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Περίληψη 

Η παρούσα έρευνα επικεντρώνεται στη σχέση μεταξύ παρορμητικότητας (δράση δίχως 

σκέψη) και του μεταγνωστικού ελέγχου κατά τη διάρκεια των αθλητικών αγώνων σε έφηβους 

αθλητές. Πιο συγκεκριμένα, ο σκοπός ήταν διττός. Πρώτον, η διερεύνηση των σχέσεων 

μεταξύ της συχνότητας χρήσης των μεταγνωστικών στρατηγικών με την παρορμητικότητα 

τόσο ως χαρακτηριστικό της προσωπικότητας όσο και ως γνωστικό χαρακτηριστικό και 

δεύτερον η διερεύνηση της επίδρασης διατομικών μεταβλητών (ηλικία, είδος αθλήματος, έτη 

εμπειρίας στο άθλημα) στις αναφορές των συμμετεχόντων για την παρορμητικότητα και τις 

μεταγνωστικές στρατηγικές. Το δείγμα της έρευνας αποτελούνταν από 50 αθλητές 

ποδοσφαίρου και καλαθοσφαίρισης, στους οποίους χορηγήθηκε το αυτοαναφορικό 

Ερωτηματολόγιο χρήσης Μεταγνωστικών Στρατηγικών κατά τη διάρκεια των αθλητικών 

Αγώνων Για Εφήβους (ΕΜΣΑΓΕ), η ελληνική σύντομη μορφή της κλίμακας 

παρορμητικότητας UPPS-P και το γνωστικό έργο Stroop Color Word Test (SCWT), που 

εξετάζει τον ανασταλτικό έλεγχο. Τα αποτελέσματα από τις αναλύσεις έδειξαν την παρουσία 

ορισμένων σημαντικών συσχετίσεων μεταξύ των βαθμολογιών στους παράγοντες του 

ΕΜΣΑΓΕ (Αρνητικές Σκέψεις, Αυτοδιάλογος, Στοχοθεσία, Γνωστικός - Συναισθηματικός 

Έλεγχος, Ρύθμιση Άγχους) και του UPPS-P (Ελλείμματα Σχολαστικότητας, Αναζήτηση 

Αισθήσεων, Απερισκεψία οφειλόμενη σε Συναίσθημα). Ωστόσο, το ίδιο δεν συνέβη με το 

γνωστικό έργο παρορμητικότητας (SCWT). Επιπλέον, κανένας από τους διατομικούς 

παράγοντες δεν φάνηκε να διαφοροποιεί τις αυτό-αναφορές των εφήβων στα 

ερωτηματολόγια.  Συμπερασματικά, η συχνότητα χρήση μεταγνωστικών στρατηγικών από 

έφηβους αθλητές κατά τη διάρκεια των αγώνων φαίνεται να συνδέεται με την 

παρορμητικότητα που έχει να κάνει με την προσωπικότητα και όχι τη γνωστική 

παρορμητικότητα. Ωστόσο, πρόκειται για ένα πρώιμο εύρημα το οποίο χρειάζεται 

περισσότερη διερεύνηση δεδομένου ότι στα αυτό-αναφορικά εργαλεία τα άτομα βασίζονται 
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σε υποθετικό-συμπερασματικές διαδικασίες για τη διατύπωση της πεποίθησής τους. 

Ενδεχομένως, αυτός να είναι και ο λόγος που δεν βρέθηκαν σημαντικές διατομικές διαφορές 

στις αναφορές τους. Σε κάθε περίπτωση μελλοντικές έρευνες με διαφορετική μεθοδολογία θα 

μπορούσαν να επιβεβαιώσουν την αξιοπιστία των ευρημάτων. 

 

Λέξεις-κλειδιά: έφηβοι αθλητές, αθλήματα, ερωτηματολόγια αυτό-αναφοράς, γνωστική 

παρορμητικότητα, μεταγνωστικές στρατηγικές  
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Abstract 

 

This research focuses on examining the interplay between impulsivity (action without 

thought) and metacognitive control during athletic competitions among adolescent athletes. 

Specifically, the study pursued a dual objective. Firstly, it aimed to investigate the 

relationships between the frequency of employing metacognitive strategies and impulsivity, 

both as a personality trait and as a cognitive characteristic. Secondly, it sought to explore the 

impact of interindividual variables (age, sports type, years of experience in the sport) on 

participants' self-reported impulsivity and metacognitive strategy usage. The study sample 

comprised 50 athletes engaged in soccer and basketball. Participants completed the self-report 

Metacognitive Strategies Using Questionnaire for Adolescent athletes during Sport 

Competition (MSUQ-ASC), the Greek short version of the UPPS-P Impulsivity Scale, and the 

Stroop Color Word Test (SCWT), which assesses inhibitory control. Data analysis revealed 

significant correlations between scores on the MSUQ-ASC factors (i.e., Goal Setting) and the 

UPPS-P Impulsivity factors (i.e., Lack of Perseverance). However, similar associations did 

not emerge in relation to the cognitive impulsivity measure (SCWT). Furthermore, none of 

the interindividual factors appeared to differentiate participants' self-reported responses in the 

questionnaires. In conclusion, the frequency of metacognitive strategy usage among 

adolescent athletes during competitions appears to be linked with impulsivity related to 

personality traits rather than cognitive impulsivity. Nevertheless, this preliminary finding 

warrants further investigation, especially considering that self-report instruments rely on 

hypothetical reasoning processes for individuals to articulate their beliefs. This may 

potentially explain the absence of significant interindividual differences in their self-reported 

responses. Future research employing alternative methodologies could substantiate the 

reliability of these findings. 
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1. Εισαγωγή 

Για πάνω από έναν αιώνα, η σημασία της άθλησης των παιδιών κατά τη διάρκεια της 

σωματικής και νοητικής ανάπτυξης τους αποτελεί σημείο ενδιαφέροντος για τους ερευνητές. 

Πρόσφατη έρευνα (Álvarez-Bueno et al., 2017) έδειξε ότι οι αθλητικές δραστηριότητες οι 

οποίες περιλαμβάνουν σωματική προσπάθεια, συναισθηματική και κοινωνική δέσμευση 

συνδέονται μεβασικές γνωστικές λειτουργίες, όπως τον καθορισμό στόχων, την επίλυση 

προβλημάτων και την αυτορρύθμιση, μία δεξιότητα που βασίζεται στην αποτελεσματικότητα 

μίας βασικής εκτελεστικής λειτουργίας, της αναστολής. Έχουν προταθεί πολλές συσχετίσεις 

μεταξύ της αθλητικής δραστηριότητας και των γνωστικών τομέων, λαμβάνοντας υπόψιν ότι 

επηρεάζει την εκτελεστική λειτουργία, διεγείροντας την κινητική ικανότητα και τη 

δημιουργικότητα, και εν τέλει αγγίζοντας την επιτυχία. 

Η βιβλιογραφική ανασκόπηση έχει δείξει ότι υπάρχουν ευδιάκριτες διαφορές στον 

τρόπο και χρόνο προπόνησης, μεταξύ αθλητών που συμμετέχουν σε ατομικά αθλήματα (π.χ. 

κολυμβητές, αθλητές στίβου) και εκείνων που συμμετέχουν σε ομαδικά αθλήματα. Πιο 

συγκεκριμένα, παρατηρούνται ορισμένες διαφοροποιήσεις σε χαρακτηριστικά,τα οποία 

ενδεχομένως είναι απόρροια του είδους του αθλήματος, καθώς και του ότι οι αθλητές που 

αγωνίζονται σε ατομικά αθλήματα καταβάλλουν μεγαλύτερη προσπάθεια από τους 

συνομηλίκους τους που παίζουν σε ομαδικά αθλήματα, εξαιτίας του «βάρους» που 

επωμίζονται και το οποίο δεν μοιράζονται με κάποιο άλλο άτομο ή την ομάδα. Αναφορικά, οι 

αθλητές που αγωνίζονται σε ατομικά αθλήματα έχουν υψηλότερες βαθμολογίες σε τομείς που 

συνδέονται με τον προγραμματισμό και την συνολική προσπάθεια που καταβάλλεται, κάτι 

που ίσως συμβαίνει διότι τείνουν να αφιερώνουν περισσότερο χρόνο σε επίπονη και διαρκή 

προπόνηση. Από την άλλη πλευρά όμως, στα ομαδικά αθλήματα, οι αθλητές καλούνται 

συνεχώς να ενεργούν και να αντιδρούν σε συμπεριφορές συμπαικτών και αντιπάλων (Jonker 
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et al., 2010). Επιπλέον, χρειάζονται τουλάχιστον 10.000 ώρες προπόνησης στα ατομικά 

αθλήματα, κάτι το οποίο σημαίνει ότι υπάρχει συνεχής εκπαίδευση προκειμένου ένας 

αθλητής να έχει τη δυνατότητα να αγγίξει την κορυφή του αθλήματος του και να θεωρηθεί 

ότι βρίσκεται σε ένα εξέχον επίπεδο, ενώ αντίθετα αθλητές ομαδικών αθλημάτων έχουν 

αναφέρει λιγότερο χρόνο στην προπόνηση για να φτάσουν το κορυφαίο επίπεδο, χρόνος που 

κυμαίνεται στις 3000–4000 ώρες (Elferink-Gemser & Hettinga, 2017). Αυτό ίσως να 

εξηγείται κι από τον διαφορετικό ρόλο/θέση που διαδραματίζει ένας αθλητής σε ένα ομαδικό 

άθλημα. Σε αυτή την κατηγορία αθλημάτων, τα προσωπικά επιτεύγματα των αθλητών είναι 

λιγότερο εμφανή, με την απόδοσή τους να εκτιμάται τόσο από τη συνολική εικόνα της 

ομάδας, όσο και από το αποτέλεσμα, αλλά καλούνται να διαχειριστούν τυχόν λάθη που θα 

επηρεάσουν την ομαδική προσπάθεια, εφαρμόζοντας τις κατάλληλες στρατηγικές 

αντιμετώπισης, ενώ συγχρόνως είναι σημαντικό να περιορίσουν την παρορμητική τους τάση 

να ενεργούν με βάση το συναίσθημα και με γνώμονα την προσωπική τους επιτυχία, θέτοντας 

ως υψηλότερο στόχο την ουσιαστική συμβολή τους στην ομαδική προσπάθεια. 

Η παρούσα έρευνα επιχειρεί να διερευνήσει τη σχέση της παρορμητικότητας και των 

μεταγνωστικών στρατηγικών, και δεδομένου του ενδιαφέροντος που συγκεντρώνουν οι 

αθλητές που συμμετέχουν σε ομαδικά αθλήματα, λόγω του πολυδιάστατου ρόλου τους μέσα 

σε μία ομάδα, επικεντρώνεται σε αυτή την κατηγορία αθλημάτων, και πιο συγκεκριμένα σε 

έφηβους αθλητές.  
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1.1 Παρορμητικότητα σε αθλητές 

Με βάση την παρούσα βιβλιογραφία, η παρορμητικότητα σε γνωστικό επίπεδο 

χαρακτηρίζεται από την απουσία του προγραμματισμού και του ελέγχου της δράσηςγια την 

πρόβλεψη μεταγενέστερων επιπτώσεων, γεγονός που επηρεάζει αρνητικά την αθλητική 

επίδοση. Συναισθηματικά, η παρορμητικότητα χαρακτηρίζεται από χαμηλή ανοχή στην 

απογοήτευση, αδυναμία κατά την καθυστέρηση αμοιβών και στη περιορισμένη διάθεση για 

τον έλεγχο των παρορμήσεων. Κοινωνικά, η παρορμητικότητα έχει συνδεθεί με δυσκολίες 

κοινωνικοποίησης, χαμηλή ενσυναίσθηση, προκοινωνικότητα, σχέσεις εξάρτησης και 

επιθετικότητα (González-Hernández et al., 2019). Λαμβάνοντας υπόψιν τα παραπάνω, δεν 

είναι παράξενο ότι η αυξημένη παρορμητικότητα είναι ένασημαντικό χαρακτηριστικό της 

προσωπικότητας του ατόμου, που εμφανίζεται σε ποικίλες μορφές της ψυχοπαθολογίας ως 

διαγνωστικός δείκτης. Κοντολογίς, η παρορμητικότητα αποτελεί ένα σταθερό 

χαρακτηριστικό σε πληθώρα μη τυπικών/προβληματικών συμπεριφορών, τόσο σε κλινικούς 

όσο και σε μη κλινικούς πληθυσμούς. (Whiteside et al., 2005). Ωστόσο, η ίδια η χρήση του 

όρου «παρορμητικότητα» υπονοεί ότι αυτή η έννοια αναφέρεται σε μία ενιαία οντότητα. 

Αυτό που, όμως, ονομάζουμε παρορμητικότητα συχνά μπορεί να είναι μία έννοια-ομπρέλα 

που αναφέρεται σε πολλές διαφορετικές εκφάνσεις (Berg et al., 2015).  

Για αυτόν τον λόγο, η διεθνής βιβλιογραφία αντανακλά πολυάριθμες ασυνέπειες στην 

εννοιολόγηση της παρορμητικότητας. Τέτοιες ασυνέπειες μπορεί να οφείλονται σε μεγάλο 

βαθμό στην ετερογένεια της έννοιας και στο γεγονός ότι διαφορετικά μοντέλα 

προσωπικότητας συχνά τονίζουν και διαφορετικές πτυχές της. Αναλυτικότερα, το Μοντέλο 

Πέντε Παραγόντων της προσωπικότητας (Five Factor Model - FFM) των McCrae και Costa 

(1990) αποτελείται από 4 ξεχωριστά χαρακτηριστικά, όπως η παρορμητικότητα, η αναζήτηση 

αισθήσεων, η έλλειψη αυτοπειθαρχίας και η έλλειψη προσοχής, αντικατοπτρίζοντας 
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διαφορετικές πτυχές της παρορμητικής συμπεριφοράς (Whiteside et al., 2005). Επιπλέον, 

υπάρχουν ορισμένοι υπότυποι της παρορμητικότητας, όπως η παρορμητικότητα αναμονής 

(waiting impulsivity), που πρακτικά ορίζεται ως την τάση του ατόμου να αντιδράει πριν την 

έναρξη μίας εργασίας (Voon, 2014), ενώ οι Swann et al. (2002) έκαναν λόγο για δύο ακόμη 

μοντέλα της παρορμητικότητας: αφενός για το μοντέλο ελλιπούς ανταμοιβής (reward-

discounting model), το οποίο περιγράφει την αδυναμία κάποιου ατόμου να περιμένει ώστε να 

λάβει μεγαλύτερη ανταμοιβή, κι αφετέρου το μοντέλο ταχείας ανταπόκρισης (rapid-response 

model), όπου η παρορμητική τάση του ατόμου ορίζεται από τη δράση δίχως την κατάλληλη 

γνώση του πλαισίου ή περιεχομένου. 

 Από αναπτυξιακής πλευράς, έχουν υπάρξει αρκετές προσπάθειες να αναγνωριστούν οι 

ψυχολογικές διαδικασίες που πυροδοτούν τις παρορμητικές συμπεριφορές. Όσον αφορά, την 

εκδήλωση της συμπεριφορικής παρορμητικότητας αυτή ενδεχομένως να είναι αποτέλεσμα 

πρώιμων δυσκολιών στη ζωή, ως απόρροια αλλαγών που σχετίζονται με μειωμένη ανοχή στο 

στρες και ελλιπή γνωστική λειτουργία (Lovallo, 2013). Σύμφωνα με έρευνα (Hasson & Fine, 

2012) που επικεντρώθηκε στον παράγοντα του φύλου, αυτό βρέθηκε να συνιστά μία 

σημαντική μεταβλητή όταν γίνεται σύγκριση των παρορμητικών τάσεων μεταξύ των ατόμων. 

Πιο συγκεκριμένα, φαίνεται ότι τα αγόρια δρουν πιο συχνά παρορμητικά σε σύγκριση με τα 

κορίτσια, με το ποσοστό αυτό να κυμαίνεται στο 75% (Hasson & Fine, 2012). Επιπλέον, ως 

προς την ηλικία και τη συχνότητα εκδήλωσης παρορμητικότητας, πρόσφατες μελέτες έχουν 

δείξει ότι η εκδήλωση τέτοιου είδους συμπεριφορών είναι υψηλή κατά την παιδική ηλικία, 

αλλά από εκεί και πέρα εμφανίζεται μία σταθερή μείωση μέχρι το τέλος της δεύτερης 

δεκαετίας της ζωής (Shulman et al., 2016). Κάποιοι ερευνητές σημειώνουν ως σημείο 

κορύφωσης την ηλικία των 16 (δηλαδή στα μέσα της εφηβείας) (Quinn & Harden, 2012), 

αλλά από εκεί και έπειτα ακολουθεί η διαδικασία ωρίμανσης του μηχανισμού του 

ανασταλτικού ελέγχου (Shulman et al., 2016), με κάποιους όμως έφηβους να παρουσιάζουν 
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δραστικότερη μείωση τέτοιων συμπεριφορών σε σύγκριση με άλλους συνομηλίκους τους 

(Quinn & Harden, 2012). 

Επιπλέον, η παρορμητικότητα σχετίζεται με ορισμένα χαρακτηριστικά της 

προσωπικότητας, τα οποία σε γενικές γραμμές είναι παρόντα σε άτομα τα οποία θεωρούνται 

ότι παρουσιάζουν υψηλή συσχέτιση με παρορμητικές τάσεις. Ειδικότερα, παρατηρείται μία 

κοινή γραμμή μεταξύ της παρορμητικότητας και των ελλειμμάτων σχολαστικότητας (η τάση 

του ατόμου να δρα δίχως σκέψη, αλλά και η αδυναμία να παραμείνει συγκεντρωμένο σε μία 

εργασία) (Kale et al., 2018), της αναζήτησης αισθήσεων (η έντονη επιθυμία λήψης 

αισθήσεων και βίωσης εμπειριών, η οποία θέτει το άτομο σε ριψοκίνδυνες καταστάσεις) 

(Lauriola et al., 2013), καθώς της απερισκεψίας οφειλόμενης στο συναίσθημα, είτε αυτό είναι 

θετικό (Johnson et al., 2016), είτε αρνητικό (Halcomb et al., 2019). 

Στον αντίποδα της παρορμητικότητας βρίσκεται η αυτορρύθμιση, η οποία και 

θεωρείται ένα από τα βασικά στοιχεία της μάθησης, είναι ιδιαίτερα σημαντική και κατά την 

αθλητική επίδοση. Οι έφηβοι αθλητές συχνά διακρίνονται από τους μη-αθλητές 

συνομηλίκους τους λόγω των ανώτερων αυτορρυθμιστικών τους δεξιοτήτων, ενώ παράλληλα 

η αυτορρύθμιση έχει συσχετιστεί με την αποτελεσματική διαχείριση του χρόνου, η οποία 

μπορεί να είναι ιδιαίτερα σημαντική κατά τη διάρκεια των ετών «ταλέντου» (12-18 χρόνια 

στα περισσότερα αθλήματα), με αυτή την περίοδο να χαρακτηρίζεται από σημαντική 

επένδυση χρόνου στην προπόνηση, στοχεύοντας στη βελτίωση των αθλητικών δεξιοτήτων 

(Jonker et al., 2010). 

Τα δεδομένα από την έρευνα των González-Hernández et al. (2019) υποδεικνύουν ότι 

οι αθλητές χτίζουν διαφορετικούς τύπους λειτουργικότητας με βάση τις ανάγκες του 

εκάστοτε αθλήματος (π.χ., τα μαχητικά αθλήματα έχουν μία φιλοσοφία στην οποία οι 

αθλητές πρέπει να αποκτήσουν πολλές δεξιότητες αυτορρύθμισης). Όλα αυτά κάνουν τον 

αθλητή να δουλεύει και να προπονείται για να μάθει πώς να σχεδιάζει, πώς να είναι πιο 
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πειθαρχημένος, πώς να επικεντρώνεται στο παρόν και πώς να δίνει λιγότερη προσοχή σε 

άλλα ερεθίσματα που του αποσπούν την προσοχή, με αποτέλεσμα αυτοί οι αθλητές να 

φτάνουν στο σημείο να έχουν διαμορφώσει υψηλές απαιτήσεις για τον εαυτό τους και 

περιορισμένες ανησυχίες σχετικά με την απόδοση τους. 

Τέλος, αν και εξ’ ορισμού η παρορμητικότητα συνιστά την απουσία ελέγχου και τη 

μειωμένη κριτική σκέψη και ανάλυση πάνω σε συναισθήματα, συμπεριφορές και 

καταστάσεις, και πρόσφατα ερευνητικά δεδομένα να επιβεβαιώνουν ότι η παρορμητικότητα 

γίνεται κατανοητή ως ένα σταθερό χαρακτηριστικό της προσωπικότητας, πρόκειται ωστόσο 

για ένα σύνθετο φαινόμενο και η παρορμητικότητα μπορεί ενίοτε να είναι λειτουργική και 

ωφέλιμη στον αθλητισμό (Siekańska & Wojtowicz, 2020). Αυτή η λεγόμενη λειτουργική 

παρορμητικότητα προϋποθέτει ωστόσο την παρουσία υψηλής συγκέντρωσης για την επίτευξη 

μεγαλύτερης αποτελεσματικότητας και ταχύτητας στη λήψη αποφάσεων (González-

Hernández et al.,  2019), καθώς και μία αμεσότητα στην εκμετάλλευση τυχόν ευκαιριών που 

εμφανίζονται. Εν ολίγοις, η υψηλή παρορμητικότητα, σε κάποιες περιπτώσεις, δε συνιστά 

μειονέκτημα, αλλά ίσως να αποτελεί ένα σημάδι ότι ένα άτομο δύναται να αναπτύξει 

κατάλληλες στρατηγικές συμπεριφοράς, ώστε να εξισορροπήσει τον αρνητικό αντίκτυπο της 

παρορμητικότητας (Siekańska & Wojtowicz, 2020). Παρά ταύτα, τα συγκεκριμένα 

ερευνητικά δεδομένα είναι πρόσφατα και όχι αρκετά ισχυρά ώστε να θεωρηθεί πως η 

παρορμητικότητα οφελεί στον αθλητισμό. Για τον λόγο αυτό, στην παρούσα εργασία η 

αυξημένη ένδειξη παρορμητικότητας ως απώλειας της ελεγχόμενης δράσεις θα συνδεθεί με 

τις δυσκολίες στο μεταγνωστικό κομμάτι που αφορούν τον έλεγχο. 

 

1.2 Μεταγνώση 

Ο κλασικός ορισμός της μεταγνώσης είναι η γνώση και η επίγνωση για τα γνωστικά 

φαινόμενα (Elferink-Gemser & Hettinga, 2017. Jonker et al., 2010), φαινόμενα τα οποία 
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αναδύονται όταν προετοιμάζεται κανείς να επιλύσει ένα πρόβλημα και στη συνέχεια να 

παρακολουθήσει την πρόοδό του προς έναν συγκεκριμένο στόχο (Huijgen et al., 2015). Η 

μεταγνωστική ικανότητα αποτελείται από δύο διαστάσεις: τη μεταγνωστική γνώση, που 

αναφέρεται στη μνήμη που σχετίζεται με τη λειτουργία και αποτελεσματικότητα των 

γνωστικών διαδικασιών· και τις μεταγνωστικές διαδικασίες, συμπεριλαμβανομένων των 

δεξιοτήτων αυτορρύθμισης που εμπλέκονται στην παρακολούθηση, την αξιολόγηση και τον 

έλεγχο της γνωστικής λειτουργίας (Love et al., 2019).  

Οι μεταγνωστικές δεξιότητες προκύπτουν ήδη από την ηλικία των 4 - 6 ετών, ενώ από 

την ηλικία των 12 ετών εξελίσσονται σε ένα ευρύτερο πλαίσιο (Elferink-Gemser & Hettinga, 

2017). Το μεταγιγνώσκειν περιλαμβάνει μεταγνωστικές στρατηγικές (ή μεταγνωστικές 

δεξιότητες) όπως ο σχεδιασμός και η παρακολούθηση, καθώς και τις μεταγνωστικές 

εμπειρίες (Brick et al., 2015). Ειδικότερα, η έρευνα έχει περιγράψει δύο διαστάσεις των 

μεταγνωστικών ικανοτήτων, δύο κατηγορίες που αντιπροσωπεύουν τη συχνή διάκριση 

μεταξύ γνώσης και πράξης (Nietfield, 2003). Αφενός, γίνεται λόγος για τη μεταγνωστική 

γνώση, η οποία αναφέρεται στην ερμηνεία ενός ατόμου σχετικά με τις γνωστικές του 

ικανότητες (δηλωτική γνώση), στρατηγικές (διαδικαστική γνώση), και πόσο αποτελεσματικές 

είναι για την επίτευξη ενός σκοπού (γνώση υπό όρους), ενώ αφετέρου, η μεταγνωστική 

ρύθμιση αναφέρεται στις διαδικασίες που χρησιμοποιεί ένα άτομο που βοηθούν στον 

συντονισμό της γνώσης. Οι μεταγνωστικές διεργασίες έχουν κατηγοριοποιηθεί σε τρεις 

κύριες ομάδες: προγραμματισμός (π.χ. διανοητική πρόβα του πώς θα αντιδράσει κάποιος σε 

μία κατάσταση), παρακολούθηση (π.χ. παρατήρηση διαδικασιών σκέψης για κατανόηση) και 

αξιολόγηση (π.χ. απόφαση για το εάν οι διαδικασίες σκέψης ήταν επιτυχείς στην επίτευξη 

ενός έργου) (Love et al.,  2019. Nietfield, 2003). 

Ειδικότερα για τον αθλητισμό, οι Love et al. (2018) σε έρευνά τους που στόχευε στην 

κατασκευή μίας κλίμακας αυτo-αναφοράς για τηδιερεύνηση των μεταγνωστικών δεξιοτήτων 
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σε αθλητές (Metacognitive Beliefs Questionnaire about Procrastination, MBPQ), 

αναγνώρισαν τρεις διαστάσεις των στρατηγικών της μεταγνώσης. Πιο συγκεκριμένα, γίνεται 

αναφορά στην αποστασιοποίηση (metacognitive distancing), η οποία αφορά την 

αντικειμενική αντίληψη των σκέψεων ως ξεχωριστές από τα γεγονότα που βιώνει το άτομο, 

καθώς και στη γνωστική αποκέντρωση (cognitive decentring), δηλαδή τη δυνατότητα του να 

αντιλαμβάνεται κάποιος τις σκέψεις ως ξεχωριστές από τον εαυτό του. Τέλος, ο εκτελεστικός 

έλεγχος (executive control) συνιστά την τελευταία κατηγορία της μεταγνωστικής δράσης, 

ένας έλεγχος που ασκείται κατά την προσοχή και το συντονισμό των στρατηγικών ως 

απάντηση στις σκέψεις.  

 Στις διαστάσεις της μεταγνώσης που έχουν μελετηθεί, σε τυπικό πληθυσμό, από τους 

ερευνητές, συμπεριλαμβάνονται και χαρακτηριστικά τα οποία σχετίζονται με τη στοχοθεσία, 

αλλά και τη διαχείριση του άγχους. Ειδικότερα, η διαχείριση του άγχους θεωρείται πτυχή της 

μεταγνωστικής διαδικασίας, υπό την έννοια ότι ο πυρήνας της μεταγνώσης πραγματεύεται 

τον έλεγχο και την προσαρμογή σκέψεων, συναισθημάτων και συμπεριφορών (Drigas & 

Mitsea, 2021). Ουσιαστικά συνιστά μία διαδικασία αποστασιοποιημένης ενημερότητας όπου 

το άτομο είναι ενήμερο μεταγνωστικά για τα ενδεχόμενα στρεσογόνα γεγονότα, όμως την 

ίδια στιγμή απομακρύνεται από αυτά, δίχως να εμπλακεί ή να δράσει περισσότερο με βάση το 

περιεχόμενο αγχωδών σκέψεων (Normann et al., 2014). 

Τέλος, όσον αφορά τα ερευνητικά δεδομένα στον ελληνικό χώρο, παρά την 

περιορισμένη βιβλιογραφική και ερευνητική δραστηριότητα, έχουν διεξαχθεί ορισμένες 

μελέτες με αξιόλογα ευρήματα. Πιο συγκεκριμένα, σε έρευνα που πραγματοποιήθηκε σε 228 

ενήλικες αθλητές/-τριες του τένις βρέθηκε ότι η χρήση μεταγνωστικών στρατηγικών κατά τη 

διάρκεια της προπόνησης συσχετίζεται θετικά με την εξειδίκευση ως προς το επιθυμητό 

αγωνιστικό επίπεδο, με τη μεταγνωστική σκέψη να επιδρά καίρια στην υιοθέτηση 

αντισταθμιστικών συμπεριφορών σε καταστάσεις ιδιαίτερα αγχώδεις για τους αθλητές 

https://payeh.zums.ac.ir/edujournal/search.php?sid=1&slc_lang=en&srchterm=Meta-cognitive+Beliefs+Questionnaire+about+Procrastination
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(Theodosiou et al., 2018). Επιπλέον, η έρευνα του Theodosiou et al. (2008) που έγινε σε 

νεαρούς μαθητές ύστερης παιδικής και εφηβικής ηλικίας στα πλαίσια του μαθήματος της 

Φυσικής Αγωγής, οδήγησε στο συμπέρασμα πως η μεταγνώση εκδηλώνεται ήδη από την 

παιδική ηλικία, μέσα από στρατηγικές που σχετίζονται με τον προσανατολισμό στο στόχο και 

στη θετική ενίσχυση των συνθηκών που αποφέρουν την επίτευξη αυτού του στόχου.  

 

1.3 Μεταγνώση σε αθλητές 

Μία από τις μεταγνωστικές στρατηγικές που χρησιμοποιείται συχνά είναι η αυτορρύθμιση, 

Τα στοιχεία της αυτορρύθμισης όπως ο στοχασμός, ο προγραμματισμός, η αυτο-

κινητοποίηση και η αξιολόγηση, είναι ιδιαίτερα σημαντικά για τους κορυφαίους αθλητές σε 

ατομικά αθλήματα, οι οποίοι ξεχωρίζουν σε αυτές τις μεταγνωστικές στρατηγικές. Ο 

αναστοχασμός, δηλαδή ο βαθμός στον οποίο τα άτομα είναι σε θέση να αξιολογήσουν όσα 

έχουν μάθει και να προσαρμόσουν τις προηγούμενες γνώσεις και εμπειρίες τους για να 

βελτιώσουν την απόδοση, φαίνεται να συνιστά μία ιδιαίτερα κρίσιμη δεξιότητα (Van der 

Sluis et al., 2019). Όσο για τον προγραμματισμό, στην περίπτωση των αθλητών πρόκειται για 

τον προγραμματισμό δράσης (πότε, που και με ποιόν τρόπο θα δράσει ως προς το στόχο) και 

περιλαμβάνει την επιλογή των κατάλληλων συμπεριφορών που θα οδηγήσουν στην επίτευξη 

του στόχου, ουσιαστικά δημιουργώντας νέες συνδέσεις μεταξύ των εξωτερικών ερεθισμάτων 

και των συμπεριφορικών απαντήσεων, που σχετίζονται με την καλύτερη δυνατή απόδοση που 

μπορεί να πετύχει ο αθλητής (Sniehotta, 2009). Σε γενικές γραμμές, οι αθλητές δεν είναι 

απλώς ειδικοί στην ακριβή εκτέλεση κινήσεων, αλλά παρουσιάζουν εξαιρετικές αποδόσεις 

και σε ορισμένες νοητικές ικανότητες όπως στον σχεδιασμό, τη μεταγνώση και τον 

αναστοχασμό (Brick et al., 2015. MacIntyre et al., 2014).  

Η μελέτη του Nietfield (2003) πραγματεύτηκε τόσο το τι σκέφτονται οι δρομείς κατά 

τη διάρκεια του αγώνα όσο και τη σχέση μεταξύ μεταγνώσης και ρύθμισης της γνώσης στο 
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τρέξιμο. Πιο συγκεκριμένα, για την παρούσα έρευνα κλήθηκαν να συμμετάσχουν άνδρες και 

γυναίκες δρομείς μεσαίων αποστάσεων από τρία πανεπιστήμια των ΗΠΑ. Αρχικά, οι δρομείς 

ολοκλήρωσαν μία εργασία απόδοσης που μετρούσε τον βαθμό στον οποίο μπορούσαν να 

ρυθμίσουν ή να παρακολουθήσουν τον ρυθμό του τρεξίματος τους για ένα μίλι, δεδομένου 

και του χρονικού στόχου που έπρεπε να πετύχουν. Έπειτα, ολοκλήρωσαν ένα γραπτό μέρος 

της μελέτης που περιελάμβανε καταγραφές και ερωτήσεις ανοιχτού τύπου σχετικά με τις 

σκέψεις και τις στρατηγικές τους κατά τη διάρκεια της διαδικασίας. Τα ευρήματα της έρευνας 

έδειξαν ότι οι ειδικευμένοι αθλητές, χρησιμοποιώντας τη μεταγνωστική τους ικανότητα, 

δύνανται να δρουν ιδιαίτερα συγκεντρωμένα και στρατηγικά όταν αγωνίζονται, καθότι το 

βλέπουν ως απαραίτητο συστατικό για την επίτευξη της βέλτιστης απόδοσής τους. 

Το αυξημένο ερευνητικό ενδιαφέρον για τη σημασία που έχει η μεταγνώση στον 

αθλητισμό οδήγησε τους ειδικούς να κατασκευάζουν εργαλεία, κατάλληλα προσαρμοσμένα 

στις ανάγκες των ερευνών. Για παράδειγμα, το Test of Performance Strategies (TOPS) 

σχεδιάστηκε από τον Thomas et al. (1999) είχε σκοπό να αξιολογήσει 8 μεταγνωστικές 

στρατηγικές ψυχολογικού και γνωστικού περιεχομένου (ενεργοποίηση, αυτοματισμός, 

συναισθηματικός έλεγχος, στοχοθεσία, νοερή απεικόνιση, αρνητική σκέψη, χαλάρωση και 

αυτοδιάλογος) σε αγωνιστικό περιβάλλον  (Lane et al., 2004). Υπήρξαν όμως έρευνες στις 

οποίες τα αποτελέσματα έδειξαν μεν αξιοπιστία στις περισσότερες υποκλίμακες, αλλά 

έδειξαν σχετικά χαμηλές επιδόσεις σε δοκιμασίες που σχετίζονται με κάποιους 

μεταγνωστικούς τομείς, όπως η ενεργοποίηση, ο συναισθηματικός έλεγχος και η χαλάρωση 

(Abdullah et al., 2016). Σε γενικές γραμμές το εν λόγω ερωτηματολόγιο προτιμάται από 

αρκετούς ερευνητές στη μέτρηση σημαντικών ψυχολογικών δεξιοτήτων, τόσο σε 

προπονητικό, όσο και σε αγωνιστικό επίπεδο (Taylor et al., 2008). 

Η μεταγνώση και η χρήση των στρατηγικών της παρατηρείται σε όλες τις ηλικίες 

αποτελώντας ένα αναπόσπαστο κομμάτι της γνωστικής λειτουργίας του άτομου. Συνεπώς, 
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φαντάζει λογικό ότι η μεταγνώση θα διαδραματίζει μία δυναμική παρουσία και στην επίδοση 

που σχετίζεται με την αθλητική πτυχή (Brick et al., 2015).  

 

 

1.4 Λογική της έρευνας, στόχοι και υποθέσεις 

Με βάση τα προαναφερθέντα δεδομένα που προέκυψαν από τη βιβλιογραφική 

ανασκόπησηδεν υπάρχουν έρευνες που να συνδέουν την παρορμητικότητα, ως δυσκολίας 

στον έλεγχο της δράσης, με τη χρήση μεταγνωστικών στρατηγικών ως ρυθμιστικό 

χαρακτηριστικό της ελεγχόμενης δράσης σε αθλητές. Επίσης, οι περισσότερες υπάρχουσες 

μελέτες έχουν πραγματοποιηθεί σε ενήλικες και όχι σε εφήβους (Brick et al., 2013. Niefield, 

2003. Terres-Barcala et al., 2022.).  Ο στόχος της παρούσας έρευνας ήταν διττός: α) η 

διερεύνηση διερεύνηση των σχέσεων της παρορμητικότητας ως χαρακτηριστικού της 

προσωπικότητας και ως γνωστικού χαρακτηριστικού με την συχνότητα χρήσης των 

μεταγνωστικών στρατηγικών, και β) η επίδραση διατομικών μεταβλητών (ηλικία, είδος 

αθλήματος, έτη εμπειρίας στο άθλημα) στην παρορμητικότητα και τις μεταγνωστικές 

στρατηγικές. Για την αξιολόγηση της χρήσης των μεταγνωστικών στρατηγικών χορηγήθηκε 

το ΕΜΣΑΓΕ, ένα νέο ερωτηματολόγιο που κατασκευάστηκε συγκεκριμένα για έφηβους 

αθλητές (Κώστα, 2023). Πιο συγκεκριμένα, προβλέφθηκε ότι οι βαθμολογίες στους 

παράγοντες μεταγνώσης του ΕΜΣΑΓΕ θα συσχετίζονταν αρνητικά και με τις βαθμολογίες 

των παραγόντων της παρορμητικότητας, η οποία μετρήθηκε με την κλίμακα αυτοαναφοράς 

UPPS-P, ως συμπεριφορικό δείκτη παρορμητικότητας (Υπόθεση 1α). Επιπλέον, κατά τη 

δεύτερη ερευνητική υπόθεση, αναμενόταν πως οι παράγοντες μεταγνώσης θα συσχετίζονται 

θετικά με το Stroop Color Word Test, γνωστικό έργο που αξιολογεί την ικανότητα άσκησης 

γνωστικής αναστολής που είναι σημαντική προϋπόθεση για τον έλεγχο της παρορμητικής 

συμπεριφοράς (Υπόθεση 1β). Σχετικά με τις επιδράσεις των διατομικών μεταβλητών, με 
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βάση τα βιβλιογραφικά δεδομένα, προβλέφθηκε πως η μικρότερη ηλικιακή ομάδα (12-15 

έτη) θα παρουσίαζε υψηλότερη αναφορά παρορμητικότητας σε σχέση με τη μεγαλύτερη (15-

18 έτη) (Quinn & Harden, 2012) (Υπόθεση 2), ενώ στη περίπτωση της χρήσης 

μεταγνωστικών στρατηγικών είναι δυσκολότερο να προβλεφθεί εάν τα μεγαλύτερα παιδιά θα 

ανέφεραν πιο συχνή χρήση στρατηγικών, καθότι δεν υπάρχει κάποια συγκεκριμένη γραμμική 

σχέση ή κάποιος συγκεκριμένος ρυθμός ωρίμανσης (Van der Stel & Veenman, 2013). 

Παρομοίως ήταν αδύνατον να διατυπωθεί κάποια συγκεκριμένη υπόθεση για τον ρόλο του 

είδους του αθλήματος και των ετών εμπειρίας στο άθλημα στην αναφορά παρορμητικών 

συμπεριφορών και τη χρήση μεταγνωστικών στρατηγικών, καθώς είναι η πρώτη φορά που 

πραγματοποιείται σχετική έρευνα σε εφηβικό πληθυσμό. 
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2. Μέθοδος 

2.1 Δείγμα 

Η δειγματοληψία πραγματοποιήθηκε σε αθλητικούς συλλόγους που εδρεύουν σε 

πόλεις της Κεντρικής και Δυτικής Μακεδονίας. Το δείγμα της έρευνας αποτελείται από 50 

νεαρούς αθλητές που συμμετείχαν σε δύο ομαδικά αθλήματα, την καλαθοσφαίριση (Ν=35) 

και το ποδόσφαιρο (Ν=15). Στην έρευνα συμμετείχαν έφηβοι τόσο επαρχιακών όσο και 

αστικών περιοχών της Κεντρικής Μακεδονίας.  

Στους δημογραφικούς παράγοντες που καταγράφηκαν εμπεριέχονταν η ηλικία των 

συμμετεχόντων (Μ.Ο. ηλικίας = 15.12, Τ.Α. = 1.79, εύρος = 12 – 18 έτη), καθώς και η 

εμπειρία τους στο άθλημα της καλαθοσφαίρισης ή του ποδοσφαίρου (M.O. εμπειρίας = 6.59, 

T.A. = 3.11, εύρος = 0.5 – 12 έτη).  

 

 

2.2 Μετρήσεις αθλητών 

Στα πλαίσια της παρούσας έρευνας χρησιμοποιήθηκαν ορισμένα ψυχομετρικά 

εργαλεία, τα οποία επιλέχθηκαν προκειμένου να μετρήσουν την επίδοση των νεαρών 

αθλητών-συμμετεχόντων στους τομείς της εκτελεστικής λειτουργίας, των μεταγνωστικών  

στρατηγικών και της παρορμητικότητας. Αναλυτικότερα, έγινε χρήση ερωτηματολογίων για 

τη μέτρηση της παρορμητικότητας και των μεταγνωστικών στρατηγικών, ενώ χορηγήθηκε 

γνωστική δοκιμασία για τη μέτρηση του ανασταλτικού ελέγχου.  

 

2.2.1 Stroop Color Word Test 

Αρχικά, η μέτρηση του ανασταλτικού ελέγχου, ως μέρος των εκτελεστικών 

λειτουργιών, πραγματοποιήθηκε με το Stroop Color Word Test. Πιο συγκεκριμένα, η 
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δοκιμασία Stroop, γνωστό και ως τεστ ονομασίας χρωμάτων-λέξεων, έχει χρησιμοποιηθεί 

στην προσπάθεια των ειδικών να μετρήσει μία πληθώρα διαδικασιών και χαρακτηριστικών, 

στους τομείς της γνώσης και της προσωπικότητας (Jensen, 1965). Το Stroop Color Word Test 

αποτελεί μία διεθνώς αξιόπιστη δοκιμασία για τον έλεγχο της λειτουργικότητας των 

μετωπιαίων λοβών και των εκτελεστικών λειτουργιών. Ειδικότερα, εξετάζει το φαινόμενο της 

παρεμβολής, κατά το οποίο παρατηρείται η ικανότητα του ανασταλτικού ελέγχου που 

συμβαίνει όταν η επεξεργασία ενός χαρακτηριστικού ερεθίσματος επηρεάζει την παράλληλη 

επεξεργασία ενός άλλου χαρακτηριστικού του ίδιου ερεθίσματος, γνωστό και ως φαινόμενο 

Stroop. Στο SCWT οι λέξεις είναι γραμμένες με τρία διαφορετικά χρώματα: πράσινο, κόκκινο 

και μπλε. Ο στόχος του υποκειμένου στην κάρτα Α είναι απλώς να προφέρει τα ονόματα των 

έγχρωμων σημείων όσο το δυνατόν γρηγορότερα, σαρώνοντας τις σειρές ανά στήλες, από 

αριστερά στα δεξιά. Στην κάρτα Β το άτομο διαβάζει δυνατά τα ονόματα των χρωμάτων όσο 

το δυνατόν πιο γρήγορα. Τέλος, στην κάρτα Γ, το άτομο πρέπει να ονομάσει τα χρώματα των 

μελανιών ενώ παράλληλα να αγνοεί τα αντικρουόμενα τυπωμένα ονόματα χρωμάτων. Πιο 

συγκεκριμένα, το χρώμα που είναι γραμμένο η λέξη διαφέρει από το νόημα της (π.χ. η λέξη 

ΚΟΚΚΙΝΟ είναι γραμμένη με μπλε μελάνι). Οι συμμετέχοντες καλούνται να εκφωνήσουν το 

χρώμα της λέξης όσο πιο γρήγορα μπορούν χωρίς να κάνουν λάθος. Κάθε κάρτα έχει 100 

σημεία που πρέπει να ονομαστούν, ενώ στον κάθε συμμετέχοντα δόθηκαν 45 δευτερόλεπτα 

για την ολοκλήρωση της κάθε κάρτας.   

 

2.2.2 UPPS-P 

Μέσα από μία πληθώρα εργαλείων που αφορούν την μέτρηση της παρορμητικότητας, 

στηριζόμενοι στις ανάγκες της ερευνητικής διαδικασίας επιλέχθηκε το UPPS-P (Urgency, 

Premeditation, Perseverance, Sensation seeking-Positive urgency) (Tsatali et al., 2021), το 

οποίο προέκυψε μέσα από κλίμακες που αναπτύχθηκαν ειδικά για την αξιολόγηση της 
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παρορμητικότητας, με στόχο την απόσταξη αυτών των στοιχείων σε ένα περιεκτικό μοντέλο 

της έννοιας της παρορμητικότητας (Berg et al., 2015).  

Στην παρούσα έρευνα χρησιμοποιήθηκε η ελληνική έκδοση της κλίμακας UPPS-P, η 

οποία σταθμίστηκε σε ελληνικό εφηβικό πληθυσμό από την Tsatali και τους συνεργάτες της 

(2021). Ειδικότερα, επιλέχθηκε και χορηγήθηκε η σύντομη μορφή της κλίμακας, η οποία 

αποτελείται από 20 μόνο στοιχεία, που όμως ικανοποιούν επαρκώς τις ψυχομετρικές 

ιδιότητες και προθέσεις της αρχικής έκδοσης του UPPS-P. Όπως και η αρχική έκδοση, έτσι 

και η ελληνική έκδοση είναι κλίμακα Likert (1=Συμφωνώ απόλυτα, 2=Συμφωνώ Εν Μέρει, 

3=Διαφωνώ Εν Μέρει, 4=Διαφωνώ Απόλυτα). Οι προτάσεις αναλόγως το περιεχόμενο τους 

εντάσσονται σε κατηγορίες: Ελλείμματα Σχολαστικότητας (στοιχεία 1,2,4,7,11,12,19), 

Απερισκεψία οφειλόμενη σε Συναίσθημα (στοιχεία 3,5,6,8,10,13,15,20) και Αναζήτηση 

Αισθήσεων (στοιχεία 9,14,16,17,18). Τέλος, ορισμένα στοιχεία είχαν αντίστροφη 

βαθμολόγηση (στοιχεία 3, 6, 8, 9, 10, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 20).  

 

2.2.3 Ερωτηματολόγιο χρήσης Μεταγνωστικών Στρατηγικών κατά τη διάρκεια των αθλητικών 

Αγώνων Για Εφήβους (ΕΜΣΑΓΕ) 

Το Ερωτηματολόγιο χρήσης Μεταγνωστικών Στρατηγικών κατά τη διάρκεια Αθλητικών 

αγώνων Για Εφήβους κατασκευάστηκε από την Κώστα (2023). Πρόκειται για ένα 

ερωτηματολόγιο αυτοαναφοράς και απευθύνεται σε εφήβους αθλητές που λαμβάνουν μέρος 

σε ομαδικά αθλήματα, ηλικιών από 12-18 ετών συγκεκριμένα. Στόχος της κλίμακας αυτής 

είναι να εξετάσει τις προσωπικές πεποιθήσεις των αθλητών για τις μεταγνωστικές τους 

δεξιότητες και να εντοπίσει τις συχνότερες μεταγνωστικές στρατηγικές που χρησιμοποιούνται 

κατά τη διάρκεια των αθλητικών αγώνων. Αποτελείται συνολικά από 19 ερωτήματα και 

διερευνά τη χρήση μεταγνωστικών δεξιοτήτων μέσω πέντε βασικών θεωρητικά οριζόμενων 

παραγόντων: τον γνωστικό σχεδιασμό στη βάση της στόχο-κατευθυνόμενης συμπεριφοράς 



 
24 

(παράδειγμα ερωτήματος :«Θέτω πολύ συγκεκριμένους στόχους για τον εαυτό μου πριν από 

κάθε αγώνα»), τις γνωστικές στρατηγικές της νοερής απεικόνισης (παράδειγμα ερωτήματος: 

«Πριν πάρω μέρος σε έναν αγώνα, εφαρμόζω στη φαντασία μου συγκεκριμένες στρατηγικές που 

θα με βοηθήσουν να αποδώσω») και του αυτοδιαλόγου (παράδειγμα ερωτήματος: 

«Επαναλαμβάνω από μέσα μου συγκεκριμένες εκφράσεις ή λέξεις που με βοηθούν να αποδώσω 

καλύτερα σε κάθε αγώνα»), τον γνωστικό έλεγχο (παράδειγμα ερωτήματος: «Εάν συμβεί 

κάποιο δυσάρεστο γεγονός κατά τη διάρκεια ενός αγώνα (όπως κάποιος τραυματισμός ή 

ατύχημα συμπαίκτη), μπορώ μετά με ευκολία να επικεντρώσω την προσοχή μου ξανά στον 

αγώνα»), τον συναισθηματικό έλεγχο (παράδειγμα ερωτήματος: «Όταν κάποιο θέμα με 

στενοχωρεί κατά τη διάρκεια των αγώνων, η επίδοση μου αρχίζει να μειώνεται») και τη 

ρύθμιση του άγχους (παράδειγμα ερωτήματος: «Όταν αισθανθώ μεγάλη πίεση στους αγώνες, 

ξέρω με ποιους τρόπους να με χαλαρώσω για να αποδώσω καλύτερα»). Το άτομο αρχικά 

διάβαζε τις εξής οδηγίες : «Η "μεταγνώση" είναι η ικανότητα του ατόμου να παρακολουθεί τα 

περιεχόμενα της σκέψης και των συναισθημάτων του και να τα ρυθμίζει εφαρμόζοντας τις 

κατάλληλες στρατηγικές. Παρακάτω θα βρείτε το Ερωτηματολόγιο Χρήσης Μεταγνωστικών 

Στρατηγικών κατά τη διάρκεια αθλητικών αγώνων για εφήβους, το οποίο αποτελείται από 19 

ερωτήσεις και στοχεύει στον εντοπισμό της συχνότητας με την οποία οι αθλητές/τριες 

χρησιμοποιούν μεταγνωστικές στρατηγικές κατά τη διάρκεια αθλητικών αγώνων. Παρακαλούμε 

διάβασε προσεκτικά κάθε πρόταση και στη συνέχεια επίλεξε έναν από τους πέντε βαθμούς, 

εκείνον που θεωρείς ότι περιγράφει καλύτερα αυτό που ισχύει για σένα (από το 1=δεν ισχύει 

καθόλου έως το 5=ισχύει πάντα)». Στη συνέχεια παρατίθενται οι ερωτήσεις με τυχαία σειρά, 

αλλά κοινή για όλους τους συμμετέχοντες. Το άτομο σημείωνε την απάντησή του με βάση 

μία 5βαθμη κλίμακα αυτό-αναφοράς τύπου Likert από (1) «δεν ισχύει καθόλου» έως (5) 

«ισχύει πάντα». Υψηλότερη συνολική βαθμολογία στο ερωτηματολόγιο αυτό υποδηλώνει 

συχνότερη χρήση μεταγνωστικών στρατηγικών από τους αθλητές τόσο πριν όσο και κατά τη 
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διάρκεια διεξαγωγής των αγώνων. Oι ερωτήσεις εντάσσονται σε κατηγορίες: Ρύθμιση Άγχους 

(ερωτήματα 12, 19, 23), Γνωστικός - Συναισθηματικός Έλεγχος (ερωτήματα 4, 11, 14, 21), 

Αυτοδιάλογος (ερωτήματα 2, 3, 9, 10, 17), Στοχοθεσία (ερωτήματα 1, 8, 15) και Αρνητικές 

Σκέψεις (ερωτήματα 6, 20, 24). Τέλος, από τα παραπάνω ερωτήματα, ορισμένα 

βαθμολογήθηκαν αντιστρόφως (ερωτήματα 1, 2, 3, 5, 8, 9 ,10, 12, 15, 17, 19, 23, 24) 

 

 

2.3 Διαδικασία 

Η συγκεκριμένη έρευνα εκπονήθηκε μετά από έγκριση από την Επιτροπή Δεοντολογίας και 

Ηθικής της Έρευνας του Πανεπιστημίου Δυτικής Μακεδονίας. Η συμμετοχή των 

εφήβωνστην έρευνα ήταν σε εθελοντική βάση, δίχως να λάβουν κάποια αμοιβή τα ίδια ή οι 

κηδεμόνες τους. Σε αρχικό επίπεδο αποστάλθηκαν επιστολές στους ενδιαφερόμενους 

συλλόγους, προκειμένου να ενημερωθούν οι ιθύνοντες και διοικούντες των ομάδων για την 

έρευνα. Εφόσον υπήρξε η αποδοχή από την εκάστοτε διοίκηση του σωματείου, ακολούθησε 

η ενημέρωση των γονέων-κηδεμόνων και η εξασφάλιση της συναίνεσής τους. Πιο 

συγκεκριμένα, στον ηλεκτρονικό σύνδεσμο που τους διαμοιράστηκε, αναφέρονταν τόσο η 

διαδικασία, οι σκοποί και τα οφέλη της παρούσας έρευνας, όσο και τα προσωπικά στοιχεία 

επικοινωνίας του ερευνητή, σε περίπτωση τυχόν αποριών των ενδιαφερομένων. Επιπλέον, 

στον παρόντα σύνδεσμο, πριν την συμπλήρωση των δύο ερωτηματολογίων, ζητήθηκε από 

τον συμμετέχοντα να κατασκευάσει ένα προσωπικό κωδικό, με τα αρχικά γράμματα του 

ονοματεπώνυμου και ενός τριψήφιου αριθμού. Η χρήση του κωδικού κρίθηκε αναγκαία 

αφενός για την διασφάλιση της ανωνυμίας, κι αφετέρου για τη διευκόλυνση της 

αντιστοίχισης των απαντήσεων των δύο μερών της έρευνας. Συνεπώς, τα δεδομένα που 

προέκυψαν κωδικοποιήθηκαν προκειμένου να διατηρηθεί η ανωνυμία των ατόμων που 

συμμετείχαν. Επιπλέον, πριν τη χορήγηση των ψυχομετρικών εργαλείων, ζητήθηκε από τους 
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συμμετέχοντες να συμπληρώσουν υποχρεωτικά το Έντυπο Δημογραφικών Στοιχείων (βλ. 

Παράρτημα), παρέχοντας ορισμένες προσωπικές πληροφορίες όπως η ημερομηνία 

γεννήσεως, το άθλημα και τα χρόνια ενασχόλησης με το σχετικό άθλημα. Η συνολική 

διάρκεια εξέτασης ανήλθε στα 17-20 λεπτά. 

Στα πλαίσια της ερευνητικής διαδικασίας, πραγματοποιήθηκε ατομική εξέταση με τα 

ερωτηματολόγια και το γνωστικό εργαλείο, με το κάθε παιδί ξεχωριστά αφότου 

εξασφαλίστηκε η απαραίτητη συναίνεση του γονέα και η προφορική συναίνεση του παιδιού. 

Η εξέταση αυτή έλαβε χώρα στις αθλητικές εγκαταστάσεις που παρείχαν οι αθλητικοί 

σύλλογοι, σε περιβάλλον φιλικό και ήσυχο. 

 Οι συμμετέχοντες είχαν τη δυνατότητα να αποσυρθούν από την έρευνα οποιαδήποτε 

χρονική στιγμή επιθυμούσαν ή το έκριναν αναγκαίο. Μετά το πέρας της χορήγησης των 

ερευνητικών εργαλείων, και για λόγους προστασίας, τα δεδομένα φυλάχθηκαν σε αρχεία, στα 

οποία έχει πρόσβαση μόνο ο εκπονητής της έρευνας. 
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3. Αποτελέσματα 

 

Τα δεδομένα που προέκυψαν από την παρούσα έρευνα αναλύθηκαν με το στατιστικό 

πρόγραμμα της IBM SPSS Statistics 29.0.0.0. Αρχικά, συνοψίζονται περιγραφικά δεδομένα 

των μεταβλητών της επίδοσης – βαθμολογίας στα εργαλεία (UPPS-P, Ερωτηματολόγιο 

χρήσης Μεταγνωστικών Στρατηγικών κατά τη διάρκεια των αθλητικών Αγώνων Για 

Εφήβους, Stroop Color Word Test). Στη συνέχεια, παρουσιάζονται οι δείκτες συσχέτισης 

Pearson (r) των συσχετίσεων των βαθμολογιών στους επιμέρους παράγοντες του ΕΜΣΑΓΕ, 

με τις βαθμολογίες των παραγόντων της κλίμακας UPPS-P και τις επιδόσεις των 

συμμετεχόντων στο γνωστικό έργο του SCWT. Τέλος, περιγράφονται τα αποτελέσματα από 

μία σειράπολυμεταβλητώναναλύσεωνδιακύμανσης (MANOVA) με τις οποίες εξετάστηκαν οι 

επιδράσεις της ηλικίας, του αθλήματος (καλαθοσφαίριση και ποδόσφαιρό) και των ετών 

εμπειρίας στο άθλημα στις βαθμολογίες των ερωτηματολογίων.  

 

3.1 Περιγραφικά δεδομένα των μεταβλητών της έρευνας 

Τα περιγραφικά στοιχεία για το ΕΜΣΑΓΕ έδειξαν μία μέτρια συχνότητα χρήσης 

μεταγνωστικών στρατηγικών από τους έφηβους αθλητές. Πιο συγκεκριμένα, στον Πίνακα 1 

παρουσιάζονται η τυπική απόκλιση, ο μέσος όρος, η ελάχιστη και η μέγιστη τιμή των 

απαντήσεων που δόθηκαν από τους συμμετέχοντες σε κάθε ένα από τα ερωτήματα του 

ΕΜΣΑΓΕ, αλλά και στον κάθε έναν από τους παράγοντες του ερωτηματολογίου.  

 

Πίνακας 1 

Μέσοι όροι, τυπικές αποκλίσεις, ελάχιστες και μέγιστες τιμές για το ΕΜΣΑΓΕ 

 

ΕΜΣΑΓΕ Mέσος Όρος 
Τυπική 

Απόκλιση 
Ελάχιστο Μέγιστο 
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Ερωτήματα     

Ε1. Μεταγνώση 3.96 .96 1 5 

Ε2.Μεταγνώση 4.34 .77 2 5 

Ε3.Μεταγνώση 3.64 1.25 1 5 

Ε4.Μεταγνώση 3.02 1.31 1 5 

Ε5.Μεταγνώση 3.06 1.31 1 5 

Ε6.Μεταγνώση 3.38 1.36 1 5 

Ε7.Μεταγνώση 3.90 1.34 1 5 

Ε8.Μεταγνώση 4.10 1.12 1 5 

Ε9.Μεταγνώση 3.34 1.52 1 5 

Ε10.Μεταγνώση 3.52 1.19 1 5 

Ε11.Μεταγνώση 3.48 1.12 1 5 

Ε12.Μεταγνώση 3.96 1.06 2 5 

Ε13.Μεταγνώση 3.92 1.00 1 5 

Ε14.Μεταγνώση 3.80 1.19 1 5 

Ε15.Μεταγνώση 3.36 1.27 1 5 

Ε16.Μεταγνώση 3.14 1.34 1 5 

Ε17.Μεταγνώση 3.38 1.32 1 5 

Ε18.Μεταγνώση 3.34 1.09 1 5 

Ε19.Μεταγνώση 3.56 1.18 1 5 

Παράγοντες     

Π1: Ρύθμιση άγχους 13.24 3.35 6 20 

Π2: Γνωστικός 

έλεγχος 

13.88 3.62 6 20 

Π3: Αυτοδιάλογος 19.22 4.09 9 25 

Π4: Στοχοθεσία 11.78 2.29 6 15 

Π5: Αρνητικές 

σκέψεις 

10.08 2.80 5 15 

Συνολική βαθμολογία  68.20 10.06 48 91 

 

Παρατηρώντας τον παραπάνω πίνακα, με τις τιμές των ερωτήσεων μπορεί να αντιληφθεί 

κανείς το μικρό εύρος βαθμολογιών στις απαντήσεις των συμμετεχόντων, με τον μέσο όρο 

των απαντήσεων να υποδηλώνει μέτρια προς συχνή χρήση μεταγνωστικών στρατηγικών από 

τους αθλητές, με μικρή τυπική απόκλιση με ορισμένα εξέχοντα παραδείγματα. Ειδικότερα, τα 

ερωτήματα τα οποία σημείωσαν υψηλότερη συχνότητα χρήσης μεταγνωστικών στρατηγικών 

σχετίζονταν με τον αυτοδιάλογο. Πιο συγκεκριμένα, πρόκειται για το ερώτημα 2 (Μ.Ο. = 

4.34, Τ.Α. = .772) «Πριν πάρω μέρος σε έναν αγώνα, εφαρμόζω στη φαντασία μου 
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συγκεκριμένες στρατηγικές που θα με βοηθήσουν να αποδώσω», και το Ερώτημα 8 

«Φαντάζομαι τον εαυτό μου να πετυχαίνει συχνά στους αγώνες» (Μ.Ο. = 4.1, Τ.Α. = 1.12).  

Όσον αφορά τις επιδόσεις των συμμετεχόντων στο SCWT, αυτές αποτυπώνονται στη 

πρώτη συνθήκη (Μ.Ο. = 89.02, Τ.Α. = 8.85, ελάχιστη τιμή = 65, μέγιστητιμή = 100), στη 

δεύτερη  συνθήκη (Μ.Ο. = 69.14, Τ.Α. =  9.66, ελάχιστη τιμή = 45, μέγιστη τιμή = 90), στη 

τρίτη συνθήκη (Μ.Ο. = 48.32,Τ.Α. = 11.91, ελάχιστη τιμή = 17, μέγιστη τιμή= 74) και 

τέλοςστο ποσοστό παρεμβολής της δοκιμασίας (Μ.Ο. = 9.50, Τ.Α. = 9.43, ελάχιστη τιμή = 

12.39, μέγιστη τιμή = 26.63).  

Πίνακας 2. 

Τυπικές αποκλίσεις, μέσοι όροι, ελάχιστες και μέγιστες τιμές για το UPPS-P 

UPPS-P 
Μέσος 

Όρος 

Τυπική 

Απόκλιση 
Ελάχιστο 

Μέγιστο 

Ερωτήματα     

Ε1.Παρορμητικότητα 1.36 .48 1 2 

Ε2.Παρορμητικότητα 1.64 .59 1 3 

Ε3.Παρορμητικότητα 2.48 1.03 1 4 

Ε4.Παρορμητικότητα 1.76 .65 1 3 

Ε5.Παρορμητικότητα 1.74 .85 1 4 

Ε6.Παρορμητικότητα 2.44 1.07 1 4 

Ε7.Παρορμητικότητα 1.56 .73 1 4 

Ε8.Παρορμητικότητα 2.42 1.01 1 4 

Ε9.Παρορμητικότητα 3.20 .90 1 4 

Ε10.Παρορμητικότητα 2.36 1.15 1 4 

Ε11.Παρορμητικότητα  1.60 .67 1 3 

Ε12.Παρορμητικότητα 1.74 .77 1 4 

Ε13.Παρορμητικότητα 2.70 .97 1 4 

Ε14.Παρορμητικότητα 3.18 .89 1 4 

Ε15.Παρορμητικότητα 2.52 1.05 1 4 

Ε16.Παρορμητικότητα 2.40 1.10 1 4 

Ε17.Παρορμητικότητα 2.46 1.12 1 4 

Ε18.Παρορμητικότητα 2.90 1.21 1 4 

Ε19.Παρορμητικότητα 

Ε20.Παρορμητικότητα 

2.00 

2.56 

.90 

.97 

1 

1 

4 

4 

Παράγοντες     

 Π1: Ελλείμματα 11.66 2.98 7 18 
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σχολαστικότητας 

 Π2: Απερισκεψία 

συναισθήματος 

19.22 3.88 10 28 

Π3: Αναζήτηση αισθήσεων 14.14 3.09 7 19 

Συνολική βαθμολογία  45.02 6.68 32 62 

 

Στον Πίνακα 2, παρουσιάζονται τα περιγραφικά στοιχεία την κλίμακα παρορμητικότητας 

UPPS-P που χρησιμοποιήθηκε. Σε γενικές γραμμές, το δείγμα ανέφερε μέτρια ή και χαμηλή 

συχνότητα εμφάνισης παρορμητικών συμπεριφορών (όπου εμφανίζεται Μ.Ο.< = 2), ενώ για 

ορισμένα ερωτήματα (Ε3, Ε6, Ε8, Ε9, Ε10, Ε13, Ε14, Ε15, Ε16, Ε17, Ε18, Ε20) πρόκειται 

για ερωτήσεις με αντίστροφη βαθμολογία όπου πρώτα αντιστράφηκαν στη θετική 

κατεύθυνση και έπειτα παρουσιάστηκαν οι μέσοι όροι τους. Ειδικότερα, αξίζει να 

αναφερθούν ότι τρία ερωτήματα που παρουσιάζουν χαμηλές τιμές ως προς την 

παρορμητικότητα (Ερώτημα 9 – «Μου αρέσει να παίρνω ρίσκα», Ερώτημα 14 – «Είμαι 

ανοιχτός σε νέες και συναρπαστικές εμπειρίες και αισθήσεις, ακόμα και αν είναι λίγο 

τρομακτικές και αντισυμβατικές» και Ερώτημα 18 - «Θα απολάμβανα την αίσθηση του να 

κάνω σκι πολύ γρήγορα σε μία ψηλή βουνοπλαγιά»), εντάσσονται στον παράγοντα της 

αναζήτησης αισθήσεων, ενώ το Ερώτημα 13 «Όταν είμαι αναστατωμένος, συχνά ενεργώ 

χωρίς να σκέφτομαι» σχετίζεται με την απερισκεψία συναισθήματος. Οι τυπικές αποκλίσεις 

είναι μικρές. Με βάση τα παραπάνω αποτελέσματα, οι τάσεις παρορμητικότητας του 

δείγματος είναι σχετικά χαμηλές (Ελλείμματα σχολαστικότητας Μ.Ο. = 11.66, Απερισκεψία 

συναισθήματος Μ.Ο. = 19.22, Αναζήτηση αισθήσεων Μ.Ο. = 14.14). 

 

 

3.2 Δείκτες συσχέτισης μεταξύ των επιδόσεων των ερωτηματολογίων 

 

Όσον αφορά τη διερεύνηση πιθανής σχέσης μεταξύ των αναφορών των αθλητών στο 

ΕΜΣΑΓΕ και στην κλίμακα παρορμητικότητας UPPS-P, καθώς και τις επιδόσεις τους στο 

SCWT υπολογίστηκαν οι συντελεστές συσχέτισης του Pearson (r).  
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Αρχικά, πραγματοποιήθηκε ανάλυση μεταξύ των επιδόσεων των αθλητών του 

δείγματος στο γνωστικό έργο του SCWT και των απαντήσεων που δόθηκαν στο 

ερωτηματολόγιο ΕΜΣΑΓΕ. Οι δείκτες συσχέτισης που προέκυψαν δεν ήταν στατιστικά 

σημαντικοί, ενώ στις περισσότερες περιπτώσεις χαρακτηρίζονται ως μηδενικές συσχετίσεις. 

Συνεπώς, δεν υπήρξε κάποια θετική (όπως αναμενόταν) συσχέτιση μεταξύ του 

ερωτηματολογίου μεταγνώσης και των επιδόσεων στο έργο ανασταλτικού ελέγχου (SCWT). 

Έπειτα, στον Πίνακα 3 απεικονίζονται τα αποτελέσματα της συσχέτισης Pearson (r)  

που αφορούν τις συσχετίσεις των επιμέρους παραγόντων του UPPS-P με τις αναφορές του 

ερωτηματολογίου της μεταγνώσης που χρησιμοποιήθηκε. Οι βαθμολογίες των μεταβλητών 

του UPPS-P δεν επέδειξαν κάποια σημαντική συσχέτιση με εκείνες του ΕΜΣΑΓΕ, πλην δύο 

εξαιρέσεων: παρατηρήθηκε μία αρνητικά σημαντική συσχέτιση ανάμεσα στον παράγοντα της 

στοχοθεσίας και των ελλειμμάτων σχολαστικότητας (r = -.387, p< 0.01), ενώ μία εξίσου 

αρνητική συσχέτιση παρουσιάστηκε ως προς τη σχέση της απερισκεψίας συναισθήματος με 

τη ρύθμιση του άγχους (r = -.380, p< 0.01). 

 

Πίνακας 3. 

Συσχετίσεις μεταξύ του ΕΜΣΑΓΕ και του UPPS-P 

Παράγοντες 
Ελλείμματα 

σχολαστικότητας 

Απερισκεψία 

συναισθήματος 

Αναζήτηση 

αισθήσεων 

Π1:Ρύθμιση άγχους -.237 -.380** .020 

Π2: Γνωστικός έλεγχος -.172 -.221 .085 

Π3: Αυτοδιάλογος -.271 -.148 .060 

Π4: Στοχοθεσία -.387** -.166 .050 

Π5: Αρνητικές σκέψεις -.072 -.236 .069 

             Σημείωση: * p < .005, **p < .001 

 

Τα αποτελέσματα της προηγούμενης ανάλυσης υποδεικνύουν ότι υπάρχει μία σημαντική 

συσχέτιση μεταξύ των ελλειμμάτων σχολαστικότητας και της στοχοθεσίας. Πιο 
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συγκεκριμένα, αυτή η αρνητική και συνάμα σημαντική συσχέτιση παρατηρείται μεταξύ του 

Ερωτήματος 1 «Θέτω πολύ συγκεκριμένους στόχους για τον εαυτό μου πριν από κάθε αγώνα» 

και των ελλειμμάτων σχολαστικότητας. Αυτό φαντάζει λογικό καθότι το 1ο ερώτημα 

εντάσσεται στη μεταβλητή της στοχοθεσίας (η οποία αποτελείται από τα ερωτήματα 1, 7 και 

13), με την οποία έχει ήδη αποδειχθεί η ύπαρξη συσχέτισης. Παράλληλα, είναι δυνατό να 

αντιληφθούμε, με βάση τα στοιχεία του Πίνακα 4, ότι η απερισκεψία συναισθήματος 

παρουσιάζει μία σημαντική αρνητική συσχέτιση με τα Ερωτήματα 11 και 18 του ΕΜΣΑΓΕ, 

που πραγματεύονται τη ρύθμιση άγχους. Ειδικότερα, εμφανίζεται μία αρνητική συσχέτιση (r 

= -.424, p < 0.01) για το Ερώτημα 11 «Έχω τον τρόπο να χαλαρώσω και να επικεντρωθώ στον 

στόχο μου όταν αγωνίζομαι», καθώς και για το Ερώτημα 18 «Όταν αισθανθώ μεγάλη πίεση 

στους αγώνες, ξέρω με ποιους τρόπους να χαλαρώσω τον εαυτό μου για να αποδώσω 

καλύτερα». Παράλληλα, παρατηρείται μία σημαντική αρνητική συσχέτιση ( r = -366, p< 0.01) 

. μεταξύ του παράγοντα της κλίμακας UPPS-P που πραγματεύεται την απερισκεψία 

συναισθήματος, με το Ερώτημα 12 του ΕΜΣΑΓΕ «Η προσοχή μου αποσπάται συχνά κατά τη 

διάρκεια ενός αγώνα», το οποίο συνδέεται με το γνωστικό έλεγχο. Αυτή η συσχέτιση μπορεί 

να βασιστεί στη λογική ότι ο ελλιπής γνωστικό-συναισθηματικός έλεγχος οφείλεται σε μία 

τάση του ατόμου να μη δύναται να σκέφτεται ή ενεργεί σωστά όταν εμπλέκεται το 

συναισθηματικό κομμάτι. 

Πίνακας 4. 

Συσχετίσεις μεταξύ ερωτημάτων ΕΜΣΑΓΕ και μεταβλητών UPPS-P 

ΕΜΣΑΓΕ 
Ελλείμματα 

σχολαστικότητας 

Απερισκεψία 

συναισθήματος 

Αναζήτηση 

αισθήσεων 

Ε1. Μεταγνώση -.344* -.231 .009 

Ε2. Μεταγνώση -.250 -.087 -.063 

Ε3. Μεταγνώση -.050 -.079 .228 

Ε4. Μεταγνώση -.045 .071 .145 

Ε5. Μεταγνώση -.026 -.202 .023 



 
33 

Ε6. Μεταγνώση -.043 -.239 .060 

Ε7. Μεταγνώση -.243 -.070 .166 

Ε8. Μεταγνώση -.178 -.079 -.010 

Ε9. Μεταγνώση -.132 -.051 -.002 

Ε10. Μεταγνώση -.087 -.196 .145 

Ε11. Μεταγνώση -.029 -.424** -.002 

Ε12. Μεταγνώση -.274 -.366** -.079 

Ε13. Μεταγνώση -.227 -.063 -.114 

Ε14. Μεταγνώση -.380** -.228 .019 

Ε15. Μεταγνώση -.257 -.169 -.023 

Ε16. Μεταγνώση .257 -.210 .005 

Ε17. Μεταγνώση -.127 -.203 .022 

Ε18. Μεταγνώση -.363** -.285* .064 

Ε19. Μεταγνώση -.072 -.045 .090 

            Σημείωση: * p < .005, **p < .001 

 

3.3 Επίδραση των διατομικών μεταβλητών στις επιδόσεις του δείγματος 

Πραγματοποιήθηκε μία σειρά αναλύσεων γραμμικής παλινδρόμησης Stepwise με 

ανεξάρτητες μεταβλητές την ηλικία και τα έτη ενασχόλησης (για πόσο χρονικό διάστημα 

συμμετέχουν σε ομάδα/-ες) και εξαρτημένες μεταβλητές τις βαθμολογίες στο ΕΜΣΑΓΕ. 

Καθότι το δείγμα αποτελούνταν αποκλειστικά από αγόρια, δεν συμπεριλήφθηκε στις 

παραπάνω αναλύσεις ο παράγοντας του φύλου. Τα αποτελέσματα των αναλύσεων γραμμικής 

παλινδρόμησης έδειξαν πως οι μεταβλητές της ηλικίας ή της εμπειρίας των παιδιών δεν είχαν 

κάποια σημαντική επίδραση στις επιδόσεις των νεαρών αθλητών στα έργα. Επίσης, διεξήχθη 

πολυμεταβλητή ανάλυση διακύμανσης ΜΑΝOVA, με ανεξάρτητη μεταβλητή το είδος του 

αθλήματος και εξαρτημένη μεταβλητή τις βαθμολογίες των επιδόσεων στο ΕΜΣΑΓΕ, η 

οποία οδήγησε στο αποτέλεσμα ότι το είδος του αθλήματος δεν παρουσίασε επίδραση στις 

απαντήσεις των συμμετεχόντων. 
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4. Συζήτηση 

 

Ο πρώτος στόχος της έρευνας αφορούσε την εξέταση της σχέσης μεταξύ της 

παρορμητικότητας ως συμπεριφορικού στοιχείου και της παρορμητικότητας ως γνωστικού 

στοιχείου (δηλαδή του ελλιπούς ανασταλτικού ελέγχου) με τη χρήση μεταγνωστικών 

στρατηγικών από έφηβους αθλητές κατά τη διάρκεια των αγώνων. Ένας δεύτερος στόχος 

αφορούσε τη διερεύνηση της επίδρασης των ατομικών παραγόντων, όπως της ηλικίας, των 

ετών εμπειρίας - χρόνια ενασχόλησης με το άθλημα, καθώς και του είδους του αθλήματος 

(καλαθοσφαίριση και ποδόσφαιρο), στη συχνότητα χρήσης των μεταγνωστικών στρατηγικών. 

 

4.1 Οι απαντήσεις των αθλητών στο ΕΜΣΑΓΕ και το UPPS-P 

Τα αποτελέσματα από τα περιγραφικά στοιχεία του ΕΜΣΑΓΕ έδειξαν μία συχνή χρήση 

μεταγνωστικών στρατηγικών κατά τη διάρκεια της αθλητικής τους επίδοσης. Πιο 

συγκεκριμένα, παρατηρείται μία εξέχουσα χρήση της πτυχής του αυτοδιαλόγου, ενός 

εσωτερικού διαλόγου που δεν αντανακλά μόνο τις σκέψεις και τα συναισθήματα μίας 

συγκεκριμένης κατάστασης (π.χ. αγωνιστική φάση), αλλά ταυτοχρόνως προσπαθήσει να 

διαχειριστεί και να αξιολογήσει την αποτελεσματικότητα αυτών των σκέψεων και 

συναισθημάτων ως προς την επίτευξη του στόχου (διατήρηση ελέγχου και βελτιστοποίηση 

της επίδοσης στον αγώνα) (Brick et al., 2020). Σε ορισμένα μάλιστα ερωτήματα ο 

αυτοδιάλογος συνδέεται κατά έναν βαθμό και με τη νοερή απεικόνιση, δηλαδή την 

αντιληπτική αναπαράσταση που ακολουθείται από τη βίωση συναισθηματικής εμπειρίας 

δίχως αυτή να ενεργοποιείται μέσα από κάποιο αισθητηριακό ερέθισμα (Pearson et al., 2015). 

Άλλωστε, η σύνδεση της νοερής απεικόνισης και της μεταγνώσης είναι ιδιαίτερα ισχυρή σε 

αθλήματα που απαιτούν σχεδιασμό και επανάληψη συγκεκριμένων κινήσεων. Αυτούς τους 

ισχυρισμούς ενδυναμώνουν και τα ευρήματα πρόσφατων ερευνών, όπως αυτή που διεξήχθη 
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από τους May et al. (2020), το δείγμα της οποίας αποτελούνταναπό προπτυχιακούς φοιτητές 

χορού. Όπως στην προαναφερθείσα έρευνα, έτσι και στη δική μας, το δείγμα που 

αξιολογήθηκε ως προς τη χρήση μεταγνωστικών στρατηγικών, ήταν αθλητές ποδοσφαίρου 

και καλαθοσφαίρισης, που ακολουθούν συγκεκριμένο ρεπερτόριο κινήσεων, τόσο στις 

προπονήσεις όσο και στους αγώνες. Συνεπώς, θα μπορούσε να ειπωθεί ότι η συχνή χρήση του 

αυτοδιαλόγου από τους συμμετέχοντες της έρευνας εξηγείται από τη νοερή απεικόνιση που 

τον συνοδεύει, μίας λειτουργίας καίριας σημασίας για την ανάπτυξη του αθλητή. 

 Όσον αφορά, τις υπόλοιπες μεταγνωστικές πτυχές του ΕΜΣΑΓΕ που εξετάστηκαν, 

γίνεται χρήση στρατηγικών για τη ρύθμιση του άγχους, ένα στοιχείο που επιβεβαιώνεται και 

από αποτελέσματα άλλων συναφών ερευνών (Lorenzón et al., 2022), ενώ το ίδιο μπορεί να 

εκφραστεί και για τους υπόλοιπους παράγοντες της μεταγνώσης που απαρτίζουν το 

ΕΜΣΑΓΕ, δηλαδή στις βαθμολογίες των ερωτημάτων που σχετίζονται με το γνωστικό 

έλεγχο, τη στοχοθεσία και τις αρνητικές σκέψεις των αθλητών. Τα παραπάνω υποστηρίζονται 

κι από τα ερευνητικά βιβλιογραφικά ευρήματα της τελευταίας πενταετίας, τα οποία 

προτείνουν ότι τα κορυφαία, με βάση την επίδοση σε κάποιους τομείς, άτομα παρουσιάζουν 

ορισμένα χαρακτηριστικά τα οποία σχετίζονται κατά κύριο λόγο με τη θετική ερμηνεία του 

άγχους, η οποία και συνδέεται με υψηλότερα επίπεδα αυτοπεποίθησης, εστίασης της 

προσοχής, θετικών σκέψεων και κινήτρων, στοιχεία που συμβάλλουν στη βελτίωση της 

απόδοσης (Love et al., 2018).  

 Συγχρόνως, η κλίμακα παρορμητικής συμπεριφοράς UPPS-P, η οποία αποτελείται 

από 5 διαστάσεις της έννοιας (Urgency, Premeditation, Perseverance, Sensation seeking-

Positive urgency), έχει επιβεβαιωθεί για χρήση σε διάφορα δείγματα, όπως δείγματα νεαρών 

ενηλίκων, κλινικά δείγματα και δείγματα παιδιών/εφήβων (Coskunpinar et al., 2013). 

Δεδομένου του δείγματος της έρευνας, το οποίο αποτελείται από αθλητές πρώιμης εφηβικής 

και εφηβικής ηλικίας (12-18 ετών), και της ήδη υφιστάμενης στάθμισης του παρόντος 
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εργαλείου στον ελληνικό πληθυσμό, η κλίμακα του UPPS-P κρίθηκε ως προτιμότερη έναντι 

άλλων. 

 Στην παρούσα έρευνα, η συχνότητα εμφάνισης παρορμητικών συμπεριφορών ήταν, 

στην πλειονότητα των περιπτώσεων, χαμηλή έως μέτρια. Ειδικά στην περίπτωση της 

παρορμητικότητας, υπό το πρίσμα της έντονης επιθυμίας για αναζήτηση και απόκτηση 

αισθητηριακών ερεθισμάτων που θα προκαλέσουν τον ενθουσιασμό και θα «σπάσουν» την 

πλήξη. Η αναζήτηση αισθήσεων έχει διερευνηθεί ως πιθανό κομμάτι του συνόλου της 

παρορμητικής τάσης του ανθρώπου, με αυτήν την υπόθεση να έχει επιβεβαιωθεί από 

πρόσφατα ευρήματα ερευνών (Pérez Fuentes et al., 2016, Yoneda et al.,2019). Στην παρούσα 

έρευνα, ο παράγοντας αυτός ήταν που συγκέντρωσε τα χαμηλότερα επίπεδα βαθμολογίας, 

συγκριτικά και με τους άλλους δύο (Ελλείμματα σχολαστικότητας, Απερισκεψία 

συναισθήματος) που δημιουργήθηκαν στα πλαίσια της ομαδοποίησης των ερωτημάτων του 

UPPS-P, με βάση το περιεχόμενο τους. Παράλληλα, από το ερευνητικό δείγμα μία καλή 

διαχείριση των συναισθημάτων, και δη των αρνητικών, εκείνων δηλαδή που θα οδηγούσαν 

τους αθλητές σε λανθασμένες και μη σκεπτόμενες ενέργειες/αποφάσεις. Σε μία έρευνα που 

ασχολήθηκε με τη συναισθηματική διαχείριση και την παρουσία ή απουσία 

παρορμητικότητας σε αθλητές της πετοσφαίρισης, ενός ακόμη ομαδικού αθλήματος, 

απεδείχθη ότι ο βαθμός της εκδήλωσης παρορμητικότητας διαφέρει ανάλογα με τη θέση που 

αγωνίζεται ο παίκτης (Millán-Sánchez et al., 2023). Κάτι τέτοιο όμως δεν παρατηρήθηκε στη 

δική μας μελέτη. Αυτό βέβαια μπορεί  να εξηγείται ως απόρροια της ηλικίας των αθλητών 

που απάντησαν στα δοθέντα ερωτηματολόγια, οι οποίοι ακόμη δεν έχουν κατασταλάξει με 

βεβαιότητα σε ποια θέση θα αγωνίζονται, και συνεπώς δεν έχουν υιοθετήσει ένα 

συγκεκριμένο αγωνιστικό προφίλ. 

Επιπλέον, τα παραπάνω αποτελέσματα εγείρουν ερωτήματα όσον αφορά τη χρήση 

ερωτηματολογίων αυτοαναφοράς στη ψυχολογική έρευνα, κι ίσως ακούσια να αντανακλά ένα 
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ερευνητικό ζήτημα υπό-αναφοράς ή υπέρ-αναφοράς των απαντήσεων των συμμετεχόντων. 

Πιο  συγκεκριμένα, γίνεται λόγος για το φαινόμενο της κοινωνικής επιθυμητότητας, όπου οι 

συμμετέχοντες/-ουσες δεν απαντούν πάντοτε με ειλικρίνεια και αντικειμενικότητα, αλλά 

προσπαθούν να απαντούν ανάλογα με το κοινωνικό επιθυμητό (Henderson et al., 2012) ή στο 

πως πιστεύουν ότι η κοινωνία θα ήθελε από αυτούς να απαντήσουν (Schuetzler et al., 2018). 

Αυτή η μορφή μεροληψίας κυρίως λαμβάνει χώρα σε περιπτώσεις όπου οι κοινωνικές νόρμες 

που προτείνουν τις θετικές ή αρνητικές απαντήσεις αναλόγως με το ποίες προτιμώνται 

κοινωνικά, με τους συμμετέχοντες/-ουσες συνήθως να υποαναφέρουν σε έρευνες που 

σχετίζονται με τη χρήση παράνομων ουσιών, αλκοόλ, τζόγο, εγκληματική συμπεριφορά και 

ευαίσθητα κοινωνικά ζητήματα (Larson, 2018), ενώ από την άλλη παρατηρείται υπέρ-

αναφορά σε θέματα όπως η εκλογική ψήφος, η τήρηση των νόμων, η κοινωνική ευαισθησία 

και οι ηθικές αξίες, εν ολίγοις σε κοινωνικά αποδεκτές συμπεριφορές και στάσεις (Krumpal, 

2011). Ο φόβος ενός ενδεχόμενου κοινωνικού αποκλεισμού είναι αυτός που πολλές φορές 

παρακινεί τον ερωτηθέντα να αλλάξει την πραγματική του απάντηση σε ένα ερευνητικό 

ερώτημα και να ταυτιστεί με τις απόψεις των πολλών. Πρόκειται λοιπόν για ένα 

μεθοδολογικό πρόβλημα που αναγνωρίζεται από τους περισσότερους ερευνητές, με 

παράλληλη προσπάθεια αυτών να το περιορίσουν (Bergen & Labonté, 2019), αλλά με τα 

αποτελέσματα να μην είναι πάντα ικανοποιητικά (Dodou & Winter, 2014). 

 

 

4.2  Συσχετίσεις μεταξύ των έργων 

Με βάση τα δεδομένα που προέκυψαν από την έρευνα, οδηγούμαστε σε, μερική έστω, 

επιβεβαίωση της Υπόθεσης 1α. Και αυτό διότι δεν παρουσιάστηκαν οι αναμενόμενες 

αρνητικές συσχετίσεις, τόσο σε βαθμό όσο και σε εύρος παραγόντων. Ειδικότερα, δύο 

συγκεκριμένες σημαντικές αρνητικές συσχετίσεις. Αφενός η συσχέτιση μεταξύ της 
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στοχοθεσίας και των ελλειμμάτων σχολαστικότητας, κι αφετέρου η συσχέτιση μεταξύ της 

ρύθμισης άγχους και της απερισκεψίας συναισθήματος, επιβεβαιώνουν την Υπόθεση 1α. 

Κρίνοντας τα αποτελέσματα, θα μπορούσαν να χαρακτηριστούν αναμενόμενα, διότι στην 

πρώτη περίπτωση τα ελλείμματα στη σχολαστική συμπεριφορά του ατόμου εξηγούν την 

απουσία μίας σωστής στοχοθέτησης και προσανατολισμού προς την επίτευξη του στόχου, 

ενώ στη δεύτερη περίπτωση η απερισκεψία συναισθήματος ή δράση κατευθυνόμενη από το 

συναίσθημα (Tsatali et al., 2021) δε συμβάλλει ιδιαίτερα στην αποτελεσματική διαχείριση 

του άγχους, δεδομένης της αδυναμίας του ατόμου να αντεπεξέλθει στην αντιμετώπιση των 

συναισθηματικά στρεσογόνων/δυσάρεστων ή και ευχάριστων καταστάσεων (Cyders & 

Smith, 2008, Muhlert & Lawrence, 2015). Τέλος, στα υπόλοιπα αποτελέσματα των 

συσχετίσεων των βαθμολογιών των παραγόντων της μεταγνώσης και της παρορμητικότητας, 

παρατηρούνται στατιστικά μη σημαντικές συσχετίσεις, με το διαμορφοποιημένο παράγοντα 

της αναζήτησης αισθήσεων να σημειώνει σχεδόν μηδενικές συσχετίσεις με τους παράγοντες 

του ΕΜΣΑΓΕ. 

Για τις ανάγκες της έρευνας, οι παρορμητικές τάσεις των νεαρών αθλητών 

μετρήθηκαν τόσο αυτοαναφορικά (UPPS–P) όσο και γνωστικά (Stroop Color Word Test), 

καθότι η λογική της έρευνας εναρμονίζεται με τα ευρήματα της μετά-αναλυτικής μελέτης των 

Sharma et al. (2014), όπου υποστηρίζεται μία προσέγγιση «πολλαπλής παλινδρόμησης», με 

την παρορμητικότητα να εξετάζεται ως προς τα χαρακτηριστικά στοιχεία της και τους 

τρόπους εκδήλωσης της. Αυτή η μεθοδολογική επιλογή έγινε, λαμβάνοντας υπόψιν το πιθανό 

ζήτημα που θα προέκυπτε εάν η μέτρηση γνωστικών φαινομένων πραγματοποιούνταν μόνο 

με ερωτηματολόγια αυτοαναφοράς. Το ίδιο, όμως, δεν εφαρμόστηκε και στη μέτρηση της 

χρήσης μεταγνωστικών στρατηγικών, καθότι αφενός αυτά του είδους εργαλεία προτιμώνται 

στις συναφείς έρευνες (Gascoine et al., 2016), ενώ αφετέρου δεν υπήρχε άλλο σταθμισμένο 
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και προσαρμοσμένο ερωτηματολόγιο μεταγνωστικών στρατηγικών, σε ελληνικό πληθυσμό, 

για αθλητές. 

 Αν και η χορήγηση ερωτηματολογίων αυτοαναφοράς χαρακτηρίζεται συχνή σε 

μελέτες που πραγματεύονται τις μετρήσεις ψυχικών και γνωστικών φαινομένων, κυρίως λόγω 

της ευχρηστίας και μαζικής συλλογής δεδομένων (Garfield et al., 2011), με πολλούς 

ερευνητές να τα χρησιμοποιούν προκειμένου να εξασφαλίσουν μεγαλύτερο δείγμα και 

συνεπώς μεγαλύτερη αντιπροσωπευτικότητα του δείγματος (Buchanan et al., 2010. Hedman 

et al., 2010. Scharkow, 2016), κάποιες φορές δέχεται σημαντική κριτική. Πιο συγκεκριμένα, 

αν και η χρήση τέτοιων εργαλείων είναι ευρεία, παρουσιάζονται ζητήματα αξιοπιστίας, 

δεδομένου ότι τείνουν να υπερεκτιμούν τα δεδομένα που προκύπτουν, συγκριτικά με άλλες 

προσεγγίσεις ψυχομετρίας (Stirratt et al., 2015). Αυτό στηρίζει την άποψη ορισμένων 

ερευνητών (Chan, 2010), ότι η χρήση αυτοαναφορικών εργαλείων δεν μπορεί να υποστηρίξει 

επαρκώς τις μεθοδολογικές επιταγές και ανάγκες μίας έρευνας, με τα αποτελέσματα να μην 

αντικατοπτρίζουν την πραγματικότητα και εν τέλει να είναι αμφιλεγόμενα.  

 Όσον αφορά την προσδοκώμενη συσχέτιση των απαντήσεων στο ΕΜΣΑΓΕ με τις 

επιδόσεις στο SCWT που προέβλεπε η Υπόθεση 1β απορρίφθηκε πλήρως. Όπως συνέβη και 

σε άλλες συναφείς έρευνες (Martínez-Loredo et al., 2015), η χρήση της γνωστικής 

δοκιμασίας SCWT έγινε προκειμένου να διερευνηθεί ο ανασταλτικός έλεγχος των 

συμμετεχόντων κατά τη διάρκεια που καλούνται να αναστείλουν και να μετατοπίσουν 

εισερχόμενες πληροφορίες, λειτουργώντας ουσιαστικά ως μία αντίστροφη μέτρηση των 

παρορμητικών τάσεων. Αναμενόταν, λοιπόν, από τις συσχετίσεις μεταξύ των βαθμολογιών 

των απαντήσεων του ΕΜΣΑΓΕ και των επιδόσεων του SCWT ότι θα προέκυπταν θετικά 

σημαντικά αποτελέσματα, δεδομένης της αντίθετηςσχέσης μεταξύ του ανασταλτικού ελέγχου 

και της παρορμητικότητας. Τουναντίον, όμως, δεν παρουσιάστηκε καμία σημαντική θετική 

συσχέτιση μεταξύ των επιδόσεων των υποδοκιμασιών του SCWT και των απαντήσεων των 



 
40 

αθλητών στα ερωτήματα του ερωτηματολογίου μεταγνώσης, γεγονός που οδηγεί στην 

απόρριψη της ερευνητικής Υπόθεσης 1β. Αυτά τα αποτελέσματα ίσως να εξηγούνται από την 

όχι και τόσο ιδανική συμβατότητα μεταξύ ερωτηματολογίων αυτοαναφοράς και γνωστικών 

έργων. Αυτό το φαινόμενο έχει παρατηρηθεί και σε άλλες έρευνες, στις οποίες μάλιστα 

μετρούνταν η ίδια μεταβλητή με πολλούς τρόπους. Σε έρευνα των Strasser et al. (2016), που 

χρησιμοποίησαν το SCWT και την κλίμακα Barratt για να μετρήσουν την παρορμητικότητα 

σε ασθενείς με διπολική διαταραχή, τα ευρήματα έδειξαν ότι οι επιδόσεις στο γνωστικό έργο 

(SCWT) ήταν χαμηλές, ενώ αυτές στο ερωτηματολόγιο αυτοαναφοράς (Barratt Impulsivity 

Scale) ήταν ιδιαίτερα υψηλές. Το σημαντικότερο, όμως, εύρημα ήταν η απουσία θετικής 

συσχέτισης μεταξύ των εργαλείων που χρησιμοποιήθηκαν. Έτσι, και στην παρούσα έρευνα, η 

χρήση διαφορετικών τύπων εργαλείων, ενδεχομένως να επηρέασε τα τελικά αποτελέσματα. 

  Τέλος, σχετικά με τη δεύτερη ομάδα των υποθέσεων της παρούσας έρευνας για την 

επίδραση των διατομικών μεταβλητών (ηλικία, είδος αθλήματος, έτη εμπειρίας στο άθλημα) 

στις αναφορές των εφήβων δε βρέθηκε κάποια σημαντική επίδραση. Συνεπώς, η Υπόθεση 2  

απορρίπτεται. Μία πιθανή ερμηνεία για τα συγκεκριμένα αποτελέσματα ενδεχομένως να 

οφείλεται στην ελλιπή ενημερότητα των συμμετεχόντων για τη συχνότητα χρήσης των 

μεταγνωστικών στρατηγικών και την παρορμητικότητα. Παρότι σε προηγούμενες μελέτες  

(McGillivray & Castel, 2017. Palmer et al., 2014), έχει βρεθεί ότι τα μεγαλύτερης ηλικίας 

παιδιά και οι ενήλικες πιθανώς να είναι πιο ενήμεροι για τις ικανότητές τους, τα μικρότερης 

ηλικίας παιδιά τείνουν να τις υπερεκτιμούν (Zelazo & Lyons, 2012). Συνεπώς, ενώ θα 

αναμέναμε σύμφωνα με τη δεύτερη υπόθεση μία χαμηλότερη χρήση των μεταγνωστικών 

στρατηγικών και αυξημένη παρορμητικότητα στους εφήβους της μικρότερης ηλικιακής 

ομάδας (12-15 ετών), αυτή η διαφορά δεν αντανακλάται στις απαντήσεις τους. Παρομοίως 

και για τον παράγοντα των ετών εμπειρίας στο άθλημα μπορεί και πάλι να μην παρατηρήθηκε 

διαφορά λόγω του ότι οι μικρότεροι έφηβοι απάντησαν όπως οι μεγαλύτεροι στα 
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ερωτηματολόγια, οπότε η εμπειρία να μην έπαιξε ουσιαστικό ρόλο. Μελλοντικές έρευνες με 

εργαλεία πιο αντικειμενικά και κατάλληλα θα μπορούσαν να ελέγξουν την αξιοπιστία των 

ευρημάτων αυτών. 
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5. Συμπεράσματα, περιορισμοί έρευνας και μελλοντικές προσεγγίσεις 

 

5.1 Συμπεράσματα 

Τα βασικά συμπεράσματα από την παρούσα έρευνα αφορούν τη χρήση ερωτηματολογίων 

αυτοαναφοράς για τη μέτρηση της μεταγνώσης και της παρορμητικότητας σε έφηβους 

αθλητές. Αν και ενδεχομένως οι απαντήσειςτων συμμετεχόντων στα εργαλεία αυτοαναφοράς 

να επηρεάζονταιαπό τους λόγουςπου αναφέρθηκαν στη Συζήτηση, οι συσχετίσεις που 

προέκυψαν ήταν, κατά ένα βαθμό, οι προσδοκώμενες, επιβεβαιώνοντας μερικώς την 1η 

Υπόθεση ότι όσο μεγαλύτερη χρήση μεταγνωστικών στρατηγικών γίνεται από ένα άτομο 

τόσο μικρότερη η αναφερόμενη τάση για παρορμητική συμπεριφορά. Αυτό όμως δε συνέβη 

και στην περίπτωση του SCWT, ως αντικειμενικού τρόπου μέτρησης της παρορμητικότητας. 

Αυτό όμως ενδεχομένως να οφείλεται στο γεγονός ότι η χρήση μεταγνωστικών δεξιοτήτων 

συνδέεται εν μέρει με την παρορμητικότητα ως συμπεριφορά και στοιχείο προσωπικότητας, 

αλλά όχι ως γνωστικό χαρακτηριστικό (όπως μετράται στο SCWT). 

 

5.2 Σημασία της έρευνας 

Η σημασία της παρούσας έρευνας έγκειται στο γεγονός ότι με βάση τα ευρήματα είναι 

δυνατόν να ανιχνευθούν πιθανές δυσκολίες που αντιμετωπίζουν έφηβοι/-ες αθλητές/-τριες 

στη ρύθμιση της δράσης τους κατά τη διάρκεια των αγώνων. Παράλληλα, διερευνάται το εάν 

η παρορμητικότητα συνδέεται με τη χρήση ή μη ορισμένων μεταγνωστικών δεξιοτήτων, 

δεδομένης της εφηβικής ηλικίας των συμμετεχόντων, κατά την οποία δεν έχει διαμορφωθεί 

πλήρως ο μετωπιαίος λοβός (Catani, 2019). 
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5.3 Περιορισμοί 

Παρά τη συνεισφορά της παρούσας εργασίας σε ερευνητικό επίπεδο είναι σημαντικό να 

ληφθούν υπόψιν ορισμένα αδύναμα σημεία σχετικά με τη διεκπεραίωση της ερευνητικής 

διαδικασίας, τα οποία και ενδεχομένως επηρέασαν και τα αποτελέσματα. Ειδικότερα, γίνεται 

λόγος για τα εργαλεία που χρησιμοποιήθηκαν, ήταν κλίμακες αυτοαναφοράς. Αυτές οι 

κλίμακες παρουσιάζουν καλή συσχέτιση με άλλες κλίμακες παρόμοιου περιεχομένου, όμως 

δε συμβαίνει το ίδιο με άλλες δοκιμασίες, όπως γνωστικά έργα (SCWT, Go/No-GoTask κ.α.). 

Αυτή η παραπάνω διαφορά ίσως εξηγεί και την απόρριψη της Υπόθεσης 1Β, δεδομένων των 

χαμηλών συσχετίσεων που παρουσιάζουν αυτές οι κλίμακες με αντικειμενικά έργα 

(Μαλεγιαννάκη, 2015). Τέλος, στους περιορισμούς μπορεί να προστεθεί τόσο ο μικρός 

αριθμός δείγματος (Ν = 50), όσο και η πλήρης απουσία κοριτσιών, καθότι το δείγμα των 

αθλητών αποτελούνταν εξ ολοκλήρου από αγόρια, κάτι το οποίο σημαίνει ότι τα 

αποτελέσματα της έρευνας δεν γνωρίζουμε εάν είναι γενικεύσιμακαι στα δύο φύλα. 

 

5.4 Προτάσεις για μελλοντικές έρευνες 

Συμπερασματικά θεωρούμε ότι θα ήταν σημαντικό να γίνουν κάποιες προτάσεις για την 

διεξαγωγή συναφών ερευνών, που διερευνούν τη μεταγνωστική λειτουργία σε αθλητές κατά 

τη διάρκεια των αγώνων και άλλες πτυχές της ψυχολογικής λειτουργίας, όπως είναι για 

παράδειγμα η διάθεση. Αναλυτικότερα, ένα μεγαλύτερο δείγμα με ίση αντιπροσώπευση των 

δύο φύλων θα ενίσχυε με βεβαιότητα την εγκυρότητα των αποτελεσμάτων της έρευνας. 

Παράλληλα η διεξαγωγή ερευνών εκτός από ομαδικά αθλήματα και με ατομικά ή η σύγκρισή 

τους θα έδινε την δυνατότητα διερεύνησης γνωστικών και συμπεριφορικών διαφορών. Τέλος, 

μελλοντικές έρευνες θα ήταν καλό να πραγματοποιηθούν σε δείγμα με διαφορετικό ηλικιακό 

εύρος μεγαλύτερο από αυτό της έρευνας (π.χ. σε ενήλικες) ή αθλητικό επίπεδο (π.χ. 

ερασιτεχνικό, επαγγελματικό). 
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