
Ερευνητική 

 

 

    Ελληνικό Περιοδικό 
            ∆ιοίκηση 
Αθλητισµού & Αναψυχής 

 
                
        Hellenic Journal 
    Sports & Recreational 
          Management 

 
                  2012 
      Volume 9 (2), 34 - 41 

 

       

 

Ελληνικό Περιοδικό ∆ιοίκηση Αθλητισµού & Αναψυχής 
 τόµος 9 (2), 34  – 41 

∆ηµοσιεύτηκε: ∆εκέµβριος 2012 

 

Hellenic Journal  Sport & Recreation Management 
Volume 9 (2), 34– 41 

Released: December 2012 

 
Ελληνική Εταιρία 

∆ιοίκησης Αθλητισµού  
 

Greek Association of 
Sport Management 

 
http://www.elleda.gr 

ISSN 1791-6933 

 
 

Ο Ρόλος των Κινήτρων στην Ανά̟τυξη της Ανάµειξης  
σε Προγράµµατα Άσκησης Γυναικών 

Ολυµ̟ία Λίλου, ∆ηµήτρης Καϊµακάµης και Στέλλα ∆ούκα 
Τµήµα Ε̟ιστήµης Φυσικής Αγωγής και Αθλητισµού,  

Αριστοτέλειο Πανε̟ιστήµιο Θεσσαλονίκης 

 
Περίληψη 

Σκο̟ός της ̟αρούσας έρευνας ήταν η ταξινόµηση ασκουµένων γυναικών σε οµάδες µε χαµηλή και 
υψηλή ανάµειξη και η διερεύνηση του ρόλου των κινήτρων στην ανά̟τυξη της ανάµειξης µε την 
άσκηση. Το δείγµα α̟οτέλεσαν 120 γυναίκες ̟ου συµµετείχαν σε δραστηριότητες κλειστού χώρου σε 
γυµναστήρια της Θεσσαλονίκης. Για την µέτρηση των κινήτρων συµµετοχής χρησιµο̟οιήθηκε 
̟ροσαρµοσµένη έκδοση του ερωτηµατολόγιο των Manfredo και Driver (1997), ενώ για την µέτρησης 
της ανάµειξης στην δραστηριότητα χρησιµο̟οιήθηκε το ερωτηµατολόγιο του Kyle et al. (2003). Τα 
α̟οτελέσµατα της ανάλυσης συστοιχιών ε̟ιβεβαίωσαν την ύ̟αρξη δύο οµάδων µε χαµηλή και υψηλή 
ανάµειξη, οι ο̟οίες διέφεραν στατιστικά σηµαντικά σε όλες τις διαστάσεις της ανάµειξης. Ε̟ι̟λέον 
άτοµα µε υψηλή ανάµειξη εµφάνισαν στατιστικά σηµαντικές διαφορές στις διαστάσεις κινήτρων της 
κοινωνικο̟οίησης, βελτίωσης γνώσεων και ε̟ιδεξιοτήτων καθώς και βελτίωσης της αυτοεκτίµησης και 
φυσικής κατάστασης. Οι θεωρητικές και ̟ρακτικές εφαρµογές των α̟οτελεσµάτων αυτών 
̟αρουσιάζονται. 
  Λέξεις κλειδιά: Αθλητικές δραστηριότητες κλειστού χώρου, κίνητρα συµµετοχής, ανάµειξη σε ̟ρογράµµατα 
άσκησης. 
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Investigating the Role of Motives on the Development of Exercise Involvement Among 
Women  

Lilou, O., Kaimakamis, D., & Douka, S. 
Aristotle University of Thessaloniki, Greece 

Abstract 

The purpose of this study was to classify women who participated in exercise programs in groups with 
low and high involvement and investigate the role of motivation in the development of involvement with 
exercise. The sample consisted of 120 women who participated in exercise activities at fitness clubs of  
Thessaloniki city. For the measurement of motives and adjusted version of Manfredo and Driver’s (1997) 
scale was used, while for the measurement of involvement Kyle et al.’s (2004) scale was used. The results 
confirmed the existence of two groups, with low and high involvement, which were statistically significant 
in all dimensions of involvement. Moreover, women with high involvement levels showed statistically 



 

 

significant differences in the motivation dimensions of socialization, improve knowledge and skills and 
improve self-esteem and physical fitness. The theoretical and practical applications of these results are 
discussed. 
Key words: Indoor Sports activities, incentives for participation, involvement in exercise programs. 
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Εισαγωγή 

Η µελέτη της ̟αραγόντων ̟ου συνεισφέρουν θετικά στην αύξηση της συµµετοχής σε 
̟ρογράµµατα αναψυχής κλειστών χώρων είναι σηµαντική ̟ροκειµένου να ανα̟τυχθούν στρατηγικές 
̟ροώθησης αυτών των ̟ρογραµµάτων. Για την µελέτη αυτή έχουν χρησιµο̟οιηθεί διάφορες 
θεωρητικές έννοιες. Στην ̟αρούσα εργασία χρησιµο̟οιήθηκαν ως θεωρητικό ̟λαίσιο οι έννοιες των 
κινήτρων συµµετοχής και ανάµειξης µε την δραστηριότητα, µε στόχο να ταξινοµηθούν ασκούµενες 
γυναίκες σε οµάδες µε χαµηλή και υψηλή ανάµειξη, και να διερευνηθεί ο ρόλος των κινήτρων στην 
ανά̟τυξη της ανάµειξης µε την άσκηση. 

 Η αξία της έρευνας στην έννοια της ανάµειξης δικαιολογείται α̟ό τις θετικές συµ̟εριφορικές 
̟ροθέσεις µε τις ο̟οίες σχετίζονται τα υψηλά ε̟ί̟εδα ανάµειξης (Funk & O’brien, 2009). 
Παραδείγµατα α̟οτελούν η αφοσίωση στα ̟ρογράµµατα, η ̟ροσκόλληση, η ικανο̟οίηση α̟ό την 
συµµετοχή, και τελικά η αυξηµένη διατηρησιµότητα (Funk & James, 2006). Η ε̟ικράτηση του 
καθιστικού τρό̟ου ζωής είναι δεδοµένη στην Ελλάδα σήµερα. Ό̟ως έχει αναφερθεί ̟άνω α̟ό το 50% 
των ατόµων ̟ου αρχίζουν ένα ̟ρόγραµµα άσκησης το εγκαταλεί̟ουν µέσα στους ̟ρώτους 3 µε 6 
µήνες. Είναι συνε̟ώς σηµαντικό να συγκεντρωθούν ερευνητικά δεδοµένα τα ο̟οία να µας δίνουν 
α̟αντήσεις στο ερώτηµα του ̟ώς µ̟ορούν να αυξηθούν τα ̟οσοστά συµµετοχής σε οργανωµένα 
̟ρογράµµατα άσκησης. 

Θεωρητικό υ̟όβαθρο 

Ανάµειξη στην δραστηριότητα 

Οι Iwasaki και Havitz (1998) ̟αρουσίασαν ένα ολοκληρωµένο θεωρητικό µοντέλο µε σκο̟ό να 
κατανοηθούν οι µηχανισµοί ανά̟τυξης της αφοσίωσης ως συµ̟εριφοράς των συµµετεχόντων σε 
̟ρογράµµατα αναψυχής. Στο µοντέλο αυτό η έννοια της ανάµειξης θεωρείται καθοριστικός 
̟αράγοντας της ψυχολογικής σύνδεσης και της αντίστασης στην αλλαγή δραστηριότητας, έννοιες ̟ου 
µε την σειρά τους ε̟ηρεάζουν θετικά την αφοσίωση ως συµ̟εριφορά των συµµετεχόντων σε 
̟ρογράµµατα κλειστού χώρου (̟.χ. ο χρόνος ̟ου διαθέτουν τα άτοµα για καθηµερινή άσκηση και η 
συχνότητα συµµετοχής τους). Οι Havitz και Dimance (1997, σελ. 246) όρισαν την ανάµειξη στην 
αναψυχή ως «µία µη ̟αρατηρούµενη κατάσταση ̟αρακίνησης, διέγερσης ή ενδιαφέροντος για µια 
δραστηριότητα αναψυχής ή ένα ̟ροϊόν ̟ου συνδέεται µε αυτή, η ο̟οία ̟ροκαλείται α̟ό ένα 
συγκεκριµένο ερέθισµα ή κατάσταση ̟ου δραστηριο̟οιεί το άτοµο». Σύµφωνα µε αυτόν τον ορισµό, η 
ανάµειξη αναφέρεται στον τρό̟ο µε τον ο̟οίο τα άτοµα αντιλαµβάνονται τη συµµετοχή τους σε µία 
δραστηριότητα και στο ̟όσο θεωρούν σηµαντική την δραστηριότητα αυτή.  

Στο ̟αρα̟άνω µοντέλο τα ε̟ί̟εδα ανάµειξης του ατόµου σε δραστηριότητες κλειστού χώρου 
καθορίζονται α̟ό διάφορους κοινωνικούς και ̟ροσω̟ικούς ̟αράγοντες ό̟ως οι αξίες, τα κίνητρα, 
και οι ενδο̟ροσω̟ικοί, οι δια̟ροσω̟ικοί και δοµικοί ανασταλτικοί ̟αράγοντες συµµετοχής. Στο 
̟αρα̟άνω θεωρητικό µοντέλο η ανάµειξη ̟ροσδιορίστηκε εννοιολογικά ως ̟ολυδιάστατη έννοια 
α̟οτελούµενη α̟ό τις διαστάσεις: Ελκυστικότητα, Σηµαντικότητα, Αυτo-έκφραση και Κεντρικότητα. 
Η Ελκυστικότητα, αναφέρεται στην ̟ροσω̟ική ικανο̟οίηση ̟ου αντλεί το άτοµο συµµετέχοντας σε 
µία δραστηριότητα, αλλά και στο ̟όσο σηµαντική είναι η δραστηριότητα αυτή για το άτοµο. Η 
Κεντρικότητα, αναφέρεται στο ̟όσο σηµαντική είναι η δραστηριότητα για τον άνθρω̟ο στην ζωή 
του. Τέλος, η Αυτό-έκφραση, δηλώνει τη δυνατότητα ικανο̟οίησης των ̟ροσω̟ικών ̟ε̟οιθήσεων του 
ατόµου µέσα α̟ό τη συµµετοχή του σε µία δραστηριότητα και στην εικόνα ̟ου ε̟ιθυµεί να ̟ροβάλλει 
στους άλλους µέσα α̟ό τη συµµετοχή του αυτή. Το µοντέλο ανάµειξης των τριών διαστάσεων είναι 
ευρέως α̟οδεκτό α̟ό την ̟λειοψηφία των ερευνητών του χώρου της άσκησης και αναψυχής 
(Gahwiler & Havitz, 1998; Iwasaki & Havitz, 2004; Kyle & Chick, 2002; Kyle, Bricker, Graefe, 
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&Wickham, 2004; Kyle, Graefe, Manning, & Bacon,2003; 2004a; 2004b; Kyle & Mowen, 2005; 
McIntyre,1989; Wiley, Shaw, & Havitz, 2000).  

Κίνητρα συµµετοχής 

Οι λόγοι ̟ου ωθούν ένα άτοµο στο να συµ̟εριφέρεται µε έναν συγκεκριµένο τρό̟ο 
συµ̟εριφοράς ορίζονται ως κίνητρα (Iso-Ahola, 1999). Στόχος της µελέτης των κινήτρων στην 
αναψυχή είναι ο καθορισµός των λόγων ̟ου ̟ροτρέ̟ουν ένα άτοµο στο να ̟ροβεί σε κά̟οιες 
ενέργειες και συγκεκριµένα τη συµµετοχή του σε δραστηριότητες αναψυχής. Η µελέτη και γνώση των 
κινήτρων µ̟ορεί να χρησιµο̟οιηθεί για να ̟ροβλέψει διαστάσεις της συµµετοχής, ό̟ως την 
̟ρόβλεψη της ̟ρόθεσης για συνέχιση, την αφοσίωση, την ανάµειξη, και την εξειδίκευση (Alexandris 
& Kouthouris, 2005). Υ̟άρχουν διάφορες θεωρίες κινήτρων ̟ου έχουν ανα̟τυχθεί στην διεθνή 
βιβλιογραφία. Σύµφωνα µε την θεωρία του αυτo-̟ροσδιορισµού (Deci & Ryan, 1985), ̟ου είναι α̟ό 
τις ̟ιο ευρέως διαδεδοµένες, η συµ̟εριφορά του ατόµου ως ̟ρος την α̟όφαση του για συµµετοχή σε 
δραστηριότητες αθλητικής αναψυχής µ̟ορεί να ε̟ηρεαστεί α̟ό: Εσωτερικά κίνητρα ̟ου σχετίζονται 
µε τη βίωση θετικών εµ̟ειριών α̟ό την συµµετοχή, ό̟ως το αισθητικό κάλος, την διασκέδαση, την 
γνώση και τον ενθουσιασµό (Deci & Ryan, 1985). Εσωτερικά κίνητρα είναι εκείνα τα ο̟οία ωθούν ένα 
άτοµο να ακολουθήσει κά̟οια µορφή άσκησης µε στόχο την αυτο̟ραγµάτωση και την ενέργεια ̟ου 
αντλεί α̟ό τον εσωτερικό του κόσµο α̟λά και µόνο α̟ό την συµµετοχή του αυτή. Α̟ό την άλλη 
̟λευρά τα εξωτερικά κίνητρα αναφέρονται στις ανταµοιβές ̟ου ̟ροσλαµβάνει το άτοµο α̟ό το 
εξωτερικό του ̟εριβάλλον α̟ό την συµµετοχή στη δραστηριότητα, ό̟ως την κοινωνική αναγνώριση 
και την θετική κριτική α̟ό το κοινωνικό ̟εριβάλλον (Deci & Ryan, 1985). Στην βιβλιογραφία της 
αναψυχής, τα εσωτερικά κίνητρα έχουν ̟ροταθεί ως ̟ιο ισχυρά και σηµαντικά α̟ό τα εξωτερικά 
(Beard & Ragheb, 1987, Alexandris et al., 2002). Οι βασικές κατηγορίες κινήτρων συµµετεχόντων ̟ου 
έχουν ̟ροταθεί στην βιβλιογραφία της αναψυχής είναι οι ακόλουθες: υγείας και φυσικής κατάστασης, 
βελτίωσης της εµφάνισης, χαλάρωσης και ηρεµίας, διαφυγής α̟ό την καθηµερινότητα, συναγωνισµού 
και ε̟ίτευξης, κοινωνικο̟οίησης, µάθησης και βελτίωσης των ατοµικών ικανοτήτων (Alexandris & 
Carroll, 1997, Davis et al., 1995, Iso-Ahola, 1999). Οι κατηγορίες αυτές ̟εριλαµβάνονται σε ένα 
αναλυτικό και ολοκληρωµένο ερωτηµατολόγιο ̟ου έχει ̟ροταθεί α̟ό τους Manfredo και Driver 
(1997). 

Στόχοι της έρευνας  

Η ̟αρούσα έρευνα είχε ως στόχο: α) την ταξινόµηση των συµµετεχόντων, βάση του ε̟ι̟έδου 
ανάµειξής τους (χαµηλή και υψηλή), και β) την διερεύνηση του ρόλου των κινήτρων στην ανά̟τυξη 
της ανάµειξης µε την άσκηση. 

Μεθοδολογία 

Συµµετέχοντες: Στην έρευνα συµµετείχαν εκατόν είκοσι (n=120) γυναίκες, οι ο̟οίες λάµβαναν 
µέρος σε διάφορα ̟ρογράµµατα γυµναστηρίων (ελεύθερα βάρη, µηχανήµατα µυϊκής ενδυνάµωσης 
,̟ρογράµµατα κλειστού χώρου ̟.χ. pilates, yoga, spinning). Τα δεδοµένα συγκεντρώθηκαν α̟ό 2 
ιδιωτικά γυµναστήρια της Θεσσαλονίκης, ̟ου ε̟ιλέχθηκαν για λόγους ̟ροσβασιµότητας. Η διανοµή 
έγινε µετά α̟ό την άσκηση των γυναικών, σε χώρους οι ο̟οίοι είχαν ε̟ιλεχθεί α̟ό τους ερευνητές 
(υ̟οδοχή και αναψυκτήριο). Η διανοµή των ερωτηµατολογίων έγινε α̟ό ερευνητική οµάδα δύο 
ατόµων σε συνεργασία µε το ̟ροσω̟ικό του γυµναστηρίου. Η συλλογή των ερωτηµατολογίων 
διήρκεσε 2 εβδοµάδες για κάθε γυµναστήριο. Η διανοµή έγινε σε ̟ρωινές και α̟ογευµατινές ζώνες, 
̟ροκειµένου να µεγιστο̟οιηθούν οι ̟ιθανότητες ενός αντι̟ροσω̟ευτικού δείγµατος. Θα ̟ρέ̟ει όµως 
να τονισθεί ότι η δειγµατοληψία ̟εδίου (on-site survey) σε κάθε ̟ερί̟τωση δεν εγγυάται ένα α̟όλυτα 
αντι̟ροσω̟ευτικό δείγµα, κάτι το ο̟οίο α̟οτελεί έναν α̟ό τους ̟εριορισµούς της έρευνας. 

Όργανα Μέτρησης 

 Ανάµειξη στην δραστηριότητα  
Για την µέτρηση της ανάµειξης χρησιµο̟οιήθηκε το ερωτηµατολόγιο της ανάµειξης στην 

δραστηριότητα των Kyle et al. (2003) το ο̟οίο ̟εριλαµβάνει τέσσερις διαστάσεις : «έλξη», 
«σηµαντικότητα», «αυτο-έκφραση» και «κεντρικότητα» .Οι α̟αντήσεις δόθηκαν σε ε̟ταβάθµια 
κλίµακα Likert.  

Κίνητρα συµµετοχής  
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Για την καταγραφή των κινήτρων της συµµετοχής χρησιµο̟οιήθηκε το ερωτηµατολόγιο των 
Manfredo  και Driver (1997), ̟ροσαρµοσµένο στις ανάγκες της έρευνας. Το ερωτηµατολόγιο 
̟εριελάµβανε έντεκα διαστάσεις κινήτρων: «αυτοεκτίµηση», «α̟οδοχή», «ε̟ιδεξιότητα», 
«κοινωνικο̟οίηση όσον αφορά την οικογένεια», «κοινωνικο̟οίηση όσον αφορά τους φίλους», 
«κοινωνικο̟οίηση όσον αφορά τους συν-ασκούµενους», «κοινωνικο̟οίηση / νέες γνωριµίες», 
«αύξηση γνώσεων», «υγεία και φυσική κατάσταση», «χαλάρωση», και «διαφυγή». Οι α̟αντήσεις 
δόθηκαν σε ε̟ταβάθµια κλίµακα Likert. 

    Α̟οτελέσµατα 

∆ηµογραφικό ̟ροφίλ συµµετεχόντων 

Όσον αφορά την ηλικία, το 22,3% ανήκαν στην ηλικιακή οµάδα 15-22 ετών, το 33,9% στην οµάδα 
23-30 ετών, το 15,7% στην οµάδα 31-38, το 13,2% στην οµάδα 39-46, το 9,1% στην οµάδα 47-54 και 
τέλος το µικρότερο ̟οσοστό εµφάνισε η οµάδα 55-62 ετών µε 2,5%. Όσον αφορά το µορφωτικό 
ε̟ί̟εδο βρέθηκαν τα εξής ̟οσοστά: οι ̟τυχιούχοι ̟ανε̟ιστηµίου εµφάνισαν το µεγαλύτερο ̟οσοστό 
38,8%, ακολούθησαν οι α̟όφοιτοι γυµνασίου/λυκείου µε ̟οσοστό 29,8% και οι α̟όφοιτοι ΙΕΚ µε 
15,7%. Όσον αφορά την οικογενειακή κατάσταση το µεγαλύτερο ̟οσοστό ήταν ελεύθερες γυναίκες 
(66,1%). Όσον αφορά την ε̟αγγελµατική κατάσταση το µεγαλύτερο ̟οσοστό εµφάνισαν οι ιδιωτικοί 
υ̟άλληλοι, µε ̟οσοστό 27,3%, ακολουθούµενοι α̟ό τους φοιτητές µε ̟οσοστό 17,4%, τους αυτό-
α̟ασχολούµενους µε ̟οσοστό 15,7%, τους άνεργους µε ̟οσοστό 14%, τους δηµόσιους υ̟άλληλους µε 
̟οσοστό 7,4%, και τις νοικοκυρές µε ̟οσοστό 5,8%. 

Ανάλυση εσωτερικής συνοχής των κλιµάκων 

Οι µέσοι όροι των διαστάσεων των κινήτρων συµµετοχής και της ανάµειξης στην δραστηριότητα 
̟αρουσιάζονται στον Πίνακα 1. Η εσωτερική συνοχή των ̟αραγόντων ̟ου ̟ροέκυψαν εξετάστηκε µε 
τον υ̟ολογισµό του συντελεστή α του Cronbach. Οι δείκτες των διαστάσεων των κινήτρων και της 
ανάµειξης κυµάνθηκαν σε α̟οδεκτά ε̟ί̟εδα (Πίνακας 1). 

Πίνακας 1. Μέσοι όροι των διαστάσεων των κινήτρων συµµετοχής και της ανάµειξης  

ΚΙΝΗΤΡΑ MO TA alpha Θέµατα 

Αυτοεκτίµηση 4.3 1.6 .81 3 
Α̟οδοχή 2.8 1.7 .89 3 
Ε̟ιδεξιότητα 4.7 1.5 .81 3 
Κοινωνικο̟οίηση (οικογένεια 

µου) 
2.6 1.8 .96 3 

Κοινωνικο̟οίηση (φίλοι) 3.9 1.7 .91 3 
Κοινωνικο̟οίηση 

(συνασκούµενοι)  
4.3 1.7 .91 3 

Κοινωνικο̟οίηση (νέες 
γνωριµίες)  

4.3 1.7 .96 3 

Αύξηση γνώσεων  5.5 1.4 .91 3 
Υγεία και βελτίωση φυσικής 

κατάστασης  
6.5 .81 .88 3 

Χαλάρωση 5.8 1.4 .96 4 
∆ιαφυγή 5.7 1.5 .92 3 
∆ιαστάσεις ανάµειξης     
Έλξη 5.4 1.2 .82 3 
Σηµαντικότητα 5.4 1.2 .89 3 
Αυτό-έκφραση 4.8 1.3 .71 3 
Κεντρικότητα 4.5 1.1 .69 4 

 

Ανάλυση συστοιχιών (cluster ανάλυσης) 

 Χρησιµο̟οιήθηκε η ανάλυση συστοιχιών (k-means cluster), ̟ροκειµένου να εξεταστεί κατά ̟όσο 
οι συµµετέχοντες µ̟ορούν να ταξινοµηθούν σε οµάδες µε διαφορετικά ε̟ί̟εδα ανάµειξης. Με βάση 
την ανάλυση αναδείχτηκαν  δύο κατηγορίες: άτοµα µε υψηλή και χαµηλή ανάµειξη. Οι δύο αυτές 
οµάδες ̟αρουσίασαν στατιστικά σηµαντικές διαφορές (p<.001) σε όλες τις διαστάσεις της ανάµειξης. 
Τα α̟οτελέσµατα ̟αρουσιάζονται στον Πίνακα 2.  
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Πίνακας 2.Ταξινόµηση συµµετεχόντων σύµφωνα µε τον βαθµό ανάµειξης στη δραστηριότητα (k-means cluster 
analysis) 

 Χαµηλή ανάµειξη Υψηλή ανάµειξη  

∆ιαστάσεις ανάµειξης    Ν=46    Ν=74 F 
Έλξη 4.33 6.06 85.9** 
Σηµαντικότητα 4.37 6.12 110.7** 
Αυτό-έκφραση 3.76 5.59 95.9** 
Κεντρικότητα 3.84 4.97 39.2** 
 ΜΟ=4.07 ΜΟ=5.68  

**p<.001 

Σύγκριση των οµάδων υψηλής και χαµηλής ανάµειξης στις διαστάσεις των κινήτρων συµµετοχής  

Για να εξεταστούν ̟ιθανές διαφορές των δύο οµάδων υψηλής και χαµηλής ανάµειξης ως ̟ρος τα 
κίνητρα συµµετοχής, το ε̟ί̟εδο ανάµειξης (υψηλό και χαµηλό) χρησιµο̟οιήθηκε ως ανεξάρτητη 
µεταβλητή και οι έντεκα διαστάσεις των κινήτρων συµµετοχής ως εξαρτηµένες µεταβλητές. 

Η ανάλυση t-test έδειξε στατιστικά σηµαντικές διαφορές σε όλους τους ̟αράγοντες εκτός α̟ό 
τους ̟αράγοντες α̟οδοχή, χαλάρωση και διαφυγή. Αναλυτικότερα οι ̟αράγοντες ε̟ιδεξιότητα 
(t=4,5, p<.001), αύξηση γνώσεων  (t=3.8, p<.001) και κοινωνικο̟οίηση όσον αφορά τους 
συνασκούµενους (t=4.2, p<.001) εµφάνισαν τις µεγαλύτερες στατιστικά σηµαντικές διαφορές. Τα 
α̟οτελέσµατα ̟αρουσιάζονται στον Πίνακα 3. 

Πίνακας 3.Σύγκριση ατόµων µε χαµηλή και υψηλή ̟ροσκόλληση ανάλογα µε τα κίνητρα συµµετοχής  

 Χαµηλή ανάµειξη Υψηλή ανάµειξη t 

∆ιαστάσεις κινήτρων συµµετοχής 
 

Μ.Ο.-Τ.Α Μ.Ο.-Τ.Α.  

Αυτοεκτίµηση 3.7-1.5 4.6-1.6 2.8** 
Α̟οδοχή 2.6-1.4 2.9-1.8 .8 
Ε̟ιδεξιότητα 4.0-1.3 5.2-1.4 4.5* 
Κοινωνικο̟οίηση (οικογένεια µου) 2.2-1.4 2.9-2.0 2.1** 
Κοινωνικο̟οίηση (φίλοι) 3.4-1.6 4.3-1.6 2.6* 
Κοινωνικο̟οίηση (συνασκούµενοι)  3.5-1.6 4.8-1.5 4.2* 
Κοινωνικο̟οίηση (νέες γνωριµίες)  3.7-1.5 4.7-1.7 3.1* 
Αύξηση γνώσεων  4.9-1.7 5.9-1.1 3.8* 
Υγεία και βελτίωση φυσικής 
κατάστασης  

6.3-1.0 6.7-0,6 2.5* 

Χαλάρωση 5.5-1.5 6.0-1.3 1.7 
∆ιαφυγή 5.5-1.6 5.9-1.5 1.2 

*p<.001, **p<.01 

Συζήτηση 

Ως ̟ρος το δηµογραφικό ̟ροφίλ των ασκούµενων γυναικών τα α̟οτελέσµατα έδειξαν ότι η 
̟λειοψηφία είναι έως 30 ετών µε ικανο̟οιητικό ε̟ί̟εδο εκ̟αίδευσης, χωρίς οικογενειακές 
υ̟οχρεώσεις και µε ε̟αγγελµατική α̟ασχόληση κυρίως στον ιδιωτικό τοµέα.  Τα α̟οτελέσµατα αυτά 
καταδεικνύουν την ανάγκη για διεύρυνση και ανά̟τυξη της οµάδας στόχου των γυµναστηρίων και 
οργανωµένων ̟ρογραµµάτων άσκησης, µε την συµµετοχή ατόµων α̟ό ̟ερισσότερες ηλικιακές 
οµάδες. Παραδείγµατα α̟οτελούν οι οµάδες των µεσήλικων (50+) και ηλικιωµένων γυναικών (70+), 
οι ο̟οίες εµφανίζουν χαµηλά ̟οσοστά συµµετοχής σε οργανωµένα ̟ρογράµµατα άσκησης. Η 
διεύρυνση µε γυναίκες µεγαλύτερης ηλικίας είναι ε̟ιτακτική αν λάβουµε υ̟όψη την γήρανση του 
̟ληθυσµού και την αύξηση του µέσου όρους ζωής των ατόµων, ό̟ως έχει καταγραφεί τα τελευταία 
χρόνια (Κοτζαµάνης, 2000). Προκειµένου όµως να γίνει ̟ροσέλκυση ατόµων µεγαλύτερης ηλικίας στα 
γυµναστήρια α̟αιτείσαι η οργάνωση στοχευµένων ̟ρογραµµάτων, και ο σχεδιασµός κατάλληλων 
στρατηγικών ε̟ικοινωνίας (Alexandris et al., 2004). 

Ως ̟ρος τον ̟ρώτο στόχο της έρευνας (ταξινόµηση των συµµετεχόντων σε βάση του ε̟ι̟έδου 
ανάµειξης), τα α̟οτελέσµατα φανέρωσαν δύο οµάδες – χαµηλή και υψηλή ανάµειξη – , οι ο̟οίες 
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εµφάνισαν στατιστικά σηµαντικές διαφορές σε όλες τις διαστάσεις της ανάµειξης. Θα ̟ρέ̟ει να 
τονιστεί ότι η οµάδα της χαµηλής ανάµειξης, η ο̟οία εµφάνισε ένα σηµαντικό αριθµό ατόµων, είναι 
̟ολύ σηµαντική για τους υ̟εύθυνους των ̟ρογραµµάτων, γιατί τα άτοµα αυτό είναι ̟ολύ ̟ιθανό να 
εγκαταλείψουν την άσκηση αν δεν ανα̟τυχθούν στρατηγικές να αυξήσουν την ανάµειξή τους 
(Alexandris, 2013, in press). Τα α̟οτελέσµατα αυτά εξηγούν την χαµηλή διατηρισιµότητα ̟ου έχει 
αναφερθεί στα οργανωµένα ̟ρογράµµατα άσκησης (Alexandris & Carroll, 1997, Alexandris et al., 
2004) 

Ως ̟ρος τον δεύτερο στόχο της έρευνας (διερεύνηση του ρόλου των κινήτρων στην ανά̟τυξη της 
ανάµειξης µε την άσκηση), τα α̟οτελέσµατα φανέρωσαν κά̟οιες ξεκάθαρες τάσεις, η ανάλυση των 
ο̟οίων µ̟ορεί να µας δώσει α̟αντήσεις για το ̟οιες στρατηγικές µ̟ορούν να ανα̟τυχθούν 
̟ροκειµένου να αυξηθεί η ανάµειξη. Καταρχήν τα άτοµα µε υψηλή ανάµειξη εµφάνισαν στατιστικά 
σηµαντικά υψηλότερα σκορ σε όλες τις διαστάσεις της κοινωνικο̟οίησης. Είναι συνε̟ώς α̟αραίτητο 
οι χώροι άσκησης / γυµναστήρια να οργανωθούν σε ένα ̟λαίσιο στο ο̟οίο το κοινωνικό στοιχείο της 
συµµετοχής να είναι ̟ροωθείται. Είναι α̟αραίτητο οι συµµετέχοντες να αισθανθούν ότι βρίσκονται 
σε ένα φιλικό – οικογενειακό ̟εριβάλλον, στο ο̟οίο µ̟ορούν να ε̟ικοινωνήσουν µε τους φίλους 
τους, να γνωρίσουν νέους φίλους και να ψυχαγωγηθούν µαζί µε µέλη της οικογένειάς τους. Το 
κοινωνικό στοιχείο της άσκησης και ο ρόλος του στην ανάµειξη έχει τονισθεί και α̟ό τους Kyle and 
Chick (2002). Ε̟ίσης έχει ̟ροταθεί ότι και ο οικογενειακός αθλητισµός µ̟ορεί να συνεισφέρει ̟ρος 
αυτήν την κατεύθυνση (Balaska et al., 2013, in press).  

Τα α̟οτελέσµατα ακόµη έδειξαν ότι τα άτοµα µε υψηλή ανάµειξη σηµείωσαν στατιστικά 
υψηλότερα σκορ σε κά̟οιες α̟ό τις διαστάσεις των εσωτερικών κινήτρων, ό̟ως την βελτίωση των 
γνώσεων και ε̟ιδεξιοτήτων και της υγείας / φυσικής κατάστασης. Ο σηµαντικός ρόλος των 
εσωτερικών κινήτρων έχει αναφερθεί και σε ̟ροηγούµενες έρευνες (̟χ. Iso-Ahola, 1999; Weissinger, 
Caldwell & Bandalos, 2009). Είναι συνε̟ώς σηµαντικό στους συµµετέχοντες να δίνονται συνεχώς 
ερεθίσµατα ̟ροκειµένου να ενηµερώνονται για την άσκηση, και τα οφέλη της, ενώ α̟ό την άλλη 
̟λευρά θα ̟ρέ̟ει να αισθάνονται ότι µε την συµµετοχή βελτιώνουν κά̟οιες α̟ό τις ε̟ιδεξιότητές 
τους. Το ίδιο θα ̟ρέ̟ει να αισθάνονται για την υγεία και την φυσική τους κατάσταση. Είναι 
σηµαντικό να βλέ̟ουν τις ̟ροσαρµογές της άσκησης, κάτι το ο̟οίο φυσικά θα µεταφράζεται σε 
καλύτερη ̟οιότητα της καθηµερινής τους ζωής. 

Η διάσταση της βελτίωσης της αυτό-εκτίµησης εµφάνισε ε̟ίσης στατιστικά σηµαντικές διαφορές 
ανάµεσα στα άτοµα µε χαµηλή και υψηλή ανάµειξη. Προκειµένου οι συµµετέχοντες να βελτιώσουν 
την εικόνα του εαυτού τους και να βελτιώσουν την αυτό-εκτίµηση θα ̟ρέ̟ει να συµµετέχουν σε 
̟ρογράµµατα µε στόχους οι ο̟οίοι θα είναι ε̟ιτεύξιµοι και ̟ροσαρµοσµένοι στην ̟ροσω̟ικότητα 
και τις α̟αιτήσεις του καθενός. Η ε̟ίτευξη στόχων είναι ̟άντοτε α̟αραίτητη ̟ροϋ̟όθεση 
̟ροκειµένου οι συµµετέχοντες να έχουν τα ψυχολογικά οφέλη της άσκησης, ό̟ως έχει ̟ροταθεί και 
α̟ό τους Ryan and Deci (2007). 

Συµ̟εράσµατα και Προτάσεις 

Η ̟αρούσα έρευνα έδειξε καταρχήν ότι το ηλικιακό ̟ροφίλ των γυναικών συµµετεχόντων σε 
̟ρογράµµατα ιδιωτικών γυµναστηρίων είναι ̟εριορισµένο και θα ̟ρέ̟ει να διερευνηθεί. 
Παράλληλα, τα α̟οτελέσµατα έδειξαν την ύ̟αρξη ενός σηµαντικού ̟οσοστού ασκουµένων γυναικών 
οι ο̟οίες εµφανίζουν χαµηλά ̟οσοστά ανάµειξης µε την άσκηση. Οι γυναίκες αυτές ̟ροφανώς θα 
σταµατήσουν να ασκούνται αν δεν ενισχυθούν µε στρατηγικές ανά̟τυξης της ανάµειξης. Ε̟ι̟λέον, η 
̟αρούσα έρευνα έδειξε ότι η µελέτη των κινήτρων µ̟ορεί να µας δώσει κά̟οιες σηµαντικές 
̟ληροφορίες για το ̟ώς µ̟ορεί να ανα̟τυχθεί η ανάµειξη. Κίνητρα κοινωνικο̟οίησης αλλά και 
εσωτερικά κίνητρα είναι σηµαντικά για την ανά̟τυξη της ανάµειξης µε τα ̟ρογράµµατα. Οι 
υ̟εύθυνοι των γυµναστηρίων θα ̟ρέ̟ει να ανα̟τύξουν στρατηγικές για την ικανο̟οίηση αυτών των 
κινήτρων.  

Μελλοντικές έρευνες σε θέµατα άσκησης γυναικών θα µ̟ορούσαν να ̟εριλαµβάνουν την µελέτη 
̟ερισσότερων ̟αραγόντων ̟ου ̟αρεµβαίνουν στην διαδικασία α̟όφασης για την συµµετοχή / 
διατήρηση της συµµετοχής τους σε ̟ρογράµµατα άσκησης. Ανασταλτικοί ̟αράγοντες, στάσεις ̟ρος 
την άσκηση, αντιλήψεις για την ̟οιότητα των ̟ρογραµµάτων αλλά και κοινωνιολογικοί ̟αράγοντες 
θα µ̟ορούσαν να διερευνηθούν.  
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