσο στη µέτρηση όσο και στη 
στατιστική επεξεργασία των δεδοµένων των µετρή-
σεων (Hattie, 1992; Marsh, 1990a) και εδραίωσε την 
πολλαπλή διάσταση (multidimensionality) της αυτoα-
ντίληψης (Marsh & Shavelson, 1985). 
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Τα πολυδιάστατα µοντέλα ανεξαρτήτων παρα-
γόντων (multidimensional independent factor model) 
και συσχετισµένων παραγόντων (multidimensional 
correlated factor model) (Σχήµα 1β και 1γ), τα οποία 
αποδεχόταν την πολλαπλή διάσταση της αυτοαντί-
ληψης αλλά διαφωνούσαν στο αν αυτές οι διαστά-
σεις συσχετιζόταν ή όχι, παρότι χρησιµοποιήθηκαν 
δεν υποστηρίχθηκαν αρκετά από τους ερευνητές και 
τους θεωρητικούς. 

Το πολυδιάστατο µοντέλο ιεραρχικών παραγό-
ντων (multidimensional hierarchical factor model) (Σχή-
µα 1δ), ενσωµατώνει σε ένα βαθµό όλα τα προηγού-
µενα. Όπως το µονοδιάστατο µοντέλο, αποδέχεται 
έναν κυρίαρχο γενικό παράγοντα που κυριαρχεί 
πάνω σ’ όλους τους υπόλοιπους στην κορυφή µιας 
ισχυρής  ιεραρχίας. Η ενσωµάτωση  του  µοντέλου 
των συσχετισµένων παραγόντων είναι αυτονόητη, 
αφού και σ’ αυτό το  µοντέλο  γίνεται  αποδεκτή  η 

 

  
 

Σχήµα 1: ∆οµικά µοντέλα αυτοαντίληψης (Marsh, 1997)  

ΣΩΜΑΤΙΚΟΣ 

 Σ1       Σ2      Σ3  

ΚΟΙΝΩΝΙΚΟΣ 

Κ1       Κ2      Κ3 

 

Α1      Α2       Α3 

γ. πολυδιάστατο µοντέλο σχετιζόµενων παραγόντων 

 

ΣΩΜΑΤΙΚΟΣ 

 Σ1       Σ2      Σ3  

ΚΟΙΝΩΝΙΚΟΣ 

 Κ1      Κ2      Κ3 

ΑΚΑ∆ΗΜΑΪΚΟΣ 
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β. πολυδιάστατο µοντέλο ανεξαρτήτων παραγόντων 

 

α. µονοδιάστατο 
µοντέλο 

Κ1        Κ2     Κ3   Α1     Α2      Α3 Σ1      Σ2       Σ3 

δ. πολυδιάστατο µοντέλο ιεραρχικών παραγόντων 

ΣΩΜΑΤΙΚΟΣ 

 Σ1       Σ2      Σ3  

ΚΟΙΝΩΝΙΚΟΣ 

 Κ1      Κ2      Κ3 

ΑΚΑ∆ΗΜΑΪΚΟΣ 

Α1      Α2       Α3  
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ιεραρχική σχέση µεταξύ των παραγόντων, ενώ µε 
την αποδοχή της ύπαρξης χαλαρής ιεραρχίας και 
συνεπώς χαλαρής σχέσης µεταξύ των παραγόντων, 
ενσωµατώνεται εν µέρει και το µοντέλο ανεξαρτή-
των παραγόντων (Marsh, 1997). 

Οι Shalveson, Hubner, και Stanton (1976) προ-
σπάθησαν να προσδιορίσουν θεωρητικά την αυτο-
αντίληψη, αποδεχόµενοι την αξία της τόσο σαν 
αποτέλεσµα αλλά και σαν µια ενδιάµεση µεταβλητή 
που βοηθάει στην ερµηνεία άλλων αποτελεσµάτων 
(Σχήµα 2). Σ’ αυτή τους την προσπάθεια, αναγνώ-
ρισαν επτά κρίσιµα χαρακτηριστικά της δοµής της 
αυτοαντίληψης: 
1. ότι είναι οργανωµένη ή δοµηµένη 
2. ότι είναι πολυδιάστατη 
3. ότι είναι ιεραρχική, µε αντιλήψεις της προσωπικής 
συµπεριφοράς σε συγκεκριµένες καταστάσεις, 
στην βάση της ιεραρχίας, εκτιµήσεις για τον εαυ-
τό σε ευρύτερους τοµείς (π.χ. κοινωνικό, ακαδη-
µαϊκό και σωµατικό) στο ενδιάµεσο της ιεραρ-
χίας, και µια συνολική, γενική αυτό-εκτίµηση 
στην κορυφή της 

4. η αυτοαντίληψη στην κορυφή της ιεραρχίας εί-
ναι σταθερή, αλλά γίνεται όλο και λιγότερο στα-
θερή στα κατώτερα επίπεδά της 

5. η αυτοαντίληψη αποκτά όλο και περισσότερες 
διαστάσεις µε την ηλικία 

6. η αυτοαντίληψη είναι συγχρόνως και περιγρα-
φική και αξιολογική 

7. η αυτοαντίληψη διαφοροποιείται από άλλες δοµές.  
Στο ιεραρχικό τους µοντέλο η γενική αυτοαντί-

ληψη που βρίσκεται στην κορυφή της πυραµίδας, 
διαιρείται σε ακαδηµαϊκή και µη ακαδηµαϊκή αυ-
τοαντίληψη στο επόµενο επίπεδο. Η ακαδηµαϊκή 
αυτοαντίληψη διαιρείται παραπέρα σε συγκεκριµέ-
νους τοµείς της αυτοαντίληψης. Η µη ακαδηµαϊκή 
αυτοαντίληψη διαιρείται στην κοινωνική, συναι-
σθηµατική και σωµατική αυτοαντίληψη. Κάθε µια 
απ’ αυτές υποδιαιρούνται παραπέρα, µε τη σωµα-
τική αυτοαντίληψη να συντίθεται από τη φυσική 
ικανότητα και την εµφάνιση του σώµατος. Το µο-
ντέλο υποθέτει ότι τη βάση της ιεραρχίας, στα χα-
µηλότερα επίπεδα, συνθέτουν περισσότερο ειδικά 
χαρακτηριστικά, που σχετίζονται περισσότερο µε 
την πραγµατική συµπεριφορά του ατόµου. Το πα-
ραπάνω µοντέλο συµβαδίζει απόλυτα µε το πολυ-
διάστατο µοντέλο ιεραρχικών παραγόντων (Σχήµα 
1δ) και αποτέλεσε ένα ζωτικής σηµασίας πρωτότυπο 
για τη δηµιουργία µιας νέας γενιάς πολυδιάστατων 
οργάνων µέτρησης της αυτοαντίληψης. Βασισµένοι 
στο παραπάνω µοντέλο o Marsh και οι συνεργάτες 
του ανέπτυξαν τα ερωτηµατολόγια αυτοπεριγρα-
φής (Self-Description Questionnaire, SDQI, SDQII, 
SDQIII), που αφορούν µαθητές της παιδικής και 
εφηβικής ηλικίας και νεαρά ενήλικα άτοµα.  

Αρκετοί ερευνητές υποστηρίζουν ότι σε αντίθε-
ση µε την πολυδιάστατη φύση της έννοιας του εαυ-

τού η οποία έχει διαπιστωθεί σε πολλές έρευνες η 
ιεραρχική της οργάνωση δεν έχει επαρκώς τεκµη-
ριωθεί (Harter, 1999; Hattie, 1992; Marsh & Hattie, 
1996). Η κυριότερη ένσταση των παραπάνω ερευνη-
τών έγκειται στο γεγονός ότι τα ιεραρχικά µοντέλα 
που έχουν προταθεί δεν συνεκτιµούν την υποκει-
µενική σπουδαιότητα των επιµέρους τοµέων της 
αυτοαντίληψης, εφόσον όλοι αυτοί υπεισέρχονται 
µε την ίδια σχετική βαρύτητα για όλα τα άτοµα.  

Μοντέλα σωµατικής αυτοαντίληψης 

Τα περισσότερα όργανα µέτρησης της αυτοα-
ντίληψης µέχρι και την προηγούµενη δεκαετία, επι-
κεντρωνόταν στη µέτρηση της γενικής αυτοεκτίµη-
σης (Wylie, 1989). Παρότι πολλά απ’ αυτά περιείχαν 
τοµείς σχετικούς µε την φυσική δραστηριότητα και 
στοιχεία που αφορούσαν στην εµφάνιση του σώµατος, 
κανένα δεν ήταν σε θέση να διαχωρίσει, να ερµηνεύ-
σει και να µετρήσει ξεκάθαρα την σωµατική αυτοα-
ντίληψη. Από πρακτικής συνεπώς χρησιµότητας 
τα παλαιότερα αυτά όργανα ήταν ελάχιστης αξίας 
για τους ερευνητές της σωµατικής αυτoαντίληψης. 

Το ενδιαφέρον την εποχή εκείνη εστιαζόταν κυ-
ρίως στην εικόνα σώµατος και στην σχέση της µε τη 
γενική αυτoεκτίµηση (Κλίµακα Σωµατικής Κάθεξης, 
Secord & Jourard, 1953), και στη µέτρηση της αντιλη-
πτής φυσικής ικανότητας (PEAS, Sonstroem, 1978). 

Μια αρχική προσέγγιση στην περιοχή της σω-
µατικής αυτoαντίληψης (της αντίληψης του σωµα-
τικού εαυτού), απέδειξε ότι δεν υπήρχε πρακτικά 
συσχετισµός ανάµεσα στη φυσική κατάσταση και 
την αυτοεκτίµηση των ατόµων, δύο εννοιών που 
µέχρι τότε θεωρούνταν ότι σχετίζονταν. Συγκεκρι-
µένα, ενώ η αυτοεκτίµηση δεν συσχετιζόταν καθόλου 
µε τη συµµετοχή σε αθλητικές δραστηριότητες και 
την φυσική κατάσταση, η εκτίµηση - υπόληψη, (es-
timation), σχετιζόταν σε σηµαντικό επίπεδο µε τη 
συµµετοχή σε φυσικές δραστηριότητες, τη φυσική 
κατάσταση, και επίσης τη συνολικότερη αυτοεκτί-
µηση (global self-esteem). Ήταν λοιπόν φανερή η 
ύπαρξη µιας µεταβλητής που συνέδεε την φυσική 
κατάσταση µε την αυτοεκτίµηση. Μια µεταβλητή 
που περιέκλειε τόσο γνωστικά όσο και συναισθη-
µατικά χαρακτηριστικά και παρείχε µια γέφυρα 
µεταξύ του φυσικού κόσµου των δραστηριοτήτων 
και του ψυχολογικού χαρακτηριστικού της αυτό-
εκτίµησης. 

Η Σωµατική Εκτίµηση αποτιµούσε προσωπικές 
εκτιµήσεις µιας µεγάλης ποικιλίας σωµατικών και 
αθλητικών δεξιοτήτων και τονίστηκε στο ψυχολογικό 
µοντέλο για τη συµµετοχή σε φυσικές δραστηριό-
τητες (Sonstroem, 1978). 

Σύµφωνα µε το συγκεκριµένο µοντέλο η συµµε-
τοχή σε φυσικές δραστηριότητες οδηγεί σε αύξηση 
των φυσικών ικανοτήτων (φυσική κατάσταση), και 
παράγει ψυχολογικά οφέλη που αντανακλούν στην 
αύξηση της αυτοεκτίµησης. Ωστόσο, η αυτοεκτίµηση 
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επηρεάζεται από τη σωµατική άσκηση και τη βελτί-
ωση της φυσικής κατάστασης µέσω της βελτίωσης της 
σωµατικής εκτίµησης. Συνεπώς βελτίωση της φυσικής 
κατάστασης οδηγεί σε βελτίωση της αντιληπτής φυ-
σικής ικανότητας και ταυτόχρονη βελτίωση της αυτο-
εκτίµησης. Αυτός ο τρόπος κατά τον οποίο οποια-
δήποτε εξωτερική συµπεριφορά οδηγεί σε αυξηµένη 
αυτoεκτίµηση εσωτερικά, ονοµάστηκε the skill de-
velopment hypothesis of self-esteem (Marsh, 1986). 

Επίσης σύµφωνα µε το µοντέλο η αντιληπτή φυ-
σική ικανότητα οδηγεί σε ισχυρό ενδιαφέρον (έλξη) 
για έντονη δραστηριότητα και ότι οι δύο αυτές µε-
ταβλητές µπορούν να προβλέψουν επόµενη συµµε-
τοχή σε άσκηση. Αυτός ο τρόπος κατά τον οποίο η 
εσωτερική αυτοεκτίµηση του ατόµου ή των συστατι-
κών της, οδηγεί σε ανάλογη εξωτερική συµπεριφορά 
ονοµάζεται the self-development or self-enhancement 
hypothesis. Στο συγκεκριµένο µοντέλο προσαρµό-
ζονται και οι δύο τρόποι και η αντιληπτή φυσική 
ικανότητα χρησιµεύει σαν γέφυρα µεταξύ της άσκη-
σης και της αυτοεκτίµησης. 

Ενώ τα αποτελέσµατα ερευνών αποδείκνυαν 
σηµαντική σχέση µεταξύ της Σωµατικής Εκτίµησης 
και της Έλξης µε την συµµετοχή σε φυσικές δραστη-
ριότητες (Fox, Corbin, & Couldry, 1985), το παρα-
πάνω µοντέλο αποδείχτηκε αναποτελεσµατικό στην 
πρόβλεψη της προσκόλλησης στην άσκηση (Son-
stroem, 1988) και παρότι προσέφερε σηµαντικά στον 
τοµέα της σχέσης της φυσικής κατάστασης µε την 
αυτοεκτίµηση του ατόµου, στερούνταν της ψυχο-
µετρικής ανάπτυξης και της διακριτής ικανότητας 
µεταγενέστερων µοντέλων όπως το Physical Self-
Perception Profile (Fox & Corbin, 1989). 

Σε µια ανασκόπηση των µέχρι τότε σχετικών 
ερευνών ο Sonstroem (1984), συµπέρανε ότι η συµ-
µετοχή σε προγράµµατα άσκησης συνεπάγονταν 
και βελτίωση του επιπέδου της αυτοεκτίµησης των 
ατόµων, χωρίς όµως να µπορέσει να προσδιορίσει 
τον τρόπο ή τις αιτίες για τις οποίες συνέβαινε αυ-
τή η βελτίωση. Έτσι το 1989 οι Sonstroem and Mor-
gan, πρότειναν ένα διαφορετικό µοντέλο (Exercise 
and Self-Esteem Model), για να µπορέσουν να εξη-
γήσουν τον τρόπο µε τον οποίο τα αποτελέσµατα 
από τη συµµετοχή σε φυσικές δραστηριότητες επη-
ρεάζουν την αυτοεκτίµηση του ατόµου. Το µοντέλο 
βασίστηκε στις µεταβλητές της αντιληπτής φυσικής 
ικανότητας και της αυτοαποδοχής (self-acceptance) 
που έθετε σα θεµελιακούς παράγοντες στην παγίωση 
του επιθυµητού επιπέδου αυτό-εκτίµησης (Harter, 
1985). Ο όρος αυτοαποδοχή περικλείει προσωπικές 
κρίσεις και προτιµήσεις που τα άτοµα διατηρούν για 
τον εαυτό τους και τις ιδιότητές τους ανεξάρτητα 
από το επίπεδο της αντιληπτής ικανότητάς τους. 

Ο όρος αυτοαποτελεσµατικότητα (self-efficacy) 
σηµαίνει την προσδοκία που έχει κάποιο άτοµο την 
συγκεκριµένη χρονική στιγµή, για το πόσο καλά 
µπορεί να αποδώσει σε µια συγκεκριµένη δραστηριό-

τητα, και στο παραπάνω µοντέλο αντιπροσωπεύει 
την αυτoεκτίµηση του ατόµου σε αρχικό (ειδικό) 
επίπεδο. Η θεωρία της κοινωνικής µάθησης (social 
learning theory) που αναπτύχθηκε από τον Bandura 
(1977, 1986) διέδωσε και καθιέρωσε τον όρο αυτo-
αποτελεσµατικότητα. Υψηλά επίπεδα αυτοαποτε-
λεσµατικότητας, έχει διαπιστωθεί ότι σχετίζονται 
µε υψηλό επίπεδο παρακίνησης, υψηλότερη από-
δοση σε προκλητικές δραστηριότητες, καθορισµό 
υψηλότερων στόχων και εµµονή στην κατάκτησή 
τους (Schwarzer, 1992). Η αρχή της αµοιβαίας αιτιο-
κρατίας ισχυρίζεται ότι η βίωση επιτυχών αποτελε-
σµάτων σε συγκεκριµένες δραστηριότητες επηρεά-
ζει θετικά την αυτοαποτελεσµατικότητα που µε την 
σειρά της ενισχύει την προσδοκία µεταγενέστερων 
επιτυχιών. 

Στο παραπάνω µοντέλο η αυτοαποτελεσµατικό-
τητα θεωρείται ότι συνδέεται ισχυρά µε την αντιλη-
πτή ικανότητα προσδιορίζοντας, σαν αυτοαξιολό-
γηση, το επίπεδο των φυσικών ικανοτήτων του ατό-
µου. Το µοντέλο υποθέτει ότι η γενική αυτοεκτίµηση 
(self-esteem), παρουσιάζει στενότερη σύνδεση µε την 
αντιληπτή φυσική ικανότητα (physical competence), 
απ’ ότι µε την φυσική αυτοαποτελεσµατικότητα (physi-
cal self-efficacy), η οποία µε τη σειρά της θα πρέπει να 
παρουσιάζει υψηλότερη σχέση µε τα αποτελέσµατα 
των µετρήσεων απ’ ότι η αντιληπτή φυσική ικανό-
τητα. Από τον οριζόντιο άξονα του µοντέλου, που 
απεικονίζει τις αλλαγές στη διάρκεια του χρόνου, 
είναι φανερή η υπόθεση ότι η βελτίωση της αυτοα-
ποτελεσµατικότητας βελτιώνει την αντιληπτή φυσική 
ικανότητα, η οποία µπορεί να οδηγήσει σε αύξηση 
της γενικότερης αυτό-εκτίµησης. Η πρακτική ισχύς 
του παραπάνω µοντέλου απεδείχθη σε µεταγενέστε-
ρες έρευνες (Sonstroem, Harlow, & Salisbury 1993). 

 Η δηµιουργία του Physical Self-Perception Profile 
(PSPP) (Fox & Corbin, 1989), έδωσε νέα ώθηση στη 
µελέτη του σωµατικού εαυτού. Στο PSPP οι ερευνη-
τές συµπεριέλαβαν µια κλίµακα γενικότερης σωµα-
τικής αυτο-εκτίµησης (physical self-worth scale PSW) 
στην οποία εντάσσονταν τέσσερις ειδικότερες κλίµα-
κες: της αντιληπτής αθλητικής ικανότητας (SPORT), 
της φυσικής κατάστασης (COND), της ελκυστικό-
τητας σώµατος (BODY) και της δύναµης (STRENGTH). 
Η δηµιουργία του PSPP προσέφερε την ευκαιρία 
να αντικατασταθεί το µονοδιάστατο επίπεδο της 
αντιληπτής φυσικής ικανότητας του Exercise and 
Self-Esteem Model µε ένα πολυδιάστατο προφίλ 
αντίληψης του φυσικού εαυτού. Το διευρυµένο αυτό 
µοντέλο που περιέχει πολλαπλά στοιχεία του φυ-
σικού εαυτού αναφέρεται σαν EXSEM.  

Το παραπάνω µοντέλο υποθέτει ότι σε αρχικό 
(βασικό) επίπεδο η αυτοαποτελεσµατικότητα (EFF) 
για κάθε δραστηριότητα επηρεάζει τις τέσσερις κλί-
µακες στο υποκυρίαρχο επίπεδο, αυτές µε την σειρά 
τους επηρεάζουν τη σωµατική αυτοεκτίµηση (PSW) 
σε ένα κυρίαρχο επίπεδο, που µε την σειρά της α-
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ντανακλά στην γενικότερη αυτοεκτίµηση (SE) στο 
κορυφαίο επίπεδο. Είναι αξιοσηµείωτο το γεγονός 
ότι το παραπάνω µοντέλο µπορεί να ερµηνεύσει το 
32.8% των παραγόντων που συνιστούν την γενικό-
τερη αυτοεκτίµηση, αν ληφθεί υπ’ όψη η ευρύτητα 
του φάσµατος των χαρακτηριστικών και των δεξι-
οτήτων πάνω στα οποία αυτή δοµείται. 

Από την ανάλυση της εγκυρότητας του µοντέλου 
(Sonstroem, Harlow, & Josephs, 1994) προκύπτει 
ότι το επίπεδο της αυτοαποτελεσµατικότητας σχε-
τίζεται ικανοποιητικά µε την αντιληπτή αθλητική 
ικανότητα, την αντιληπτή φυσική κατάσταση και 
την αντιληπτή δύναµη, αλλά όχι µε την αντιληπτή 
ελκυστικότητα σώµατος. Ταυτόχρονα η αντιληπτή 
ελκυστικότητα σώµατος σχετίζεται πολύ ισχυρά µε 
την σωµατική αυτοεκτίµηση, κάτι που ίσως ακού-
γεται αντιφατικό. Η εξάσκηση και η συµµετοχή σε 
φυσικές δραστηριότητες φαίνεται να επηρεάζει πε-
ρισσότερο χαρακτηριστικά όπως η αθλητική ικα-
νότητα, η φυσική κατάσταση και η δύναµη, αλλά 
όλα αυτά φαίνεται να έχουν µικρότερο δυναµικό 
από την ελκυστικότητα του σώµατος, στο να δηµι-
ουργούν ισχυρές συσχετίσεις µε πιο γενικά χαρακτη-
ριστικά του εαυτού. Αρκετές έρευνες έχουν επιβε-
βαιώσει την ισχυρή σχέση µεταξύ της αυτοεκτίµη-
σης και της ελκυστικότητας του σώµατος (Harter, 
1990). Η ελκυστικότητα σώµατος αποτελεί έναν πολύ 
ενδιαφέροντα αλλά µάλλον συγκεχυµένο ακόµα πα-
ράγοντα στην έρευνα που εξετάζει τις αλληλεπι-
δράσεις της φυσικής δραστηριότητας και του φυ-
σικού–σωµατικού εαυτού µε τα ψυχολογικά οφέλη.  

Η ικανότητα του PSPP και κατ’ επέκταση του 
µοντέλου EXSEM να προβλέπει τη συµµετοχή των 
ατόµων σε προγράµµατα εξάσκησης τεκµηριώθηκε 
από αρκετές έρευνες (Fox & Corbin, 1989; Sonstroem, 
Speliotis, & Fava, 1992). Το 1990 ο Fox ανέπτυξε το 
Προφίλ Αντιλαµβανόµενης Σπουδαιότητας (Per-
ceived Importance Profile, PIP). Σ’ αυτό τα άτοµα, 
µέσα από ένα κατάλογο οκτώ ερωτήσεων, καλούνταν 
να αναφέρουν την σηµαντικότητα των τεσσάρων 
υποκυρίαρχων κλιµάκων του PSPP στην γενικότε-
ρη εκτίµηση του εαυτού τους. Η υπόθεση του Fox 
ήταν ότι οι τέσσερις κλίµακες του PSPP, δεν συνει-
σέφεραν στον ίδιο βαθµό στη διαµόρφωση της σω-
µατικής αλλά και της γενικότερης εκτίµησης σε όλα 
τα άτοµα, και πρότεινε ότι τα αποτελέσµατα του PIP 
σε συνδυασµό µε αυτά από τις κλίµακες του PSPP 
µπορούσαν να προβλέψουν τη σωµατική αυτοεκτί-
µηση του ατόµου. Μεταγενέστερη έρευνα (Marsh 
& Sonstroem, 1995), συµπέρανε ότι η χρήση των 
αποτελεσµάτων του PIP µπορεί να βελτιώσει την 
πρόβλεψη της συµπεριφοράς, στη συγκεκριµένη 
έρευνα τη συµµετοχή σε πρόγραµµα άσκησης. Τα 
αποτελέσµατα ακόµη µιας έρευνας (Sonstroem, 
Harlow, & Josephs, 1994) παρέχουν υποστήριξη 
στο µοντέλο EXSEM, εφόσον συµπεραίνουν αφενός 
ότι η αντίστοιχη αντιληπτή αυτοαποτελεσµατικό-

τητα του ατόµου παρουσιάζει υψηλή συσχέτιση µε 
ανάλογη µεταγενέστερη συµπεριφορά και αφετέ-
ρου ότι οι τέσσερις κλίµακες του PSPP µπορούν σε 
σηµαντικό βαθµό να προβλέψουν µελλοντική συµ-
µετοχή σε δραστηριότητα. 

H αποδοχή του πολυδιάστατου µοντέλου ιε-
ραρχικών παραγόντων, οδήγησε στην περαιτέρω 
έρευνα της σωµατικής αυτοαντίληψης. Ένα ακόµη 
όργανο, που δηµιουργήθηκε στη βάση του παρα-
πάνω δοµικού µοντέλου είναι το PSDQ (Physical 
Self-Description Questionnaire, Marsh et al, 1994). 

Το PSDQ είναι ένα ερωτηµατολόγιο που αποτε-
λείται από 70 ερωτήσεις επιλεγµένες για την µέτρη-
ση εννέα ειδικών συνιστωσών της σωµατικής αυτo-
αντίληψης (δύναµη, σωµατικό λίπος, δραστηριό-
τητα, αντοχή/fitness, αθλητική ικανότητα, συντο-
νισµός, υγεία, εµφάνιση, ευλυγισία), της γενικής 
σωµατικής αυτοαντίληψης (global physical self-concept), 
και της συνολικής αυτοαντίληψης (global self-esteem). 
Το PSDQ βασίστηκε πάνω στο θεωρητικό µοντέλο 
των Shalveson, Hubner, και Stanton, στην αναθεώ-
ρησή του από τους Marsh και Shalveson και στην 
προηγούµενη έρευνα των αυτο-περιγραφικών ερω-
τηµατολογίων (SDQ). Τόσο η παραγοντική δοµή, 
όσο η δοµική αξιοπιστία αλλά και η θετική συσχέ-
τιση του ερωτηµατολογίου µε εξωτερικά κριτήρια 
(τεστ αντοχής, δύναµης, µετρήσεις σωµατικού λί-
πους κ.ά.) αποδείχθηκαν σε επόµενες έρευνες τόσο 
από τον ίδιο τον Marsh όσο και από άλλους ερευ-
νητές (Marsh, 1994b; Marsh & Redmayne, 1994). 
Επίσης ο Marsh και οι συνεργάτες του (1994) χρησι-
µοποιώντας στατιστική ανάλυση (multitrait-mul-
timethod analysis, MTMM), απέδειξαν σηµαντική 
αντιστοιχία και αλληλοκάλυψη µεταξύ των αντί-
στοιχων κλιµάκων του PSDQ και του PSPP. Τα απο-
τελέσµατα της ανάλυσης αυτής κατέδειξαν την δοµή 
της σωµατικής αυτοαντίληψης, όπως επίσης και την 
αξιοπιστία των συγκεκριµένων ερωτηµατολογίων. 

Ο σωµατικός εαυτός και η ανάπτυξη της αυτοεκτίµησης 

Για πολλά χρόνια η έρευνα στον τοµέα της αυ-
τοεκτίµησης ήταν αυστηρά περιγραφική. Οι περισ-
σότερες έρευνες εστιαζόταν στον εντοπισµό των 
τυχόν διαφορών στην αυτοεκτίµηση µεταξύ δια-
φόρων οµάδων, και στην εύρεση της σχέσης µεταξύ 
της αυτοεκτίµησης και της επίδοσης σε διάφορους 
κοινωνικούς χώρους όπως η εργασία, το σχολείο 
και ο αθλητισµός. Κατά τη διάρκεια της αρχικής 
αυτής φάσης της έρευνας, είχε υιοθετηθεί µια α-
πλοϊκή αντίληψη που απέδιδε στον «εαυτό» µια 
µονοδιάστατη δοµή (Wylie, 1979). Τα υπάρχοντα 
δε όργανα µέτρησης της αυτοεκτίµησης δεν διευ-
κόλυναν καθόλου αυτούς που τους ενδιέφερε ο 
σωµατικός τοµέας της αυτοεκτίµησης και η εύρεση 
των αλληλεπιδράσεων µεταξύ του «εαυτού» και 
συµπεριφορών όπως η συµµετοχή στον αθλητισµό 
και την άσκηση. 
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Πιο πρόσφατα η έρευνα µπήκε σε µια διαφο-
ρετική δεύτερη φάση. Η αποδοχή της πολλαπλής 
διάστασης της δοµής του «εαυτού», καθώς και της 
σηµαντικότητας του «σωµατικού εαυτού» σαν µια 
ενότητα που αποτελεί αναπόσπαστο τµήµα της δο-
µής του συνολικού εαυτού και που είναι ανοιχτή 
σε ανεξάρτητη µελέτη, οδήγησε στη δηµιουργία 
οργάνων που αποδείχθηκαν ικανά να περιγράψουν 
µε σαφήνεια το σωµατικό προφίλ ατόµων ή οµά-
δων (Fox & Corbin, 1989; Marsh et al, 1994), και να 
διερευνήσουν τις σχέσεις µεταξύ του «σωµατικού 
εαυτού» και σχετικών συµπεριφορών. 

Παρ’ όλα αυτά λίγα ακόµη είναι γνωστά για τον 
τρόπο µε τον οποίο τα άτοµα ενσωµατώνουν το σω-
µατικό εαυτό τους στη γενικότερη δοµή του εαυτού 
τους, µε ποιους τρόπους ο σωµατικός εαυτός δια-
φοροποιείται µέσα από τη συµµετοχή σε διάφορες 
φυσικές δραστηριότητες και σωµατικές εµπειρίες, ή 
ακόµη πως επενεργεί στη διαφοροποίηση της συ-
µπεριφοράς και στην διαµόρφωση της γενικότερης 
αυτoεκτίµησης. Με δεδοµένο ότι ο «εαυτός» είναι 
ένα περίπλοκο σύστηµα γνώσεων και συναισθηµά-
των το οποίο εµπλέκεται µε τις εµπειρίες της ζωής, 
οποιαδήποτε απλή απάντηση αλλά και προσέγγι-
ση στα παραπάνω ζητήµατα θα ήταν απορριπτέα. 
Εν τούτοις, τουλάχιστον στις δυτικές κοινωνίες, το 
σώµα, η εµφάνισή του, οι ικανότητές του και η δυ-
νατότητά του να µεταφέρει µηνύµατα και να εξω-
τερικεύει καταστάσεις εκ µέρους του «εαυτού», έχει 
τελευταία εξελιχθεί σε ζήτηµα µείζονος σηµασίας. 
Εξ αιτίας αυτού, ο σωµατικός εαυτός τείνει να εξι-
σωθεί µε την έννοια του «δηµόσιου εαυτού» (public 
self) αντικείµενο κατανάλωσης και κοινωνικής σύ-
γκρισης (Harter, 1990). Η δηµιουργία θετικών εντυ-
πώσεων φαίνεται να αποτελεί ισχυρό κίνητρο και 
υποδηλώνει ότι το τµήµα δηµοσίων σχέσεων του 
εαυτού βρίσκεται µονίµως σε δράση (Leary, 1992). 
Το παραπάνω βρίσκει ιδιαίτερη εφαρµογή στο σω-
µατικό τοµέα, όπου η κυριαρχία της εµφάνισης έχει 
ήδη επιβεβαιωθεί (Fox, 1990) και αντιλήψεις όπως 
το κοινωνικό σωµατικό άγχος (social physique anxi-
ety, άγχος που δηµιουργείται εξαιτίας της πιθανής αρνη-
τικής αξιολόγησης της φυσικής εµφάνισης από τρίτους) 
έχουν ήδη διατυπωθεί και υποστηριχθεί (Hart, Leary 
& Rejeski, 1989). Περισσότερο από ποτέ το σώµα 
έχει άρρηκτα συνδεθεί µε τον γενικότερο εαυτό, και 
είναι δύσκολο για τα άτοµα ή τους ερευνητές να 
αγνοήσουν την κοινωνική του σηµασία. Επιπρό-
σθετα, υπάρχει µια όλο και αυξανόµενη πίστη ότι 
η εµπλοκή σε φυσικές και αθλητικές δραστηριότη-
τες επιδρά θετικά πέρα από το σωµατικό εαυτό και 
στην ποιότητα ζωής και την πνευµατική ευεξία. Εν 
ολίγοις, η έννοια του «σωµατικού εαυτού» γίνεται 
όλο και περισσότερο κρίσιµη για την ανθρώπινη 
ύπαρξη και λειτουργία.  

Σωµατικός εαυτός και αυτοεκτίµηση  

Με την αναγνώριση της πολλαπλής διάστασης 
της δοµής του εαυτού, δόθηκε η ευκαιρία για την 
έρευνα του σωµατικού εαυτού σαν µια ξεχωριστή 
ενότητα. Πλευρές του σωµατικού εαυτού µελετήθη-
καν, αλλά µε δεδοµένη τη δυνατότητα του σώµατος 
να επηρεάζει τόσο την αυτοεκτίµηση όσο και τη 
συµπεριφορά, oι Fox και Corbin (1989), επεδίωξαν 
να περιγράψουν λεπτοµερώς τη σύνθεση της αντί-
ληψης του σωµατικού εαυτού. Μέσα από αναλύσεις 
ανοιχτού τέλους (open-ended) ερωτήσεων και παρα-
γοντικές αναλύσεις, κατασκεύασαν το PSPP. Το συ-
γκεκριµένο ερωτηµατολόγιο περιλαµβάνει κλίµα-
κες µέτρησης της αθλητικής ικανότητας, της ελκυ-
στικότητας σώµατος, της φυσικής κατάστασης και 
της δύναµης. Επιπρόσθετα, περιέχει µια κλίµακα 
µέτρησης σωµατικής αυτοεκτίµησης που δηµιουρ-
γήθηκε για να διερευνήσει την υπόθεση ότι το πε-
ριεχόµενο και οι εµπειρίες στον φυσικό/σωµατικό 
τοµέα συνδυάζονται µε κάποια προσωπική φόρµου-
λα για να παράγουν µια αίσθηση σωµατικής αυτο-
εκτίµησης, µε έναν τρόπο παρόµοιο µ’ αυτό που πα-
ράγεται η συνολική αυτοεκτίµηση. Ιδιαίτερη σηµα-
σία παρουσιάζει η σταθερή εµφάνιση της σωµατικής 
αυτοεκτίµησης σαν ένας µεσολαβητής στη σχέση 
µεταξύ σωµατικής αυτοαντίληψης και γενικότερης 
αυτοεκτίµησης. Με την αφαίρεσή του, οι συσχετί-
σεις εξαφανίζονται ή µειώνονται δραµατικά. Ως εκ 
τούτου η σωµατική αυτοεκτίµηση φαίνεται να προ-
βάλλει σαν ένας ισχυρός δείκτης της γενικότερης 
ευεξίας του ατόµου στον φυσικό/σωµατικό τοµέα. 
Πρόσφατη έρευνα των Sonstroem και Potts (1996) 
απέδειξε ότι η σωµατική αυτοεκτίµηση σχετίζεται 
µε ρυθµίσεις του τρόπου ζωής ανεξάρτητα από την 
γενικότερη αυτοεκτίµηση. 

Σωµατική ικανότητα και αυτοεκτίµηση  

Σε ότι αφορά τις σωµατικές (φυσικές) ικανότη-
τες, θα περίµενε κανείς να παρουσιάζουν υψηλή 
συσχέτιση µε την αυτοεκτίµηση. Όµως κάτι τέτοιο 
δεν έχει επιβεβαιωθεί. Τα αποτελέσµατα ερευνών 
κατέγραψαν χαµηλή µε µέτρια συσχέτιση της τάξης 
του r=.15–.4, ενώ δεν παρατηρήθηκε πάντα σηµα-
ντική θετική µεταβολή της σωµατικής αυτοεκτίµη-
σης και της γενικότερης αυτοεκτίµησης, παρ’ όλη 
την αύξηση της αντιληπτής ικανότητας που προέ-
κυψε µετά από την εφαρµογή παρεµβατικών προ-
γραµµάτων. Αντίθετα παρατηρήθηκε βελτίωση της 
γενικότερης αυτοεκτίµησης και της σωµατικής αυ-
τοεκτίµησης, χωρίς παράλληλη αύξηση της αντιλη-
πτής ικανότητας (Mutrie & Davison, 1994). 

Τα παραπάνω αποτελέσµατα οδηγούν στο συ-
µπέρασµα ότι, για την πλήρη αποσαφήνιση των 
σχέσεων µεταξύ της αντιληπτής σωµατικής ικανό-
τητας, της πραγµατικής σωµατικής ικανότητας και 
της σωµατικής αλλά και της γενικότερης αυτοεκτί-
µησης χρειάζεται ακόµη αρκετή έρευνα. 
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Η επίδραση του φύλου στη σωµατική αυτοεκτίµηση 

Τα αποτελέσµατα ερευνών κατέδειξαν ένα πα-
ρόµοιο προφίλ σωµατικού εαυτού τόσο για τα α-
γόρια όσο για τα κορίτσια στην παιδική και εφη-
βική ηλικία, και µια εντυπωσιακή συνέπεια ακόµη 
και όταν τα δείγµατα προερχόταν από διαφορετι-
κές χώρες όπως Αυστραλία (Marsh, 1994), Ηνωµέ-
νες Πολιτείες Αµερικής (Whitehead, 1995) και Γερ-
µανία (Brettschneider & Heim, 1997).  

Παρόλη την οµοιότητα, τα αγόρια εµφάνισαν 
ψηλότερες τιµές από µισή έως µία µονάδα σε όλους 
τους παράγοντες του σωµατικού εαυτού σε σχέση 
µε τα κορίτσια. Αξιοσηµείωτο είναι το σχετικά χα-
µηλό σκορ σε ότι αφορά την αντιλαµβανόµενη 
εµφάνιση και ελκυστικότητα σώµατος, κυρίως από 
τα κορίτσια, και τα επίσης χαµηλά σκορ των κορι-
τσιών στην αντίληψη της σηµαντικότητας των α-
θλητικών ικανοτήτων και της σωµατικής δύναµης.  

Παρακίνηση και σωµατικός εαυτός 

H αντίληψη του εαυτού του ατόµου είναι κεντρι-
κής σηµασίας σε οποιαδήποτε λήψη απόφασης για 
συµµετοχή σε φυσική δραστηριότητα και άσκηση, 
και είναι άµεσα συνδεδεµένη µε τον τοµέα της πα-
ρακίνησης. Η υπόθεση της βελτίωσης του εαυτού, 
για τη διερεύνηση της σχέσης µεταξύ αυτοεκτίµη-
σης και συµπεριφοράς, υποστηρίζει ότι τα άτοµα 
παρακινούνται να δραστηριοποιούνται σε χώρους 
που είναι πιθανότερο να βιώσουν θετικά αισθήµα-
τα ικανότητας και εκτίµησης, ενώ αντίθετα η µειω-
µένη αντιληπτή ικανότητα για συγκεκριµένες δρα-
στηριότητες είναι πιθανό να έχει σαν αποτέλεσµα 
µειωµένη παρακίνηση. 

Ο Bandura (1986), διατυπώνοντας την κοινωνι-
κή γνωστική θεωρία (social cognitive theory), υπο-
στηρίζει ότι τα άτοµα αξιολογούν τη συµπεριφορά 
τους, τις γνώσεις τους και τα γεγονότα που διαδρα-
µατίζονται στο περιβάλλον τους, µε ένα ανταποδο-
τικό τρόπο και από τις πληροφορίες αυτές προβλέ-
πουν µελλοντικά αποτελέσµατα. Ο εαυτός έχει κύ-
ριο ρόλο σ’ αυτή τη διαδικασία. Τα άτοµα δεν συ-
µπεριφέρονται µόνο σύµφωνα µε τις προτιµήσεις των 
άλλων. Η συµπεριφορά τους πολλές φορές παρακι-
νείται και ρυθµίζεται από εσωτερικά στάνταρ και 
αντιδράσεις αυτοαξιολόγησης των πράξεων τους. 
Μέσω αυτής της διαδικασίας, τα άτοµα αξιολογούν 
τις πράξεις τους απέναντι σε µια επιθυµία ή προσ-
δοκία τους, και στη συνέχεια τροποποιούν ανάλο-
γα τη συµπεριφορά τους.  

Στην προσπάθειά του ο Bandura (1986), να ερ-
µηνεύσει την ανθρώπινη συµπεριφορά, υποστηρίζει 
ότι η κυρίαρχη σκέψη που επηρεάζει τις ενέργειές 
του είναι η κρίση του σχετικά µε την ικανότητά του 
για θετικά αποτελέσµατα (αυτοαποτελεσµατικότη-
τα). Ανάλογα λοιπόν µε την αντιληπτή ικανότητα 
τους τα άτοµα επιλέγουν τι θα κάνουν, µε ποιο τρό-
πο και πόση προσπάθεια θα καταβάλουν. Η αντι-

ληπτή τους ικανότητα στους διάφορους τοµείς επη-
ρεάζει συνεπώς και την παρακίνησή τους.  

Παρακίνηση για αποτελεσµατικότητα (competence motivation) 

H Harter (1985) βελτίωσε προηγούµενες θεωρίες 
που προσπαθούσαν να ερµηνεύσουν την παρακίνη-
ση για αποτελεσµατικότητα. Πρότεινε την πολλαπλή 
διάσταση της ικανότητας, ότι η αντιληπτή ικανότη-
τα πρέπει να αξιολογείται σε διαφορετικούς χώρους 
και ανέπτυξε ένα ερωτηµατολόγιο που µετρούσε την 
αντιληπτή ικανότητα των παιδιών σε πέντε περιο-
χές: γνωστική, κοινωνική, αθλητική, εµφάνιση σώ-
µατος και σωστή συµπεριφορά. Επίσης συσχέτισε 
την αντιληπτή ικανότητα µε τον προσανατολισµό 
της παρακίνησης (εσωτερική ή εξωτερική) και τον 
αντιληπτό έλεγχο. Κατέληξε ότι τα άτοµα παρακι-
νούνται για υψηλή αποτελεσµατικότητα σε περιο-
χές στις οποίες µπορούν να επιδείξουν ικανότητα, 
ιδιαίτερα αν η παρακίνηση τους για τις συγκεκρι-
µένες περιοχές είναι εσωτερική και αν αντιλαµβά-
νονται ότι διαθέτουν εσωτερικό αντιληπτό έλεγχο, 
ότι δηλαδή τα αποτελέσµατα οφείλονται αποκλει-
στικά στους ίδιους. 

Η Harter σε επόµενες µελέτες της (1988, 1990) 
ερεύνησε τον τρόπο µε τον οποίο τα παιδιά διαµορ-
φώνουν την αίσθηση της αυτοεκτίµησης. Αναφέρει 
ότι κατά την ηλικία των τεσσάρων έως επτά ετών, 
φαίνεται ότι είναι σε θέση να κάνουν κρίσεις για 
τοµείς όπως η γνωστική ικανότητα, η φυσική ικα-
νότητα, η κοινωνική αποδοχή και η συµπεριφορά, 
χωρίς ωστόσο να µπορούν να κάνουν σαφή δια-
χωρισµό µεταξύ όλων αυτών. Παρόλη τη σχετική 
αδυναµία τους να κατανοούν και να διαχωρίζουν 
πλήρως τις διαφορετικές πλευρές του εαυτού, δια-
θέτουν µια αίσθηση αυτοεκτίµησης, η οποία βασί-
ζεται κυρίως σε πραγµατικά και περιγραφικά χα-
ρακτηριστικά. Το πλέον εµφανές χαρακτηριστικό 
αυτής της ηλικίας είναι ο θετικά µεροληπτικός τρό-
πος που τα ίδια αποδίδουν στις περιγραφές των 
συµπεριφορών, των προτιµήσεων και των χαρα-
κτηριστικών τους. 

Τα παιδιά της µέσης παιδικής ηλικίας µπορούν 
να αναγνωρίσουν και να διαφοροποιήσουν µετα-
ξύ τους, περισσότερα συστατικά της αυτοεκτίµησης. 
Η Harter πρότεινε πέντε περιοχές οι οποίες σχετί-
ζονται µε την διαµόρφωση της συνολικής αυτό-εκτί-
µησης παιδιών αυτής της ηλικίας: την γνωστική 
ικανότητα, την αθλητική ικανότητα, την κοινωνική 
αποδοχή, την εµφάνιση σώµατος και την σωστή 
συµπεριφορά. Η σύγχυση µεταξύ του ιδανικού και 
του πραγµατικού εαυτού, που χαρακτηρίζει µικρό-
τερα παιδιά, αντικαθίσταται τώρα µε την κοινωνική 
σύγκριση και την αξιολόγηση του εαυτού. Αναπτύσ-
σεται µια εστίαση σε προσωπικά χαρακτηριστικά 
και ικανότητες. Παρουσιάζονται τόσο θετικές όσο 
και αρνητικές εκτιµήσεις του εαυτού στην προσπά-
θεια για πιο σωστή αυτοκριτική (Harter, 1988).  



Π. Καλογιάννης / Αναζητήσεις στη Φ.Α. & τον Αθλητισµό, 4 (2006), 292 - 310 300

Η περίοδος της εφηβείας χαρακτηρίζεται από 
έντονη ενασχόληση µε τον εαυτό. Εµφανίζεται µια 
έντονη τάση συναίσθησης της κριτικής αξιολόγησης 
από τους σηµαντικούς άλλους και τον κοινωνικό 
περίγυρο, που συχνά οδηγεί στην αυστηρή αυτοκρι-
τική και την αστάθεια της αυτοαντίληψης, καθώς η 
προσπάθεια για την διαµόρφωση µιας ταυτότητας 
βρίσκεται σε εξέλιξη (Harter 1988, 1990). Η διαµόρ-
φωση αυτής της σταθερής και µε συνοχή ταυτότητας 
αποτελεί τον ουσιαστικότερο σκοπό σ’ αυτή την ηλι-
κία και η σύγχυση των ρόλων αποτελεί υπαρκτό κίν-
δυνο. Καθώς η άµεση προοπτική της ενηλικίωσης 
προσφέρει υποσχέσεις και ενθουσιασµό, τη χρονική 
αυτή περίοδο είναι πιθανό η αυτοεκτίµηση να βυθι-
στεί σε οδυνηρά χαµηλά επίπεδα όπου η κατάθλιψη 
και το άγχος µπoρούν να παράγουν ακόµη και σκέ-
ψεις αυτοκτονίας (Harter, 1993). 

Η Harter υπέδειξε την ιδιαίτερη σηµασία της απε-
ριόριστης και άνευ όρων υποστήριξης στη διαµόρ-
φωση της αυτοεκτίµησης των παιδιών. Τα παιδιά 
πρέπει να αισθάνονται την ασφάλεια που τους παρέ-
χει η αίσθηση ότι η αξία τους εκτιµάται ανεξάρτητα 
από τις ικανότητες και την απόδοσή τους. Στην αντί-
θετη περίπτωση η υπό όρους υποστήριξη από την 
πλευρά των σηµαντικών άλλων που εξαρτάται από 
συγκεκριµένες συµπεριφορές, στάσεις ή επιτεύξεις 
των παιδιών µπορεί να έχει αρνητικές επιδράσεις 
στην αυτοεκτίµηση τους. Αυτό µπορεί να συµβαίνει 
γιατί αυτού του είδους η υποστήριξη πιθανόν να εκ-
λαµβάνεται από τα παιδιά σαν προσπάθεια ελέγχου. 
Η πρακτική αξία των παραπάνω βρίσκεται στην 
διαπαιδαγώγηση και ανατροφή των παιδιών, κατά 
τη διάρκεια της οποίας γονείς και καθηγητές δεν 
πρέπει να αποσύρουν ποτέ την υποστήριξή τους ή 
να µειώνουν την αίσθηση της αυτο-εκτίµησης του 
παιδιού (Harter, 1993). 

Αυτοκαθορισµός (self-determination) και εσωτερική παρακίνηση  

H cognitive evaluation theory των Deci και Ryan 
(1985), έθεσε σαν δεδοµένο ότι η εσωτερική παρακί-
νηση εξαρτάται από την αντιληπτή ικανότητα και 
τον έλεγχο της αιτιότητας. Σαν θεµελιώδεις λίθους 
της εσωτερικής παρακίνησης θεώρησε την εσωτερική 
ανάγκη για ικανότητα και την ανάγκη του αυτο-
καθορισµού και της αυτονοµίας. Σύµφωνα µε την 
θεωρία, γεγονότα που αναδεικνύουν την αντίληψη 
της ικανότητας έχουν σαν αποτέλεσµα την αύξηση 
της εσωτερικής παρακίνησης του παιδιού, ενώ α-
ντίθετα γεγονότα που υποβιβάζουν την αντίληψη 
της ικανότητας µειώνουν την εσωτερική παρακί-
νηση, ενώ στην χειρότερη περίπτωση οδηγούν σε 
πολύ χαµηλή αντιληπτή ικανότητα, στην έλλειψη 
παρακίνησης και τελικά στην µαθηµένη ανηµπό-
ρια (learned helplessness). Οπωσδήποτε, σύµφωνα µε 
την θεωρία, η εσωτερική παρακίνηση µπορεί να 
αναπτυχθεί µόνο σε ένα περιβάλλον αυτοκαθορι-
σµού και αυτονοµίας. Οι αντιλήψεις εξωτερικού 

ελέγχου και εξωτερικών αιτίων της συµπεριφοράς 
αποτελούν παράγοντες πίεσης και έντασης κάτι που 
είναι ασυµβίβαστο µε την αίσθηση της ευχαρίστη-
σης και της αποτελεσµατικότητας, και είναι πιθανό 
να µετατρέψει το παιγνίδι σε εργασία και να οδη-
γήσει σε δυσφορία και ανυπακοή. 

Πρόσφατα η cognitive evaluation theory εξελίχθη-
κε και µετονοµάστηκε σε θεωρία αυτοκαθορισµού 
(self-determination theory) (Deci, 1992; Deci & Ryan, 
1991). Σύµφωνα µε αυτό το εξελιγµένο θεωρητικό 
µοντέλο, οι πρωταρχικές ανάγκες του ατόµου για 
αυτονοµία (autonomy), ικανότητα (competence), και 
relatedness είναι αυτές που οδηγούν το άτοµο στην 
αναζήτηση των καταστάσεων εκείνων που έχουν σαν 
αποτέλεσµα την υγιή ανάπτυξη του εαυτού (Deci & 
Ryan, 1991). Ο όρος relatedness περιγράφεται σαν την 
ανάγκη του ατόµου να σχετίζεται και να ενδιαφέρε-
ται για τους άλλους, και να αισθάνεται µια ικανο-
ποιητική ανάµιξη µε την κοινωνία γενικότερα. Η 
θεωρία του αυτοκαθορισµού ξεπέρασε την απλου-
στευµένη διχοτόµηση της παρακίνησης σε εσωτερική 
και εξωτερική, και αποδέχτηκε ένα συνεχές της παρα-
κίνησης που κυµαίνεται από την πλήρη έλλειψη πα-
ρακίνησης στο ένα του άκρο και µέσα από τέσσερα 
είδη εξωτερικά παρακινούµενης συµπεριφοράς κα-
ταλήγει στην πραγµατικά εσωτερικά παρακινούµενη 
συµπεριφορά που µπορεί να λαµβάνει την µορφή 
της παρακίνησης για µάθηση, της παρακίνησης για 
εκπλήρωση και της παρακίνησης για τη βίωση της 
διέγερσης (Vallerand et al., 1992) (Σχήµα 2). Αυτό 
που χαρακτηρίζει και διαφοροποιεί τους τέσσερις 
τύπους εξωτερικής παρακίνησης είναι ο βαθµός της 
αυτονοµίας που ενυπάρχει στην ρύθµιση της εκά-
στοτε συµπεριφοράς.  

Από τους τέσσερις τύπους της εξωτερικής παρα-
κίνησης, δηλαδή την εξωτερική ρύθµιση, την εσω-
τερική πίεση, την αναγνωρίσιµη ρύθµιση και την 
ολοκληρωµένη ρύθµιση, οι δύο πρώτοι αφορούν 
συµπεριφορές µε έλλειψη αυτοκαθορισµού και έλεγ-
χο από εξωτερικούς για το άτοµο παράγοντες, ενώ 
οι δύο επόµενοι αφορούν συµπεριφορές αυτοκαθο-
ρισµένες και αυτόνοµα ρυθµισµένες από το άτοµο. 
Παρότι η αναγνωρίσιµη και η ολοκληρωµένη ρύθ-
µιση εµπεριέχουν πλήρως το στοιχείο του αυτοκα-
θορισµού, διαφέρουν από την πραγµατικά εσωτε-
ρική παρακίνηση στο ότι οι συµπεριφορές που χα-
ρακτηρίζουν δεν αποτελούν αυτοσκοπό αλλά µέσο 
για την επίτευξη άλλων σκοπών (Θεοδωράκης, Γού-
δας, & Παπαϊωάννου, 1998). Συνεπώς η αναγνωρί-
σιµη ρύθµιση, η ολοκληρωµένη ρύθµιση και η πραγ-
µατική εσωτερική παρακίνηση συνθέτουν την βάση 
για αυτόνοµη και αυτοκαθορισµένη συµπεριφορά 
του ατόµου και την ανάπτυξη και διατήρηση ενός 
υγιούς εαυτού. Απλούστερα, αποτελούν το είδος της 
παρακίνησης που επιτρέπει και καθιστά ένα άτοµο 
ικανό να αισθάνεται αυτοπεποίθηση, ανεξάρτητο 
και παραγωγικό στη ζωή. 



Π. Καλογιάννης / Αναζητήσεις στη Φ.Α. & τον Αθλητισµό, 4 (2006), 292 - 310 301

Η θεωρία του αυτοκαθορισµού παρέχει ένα συν-
δετικό κρίκο µεταξύ της αυτοεκτίµησης και της συµπε-
ριφοράς, ειδικά των συµπεριφορών εκείνων που 
δεν φαίνεται να καθοδηγούνται από την ύπαρξη 
υψηλής αντιληπτής ικανότητας. Παροµοίως µε την 
θεωρία των στόχων, πρεσβεύει ότι το επίπεδο της 
αντιληπτής ικανότητας από µόνο του παρέχει πε-
ριορισµένη δυνατότητα στη ερµηνεία της συµπε-
ριφοράς. Υπάρχουν πολλών ειδών συµπεριφορές 
σε διάφορους τοµείς, στις οποίες η αίσθηση της 
αυτονοµίας αποδεικνύεται πιο σηµαντικός παρά-
γοντας από την ικανότητα.  

Βασικό στοιχείο στη θεωρία του αυτοκαθορισµού 
(Deci & Ryan, 1996) αποτελεί η ξεκάθαρη διάκριση 
µεταξύ εξαρτηµένης (contingent) και αληθινής αυ-
τοεκτίµησης. Σαν εξαρτηµένη ορίζεται το είδος της 
αυτοεκτίµησης που εξαρτάται από εξωτερικούς πα-
ράγοντες ή παράγοντες εσωτερικής πίεσης, όπως η 
αισθανόµενη πίεση για αθλητική επιτυχία που πι-
θανά θεωρείται σηµαντική τόσο από τους συνοµη-
λίκους όσο και από τους γονείς. Αντίθετα, η αληθι-
νή αυτοεκτίµηση είναι πιο στέρεα βασισµένη σε ένα 
σταθερό εαυτό και δεν εξαρτάται από εξωτερικούς 
παράγοντες. Ένα άτοµο µε αληθινή αυτοεκτίµηση 
µπορεί να δρα µε αυτονοµία χωρίς να αισθάνεται 
ότι κινδυνεύει η αυτοεκτίµησή του και συνεπώς 
χωρίς να είναι προσανατολισµένο στο εγώ (White-
head & Corbin, 1997).  

Στην κατάταξη των συµπεριφορών µε βάση το 
συνεχές της παρακίνησης συµπεραίνεται ότι συµπε-
ριφορές που καθορίζονται από εξωτερική ρύθµιση 
ή εσωτερική πίεση, χαρακτηρίζονται από έλλειψη 
αυτονοµίας και υποδηλώνουν άτοµα προσανατο-
λισµένα στο εγώ. Αντίθετα, συµπεριφορές που κα-
θορίζονται από αναγνωρίσιµη ή ολοκληρωµένη 
ρύθµιση και από αληθινή εσωτερική παρακίνηση, 
χαρακτηρίζονται από υψηλό αυτοκαθορισµό, µια 
συνεχή διάθεση για βελτίωση του εαυτού και συ-
νεπώς άτοµα περισσότερο προσανατολισµένα στη 
δουλειά.  

Με βάση όλα τα παραπάνω οι Whitehead & Cor-
bin (1997) υποστηρίζουν ότι τόσο η θεωρία του αυ-
τοκαθορισµού όσο και αυτή της παρακίνησης για 
επίτευξη επιδιώκουν ουσιαστικά κοινό στόχο που δεν 
είναι άλλος από τη δηµιουργία µιας υγιούς και στα-
θερής έννοιας του εαυτού µε αληθινή αυτοεκτίµηση.  

∆ιαφοροποίηση της έννοιας του εαυτού µε την ηλικία  

Η αυτοαντίληψη διαφοροποιείται µε την πά-
ροδο του χρόνου και την ανάπτυξη του ατόµου τόσο 
ως προς το περιεχόµενό της όσο και ως προς τη δοµή 
της. Οι αυτοπεριγραφές µικρών παιδιών αναφέρο-
νται σε συµπεριφορές, προτιµήσεις, κατοχή υλικών 
αγαθών, σωµατικά χαρακτηριστικά και στοιχεία της 
κοινωνικής τους ταυτότητας που οι άλλοι είναι εύκο-
λο να τα παρατηρήσουν (Μπότσαρη – Μακρή, 2001). 

 

Οι κατηγορίες της συνέχειας της 
παρακίνησης Αίτια της συµπεριφοράς 

Συµπεριφορές για την ευχαρίστηση της µάθησης, της εκπλήρωσης και της 
διέγερσης (υψηλός αυτoκαθορισµός) 
 

 

Συµπεριφορές που ενσωµατώνονται σ’ ένα σύνολο συµπεριφορών που 
εκφράζουν τον άνθρωπο 
 
Συµπεριφορές που το αποτέλεσµά τους αξιολογείται σαν σηµαντικό στους 
προσωπικούς στόχους του ατόµου, χωρίς παράλληλη ευχαρίστηση 
 
 

Συµπεριφορές όπου ο άνθρωπος πιέζεται να κάνει κάτι για να µην νοιώθει 
ενοχές (εσωτερίκευση των λόγων της συµπεριφοράς) 
 
Συµπεριφορές που ρυθµίζονται από εξωτερικές πηγές, όπως αµοιβές ή ε-
ξαναγκασµοί 
 

Εσωτερική παρακίνηση

Κατώφλι αυτονοµίας

Κατώφλι εσωτερικών αµοιβών

Κατώφλι παρακίνησης

Ολοκληρωµένη ρύθµιση

Αναγνωρίσιµη ρύθµιση

Εσωτερική πίεση

Εξωτερική ρύθµιση

Έλλειψη παρακίνησης

Εσωτερική παρακίνηση

Κατώφλι αυτονοµίαςΚατώφλι αυτονοµίας

Κατώφλι εσωτερικών αµοιβώνΚατώφλι εσωτερικών αµοιβών

Κατώφλι παρακίνησηςΚατώφλι παρακίνησης

Ολοκληρωµένη ρύθµιση

Αναγνωρίσιµη ρύθµιση

Ολοκληρωµένη ρύθµιση

Αναγνωρίσιµη ρύθµιση

Εσωτερική πίεση

Εξωτερική ρύθµιση

Εσωτερική πίεση

Εξωτερική ρύθµιση

Έλλειψη παρακίνησης
 

Συµπεριφορές όπου οι άνθρωποι δεν αντιλαµβάνονται τους λόγους των 
πράξεών τους (έλλειψη αυτo-καθορισµού) 

Σχήµα 2: Η συνέχεια των κατηγοριών παρακίνησης (Whitehead & Corbin, 1997). 
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Κατά τη περίοδο της µέσης σχολικής ηλικίας ση-
µειώνεται µια στροφή προς τα ψυχολογικά χαρακτη-
ριστικά. Οι πρώτες περιγραφές τέτοιων χαρακτη-
ριστικών επικεντρώνονται σε ιδιότητες του ατόµου, 
σε συναισθηµατικές καταστάσεις, και στη συναισθη-
µατική σταθερότητα. Με την πάροδο του χρόνου τα 
παιδιά αρχίζουν να δίνουν µεγαλύτερη έµφαση σε 
διαπροσωπικά χαρακτηριστικά όπως φιλικός, κοι-
νωνικός, δηµοφιλής, ντροπαλός. Επιπλέον, αρχίζουν 
να διαµορφώνουν µια σφαιρική άποψη για την 
αξία τους σαν άτοµα (Μπότσαρη – Μακρή, 2001).  

Με την έλευση της εφηβείας, οι αυτοπεριγραφές 
αναφέρονται στα συναισθήµατα, τις στάσεις, τις πε-
ποιθήσεις, τις επιθυµίες και τα κίνητρα του ατόµου. 

Η προοδευτική διαφοροποίηση της έννοιας του 
εαυτού ως προς τη δοµή της εκδηλώνεται µε την προ-
σθήκη περισσότερων κατηγοριών αυτοπεριγραφών 
στο ρεπερτόριο του ατόµου αλλά και µε τη διάκριση 
πολλαπλών διαστάσεων στις αφηρηµένες έννοιες τις 
οποίες το άτοµο χρησιµοποιεί για την περιγραφή 
του εαυτού του µε την έλευση της εφηβείας (Μπό-
τσαρη – Μακρή, 2001). Βασισµένη στην παραπάνω 
παραδοχή η Harter στα ερωτηµατολόγια της για παι-
διά ηλικίας 4 -7 ετών συµπεριέλαβε τέσσερις τοµείς: 
σχολική ικανότητα, σωµατική ικανότητα, σχέσεις 
µε συνοµηλίκους και σχέσεις µε τη µητέρα (Harter 
& Pike, 1984). Σ΄ αυτά που αφορούν παιδιά ηλικί-
ας 8 – 14 ετών περιέλαβε έξι ξεχωριστές κατηγορίες 
οι οποίες αποτυπώνουν την σφαιρική αυτοεκτίµη-
ση, και πέντε επιµέρους τοµείς της αυτοαντίληψης 
σχολική ικανότητα, σχέσεις συνοµηλίκους, αθλητι-
κή ικανότητα, φυσική εµφάνιση και διαγωγή-συ-
µπεριφορά (Harter, 1985a). Στα ερωτηµατολόγια που 
αφορούν παιδιά ύστερης εφηβείας (15–18 ετών) πρό-
σθεσε τρεις επιπλέον τοµείς της αυτοαντίληψης: στε-
νοί φίλοι, διαφυλικές σχέσεις και εργασιακή ικα-
νότητα (Harter, 1988).  

H προοδευτική αύξηση του αριθµού των επιµέ-
ρους τοµέων της αυτοαντίληψης έχει τεκµηριωθεί 
και από τον Marsh µε τα ερωτηµατολόγια Αυτοπε-
ριγραφής Ι, ΙΙ και ΙΙΙ (Marsh, 1992a, 1992b, 1992c). 

Ευρήµατα πολλών ερευνών φανερώνουν ότι οι 
εκτιµήσεις του εαυτού γίνονται όλο και πιο αρνη-
τικές όσο τα παιδιά οδεύουν προς την εφηβεία, µε 
εντονότερα αρνητική εικόνα στην ηλικία της πρώ-
της εφηβείας. Τα µικρότερα παιδιά, παρότι διαθέ-
τουν αίσθηση αυτoαντίληψης και αυτoεκτίµησης, 
χαρακτηρίζονται από µια σχετική ανικανότητα να 
διαχωρίσουν πλήρως διαφορετικές πλευρές του εαυ-
τού τους, και από µια έντονη τάση να ερµηνεύουν 
θετικά τις προτιµήσεις τους και τις συµπεριφορές 
τους (Whitehead & Corbin, 1997). Στη συνέχεια, αυτή 
η σύγχυση που διακρίνει τα µικρότερα παιδιά µε-
ταξύ πραγµατικού και ιδανικού εαυτού, σταδιακά 
αντικαθίσταται µε τη χρήση κοινωνικών συγκρίσεων 
για την αξιολόγηση του εαυτού. Η εικόνα του εαυ-
τού γίνεται πλέον πιο ακριβής, εφόσον στη διαµόρ-

φωσή της συµµετέχουν και θετικές αλλά και αρνη-
τικές αυτοκριτικές και αυτoαξιολογήσεις (Harter, 
1988). Κατά τη διάρκεια της εφηβείας η ενασχόλη-
ση µε τον εαυτό γίνεται έντονη. Στην προσπάθεια 
διαµόρφωσης µιας σταθερής ταυτότητας και προσω-
πικότητας, κάτι που χαρακτηρίζει αυτή την ηλικία, 
βασικό στοιχείο αποτελούν οι προσωπικές εµπειρίες 
αλλά και η αξιολόγηση από τον κοινωνικό περίγυρο 
και τους σηµαντικούς άλλους (Harter, 1988, 1990). 

Η ανακοπή της πτωτικής πορείας των αυτοαξι-
ολογικών κρίσεων τοποθετείται στη µέση εφηβική 
ηλικία, µετά την οποία οι εκτιµήσεις του εαυτού πα-
ρουσιάζουν προοδευτική ανάκαµψη. Ωστόσο από 
κάποιους ερευνητές επισηµαίνεται ότι η ηλικία δεν 
φαίνεται να έχει τον ίδιο βαθµό επίδρασης σε όλους 
τους τοµείς της αυτοαντίληψης (Wylie, 1989). 

Ο ρόλος των εκπαιδευτικών  

∆εν υπάρχει αµφιβολία ότι η µορφή του εκπαι-
δευτικού επηρεάζει έντονα την προσωπικότητα του 
παιδιού και του εφήβου. ∆εν πρέπει να αποτελεί 
µόνο µια απλή πηγή πληροφόρησης και το όργανο 
ελέγχου της µαθησιακής και κοινωνικής συµπερι-
φοράς του παιδιού, αλλά παράγοντα δηµιουργίας 
θετικού ψυχολογικού κλίµατος µέσα στην τάξη και 
ένα alter ego του µαθητή, που τον βοηθά να κατα-
νοήσει τον εαυτό του και να δώσει νόηµα στον κοι-
νωνικό και το φυσικό κόσµο που τον περιβάλλει 
(Ματσαγγούρας, 2000).  

Όταν ο εκπαιδευτικός αποδέχεται το µαθητή, 
κατανοεί τα προβλήµατα του, τον ενθαρρύνει να 
ανακαλύψει από µόνος του τις δυνατότητές του, να 
θέσει τους στόχους του, να πάρει κάποιες αποφά-
σεις και να κατευθύνει τη ζωή του, τότε συµβάλλει 
στη βελτίωση του επιπέδου της αυτοεκτίµησης του 
εκπαιδευόµενου του (Μπότσαρη – Μακρή, 2001). 

Γενικά µπορεί κανείς να ισχυριστεί ότι στο σχο-
λικό περιβάλλον οι µαθητές µαθαίνουν τον εαυτό 
τους µέσα από τη συνεχή ανατροφοδότηση, συνα-
ναστρεφόµενοι τους «σηµαντικούς άλλους» που στη 
συγκεκριµένη περίπτωση είναι οι εκπαιδευτικοί 
και οι συµµαθητές. Αν οι µαθητές πιστεύουν ότι οι 
«σηµαντικοί άλλοι», και κυρίως οι εκπαιδευτικοί, 
τους θεωρούν ικανούς, τότε η εικόνα αυτή αντα-
νακλάται στη συµπεριφορά τους. Αντίθετα, όταν 
οι εκπαιδευτικοί δεν έχουν πίστη στην ικανότητα 
των µαθητών τους, τότε αυτή η ικανότητα και όλη 
η σχολική επίδοση παρεµποδίζεται. Όταν το παιδί 
έχει θετικές εµπειρίες από το δάσκαλό του στο σχο-
λείο, βελτιώνει την αυτοεικόνα του και αυξάνει την 
αυτοεκτίµησή του (Μπότσαρη – Μακρή, 2001). 

Ανασκόπηση Σχετικών Ερευνών 

Αποτελέσµατα πολλών ερευνών επιβεβαιώνουν 
τη διαφορά στη σωµατική αυτοαντίληψη υπέρ των 
αθλουµένων σε σχέση µε µη αθλούµενους ή και υπέρ 
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των αθλητών σε σχέση µε το φυσιολογικό πληθυσµό 
(Caruso & Gill, 1992; Crocker, Eklund & Kowalski, 
2000; Davis & Fox, 1993; Fox & Corbin, 1989; Jackson 
& Marsh, 1986; Marsh & Jackson, 1986; Sonstroem, 
Speliotis & Fava, 1992), αλλά και τη βελτίωση της σω-
µατικής αυτοαντίληψης µέσα από τη συµµετοχή σε 
προγράµµατα άσκησης ανεξάρτητα της βελτίωσης 
των φυσιολογικών δεικτών (Goni et al. 2000; Marsh 
& Peart, 1988; McAuley, Bane & Mihalko, 1995).  

Η αρνητική σχέση της σωµατικής αυτοαντίληψης 
µε το βάρος και τους δείκτες σύστασης σώµατος (πο-
σοστό λίπους και δείκτη µάζας σώµατος) αλλά και 
το επίπεδο φυσικής κατάστασης, επιβεβαιώνεται 
από πολλές αντίστοιχες έρευνες τόσο σε µαθητές και 
µαθήτριες όλων των ηλικιών (Marsh, 1993b; Marsh 
& Peart, 1988; Marsh & Redmayne, 1994; Sheslow 
et al., 1993), όσο και σε ενήλικα άτοµα (Caruso & Gill, 
1992; Davis & Cowles, 1991; Davis et al., 1991; Davis 
& Fox, 1993; Marsh et al., 1994; Shaw et al., 2000).  

Σε ότι αφορά την επίδραση του φύλου στη σω-
µατική αυτοαντίληψη την υπεροχή των αγοριών σε 
σχέση µε τα κορίτσια σε όλους τους παράγοντες που 
συνθέτουν τον σωµατικό εαυτό από µισή έως µία 
µονάδα έδειξαν τα αποτελέσµατα ερευνών µε δείγµα 
νεαρά ενήλικα άτοµα (Fox, 1990; Fox & Corbin, 1989), 
ενήλικα άτοµα (Sonstroem, Speliotis & Fava, 1992), 
µαθητές γυµνασίου και λυκείου (Welk, Corbin & 
Lewis, 1995), µε δείγµα εφήβων µαθητών και µα-
θητριών σε Αµερική και Αυστραλία (Marsh et al., 
1994; Whitehead, 1995), αλλά και στη Γερµανία 
(Brettscheider & Heim, 1997).  

Η σταδιακή πτώση της σωµατικής αυτοαντίλη-
ψης αγοριών και κοριτσιών όσο αυτά βαδίζουν προς 
την εφηβεία έχει αποδειχθεί από αρκετές έρευνες 
(Digelidis & Papaioannou, 1999; Welk, Corbin & 
Lewis, 1995; Whitehead, 1995).  

Πολλές έρευνες έγιναν µε σκοπό να µελετηθεί 
το άγχος που εµφανίζεται στα άτοµα εξαιτίας της 
πιθανής αρνητικής αξιολόγησης του σώµατος τους 
και των φυσικών τους ικανοτήτων σε χώρους φυσι-
κής δραστηριότητας (Κοινωνικό Σωµατικό Άγχος, 
Social Physique Anxiety), τη σχέση του άγχους αυ-
τού µε την σωµατική αυτοεκτίµηση καθώς και την 
υιοθέτηση συµπεριφορών και στάσεων απέναντι 
στην άσκηση και τον αθλητισµό. Αρνητικές συσχε-
τίσεις µεταξύ του κοινωνικού σωµατικού άγχους 
και της σωµατικής αυτοεκτίµησης αναφέρονται σε 
αρκετές συναφείς έρευνες µε δείγµα ενήλικες γυ-
ναίκες και άνδρες (Hart et al., 1989), µε δείγµα νε-
αρά ενήλικα άτοµα, άνδρες και γυναίκες διαφορε-
τικής προέλευσης (Petrie et al., 1996), αλλά και νε-
αρές πρωταθλήτριες (Martin et al., 1997).  

Και άλλες έρευνες αναφέρουν αντίστοιχα αποτε-
λέσµατα, όπως τη θετική συσχέτιση του Κοινωνικού 
Σωµατικού Άγχους µε το δείκτη µάζας σώµατος 
στις γυναίκες (Petrie et al., 1996), και την αρνητική 
συσχέτιση µε το επίπεδο φυσικής δραστηριότητας, 

αλλά και την αντιληπτή σωµατική ικανότητα και κα-
τάσταση (McAuley & Burnman, 1993). Επίσης από 
άλλες σχετικές έρευνες αναφέρεται η βελτίωση του 
Κοινωνικού Σωµατικού Άγχους µέσα από συµµε-
τοχή σε προγράµµατα αερόβιας άσκησης σε νεαρές 
γυναίκες (Bartlewski et al.,1996), ενώ οι Frederick 
και Morrison (1996) υποστηρίζουν ότι άνδρες και 
γυναίκες µε υψηλό Κοινωνικό Σωµατικό Άγχος 
χαρακτηρίζονται από εξωτερική παρακίνηση για 
την άσκηση σε σχέση µε αυτούς µε χαµηλό Κοινω-
νικό Σωµατικό Άγχος. 

Άλλοι ερευνητές αναφέρουν την αρνητική επί-
δραση του Κοινωνικού Σωµατικού Άγχους στον 
καθορισµό των στάσεων και της συµπεριφοράς ως 
προς την άσκηση (Crawford & Eklund, 1994; Lantz, 
Hardy & Ainsworth, 1997; Spink, 1992). Επίσης 
έρευνες αναφέρουν ότι άτοµα µε υψηλό Κοινωνικό 
Σωµατικό Άγχος προτιµούν να ασκούνται µόνοι 
τους ή µακριά από το βλέµµα τρίτων και ότι δεν 
αισθάνονται την ίδια ευχαρίστηση και ικανοποίη-
ση από την άσκηση µε τα άτοµα µε χαµηλό Κοινω-
νικό σωµατικό Άγχος (Spink, 1992). 

Σε ότι αφορά τον τοµέα της Φυσικής Αγωγής, 
έρευνα του Papaioannou (1995) έδειξε υψηλή συ-
σχέτιση µεταξύ της παρακίνησης και του προσανα-
τολισµού στη δουλειά σε όλους τους µαθητές, ανε-
ξάρτητα της αντιλαµβανόµενης ικανότητάς τους. 
Επίσης, οι µαθητές µε χαµηλή αντιλαµβανόµενη 
ικανότητα έδειξαν λιγότερο άγχος στη συµµετοχή 
τους στο µάθηµα φυσικής αγωγής όταν υπήρχε έµφα-
ση στον προσανατολισµό στη δουλειά. 

Σε έρευνα των Goudas & Biddle (1994) οι µα-
θητές που αντιλαµβανόταν το κλίµα του µαθήµα-
τος έντονα προσανατολισµένο τόσο στη δουλειά 
όσο και στην απόδοση ανέφεραν µεγαλύτερη εσω-
τερική παρακίνηση και υψηλότερη αντιλαµβανό-
µενη ικανότητα. 

Έρευνα των Papaioannou και Theodorakis (1996), 
µε δείγµα µαθητές γυµνασίου και λυκείου βρήκε 
θετικές συσχετίσεις µεταξύ της αντιλαµβανόµενης 
σωµατικής ικανότητας των µαθητών και των στά-
σεων και του ενδιαφέροντος τους για το µάθηµα 
της φυσικής αγωγής. Επίσης θετικές συσχετίσεις 
µεταξύ της αντιληπτής ικανότητας και της παρα-
κίνησης για το µάθηµα της φυσικής αγωγής ανα-
φέρθηκαν στην έρευνα του Papaioannou (1997) σε 
δείγµα µαθητών γυµνασίου και λυκείου.  

Αποτελέσµατα ερευνών έχουν δείξει ότι οι στά-
σεις προς την άσκηση αποτελούν τον καλύτερο δείκτη 
πρόβλεψης συµµετοχής σε προγράµµατα άσκησης 
τόσο για άνδρες όσο και για γυναίκες (Biddle, Goudas, 
& Page, 1994), και ότι καθορίζουν τη συχνότητα και 
τη διάρκεια της συµµετοχής σε τέτοια προγράµµατα 
(Courneya & McAuley, 1994). Άλλες έρευνες έχουν 
δείξει ότι η αλλαγή των στάσεων προς την άσκηση 
και τον αθλητισµό είναι εφικτή (Digelidis, 2000; 
Papaioannou, 2000), ύστερα από κατανόηση και 
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γνώση και υιοθετούνται καλύτερα µέσα από προ-
σωπικές εµπειρίες (Corbin et al., 1983).  

Σε έρευνες στον ελληνικό χώρο µε δείγµα µα-
θητές και µαθήτριες δηµοτικού, γυµνασίου και 
λυκείου οι µαθητές µε αυξηµένους δείκτες σύστα-
σης σώµατος (ΒΜΙ, %σωµατικό λίπος) και χαµηλό 
επίπεδο φυσικής κατάστασης εµφάνισαν χαµηλό-
τερη σωµατική αυτοαντίληψη και αυτοεκτίµηση, 
αρνητικότερες στάσεις προς το µάθηµα της Φυσι-
κής Αγωγής και τον αθλητισµό και µικρότερη ικα-
νοποίηση και διασκέδαση στο µάθηµα. Επίσης εµ-
φάνισαν περισσότερο άγχος εµφάνισης και απέ-
φευγαν να συµµετέχουν σε δύσκολα παιγνίδια και 
ασκήσεις που τόνιζαν τη σιλουέτα τους (Kalogian-
nis et al., 2002; Kalogiannis & Papaioannou, 2003).  

Σχόλια και Συζήτηση  

Αποτελέσµατα ερευνών επιβεβαιώνουν την άπο-
ψη ότι η άσκηση και η φυσική αγωγή συνεισφέρουν 
όχι µόνο στη βελτίωση των φυσιολογικών δεικτών 
των παιδιών αλλά και στη διαµόρφωση της προσω-
πικότητας τους, της ορθής αντίληψης και εκτίµη-
σης του εαυτού τους και συνολικά στη σωµατική 
και ψυχολογική ευεξία (Papaioannou, 1997; 2000; 
Whitehead & Corbin, 1997).  

Επίσης έχει αποδειχτεί ότι το αυξηµένο σωµατι-
κό βάρος, οι αυξηµένοι δείκτες σύστασης του σώµατος 
στα παιδιά και κατ’ επέκταση το χαµηλό επίπεδο 
φυσικής κατάστασης, που αποτελεί δείκτη βιολο-
γικής αξίας και θεµέλιο λίθο για τη µετέπειτα ζωή 
του σαν ενήλικα επιδρούν αρνητικά στην αυτοα-
ντίληψη, αυτοεκτίµηση και την εικόνα σώµατος 
του παιδιού, κυρίως κατά την ευαίσθητη φάση της 
εφηβείας (Kalogiannis et al., 2002; Kalogiannis & 
Papaioannou, 2003; Marsh, 1993b; 1997).  

Τα παιδιά και οι νέοι συνεπώς, που εµφανίζουν 
χαµηλή σωµατική αυτοεκτίµηση, και χαµηλή αντι-
λαµβανόµενη ικανότητα εµφανίζουν συγχρόνως 
αρνητικές στάσεις για το µάθηµα της φυσικής αγω-
γής, και οποιουδήποτε είδους φυσικής δραστηριό-
τητας, µειωµένο ενδιαφέρον και προσπάθεια στο µά-
θηµα φυσικής αγωγής και να διακατέχονται από κοι-
νωνικό σωµατικό άγχος αλλά και από άγχος εµ-
φάνισης στο µάθηµα. Τα συµπτώµατα αυτά απο-
τρέπουν και αποµακρύνουν τα παιδιά αυτά από 
τους χώρους φυσικής αγωγής, και δεν τους επιτρέ-
πουν να βιώσουν τα ευεργετικά αποτελέσµατα της 
άσκησης, τα οποία πλέον είναι αποδεκτά από ό-
λους τόσο στο φυσιολογικό όσο και στον ψυχολο-
γικό τοµέα. 

To µάθηµα της φυσικής αγωγής στα σχολεία, σε 
όλες τις βαθµίδες της εκπαίδευσης, µπορεί να απο-
τελέσει το κύριο µέσο αντιµετώπισης των παραπά-
νω προβληµάτων. Καθώς αποτελεί για τα περισσό-
τερα παιδιά, κυρίως των µεγαλουπόλεων, τη µονα-
δική έκφραση και συµµετοχή σε άσκηση και φυσι-

κή δραστηριότητα, και καθώς τα φαινόµενα της 
παιδικής παχυσαρκίας, των καρδιοπαθειών, αλλά 
και της κατάθλιψης, του άγχους και της αποµόνω-
σης αυξάνονται ολοένα, η φυσική αγωγή αποτελεί 
την µόνη ελπίδα αναστροφής της παραπάνω εικόνας. 

Το µάθηµα της φυσικής αγωγής πρέπει να πάψει 
να αντιµετωπίζεται και να αποτελεί απλά ψυχαγω-
γία µέσα από το παιγνίδι. Είναι µια εκπαιδευτική 
διαδικασία που έχει σα στόχο την ανάπτυξη κά-
ποιων ικανοτήτων και την απόκτηση κάποιων βι-
ωµάτων από τα παιδιά που θα µπορούν να χρησι-
µοποιήσουν και µετά τη σχολική τους θητεία. Για 
την επίτευξη όµως των παραπάνω είναι απαραίτη-
το να επέλθουν σηµαντικές αλλαγές σε όλες εκείνες 
τις συνιστώσες που επηρεάζουν και από τις οποίες 
εξαρτάται το τελικό αποτέλεσµα.  

Η εκπόνηση νέων αναλυτικών προγραµµάτων 
και στις τρεις βαθµίδες εκπαίδευσης που θα θέτουν 
µε ακρίβεια τους στόχους, το περιεχόµενο και τα 
µέσα επίτευξής τους, κρίνεται αναγκαία. Αναλυτικά 
προγράµµατα που θα αναβαθµίζουν το ρόλο της φυ-
σικής αγωγής στη συνολική εκπαίδευση, και που 
πέρα από τη εκµάθηση κάποιων ικανοτήτων στα 
παιδιά θα πρέπει να έχουν σα στόχους:  

• τη διαµόρφωση θετικής αυτοαντίληψης και αντι-
κειµενικής σωµατικής αυτοεκτίµησης. Τα παιδιά 
που αισθάνονται καλά µε το πώς είναι σωµατι-
κά (σωµατικό εαυτό) είναι πολύ πιθανότερο να 
συµµετέχουν σε συστηµατική φυσική δραστη-
ριότητα στη µετέπειτα ζωή τους, γεγονός που 
αποτελεί σηµαντικό παράγοντα υγείας και ευ-
εξίας για τα άτοµα κάθε ηλικίας.  

• τη διαµόρφωση θετικών στάσεων ως προς την 
άσκηση και το σχολείο και αρνητικών ως προς 
την υιοθέτηση ανθυγιεινών συµπεριφορών που 
θα συµβάλλουν στην υιοθέτηση ενός φυσικά δρα-
στήριου και υγιεινού τρόπου ζωής στη διάρκεια 
της υπόλοιπης ζωής τους, 

• την ενηµέρωση αλλά και τη βίωση µέσα από προ-
σωπικές εµπειρίες της ευεργετικής επίδρασης της 
άσκησης στην σωµατική τους κατάσταση αλλά 
και στη θωράκιση της υγείας τους,  

• την εκµάθηση βασικών φυσιολογικών παραµέ-
τρων και δεικτών ώστε τα παιδιά να µπορούν 
να αξιολογούν µόνα τους το επίπεδο της φυσι-
κής τους κατάστασης και να επιλέγουν ή ακόµη 
και να διαµορφώνουν τα εξωσχολικά προγράµ-
µατα άσκησης που θα συµµετέχουν.  

Η επιµόρφωση των καθηγητών φυσικής αγωγής 
σε όλα τα παραπάνω κρίνεται επιβεβληµένη. Η επαρ-
κής γνώση θεµάτων φυσιολογίας, ψυχολογίας, παι-
δαγωγικής είναι απαραίτητη για τη διαµόρφωση 
του περιβάλλοντος εκείνου που θα µεγιστοποιεί την 
παρακίνηση των παιδιών, θα θέτει προσωπικούς 
στόχους µάθησης και βελτίωσης και θα εδραιώνει 
ένα κλίµα ισότητας µεταξύ των µαθητών, ώστε να 
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µπορέσουν να τους επηρεάσουν κατάλληλα στη δια-
µόρφωση των στάσεων προς την άσκηση και την 
υιοθέτηση ενός υγιεινού τρόπου ζωής. 

Πρακτικές Εφαρµογές και Προτάσεις 

Οι προτάσεις που ακολουθούν ενσωµατώνουν 
όλη τη προαναφερθείσα θεωρία στη πρακτική και 
έχουν σαν σκοπό να προάγουν τα επιθυµητά απο-
τελέσµατα και να ελαχιστοποιήσουν τα αρνητικά 
σε ότι αφορά τον τρόπο διδασκαλίας της Φυσικής 
Αγωγής, (Whitehead & Corbin, 1997) . Με βασικό 
στόχο την ανάπτυξη και διατήρηση της εσωτερικής 
παρακίνησης και τη δηµιουργία υψηλής αυτοεκτί-
µησης στους µαθητές και τις µαθήτριες οι καθηγη-
τές Φυσικής Αγωγής θα πρέπει να προσέχουν τα 
παρακάτω στη διδασκαλία του µαθήµατος : 

Έµφαση στον προσανατολισµό στη δουλειά. Βασική 
επιδίωξη της Φυσικής Αγωγής θα πρέπει να αποτε-
λεί η δια βίου άσκηση για υγεία και παράλληλα η 
παρακίνηση για φυσική δραστηριότητα και η δη-
µιουργία ενός υγιούς εαυτού. Η διαρκής προσωπι-
κή βελτίωση οδηγεί αποδεδειγµένα στη βελτίωση 
της αντιλαµβανόµενης σωµατικής ικανότητας.  

Μείωση της έµφασης στον ανταγωνισµό και τη σύ-
γκριση. Ο συναγωνισµός και η σύγκριση των φυσικών 
ικανοτήτων είναι αναπόφευκτα στο µάθηµα της 
Φυσικής Αγωγής. Παρόλα αυτά, όταν τα παιδιά 
αντιλαµβάνονται το κλίµα του µαθήµατος έντονα 
προσανατολισµένο στη δουλειά και τη µάθηση, ο 
συναγωνισµός µπορεί να αυξήσει τη χαρά και τη 
διασκέδαση. Σε αντίθετη περίπτωση η σωµατική 
αυτοεκτίµηση αλλά και η παρακίνηση των µαθη-
τών µε χαµηλές φυσικές ικανότητες, που συνήθως 
είναι οι «χαµένοι» σε κάθε συναγωνιστική δραστη-
ριότητα, µειώνονται όλο και περισσότερο. 

Προώθηση του αυτοκαθορισµού. Η προώθηση αντι-
λήψεων αυτονοµίας δεν σηµαίνει να αφεθούν οι 
µαθητές να κάνουν ελευθέρα ότι θέλουν. Η επιλο-
γή όµως από τους µαθητές µέσα από προαποφασι-
σµένες περιορισµένες σε αριθµό λίστες παιγνιδιών, 
ασκήσεων, ή δεξιοτήτων, αυξάνει την αίσθηση της 
συµµετοχής τους στο µάθηµα, της υπευθυνότητάς 
τους και της αυτενέργειας.  

Υποστήριξη ανεξάρτητα από την απόδοση και την επί-
δοση. Οι µαθητές θα πρέπει να αισθάνονται την υπο-
στήριξη των εκπαιδευτικών ανεξάρτητα από το αν 
η απόδοσή τους είναι καλή η κακή. Σ’ αυτή τη πε-
ρίπτωση θα µπορούν να βγάλουν τον καλύτερο 
εαυτό τους και να µην αισθάνονται πιεσµένοι. Σ΄ 
αντίθετη περίπτωση υπάρχει µείωση της εσωτερικής 
παρακίνησης και εξάρτηση της αυτοεκτίµησης από 
εξωτερικούς παράγοντες.  

Παροχή κατάλληλης ενθάρρυνσης και τεχνικής ανα-
τροφοδότησης. Η ορθολογική και αντικειµενική χρή-
ση αµοιβών και επαίνων, ενθαρρύνει τους µαθητές 
να συνεχίσουν να προσπαθούν, ενώ οι κατάλληλες 

τεχνικές οδηγίες όταν κάνουν λάθος τους βοηθά να 
µάθουν και να βελτιωθούν.  

Φειδωλή χρήση εξωτερικών αµοιβών και ποινών. Η 
συχνή χρήση εξωτερικών αµοιβών δηµιουργεί την 
αίσθηση ότι ο µόνος λόγος για να συµµετέχουν στο 
µάθηµα είναι τα µετάλλια, οι έπαινοι οι βαθµοί και 
τα συναφή. Ο προσανατολισµός στο εγώ γίνεται 
έντονος και ο βασικός στόχος που είναι η δια βίου 
συµµετοχή σε φυσική δραστηριότητα υπονοµεύεται. 

Προώθηση της διασκέδασης και του ενθουσιασµού. 
Η Φυσική Αγωγή και ο αθλητισµός είναι συνυφα-
σµένα µε την χαρά και την ευχαρίστηση, οι οποίες 
αποτελούν βασικό κίνητρο συµµετοχής και πρέπει 
να παραµείνουν σε υψηλά επίπεδα. 

∆ιδασκαλία της αξίας της φυσικής δραστηριότητας 
στην υγεία και την ευεξία. Η γνώση των ευεργετικών 
επιδράσεων της συµµετοχής σε προγράµµατα φυσι-
κής δραστηριότητας στη βελτίωση και τη διατήρη-
ση της υγείας και της ευεξίας αποτελεί σηµαντικό 
κίνητρο για µελλοντική ενασχόληση. Η υιοθέτηση 
ενός φυσικά δραστήριου τρόπου ζωής αποτελεί έναν 
ευχάριστο τρόπο για να µπορεί ο καθένας να είναι, 
να φαίνεται και να αισθάνεται καλά. 

Εδικά για τη διδασκαλία της Φυσικής Αγωγής 
κατά τη παιδική ηλικία: 

∆ιευκόλυνση για επιτυχηµένες προσπάθειες. Προσαρ-
µογή του ασκησιολόγιου έτσι ώστε να επιτρέπει να 
βιώνουν επιτυχηµένες προσπάθειες όλοι οι µαθητές, 
κάτι που θα τους βοηθήσει να συνεχίσουν τη προ-
σπάθεια και να πιστέψουν στις ικανότητές τους. 

∆ιδασκαλία βασικών δεξιοτήτων. ∆ηµιουργεί συνθή-
κες ευνοϊκής πρόκλησης και θεµελιώνει την ρεαλι-
στική αντίληψη των φυσικών ικανοτήτων. 

Θέση ρεαλιστικών στόχων. Υψηλοί και ανέφικτοι 
στόχοι οδηγούν σε πολλές αποτυχηµένες προσπάθει-
ες και σε αυξανόµενη δυσαρέσκεια από τους µαθητές. 

Η φυσική δραστηριότητα και η άσκηση δεν χρησι-
µοποιείται σαν ποινή. ∆ίνει την αίσθηση ότι αποτελεί 
αρνητική εµπειρία και µειώνει την εσωτερική πα-
ρακίνηση.  

Ειδικά για τη διδασκαλία της Φυσικής Αγωγής 
κατά την εφηβική ηλικία οι καθηγητές Φυσικής 
Αγωγής θα πρέπει να βοηθήσουν τους µαθητές και 
τις µαθήτριες: 

Να θέτουν προσωπικούς στόχους σε ότι αφορά τη φυ-
σική κατάσταση και τη φυσική εµφάνιση. 

Να καταλάβουν την σηµαντικότητα της κληρονοµι-
κότητας σε ότι αφορά τη φυσική εµφάνιση και τη φυσική 
κατάσταση. 

Να καταλάβουν ότι πολλά από τα κοινωνικά πρότυπα 
είναι µη ρεαλιστικά και ανέφικτα. 

Να γνωρίσουν εναλλακτικούς τρόπους φυσικής δρα-
στηριότητας.  

Προτάσεις για µελλοντικές έρευνες 

Παρότι η έρευνα που αφορά τη σωµατική αυτο-
αντίληψη έχει κάνει µεγάλη πρόοδο τη τελευταία 
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δεκαετία, κυρίως µέσα από τα όργανα µέτρησης της, 
των Fox (Physical Self Perception Profile) και Marsh 
(Physical Self Description Questionnaire), παραµέ-
νει παρακινδυνευµένη η παραδοχή της περάτωσης 
της έρευνας σχετικά µε τη δοµή της. Περαιτέρω 
έρευνα χρειάζεται για να επιβεβαιωθεί αν όλοι οι 
παράγοντες της σωµατικής αυτοαντίληψης έχουν 
µετρηθεί και κατά πόσο οι παράγοντες που µετρώ-
νται µε τα δύο υπάρχοντα όργανα είναι σηµαντι-
κοί και πρέπει να συνεχίσουν να µετρώνται. Μια 
άλλη σηµαντική πτυχή που πρέπει να τύχει περαι-
τέρω διερεύνησης και αφορά όχι µόνο το κοµµάτι 

της σωµατικής αλλά και της γενικότερης αυτοαντί-
ληψης είναι η σπουδαιότητα που κάθε παράγοντας 
συµβάλλει στη διαµόρφωση της τελικής σωµατικής 
αυτοαντίληψης για τις διαφορετικές κατηγορίες 
ατόµων και οι παράγοντες που διαφοροποιούν τη 
σπουδαιότητα αυτή. 

Ενδιαφέρον θα παρουσίαζε η µελέτη της διαµόρ-
φωσης της σωµατικής αυτοαντίληψης µέσα από δια-
χρονικά παρεµβατικά προγράµµατα Φυσικής Α-
γωγής, και η παράλληλη µέτρηση των συσχετισµών 
της σωµατικής αυτοαντίληψης µε άλλους παράγο-
ντες της συνολικής αυτοαντίληψης των µαθητών.  
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