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Περίληψη 
 
Εισαγωγή: Το κίνητρο αποτελεί έναν σημαντικό δείκτη πρόβλεψης της δέσμευσης απέναντι στην άσκηση, γι’ αυτό και 
είναι απαραίτητο να αναζητούνται οι λόγοι που μπορεί να οδηγήσουν ένα άτομο στη συμμετοχή του σε προγράμματα 
σωματικής δραστηριότητας.Σκοπός της παρούσας μελέτης ήταν η διερεύνηση των κοινωνικοδημογραφικών και 
ψυχολογικών παραμέτρων που παρακινούν τους ενήλικες να συμμετέχουν σε προγράμματα άσκησης και αθλητικές 
δραστηριότητες.Υλικό και μέθοδος: Σε 245 ενήλικες ασκούμενους σε χώρους άθλησης όπως γυμναστήρια, γήπεδα 
ποδοσφαίρου, στίβου, καλαθοσφαίρισης χορηγήθηκε ερωτηματολόγιο συλλογής πληροφοριών για κοινωνικο-
δημογραφικά χαρακτηριστικά, πιθανά προηγούμενα προβλήματα με σωματικό βάρος, τύπο άσκησης, συχνότητα και 
κύριο λόγο συμμετοχής στην άσκηση, καθώς και σωματομετρικά χαρακτηριστικά των συμμετεχόντων.Αποτελέσματα: 
Το 28,2% του δείγματος ασκούνταν στο γυμναστήριο, το 20,4% έπαιζε ποδόσφαιρο, το 24,1% μπάσκετ και το 27,3% 
έκανε στίβο. Είναι αξιοσημείωτο ότι το 46,1% των συμμετεχόντων ανέφεραν ότι γυμνάζονταν για ευχαρίστηση. Το 
20,8% ασκούνταν για πρωταθλητισμό, το 18,4% για λόγους υγείας, το 7,8% για να χάσει βάρος και το 6,9% για 
βελτίωση της εμφάνισης. Τα άτομα που ασκούνταν σε γυμναστήριο γυμνάζονταν σε μεγαλύτερο ποσοστό για να χάσουν 
βάρος και για να βελτιώσουν την εμφάνισή τους σε σχέση με τα άτομα που έπαιζαν ποδόσφαιρο, μπάσκετ ή έκαναν 
στίβο (p<0,001). Οι άνδρες ασκούνταν σε μεγαλύτερο ποσοστό από τις γυναίκες για πρωταθλητισμό, ενώ οι γυναίκες 
ασκούνταν σε μεγαλύτερο ποσοστό από τους άνδρες για βελτίωση της εμφάνισης και για λόγους υγείας 
(p=0,05).Συμπεράσματα: Η κατανόηση των παραγόντων που ωθούν τους ασκούμενους σε σωματική δραστηριότητα 
βοηθά τις διοικήσεις των αθλητικών χώρων να βελτιώσουν τις υπηρεσίες που προσφέρουν και τους επαγγελματίες υγείας 
να σχεδιάσουν προγράμματα συμβουλευτικής παρέμβασης στους ενήλικες. 
 
Λέξεις κλειδιά: σωματική δραστηριότητα, αθλητισμός, παρακίνηση, κίνητρα, ενήλικες 
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Abstract 

Introduction: Motivation is an important indicator of predicting an adult’s commitment to exercise, so it is important to explore the 
reasons that may lead an individual to participate in physical activity programs.The aim of the present study was to investigate the 
socio-demographic and psychological parameters that motivate adults to participate in exercise programs and athletic activities.Ma-
terial and Method:  Two hundred and forty-five adults, being engaged in training programs in gyms, as well as in track and field, 
soccer and basketball athletic activities were given a questionnaire to collect information related to socio-demographic characteristics, 
possible previous problems with body weight, type of exercise, frequency and main reason for their participation in exercise programs, 
as well as somatometric characteristics of the participants.Results: 28.2% of the sample in the present study exercised in the gym, 
20.4% played football, 24.1% basketball and 27.3% were engaged in track and field athletic activities. It is noteworthy that partici-
pants’ motive for exercise was pleasure (for 46.1% of the participants), championship (for 20.8%), health reasons (for 18.4%), 
weight loss (for 7.8%) and improvement of physical appearance (for 6.9%). Individuals, exercising in the gym were engaged to this 
type of exercise in order to lose weight and improve their appearance to a greater extent than those who played football, basketball 
or were engaged in track and field athletic activities (p <0.001). A greater percentage of male compared to female participants were 
engaged to exercise due to championship reasons, while more women than men exercised in order to improve their appearance and 
for health reasons (p=0.05).Conclusions: Understanding the factors that make individuals being engaged to physical activity helps 
those with administrative responsibilities in the field of athletics to improve the providing services and health professionals to imple-
ment counseling intervention programs addressed to adults. 
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
Η σωματική εμφάνιση, το σωματικό σχήμα, και 
κατ’ επέκταση η εικόνα του σώματος, απασχολεί 
τους ανθρώπους από την αρχαιότητα. Οι πρώτες 
αναφορές σε σχέση με τη σωματική εμφάνιση και 
την αξία του σώματος αναφέρονται σε 
συγγράμματα του Σωκράτη και του Πλάτωνα. Ο 
Σωκράτης αναφέρει ότι «το σώμα αποτελεί 
εμπόδιο στην ψυχή, είναι ένα κώλυμα, μια ατέλεια 
που διαρκώς μας ενοχλεί, μας διαταράσσει, μας 
αποσπά και μας αποτρέπει από το να δούμε την 
αλήθεια»1. Η  αρνητική εικόνα του σώματος 
μπορεί, ενδεχομένως, να οδηγήσει το άτομο σε 
αίσθηση δυσαρέσκειας με το σώμα του, 
συναισθηματική δυσφορία, μειωμένη 
αυτοεκτίμηση, ακραίες ενέργειες για την αλλαγή 
της εμφάνισης, χρήση ουσιών για την βελτίωση 
των αποδόσεων, κάπνισμα, κοινωνικό άγχος, 
κατάθλιψη, διατροφικές διαταραχές2,3. 

Ο σύγχρονος άνθρωπος δέχεται μεγάλες πιέσεις 
να συμμορφωθεί με τα κοινωνικοπολιτισμικά 
πρότυπα εμφάνισης, που προωθούνται μέσα στα 
πλαίσια του δυτικού πολιτισμού, στον οποίο 
κυριαρχεί το «φαίνεσθαι» και η σύνδεση της 
κοινωνικής επιτυχίας και αποδοχής με ιδανικά 
πρότυπα ομορφιάς και σώματος4,5. Η συμμετοχή 
σε προγράμματα άσκησης μπορεί να είναι 
αποτελεσματική στη βελτίωση της εξωτερικής 
εμφάνισης6,7 και να έχει θετική επίδραση στην 
υγεία, τη λειτουργικότητα, την αυτοεκτίμηση και 
την ποιότητα ζωής του ατόμου8,9.   

Η σωματική δραστηριότητα αποτελεί 
αναπόσπαστο και σημαντικό στοιχείο της 
ανθρώπινης φύσης. Το κίνητρο αποτελεί έναν 
σημαντικό δείκτη πρόβλεψης της συμπεριφοράς 
απέναντι στην άσκηση10,11. Έτσι, είναι σημαντικό 

να αναζητηθούν οι παράγοντες εκείνοι που ωθούν 
κάποιο άτομο να συμμετάσχει και να δεσμευτεί σε 
προγράμματα σωματικής άσκησης.  

Σύμφωνα με τη θεωρία αυτοπροσδιορισμού, οι 
άνθρωποι είναι εκ φύσεως δραστήριοι και 
πρόθυμοι να επιτύχουν, δεδομένου ότι η επιτυχία 
τους προσφέρει ικανοποίηση και επιβράβευση 
καθώς και αίσθημα αποτελεσματικότητας και 
αυτονομίας12. Τα είδη των κινήτρων, τα οποία 
περιλαμβάνει η θεωρία αυτοπροσδιορισμού, είναι 
το αυτόνομο και το ελεγχόμενο κίνητρο. Το 
αυτόνομο κίνητρο αφορά ανθρώπους που 
εμπλέκονται σε μια δραστηριότητα από δική τους 
επιλογή, εισπράττουν ευχαρίστηση από την 
επιλογή τους αυτή και πιστεύουν ότι η 
δραστηριότητα που επέλεξαν θα συμβάλλει στην 
επίτευξη των στόχων τους και ταυτόχρονα στη 
βελτίωση της υγείας τους13. Το ελεγχόμενο κίνητρο 
περιλαμβάνει συμπεριφορές τις οποίες υπαγορεύει 
η πίεση και η απαίτηση για συγκεκριμένα 
αποτελέσματα και οι παράγοντες που 
ενεργοποιούν αυτό το είδος κινήτρου είναι η 
ανάγκη για επιβεβαίωση, η αποφυγή της ντροπής 
και η ενδεχόμενη αμοιβή ή τιμωρία που προκύπτει 
από κάποιες ενέργειες12. 

H πίστη του ατόμου για τις ικανότητές του 
δημιουργεί το κίνητρο στην προσπάθεια 
απόκτησης νέων δεξιοτήτων, σύμφωνα με τη 
Θεωρία των Κινήτρων Επάρκειας που ανέπτυξε η 
Harter14. Το  κίνητρο που μπορεί να ωθήσει τους 
άνδρες στην άσκηση είναι η αντίληψη ότι είναι 
ικανοί να ανταπεξέλθουν στην αθλητική 
δραστηριότητα11. Παράλληλα, η άσκηση δρα 
υποβοηθητικά στην εκτόνωση από αγχώδεις 
καταστάσεις της καθημερινότητας10,15.   
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Εκείνο που έλκει τα αγόρια και τους άνδρες στα 
σπορ είναι συνήθως ο ανταγωνισμός και έπονται τα 
κοινωνικά οφέλη και η σωματική ευεξία. Γι’ αυτό, 
οι άνδρες συμμετέχουν σε δραστηριότητες, οι 
οποίες αποτελούν για εκείνους πρόκληση16,17. Οι 
γυναίκες τείνουν να επιλέγουν προγράμματα 
άσκησης με βασικό κριτήριο τα κοινωνικά οφέλη 
που θα αποκομίσουν και κυρίως την απώλεια 
βάρους που θα επέλθει χάρη στην άσκηση και για 
το λόγο αυτό, αποφεύγουν τη συμμετοχή σε 
αθλήματα και δραστηριότητες που δεν εκφράζουν 
θηλυκότητα. Επίσης, αναφέρεται από πολλές 
γυναίκες πως η συμμετοχή τους σε προγράμματα 
άσκησης τις αποφορτίζει από το άγχος της 
καθημερινότητας και βελτιώνει την ποιότητα της 
ζωής τους10,15. 

Η ιδανική εικόνα για το σωματικό βάρος και 
μέγεθος που έχει ένα άτομο είναι δυνατόν να 
επηρεάσει όχι μόνο τα συναισθήματα, αλλά και τη 
συμπεριφορά του ως προς τη διατροφή και την 
άσκηση18. Ένα κίνητρο που θα μπορούσε να 
ωθήσει το άτομο να γυμναστεί είναι η ρύθμιση του 
βάρους. Οι άνδρες, ενδεχομένως, ασκούνται με 
σκοπό να αυξήσουν το μέγεθός τους, ενώ οι 
γυναίκες συχνότερα επιδιώκουν να το 
περιορίσουν19.  

Η συστηματική άσκηση βελτιώνει, εκτός από 
την αυτοεκτίμηση, τη διάθεση και τη νοητική 
λειτουργία του ατόμου, επιφέρει αύξηση της 
ενεργητικότητας και μείωση της κόπωσης. Ο λόγος 
που η άσκηση επηρεάζει την ψυχική διάθεση 
οφείλεται και σε βιοχημικούς παράγοντες, δηλαδή 
στην έκκριση μονοαμινών και ενδορφινών. 
Συνεπώς, οι ασκούμενοι είναι πιθανό να επιλέξουν 
ένα πρόγραμμα άσκησης αποβλέποντας στη 
βελτίωση της ψυχολογικής τους κατάστασης20.  

Οι λόγοι της ενασχόλησης με αθλητικές 
δραστηριότητες είναι συνήθως η διασκέδαση και η 
επιθυμία για βελτίωση των δεξιοτήτων (ενδογενή 
κίνητρα) και η εξασφάλιση της επιβράβευσης, τα 
χρήματα, η δόξα, η κοινωνική αποδοχή καθώς 
ορισμένα άτομα θεωρούν την ενασχόληση με τη 
σωματική δραστηριότητα ως μέσο προβολής της 
ικανότητάς τους (εξωγενή κίνητρα). Για το λόγο 
αυτό, οι προπονητές, οι γυμναστές και όσοι 
επαγγελματίες καθοδηγούν τους ασκούμενους 
στους χώρους άσκησης, είναι απαραίτητο να 
χρησιμοποιούν στρατηγικές, που θα αυξήσουν την 
αντίληψη επιτυχίας και ικανότητας των 
συμμετεχόντων στα προγράμματα αυτά 21,22. Για 
τους νεαρούς ενήλικες, η υγεία και η ευεξία είναι 
ένα σημαντικό κίνητρο για την συμμετοχή τους σε 
προγράμματα άσκησης. Τα παιδιά και οι 
μεγαλύτεροι ενήλικες θεωρούν πιο σημαντικό 
κίνητρο τη διασκέδαση και την εκτόνωση κατά τη 
διάρκεια της άσκησης23.  

Σκοπός της παρούσας μελέτης ήταν η 
διερεύνηση των κοινωνικοδημογραφικών και 
ψυχολογικών παραμέτρων που παρακινούν τους 
ενήλικες να συμμετέχουν σε προγράμματα 
άσκησης και αθλητικές δραστηριότητες.  
 
ΥΛΙΚΟ ΚΑΙ ΜΕΘΟΔΟΣ 
Το δείγμα της μελέτης περιλάμβανε ενήλικες 
ασκούμενους σε προγράμματα εκγύμνασης και 
αθλητικές δραστηριότητες (ποδόσφαιρο, 
καλαθοσφαίριση και στίβος), που λαμβάνουν χώρα 
σε γυμναστήρια και χώρους άθλησης του Δήμου 
Ελευσίνας-Μαγούλας. Από τα 262 ερωτηματολόγια 
που διανεμήθηκαν στο γυμναστήριο και τους 
αθλητικούς φορείς που συμμετείχαν στη μελέτη, 
επεστράφησαν συμπληρωμένα τα 245, 
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σημειώθηκε δηλαδή ποσοστό ανταπόκρισης 
(response rate) 93,51%. Η επιλογή του δείγματος 
της μελέτης έγινε με βάση τα παρακάτω κριτήρια 
εισαγωγής: Οι συμμετέχοντες (α) να είναι ενήλικοι 
(β) να έχουν καλή γνώση της ελληνικής γλώσσας 
(γ) να συμπληρώσουν φόρμα πληροφορημένης 
συναίνεσης. Η συλλογή των δεδομένων της 
μελέτης πραγματοποιήθηκε το χρονικό διάστημα 
από τον Δεκέμβριο του 2019 έως και τον 
Φεβρουάριο του 2020 σε γυμναστήρια και χώρους 
άθλησης του Δήμου Ελευσίνας-Μαγούλας, μετά 
από τις απαιτούμενες εγκρίσεις από τους φορείς για 
διεξαγωγή της έρευνας. 

Για την επίτευξη των στόχων της έρευνας 
χρησιμοποιήθηκε ερωτηματολόγιο, που 
περιλάμβανε ερωτήσεις για τα κοινωνικο-
δημογραφικά χαρακτηριστικά των συμμετεχόντων 
(φύλο, οικογενειακή κατάσταση, αριθμός παιδιών, 
επίπεδο εκπαίδευσης, επαγγελματική κατάσταση), 
για πιθανά προηγούμενα προβλήματα με το 
σωματικό βάρος, για τον τύπο της άσκησης, τη 
συχνότητα και τον κύριο λόγο συμμετοχής στην 
άσκηση, καθώς και για τα σωματομετρικά 
χαρακτηριστικά των συμμετεχόντων (ηλικία, ύψος, 
σωματικό βάρος). Από τα αυτοδηλούμενα 
σωματομετρικά χαρακτηριστικά του ύψους και του 
βάρους των συμμετεχόντων/ουσών υπολογίστηκε 
ο Δείκτης Μάζας Σώματος [ΔΜΣ= 
Βάρος(kg)/Ύψος2(m)] και έγινε κατάταξη σε 
νορμοβαρή, υπέρβαρα και παχύσαρκα άτομα. Ο 
ΔΜΣ δίνει τη δυνατότητα αδρής και γρήγορης 
αξιολόγησης του σωματικού βάρους και των 
κινδύνων υγείας που εγκυμονεί η αύξησή του ή 
αντίθετα η πέραν του φυσιολογικού μείωσή του. Ο 
ΔΜΣ αποτελεί το δείκτη αποτύπωσης της 
«πραγματικής» εικόνας σώματος. 

Κατά τη διεξαγωγή της μελέτης τηρήθηκαν όλοι 
οι κανόνες δεοντολογίας και εξασφαλίστηκε η 
πληροφορημένη συναίνεση των συμμετεχόντων 
στην έρευνα. Η συμπλήρωση των 
ερωτηματολογίων έγινε με βάση τις αρχές της 
ανωνυμίας και της εμπιστευτικότητας των 
δεδομένων. Η συμμετοχή ήταν ανώνυμη και 
εθελοντική. Πιθανοί κίνδυνοι από τη συμμετοχή 
των ατόμων στη μελέτη δεν υπήρχαν. Επιπλέον, 
κατά την συμπλήρωση του ερωτηματολογίου 
μπορούσαν να σταματήσουν και να αποχωρήσουν, 
εφόσον το επιθυμούσαν.  
 
Στατιστική Ανάλυση 
Η ανάλυση των δεδομένων πραγματοποιήθηκε με 
το στατιστικό πακέτο για τις κοινωνικές επιστήμες 
IBM SPSS 21.0 (Statistical Package for Social 
Sciences). Οι κατηγορικές μεταβλητές 
παρουσιάζονται ως απόλυτες (n) και σχετικές (%) 
συχνότητες, ενώ οι ποσοτικές μεταβλητές 
παρουσιάζονται ως μέση τιμή (τυπική απόκλιση) ή 
ως διάμεσος (ενδοτεταρτημοριακό εύρος). 
Πραγματοποιήθηκε επαγωγική στατιστική ανάλυση 
(έλεγχος x2, ανάλυση διασποράς, έλεγχος Kruskal-
Wallis) για συσχετίσεις μεταξύ των μεταβλητών. 
Το αμφίπλευρο επίπεδο στατιστικής 
σημαντικότητας ορίστηκε ίσο με 0,05.  
 
ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 
Ο πληθυσμός του δείγματος αποτελούνταν από 
245 ενήλικες ασκούμενους σε ιδιωτικά 
γυμναστήρια και σε αθλητικές δραστηριότητες 
όπως ποδόσφαιρο, καλαθοσφαίριση και στίβο. Το 
62,9% των συμμετεχόντων στη μελέτη ήταν 
άνδρες και η μέση ηλικία τα 35 έτη (ΤΑ=12). Στον 
Πίνακα 1 παρουσιάζονται τα 
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κοινωνικοδημογραφικά χαρακτηριστικά των 
συμμετεχόντων στη μελέτη. Το μέσο ύψος των 
συμμετεχόντων ήταν τα 1,77 μέτρα (ΤΑ=0,10), το 
μέσο βάρος τα 74,5 κιλά (ΤΑ=12,8) και ο μέσος 
ΔΜΣ 23,6 (ΤΑ=2,5). Το 25,3% των 
συμμετεχόντων είχαν Δ.Μ.Σ 25-30, που σημαίνει 
ότι εμφάνιζαν αυξημένο βάρος σώματος, δηλαδή 
ήταν υπέρβαροι. Η συντριπτική πλειοψηφία των 
συμμετεχόντων είχαν βάρος σώματος εντός 
φυσιολογικών ορίων. Το διάμεσο χρονικό διάστημα 
που βρίσκονταν στο τωρινό τους βάρος ήταν τα 3 
έτη (εύρος=6) και το 23,3% είχε αντιμετωπίσει 
πρόβλημα με το σωματικό του βάρος κάποια 
στιγμή στο παρελθόν. Στον Πίνακα 2 
παρουσιάζονται τα σωματομετρικά χαρακτηριστικά 
των συμμετεχόντων της μελέτης. Το 15,9% των 
συμμετεχόντων στη μελέτη κάπνιζαν και το 21,2% 
κατανάλωναν αλκοόλ. Το 28,2% πήγαινε στο 
γυμναστήριο, το 20,4% έπαιζε ποδόσφαιρο, το 
24,1% έπαιζε μπάσκετ και το 27,3% έκανε στίβο. 
Το 70% ασκούνταν 3-5 φορές την εβδομάδα και 
το 73,1% δύο ώρες την ημέρα. Το 46,1% 
ανέφεραν ότι γυμνάζονταν για ευχαρίστηση, το 
20,8% για πρωταθλητισμό, το 18,4% για λόγους 
υγείας, το 7,8% για να χάσει βάρος και το 6,9% 
για βελτίωση της εμφάνισης. Στον Πίνακα 3 
παρουσιάζονται οι απαντήσεις των συμμετεχόντων 
στη μελέτη αναφορικά με τις συνήθειές τους. 

Στον Πίνακα 4 παρουσιάζονται οι διαφορές 
ανάμεσα στους ασκούμενους σε γυμναστήρια, 
ποδόσφαιρο, καλαθοσφαίριση και στίβο. Τα άτομα 
που ασκούνταν σε γυμναστήριο ασκούνταν 
λιγότερο συχνά (σε φορές/εβδομάδα) σε σχέση με 
τα άτομα που έπαιζαν ποδόσφαιρο, μπάσκετ ή 
έκαναν στίβο (p=0,001). Τα άτομα που ασκούνταν 
σε γυμναστήριο γυμνάζονταν σε μεγαλύτερο 

ποσοστό για να χάσουν βάρος και για να 
βελτιώσουν την εμφάνισή τους σε σχέση με τα 
άτομα που έπαιζαν ποδόσφαιρο, μπάσκετ ή έκαναν 
στίβο (p<0,001). Στον Πίνακα 5 παρουσιάζονται οι 
διαφορές ανάμεσα στα δύο φύλα ως προς το λόγο 
ενασχόλησής τους με την άσκηση  Οι άνδρες 
ασκούνταν σε μεγαλύτερο ποσοστό από τις 
γυναίκες για πρωταθλητισμό, ενώ οι γυναίκες 
ασκούνταν σε μεγαλύτερο ποσοστό από τους 
άνδρες για βελτίωση της εμφάνισης και για λόγους 
υγείας (p=0,05). 
 
ΣΥΖΗΤΗΣΗ 
Το 28,2% του δείγματος της παρούσας μελέτης 
πήγαινε στο γυμναστήριο, το 20,4% έπαιζε 
ποδόσφαιρο, το 24,1% έπαιζε μπάσκετ και το 
27,3% έκανε στίβο. Τα γυμναστήρια παρέχουν 
υπηρεσίες άσκησης και εκγύμνασης σε παγκόσμιο 
επίπεδο24,25. Η άσκηση στο γυμναστήριο αλλά και 
γενικότερα η ενασχόληση με κάποιο άθλημα όπως 
είναι ο στίβος, το μπάσκετ ή το ποδόσφαιρο 
αποτελούν δημοφιλή δραστηριότητα στις 
ευρωπαϊκές χώρες26.  Η σωματική άσκηση επιδρά 
θετικά στη σωματική και ψυχική υγεία των 
ασκούμενων, όλων των ηλικιών, γεγονός ιδιαίτερα 
σημαντικό αν λάβουμε υπόψη τις αυξημένες 
απαιτήσεις του σύγχρονου τρόπου ζωής και την 
πίεση που υφίστανται οι άνθρωποι, προκειμένου να 
ανταπεξέλθουν στις οικογενειακές και 
επαγγελματικές τους υποχρεώσεις. Είναι 
αξιοσημείωτο ότι το 46,1% των συμμετεχόντων 
στην παρούσα μελέτη ανέφεραν ότι γυμνάζονταν 
για ευχαρίστηση. 

Η μέση ηλικία όλων των ασκούμενων στη 
μελέτη ήταν τα 35 έτη (ΤΑ=12). Το 70% 
ασκούνταν 3-5 φορές την εβδομάδα και το 73,1% 
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2 ώρες την ημέρα. Η άσκηση για τους νέους 
συμβολίζει έναν πιο υγιεινό τρόπο ζωής, που 
ορίζεται από ένα υγιές αρρενωπό σώμα για τους 
άνδρες και μία ωραία εμφάνιση για τις γυναίκες27.  
Το 15,9% των συμμετεχόντων στη μελέτη 
κάπνιζαν και το 14,3% κατανάλωναν αλκοόλ. 
Σύμφωνα με τα αποτελέσματα της παρούσας 
μελέτης, χαμηλά ποσοστά των συμμετεχόντων 
φαίνεται να υιοθετούν αυτές τις ανθυγιεινές 
συνήθειες. Η ενασχόληση με τη γυμναστική και τον 
αθλητισμό μπορεί να οδηγήσει σε υιοθέτηση 
υγιεινών συμπεριφορών, καθώς η χρήση καπνού 
και οινοπνεύματος μπορεί να επιφέρει πολλές 
δυσάρεστες επιπτώσεις (μείωση αντοχής, αύξηση 
καρδιακών σφυγμών, μείωση φυσικής 
κατάστασης, μείωση δυνατότητας για 
αποτελεσματική προπόνηση, κτλ.). Ο 
οργανωμένος αθλητισμός φαίνεται να είναι ένας 
προστατευτικός παράγοντας ενάντια στη χρήση 
καπνού και οινοπνεύματος. Η άσκηση βελτιώνει τη 
σωματική υγεία στα άτομα και συμβάλλει στην 
αποφυγή ανθυγιεινών συνηθειών, όπως το 
κάπνισμα και η χρήση αλκοόλ28.  

Εκτός από το 46,1% των συμμετεχόντων, που 
ανέφεραν ότι ασκούνταν για ευχαρίστηση, το 
20,8% ασκούνταν για πρωταθλητισμό, το 18,4% 
για λόγους υγείας, το 7,8% για να χάσουν βάρος 
και το 6,9% για βελτίωση της εμφάνισης. Οι 
συμμετέχοντες είναι ενήλικες, που ενδιαφέρονται 
για τη διατήρηση της εμφάνισής τους σύμφωνα με 
τα πρότυπα που προωθούνται από τα μέσα μαζικής 
ενημέρωσης και χρησιμοποιούν την άσκηση ως 
μέσο για τον έλεγχο του βάρους και την διατήρηση 
της υγείας τους. Στο πλαίσιο της αθρόας 
εξάπλωσης του μαζικού αθλητισμού σε όλες τις 
χώρες του πολιτισμένου κόσμου και σε όλα τα 

κοινωνικά στρώματα, άτομα και των δύο φύλων 
ασκούνται είτε για να βελτιώσουν την υγεία 
τους29,30 και τη σωματική τους κατάσταση, 
κάνοντας αγωνιστικό 
αθλητισμό/πρωταθλητισμό31,32, είτε για τη 
βελτίωση της σωματικής τους εμφάνισης ή την 
απώλεια του σωματικού βάρους 33,34,35.  

Ένα κίνητρο που θα μπορούσε να ωθήσει το 
άτομο να γυμναστεί είναι η ρύθμιση του βάρους. 
Το 25,3% των συμμετεχόντων στην παρούσα 
μελέτη είχαν Δ.Μ.Σ 25-30, που σημαίνει ότι 
εμφάνιζαν αυξημένο βάρος σώματος, δηλαδή ήταν 
υπέρβαροι, ενώ το 20,4% του δείγματος είχε 
αντιμετωπίσει πρόβλημα αυξημένου σωματικού 
βάρους κάποια στιγμή στο παρελθόν. Η 
συντριπτική πλειοψηφία, ωστόσο, των 
συμμετεχόντων είχαν βάρος σώματος εντός 
φυσιολογικών ορίων. Η συμμετοχή στην άσκηση 
έχει θεωρηθεί ως ένα ζωτικό στοιχείο για την 
πρόληψη της αύξησης βάρους και για τη διατήρηση 
της απώλειας βάρους. Τόσο η αερόβια άσκηση όσο 
και η προπόνηση µυικής ενδυνάµωσης είναι 
σηµαντικές για την απώλεια και το µακροπρόθεσµο 
έλεγχο του βάρους36. Επίσης, το μεγαλύτερο 
ποσοστό αναφέρει ως κύριο λόγο συμμετοχής 
στην άσκηση την ευχαρίστηση που απολαμβάνουν 
από τις συγκεκριμένες δραστηριότητες37. Είναι 
φανερό ότι σημαντικός παράγοντας παρακίνησης 
για τη συμμετοχή σε άσκηση είναι τα ψυχολογικά 
οφέλη που θα αποκομίσουν οι συμμετέχοντες10,16.   

Τα άτομα που ασκούνταν σε γυμναστήριο 
γυμνάζονταν σε μεγαλύτερο ποσοστό για να 
χάσουν βάρος και για να βελτιώσουν την εμφάνισή 
τους σε σχέση με τα άτομα που έπαιζαν 
ποδόσφαιρο, μπάσκετ ή έκαναν στίβο (p<0,001). 
Μια πιθανή εξήγηση του συγκεκριμένου ευρήματος 
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είναι, αφενός, το γεγονός ότι στα προαναφερόμενα 
αθλήματα, ένα μεγάλο ποσοστό των ασκούμενων 
της παρούσας μελέτης ασχολούνταν 
επαγγελματικά ή ημιεπαγγελματικά με τον 
αθλητισμό και ασκούνταν περισσότερο συχνά (σε 
φορές/εβδομάδα) σε σχέση με τα άτομα που 
ασκούνταν σε γυμναστήριο με στατιστικά 
σημαντική διαφορά, σύμφωνα με τα αποτελέσματα 
της μελέτης. Κατ’ επέκταση είναι πιθανό να 
εμφανίζουν πολύ καλύτερη σωματική κατάσταση 
και εικόνα από τους ασκούμενους στο 
γυμναστήριο. Αφετέρου, το προαναφερόμενο 
εύρημα εξηγείται, πιθανώς, και από το γεγονός ότι 
η πλειοψηφία (71%) των ασκούμενων στο 
γυμναστήριο ήταν γυναίκες, που αναφέρουν ότι 
ασκούνται για βελτίωση της εμφάνισής τους σε 
μεγαλύτερο ποσοστό από τους άνδρες σύμφωνα 
με τα αποτελέσματα της μελέτης. Ο λόγος 
σχετίζεται με την πίεση που βιώνουν οι γυναίκες 
για προσαρμογή στα κοινωνικά ιδανικά πρότυπα. Η 
ικανοποίηση των προσδοκιών των άλλων αποτελεί, 
στην περίπτωση αυτή, κίνητρο παρακίνησης του 
ατόμου για τη συμμετοχή σε άσκηση5. Ως εκ 
τούτου, οι κοινωνικές πιέσεις, τα πρότυπα και οι 
προσδοκίες των άλλων, στον τομέα της άσκησης, 
αποτελούν καθοριστικό παράγοντα διαμόρφωσης 
συγκεκριμένων συμπεριφορών ως προς την 
άσκηση.  

Οι γυναίκες δίνουν μεγαλύτερη σημασία στην 
ελκυστικότητα, το σωματικό βάρος και την 
εμφάνιση σε σύγκριση με τους άντρες38,39. Οι 
γυναίκες υιοθετούν σε μεγαλύτερο βαθμό 
αυτοκριτικές στάσεις απέναντι στην εμφάνισή 
τους, γεγονός που οφείλεται τόσο στο κοινωνικό 
περιβάλλον και την αυστηρή κριτική που ασκείται 
στις γυναίκες σχετικά με την εμφάνισή τους, όσο 

και στην τάση των γυναικών να συμμορφώνονται 
με τα εκάστοτε πρότυπα εμφάνισης, τα οποία όπως 
και τα στερεότυπα για το ρόλο της γυναίκας, είναι 
περισσότερο απαιτητικά και οριοθετημένα40. Η 
σύνδεση των ΜΜΕ με την δημιουργία 
στερεοτυπικών αντιλήψεων αναφορικά με το σώμα 
καταγράφεται σε αρκετές έρευνες όπως αυτή των 
Ashikali et al41. Τα περιοδικά που απευθύνονται 
στις γυναίκες δίνουν μεγαλύτερη έμφαση στην 
εξωτερική εμφάνιση σε σχέση με αυτά που 
απευθύνονται στους άνδρες42. 

Για όλους τους παραπάνω λόγους, 
ενδεχομένως, βρέθηκε στην παρούσα μελέτη ότι 
οι γυναίκες ασκούνταν σε μεγαλύτερο ποσοστό 
από τους άνδρες για βελτίωση της εμφάνισής 
τους. Επίσης, οι γυναίκες ασκούνταν και για 
λόγους υγείας, εύρημα που συμφωνεί µε την 
έρευνα της Meyer43, σύμφωνα με την οποία η 
υγεία βρίσκεται στην πρώτη θέση της κλίμακας 
των κινήτρων για τις γυναίκες. 

Σε πολλές μελέτες έχει φανεί ότι οι γυναίκες 
συμμετέχουν σε προγράμματα άσκησης για 
διαφορετικούς λόγους από εκείνους που 
συμμετέχουν οι άντρες ασκούμενοι39,44. Και στην 
παρούσα μελέτη προέκυψε ότι υπάρχει διαφορά 
μεταξύ αντρών και γυναικών ως προς τα κίνητρα 
συμμετοχής σε προγράμματα άσκησης. Για τις 
γυναίκες, βασικό κίνητρο παρακίνησης φαίνεται 
πως είναι η βελτίωση της εμφάνισής τους, ενώ για 
τους άνδρες ο ανταγωνισμός19. Το εύρημα αυτό 
επιβεβαιώνεται και στην παρούσα μελέτη, καθώς οι 
άνδρες αναφέρουν σε μεγαλύτερο ποσοστό από τις 
γυναίκες ότι ασκούνται για πρωταθλητισμό. Οι 
άντρες σε σύγκριση με τις γυναίκες είναι σε γενικές 
γραμμές πιο ανταγωνιστικοί σε πολλούς τομείς της 
κοινωνικής τους ζωής και κατ’ επέκταση και στον 
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αθλητισμό45,46,47. Για τους άντρες είναι έμφυτη η 
ανάγκη να έλκονται από ανταγωνιστικές 
δραστηριότητες. Η άσκηση των συμμετεχόντων 
της παρούσας μελέτης που παίζουν ποδόσφαιρο, 
μπάσκετ ή κάνουν στίβο αποκτά, ως έναν βαθμό, 
ανταγωνιστικό χαρακτήρα. Κατ’ επέκταση είναι 
ενδεχομένως αναμενόμενο το εύρημα ότι η 
πλειοψηφία των ασκούμενων που έπαιζαν 
ποδόσφαιρο, μπάσκετ ή έκαναν στίβο ήταν άνδρες 
σε ποσοστά 100%, 69,5% και 64,2% αντίστοιχα. 
Οι άνδρες έχουν μία τάση να αναπτύσσουν 
περισσότερο ατομικιστική προσέγγιση του εαυτού, 
τονίζοντας τις ιδιαιτερότητες και τα επιτεύγματά 
τους σε σχέση με τους άλλους. Ο πρωταθλητισμός 
απαιτεί εστίαση στη λεπτομέρεια, στην πειθαρχία, 
στην αφοσίωση, σε πολύ συχνή και σταθερή 
προπόνηση επί ώρες45,46,47. Το γεγονός αυτό 
ερμηνεύει το εύρημα της μελέτης, σύμφωνα με το 
οποίο, τα άτομα που έπαιζαν ποδόσφαιρο, μπάσκετ 
ή έκαναν στίβο και που στην πλειοψηφία τους ήταν 
άνδρες, ασκούνταν περισσότερο συχνά (σε 
φορές/εβδομάδα) σε σχέση με τα άτομα που 
ασκούνταν σε γυμναστήριο (p<0,05). Όπως έχει, 
ήδη, αναφερθεί οι άντρες θα επέλεγαν ένα 
πρόγραμμα άσκησης αποβλέποντας στην 
ικανοποίηση του κινήτρου του ανταγωνισμού, 
επομένως, επιβεβαιώνεται πως το φύλο μπορεί να 
αποτελέσει δείκτη πρόβλεψης των κινήτρων 
συμμετοχής σε προγράμματα άσκησης.  

Στα προαναφερόμενα αθλήματα, ένα μεγάλο 
ποσοστό των ασκούμενων της παρούσας μελέτης 
ασχολούνται επαγγελματικά ή ημιεπαγγελματικά 
με τον αθλητισμό, ενώ στο γυμναστήριο 
επιδιώκουν κατά κύριο λόγο τη συμμετοχή τους σε 
προγράμματα εκγύμνασης, προκειμένου απλά να 
διατηρούνται σε καλή φυσική κατάσταση. Οι 

αθλητές διακρίνονται, συνήθως, για την έντονη 
επιθυμία τους για διακρίσεις, δυναμισμό, αυστηρή 
πειθαρχία, αυτοκυριαρχία και απόλυτη υπακοή στις 
υποδείξεις των προπονητών τους σε θέματα που 
αφορούν την άσκηση, τη διατροφή τους και τον 
υγιεινό τρόπο ζωής. Δεν είναι τυχαίο το γεγονός ότι 
μόλις το 15,9% των συμμετεχόντων στη μελέτη 
κάπνιζαν και το 14,3% κατανάλωναν αλκοόλ. 

Επίσης, υπάρχει και η άποψη ότι η μεγαλύτερη 
εκτίμηση των αγοριών για το σώμα τους έγκειται 
στο γεγονός ότι, όταν αξιολογείται το σώμα τους, 
συνήθως η αξιολόγηση αυτή έχει να κάνει 
περισσότερο με παράγοντες λειτουργικότητας, 
παρά αισθητικής. Τα αγόρια δεν «αντλούν» από 
«το φαίνεσθαι» αλλά από αυτό που το σώμα τους 
μπορεί να πετύχει σε επίπεδο λειτουργικότητας. 
Αξίζει δε να σημειωθεί ότι τα πρότυπα εμφάνισης 
των κοριτσιών στην εφηβεία είναι κυρίως μοντέλα 
και διάσημες γυναίκες, ενώ των αγοριών είναι ως 
επί το πλείστων αθλητές. Οι αθλητές μπορεί, 
ενδεχομένως, να ενσαρκώνουν θετικά πρότυπα 
σύγκρισης, διότι μπορούν να εμπνεύσουν ένα 
θετικό τρόπο ζωής, σε αντίθεση με τα μοντέλα και 
τις διασημότητες, όπου η σύγκριση είναι πιο 
επιφανειακή, αφού η έμφαση δίδεται στο 
«φαίνεσθαι» και όχι στο τι μπορεί το σώμα να 
εκπληρώσει48. Με τον τρόπο αυτό ερμηνεύεται 
ενδεχομένως το εύρημα ότι η πλειοψηφία των 
ασκούμενων που έπαιζαν ποδόσφαιρο, μπάσκετ ή 
έκαναν στίβο ήταν άνδρες. 
 
ΠΕΡΙΟΡΙΣΜΟΙ ΤΗΣ ΜΕΛΕΤΗΣ 
Το δείγμα της μελέτης περιλαμβάνει ασκούμενους 
που προέρχονται από αθλητικούς συλλόγους και 
γυμναστήρια που βρίσκονται σε μία μόνο περιοχή 
της Αττικής. Επομένως, περιορισμοί γενίκευσης 
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των συμπερασμάτων προκύπτουν από το 
γεωγραφικό προσδιορισμό του δείγματος. Τα 
ευρήματα μπορεί να αποτελέσουν την αρχή μιας 
ευρύτερης γεωγραφικά μελλοντικής μελέτης στο 
συγκεκριμένο θέμα, ώστε να προκύψει πιο 
ολοκληρωμένη εικόνα. Ο εμπλουτισμός του 
δείγματος ενδεχομένως να αναδείκνυε και άλλες 
διαστάσεις επιρροής όπως αυτές του γεωγραφικού 
- κοινωνικού περιβάλλοντος και ως εκ τούτου 
απαιτείται διερεύνηση και προς αυτή την 
κατεύθυνση. Η χρήση ερωτηματολογίων 
αυτοαναφοράς αποτελεί, επίσης, ερευνητικό 
περιορισμό. Οι απαντήσεις στηρίζονται στις 
υποκειμενικές κρίσεις των συμμετεχόντων. Υπάρχει 
πιθανότητα να δόθηκαν απαντήσεις με βάση το 
κοινωνικώς ορθό και επιθυμητό, απαντήσεις, 
δηλαδή, που η κοινωνία θεωρεί αποδεκτές.  Η 
έρευνα καταγράφει απαντήσεις που αφορούσαν 
εκείνη την χρονική περίοδο, που συμπληρώθηκαν 
τα ερωτηματολόγια και τις απόψεις και πεποιθήσεις 
που είχαν εκείνη την περίοδο οι ασκούμενοι. Μια 
μελλοντική έρευνα θα μπορούσε να επεκταθεί 
στους μη ασκούμενους, προκειμένου να γίνει 
διερεύνηση της εικόνας σώματος, της 
αυτοεκτίμησης και του κοινωνικού σωματικού 
άγχους σε άτομα που δεν ασκούνται, ώστε να είναι 
δυνατό να γίνουν συγκρίσεις ανάμεσα σε 
ασκούμενους και μη ασκούμενους.  
 
ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ – ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ 
Τα άτομα που συμμετέχουν σε αθλητικές 
δραστηριότητες αποκομίζουν θετικά οφέλη για τη 
σωματική αλλά και την ψυχική τους ανάπτυξη. Τα 
θετικά αυτά οφέλη είναι σημαντικό να παραμένουν 
για όσο το δυνατόν μεγαλύτερο χρονικό διάστημα. 
Τα άτομα που ασκούνται στο γυμναστήριο ή σε 

αθλήματα και κατορθώνουν να μειώνουν το δείκτη 
μάζας σώματος και το σωματικό τους βάρος είναι 
περισσότερο ικανοποιημένα με την εξωτερική τους 
εμφάνιση και την εικόνα του σώματός τους καθώς 
προσεγγίζουν περισσότερο το αισθητικό ιδανικό 
ενός λεπτού και γυμνασμένου σώματος. Φαίνεται, 
λοιπόν, ότι υπάρχει μια ισχυρή συσχέτιση μεταξύ 
της σωματικής εμφάνισης και των περιττών κιλών, 
συσχέτιση, η οποία μπορεί να τροποποιηθεί αν το 
άτομο στραφεί προς τη σωματική δραστηριότητα 
βελτιώνοντας το επίπεδο της φυσικής του 
κατάστασης και γενικότερα τη σωματική του 
εμφάνιση.  

Κίνητρο για την ενασχόληση με την άσκηση, 
όπως αποδείχθηκε, αποτελούν τόσο η βελτίωση 
της εμφάνισης και της υγείας, του βάρους, της 
ικανότητας όσο και η ψυχαγωγία και η 
ευχαρίστηση. Σε ένα άλλο επίπεδο, ενδιαφέρον θα 
παρουσίαζε η σύγκριση ατομικών και ομαδικών 
αθλημάτων ως προς την επίδραση της 
κοινωνικοποίησης και της καλύτερης ενσωμάτωσης 
των ατόμων σε όλες τις ηλικιακές ομάδες. Όπως 
έχει βρεθεί σε παλιότερες μελέτες, το κίνητρο 
αποτελεί έναν σημαντικό δείκτη πρόβλεψης της 
συμπεριφοράς απέναντι στην άσκηση, γι’ αυτό και 
είναι απαραίτητο να αναζητούνται οι λόγοι που 
μπορεί να οδηγήσουν το άτομο στη συμμετοχή 
αλλά και την προσκόλληση σε προγράμματα 
άσκησης. Η κατανόηση των σχέσεων μεταξύ των 
χαρακτηριστικών της άσκησης που ωθούν τους 
ασκούμενους σε δραστηριότητα και των 
ανασταλτικών παραγόντων που οδηγούν στην 
εγκατάλειψη αυτής βοηθούν τις διοικήσεις των 
αθλητικών χώρων να βελτιώσουν τις υπηρεσίες 
που προσφέρουν και να ικανοποιήσουν όσο το 
δυνατό καλύτερα τις ανάγκες των πελατών, αλλά 
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και τους επαγγελματίες υγείας να σχεδιάσουν 
προγράμματα συμβουλευτικής παρέμβασης στους 
ενήλικες.  

Σύμφωνα με τα αποτελέσματα της παρούσας 
μελέτης, χαμηλά ποσοστά των συμμετεχόντων 
φαίνεται να υιοθετούν ανθυγιεινές συνήθειες 
(όπως κάπνισμα, αλκοόλ). Παρατηρείται 
αντικατάσταση ανθυγιεινών συνηθειών (όπως το 
κάπνισμα) με μια υγιεινή (άσκηση). Η προβολή της 
άσκησης και του αθλητικού τρόπου ζωής, οι 
σχετικές καμπάνιες, η εκπαίδευση και η ενημέρωση 
σε θέματα άσκησης και υγείας και μια πολιτική 
αγωγής υγείας με επίκεντρο την άσκηση και τον 
αθλητισμό, πρέπει να αποτελούν προτεραιότητα 
και για τη χώρα μας. Καθώς η ενημέρωση και η 
πληροφόρηση παίζουν καθοριστικό ρόλο στη 
διαμόρφωση των στάσεων των ατόμων απέναντι 
στην άσκηση, το πρόβλημα του αυξημένου 
σωματικού βάρους και το κάπνισμα, είναι αναγκαίο 
να συνεχίζεται ο αγώνας της ενημέρωσης και της 
επιμόρφωσης ιδίως στον νεαρό πληθυσμό και να 
προσφέρονται λύσεις όπως είναι η ενασχόληση του 
πληθυσμού με την άσκηση γενικά. Η αρνητική 
εικόνα της σωματικής εμφάνισης έχει αναγνωριστεί 
ως παράγοντας κινδύνου για την εμφάνιση μιας 
σειράς ανθυγιεινών συμπεριφορών, όπως 
εξαντλητικές ταχύρρυθμες δίαιτες, 
αυτοπροκαλούμενος εμετός, κατάχρηση 
καθαρτικού, χρήση στεροειδών. Η διερεύνηση 
τρόπων, όπως είναι η ενασχόληση με την 
εκγύμναση και τον αθλητισμό, βοηθούν τα άτομα 
να μένουν μακριά από τις προαναφερόμενες 
ανθυγιεινές συμπεριφορές με τις ολέθριες για την 
υγεία συνέπειες και να βελτιώνουν την ποιότητα 
της ζωής τους. 

Οι γυναίκες, με βάση τα ευρήματα της 
παρούσας μελέτης ασκούνταν σε μεγαλύτερο 
ποσοστό από τους άνδρες με σκοπό τη βελτίωση 
της εμφάνισής τους. Η εικόνα σώματος των 
γυναικών σχετίσθηκε σε σημαντικό βαθμό με τα 
κοινωνικοπολιτισμικά πρότυπα εμφάνισης. Η 
εφαρμογή προγραμμάτων κριτικής αντιμετώπισης 
των κοινωνικών μηνυμάτων που προβάλλονται από 
τα ΜΜΕ, τα οποία στηρίζονται στις αρχές της 
γνωσιακής συμπεριφορικής προσέγγισης και της 
κοινωνικής μάθησης μπορεί να οδηγήσει σε μείωση 
των επιπέδων της κοινωνικής σύγκρισης και της 
εσωτερίκευσης των κοινωνικών προτύπων. Στόχος 
των προγραμμάτων αυτών είναι η καλλιέργεια της 
κριτικής σκέψης προκειμένου οι έφηβοι μεταξύ 
άλλων να μπορούν να μειώσουν τον βαθμό 
εσωτερίκευσης των κοινωνικών προτύπων 
ομορφιάς και να αυξήσουν την αίσθηση αυτο-
αποδοχής και αυτο-αποτελεσματικότητάς τους. Η 
συμβουλευτική σε ομάδες αποτελεί έναν 
αποτελεσματικό τρόπο για να αντιμετωπίσουν οι 
έφηβοι αλλά και οι ενήλικες τα προβλήματα που 
σχετίζονται με τη σωματική εικόνα. Ιδιαίτερα 
σημαντικός σε όλες τις παραπάνω καταστάσεις 
είναι ο ρόλος του σχολείου και ειδικότερα του 
μαθήματος της φυσικής αγωγής, που θα πρέπει να 
καλλιεργήσει εκείνες τις στάσεις προς την άθληση 
και να προσφέρει εκείνες τις γνώσεις και εμπειρίες, 
που να ωθούν όλα τα άτομα, ανεξαρτήτως φύλου 
και ηλικίας, να αθλούνται δια βίου. Η σωματική 
δραστηριότητα για όλη τη διάρκεια της ζωής είναι 
πολύ σημαντική για να διατηρήσει ο άνθρωπος ένα 
υγιές σώμα, να έχει μια ισορροπημένη ψυχολογική 
κατάσταση και να αποφύγει τα χρόνια προβλήματα 
στην υγεία του.
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ 
Πίνακας 1: Τα δημογραφικά χαρακτηριστικά των συμμετεχόντων της μελέτης 

Χαρακτηριστικό  Ν (%) 

Φύλο  

  Άντρας 154 (62,9) 

  Γυναίκα 91 (37,1) 

Ηλικία (σε έτη)α 35 (12,0) α 

Οικογενειακή κατάσταση  

  Άγαμος (η) 133 (54,3) 

  Έγγαμος (η) 103 (42,0) 

  Διαζευγμένος (η) / Σε διάσταση 8 (3,3) 

  Χήρος (α) 1 (0,4) 

Έχετε παιδιά;  

  Ναι 98 (40,0) 

  Όχι 147 (60,0) 

Αν ναι, πόσα;  

  Ένα 39 (40,2) 

  Δύο  48 (49,5) 

  Τρία 8 (8,2) 

  Τέσσερα 2 (2,1) 

Εκπαίδευση  

  Γυμνάσιο 1 (0,4) 

  Λύκειο 84 (34,3) 

  ΤΕΙ/ΑΕΙ 124 (50,6) 

  Μεταπτυχιακό 26 (10,6) 

  Διδακτορικό 2 (0,8) 

  Άλλο 8 (3,3) 

Αναφέρετε  

  ΔΙΕΚ 3 (1,2) 

  ΙΕΚ 5 (2,0) 

Επάγγελμα   

  Ελεύθερος επαγγελματίας 43 (17,6) 

  Δημόσιος υπάλληλος 55 (22,4) 

  Ιδιωτικός υπάλληλος 74 (30,2) 
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Χαρακτηριστικό  Ν (%) 

  Φοιτητής (τρια) 39 (15,9) 

  Άνεργος (η) 16 (6,5) 

  Συνταξιούχος 6 (2,5) 

  Οικιακά 2 (0,8) 

  Άλλο  10 (4,1) 

Αναφέρετε  

  Μαθητής 7 (2,9) 

  Στρατός 1 (0,4) 

Οι τιμές εκφράζονται ως απόλυτη συχνότητα Ν και σχετική συχνότητα (%), εκτός και 
εάν δηλώνεται διαφορετικά. 
α Μέση τιμή (τυπική απόκλιση) 
 
Πίνακας 2: Τα σωματομετρικά χαρακτηριστικά των συμμετεχόντων της μελέτης 

Χαρακτηριστικό  Ν (%) 

Ύψος (σε μέτρα)α 1,77 (0,10) α 

Βάρος (σε κιλά) α 74,5 (12,8) α 

Δείκτης Μάζας Σώματος α 23,6 (2,5) α 

Για πόσο χρονικό διάστημα βρίσκεστε στο τωρινό 
σας βάρος (σε έτη); β 

3 (6,0)β 

Αντιμετωπίσατε ποτέ πρόβλημα με το σωματικό 
σας βάρος; 

 

  Ναι 57 (23,3) 

  Όχι 188 (76,7) 

Αν ναι:  

  Ήμουν υπέρβαρος(η) ή παχύσαρκος(η) 50 (20,4) 

  Ήμουν λιποβαρής - αδύνατος(η) 7 (2,9) 

Οι τιμές εκφράζονται ως απόλυτη συχνότητα Ν και σχετική συχνότητα (%), εκτός και 
εάν δηλώνεται διαφορετικά. 
α Μέση τιμή (τυπική απόκλιση) 
β Διάμεσος (ενδοτεταρτημοριακό εύρος) 
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Πίνακας 3: Οι απαντήσεις των συμμετεχόντων στη μελέτη αναφορικά με τις συνήθειές 
τους 

Χαρακτηριστικό  Ν (%) 

Καπνίζετε;  

  Ναι 39 (15,9) 

  Όχι 206 (84,1) 

Αν ναι, πόσα τσιγάρα την ημέρα; α 6 (5,0)α 

Καταναλώνετε αλκοόλ;  

  Ναι 35 (14,3) 

  Όχι 210 (85,7) 

Αν ναι, πόσα ποτήρια την ημέρα;  

  1 32 (13,1) 

  2 3 (1,2) 

Αναφέρετε τον τύπο της άσκησης που κάνετε  

  Γυμναστήριο  69 (28,2) 

  Ποδόσφαιρο  50 (20,4) 

  Μπάσκετ 59 (24,1) 

  Στίβος 67 (27,3) 

Πόσες φορές την εβδομάδα ασκείστε (φορές / 
εβδομάδα); 

 

  2 16 (6,5) 

  3 57 (23,3) 

  4 66 (26,9) 

  5 51 (20,8) 

  6 46 (18,8) 

  7 9 (3,7) 

Πόσες ώρες την ημέρα ασκείστε;  

  1 61 (24,9) 

  2 179 (73,1) 

  3 5 (2,0) 

Για ποιο λόγο γυμνάζεστε;  

  Για λόγους υγείας 45 (18,4) 

  Για πρωταθλητισμό 51 (20,8) 

  Για ευχαρίστηση 113 (46,1) 
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Χαρακτηριστικό  Ν (%) 

  Για να χάσω βάρος 19 (7,8) 

  Για βελτίωση της εμφάνισης 17 (6,9) 

Οι τιμές εκφράζονται ως απόλυτη συχνότητα Ν και σχετική συχνότητα (%), εκτός και 
εάν δηλώνεται διαφορετικά. 
α Διάμεσος (ενδοτεταρτημοριακό εύρος) 
 

Πίνακας 4: Διαφορές ανάμεσα στους ασκούμενους ως προς τις παρακάτω 
παραμέτρους 

Χαρακτηριστικό Τύπο άσκησης Τιμή p Γυμναστήριο Ποδόσφαιρο Μπάσκετ Στίβος 
Φύλο     <0,001α 
  Άντρας 20 (29,0%) 50 (100,0%) 41 (69,5%) 43 (64,2%)  
  Γυναίκα 49 (71,0%) 0 (0,0%) 18 (30,5%) 24 (35,8%)  
Δείκτης Μάζας Σώματοςβ 23,7 (3,1) 23,3 (1,9) 23,9 (2,3) 23,3 (2,3) 0,363γ 
Για πόσο χρονικό 
διάστημα βρίσκεστε στο 
τωρινό σας βάρος (σε 
έτη); β 

3,00 (8) 2,00 (4) 3,00 (4) 5,00 (8) 0,058δ 

Αντιμετωπίσατε ποτέ 
πρόβλημα με το 
σωματικό σας βάρος; 

 

   0,104α 

  Ναι 19 (27,5%) 6 (12,0%) 12 (20,3%) 20 (29,9%)  
  Όχι 50 (72,5%) 44 (88,0%) 47 (79,7%) 47 (70,1%)  
Αν ναι:     0,553α 
  Ήμουν υπέρβαρος(η) ή 
παχύσαρκος(η) 18 (94,7%) 3 (50,0%) 10 (83,3%) 19 (95,0%)  

  Ήμουν λιποβαρής - 
αδύνατος(η) 1 (5,3%) 3 (50,0%) 2 (16,7%) 1 (5,0%)  

Καπνίζετε;     0,053α 
  Ναι 18 (26,1%) 5 (10,0%) 7 (11,9%) 9 (13,4%)  
  Όχι 51 (73,9%) 45 (90,0%) 52 (88,1%) 58 (86,6%)  
Καταναλώνετε αλκοόλ;     0,834α 
  Ναι 16 (23,2%) 10 (20,0%) 14 (23,7%) 12 (17,9%)  
  Όχι 53 (76,8%) 40 (80,0%) 45 (76,3%) 55 (82,1%)  
Πόσες φορές την 
εβδομάδα ασκείστε 
(φορές / εβδομάδα); 

    0,001α 

  2 6 (8,7%) 4 (8,0%) 3 (5,1%) 3 (4,5%)  
  3 34 (49,3%) 4 (8,0%) 9 (15,3%) 10 (14,9%)  
  4 16 (23,2%) 12 (24,0%) 16 (27,1%) 22 (32,8%)  
  5 10 (14,5%) 9 (18,0%) 17 (28,8%) 15 (22,4%)  
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Χαρακτηριστικό Τύπο άσκησης Τιμή p Γυμναστήριο Ποδόσφαιρο Μπάσκετ Στίβος 
  6 3 (4,3%) 16 (32,0%) 14 (23,7%) 13 (19,4%)  
  7 0 (0,0%) 5 (10,0%) 0 (0,0%) 4 (6,0%)  
Πόσες ώρες την ημέρα 
ασκείστε; 

    0,313α 

  1 32 (46,4%) 3 (6,0%) 4 (6,8%) 22 (32,8%)  
  2 37 (53,6%) 46 (92,0%) 52 (88,1%) 44 (65,7%)  
  3 0 (0,0%) 1 (2,0%) 3 (5,1%) 1 (1,5%)  
Για ποιο λόγο 
γυμνάζεστε; 

    <0,001α 

  Για λόγους υγείας 16 (23,2%) 4 (8,0%) 7 (11,9%) 18 (26,9%)  
  Για πρωταθλητισμό 1 (1,4%) 25 (50,0%) 17 (28,8%) 8 (11,9%)  
  Για ευχαρίστηση 29 (42,0%) 19 (38,0%) 30 (50,8%) 35 (52,2%)  
  Για να χάσω βάρος 11 (15,9%) 1 (2,0%) 2 (3,4%) 5 (7,5%)  
  Για βελτίωση της εμφάνισης 12 (17,5%) 1 (2,0%) 3 (5,1%) 1 (1,5%)  

Oι τιμές παρουσιάζονται ως Ν (%), εκτός και εάν δηλώνεται διαφορετικά. 
α Έλεγχος X2 (Chi-square test) 
β Μέση τιμή (τυπική απόκλιση)  
γ Ανάλυση διασποράς (analysis of variance)  
δ Έλεγχος Kruskal-Wallis (Kruskal-Wallis test) 
 

Πίνακας 5: Διαφορές ανάμεσα στα δύο φύλα ως προς το λόγο ενασχόλησης με την 
άσκηση  

Χαρακτηριστικό Τύπο άσκησης Τιμή p 
Άνδρας Γυναίκα 

Για ποιο λόγο γυμνάζεστε;   0,050 
α 

  Για λόγους υγείας 25 (16,2%) 20 (22,0%)  

  Για πρωταθλητισμό 39 (25,3%) 12 (13,1%)  
  Για ευχαρίστηση 73 (47,4%) 40 (44,0%)  

  Για να χάσω βάρος 10 (6,5%) 9 (9,9%)  

  Για βελτίωση της εμφάνισης 7 (4,6%) 10 (11,0%)  
Oι τιμές παρουσιάζονται ως Ν (%). 
α Έλεγχος X2 (Chi-square test) 
 
 
 


