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Πεξίιεςε 

 

Οη κεηαγλσζηηθέο ζηξαηεγηθέο είλαη δεμηφηεηεο κε ζπλεηδεηή, ζθφπηκε εθαξκνγή γηα 

ηνλ έιεγρν θαη ηε ξχζκηζε ηεο γλσζηηθήο ιεηηνπξγίαο θαη δξάζεο πξνο ηελ επίηεπμε 

ελφο ζηφρνπ. Η ζπρλή ρξήζε κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ έρεη ζπλδεζεί κε βέιηηζηα 

απνηειέζκαηα, ηφζν ζηελ εθπαίδεπζε φζν θαη ζηνλ αζιεηηζκφ. θνπφο ηεο παξνχζαο 

κειέηεο ήηαλ αθελφο ν ςπρνκεηξηθφο έιεγρνο ελφο εξγαιείνπ αμηνιφγεζεο ησλ 

κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ, αθεηέξνπ ε ζπζρέηηζε ηεο ρξήζεο ηνπο κε ηελ 

αζιεηηθή απφδνζε θαη επηδεμηφηεηα. ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ 174 αζιεηέο (Ν=116 

αγφξηα κε Μ.Ο. ειηθίαο = 15,23 έηε, Σ.Α. = 1,67 θαη 58 θνξίηζηα κε Μ.Ο. ειηθίαο 

=15,27 έηε, Σ.Α.=1,94) πνπ ιακβάλνπλ κέξνο ζηα νκαδηθά αζιήκαηα ηεο 

θαιαζνζθαίξηζεο, ηνπ πνδνζθαίξνπ θαη ηεο πεηνζθαίξηζεο. Γηα ηνπο ζθνπνχο ηεο 

έξεπλαο, θαηαζθεπάζηεθε θαη ρνξεγήζεθε ζηνπο αζιεηέο αξρηθά ην απηναλαθνξηθφ 

Δξσηεκαηνιφγην ρξήζεο Μεηαγλσζηηθψλ ηξαηεγηθψλ θαηά ηε δηάξθεηα αζιεηηθψλ 

Αγψλσλ Γηα Δθήβνπο (ΔΜΑΓΔ), ζην νπνίν νη απαληήζεηο δίλνληαλ ζε 5βαζκε 

θιίκαθα ηχπνπ Likert (απφ ην 1= «δελ ηζρύεη θαζόινπ» κέρξη ην 5= «ηζρύεη πάληα»). 

ηε ζπλέρεηα, 5 πξνπνλεηέο αμηνιφγεζαλ 82 απφ ηνπο παξαπάλσ αζιεηέο (Ν= 46 

αγφξηα & 36 θνξίηζηα) σο πξνο δηαζηάζεηο ηεο αζιεηηθήο ηνπο επίδνζεο. Απφ ηα 

επξήκαηα ησλ αλαιχζεσλ γηα ηνλ έιεγρν ησλ ςπρνκεηξηθψλ ηδηνηήησλ ηνπ ΔΜΑΓΔ 

αλαδείρζεθαλ νη εμήο πέληε παξάγνληεο κε θαιή αμηνπηζηία βάζεη ησλ δεηθηψλ α ηνπ 

Cronbach, ε ξχζκηζε ηνπ άγρνπο, ν γλσζηηθφο θαη ζπλαηζζεκαηηθφο έιεγρνο, νη 

ηερληθέο ηνπ απηνδηαιφγνπ θαη ηεο λνεξήο απεηθφληζεο, ε ζηνρνζεζία θαη νη 

αξλεηηθέο ζθέςεηο. Σν εξσηεκαηνιφγην ραξαθηεξίζηεθε ζπλνιηθά απφ θαιή 

εζσηεξηθή αμηνπηζηία (α=.80). Οη αζιεηέο αλέθεξαλ γεληθά ζρεηηθά ζπρλή ρξήζε 

κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ ζηνπο αγψλεο. Αθνινχζσο, πξνθεηκέλνπ λα εμεηαζηεί ε 

επίδξαζε ησλ κεηαβιεηψλ ηνπ θχινπ θαη ηεο ειηθίαο ζηηο απαληήζεηο ησλ αζιεηψλ 

ζην ΔΜΑΓΔ, πξαγκαηνπνηήζεθε πνιπκεηαβιεηή αλάιπζε δηαθχκαλζεο 

(MANOVA). Όζνλ αθνξά ηελ ειηθία, δελ εληνπίζηεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο 

δηαθνξέο. Σα απνηειέζκαηα ηεο αλάιπζεο, σζηφζν, έδεημαλ ειαθξψο ζπρλφηεξε 

ρξήζε κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ απφ ηα αγφξηα, ηδίσο ζηε ξχζκηζε ηνπ άγρνπο, 

ηνλ γλσζηηθφ θαη ζπλαηζζεκαηηθφ έιεγρν θαη ηε ζηνρνζεζία. Σν εχξεκα εξκελεχηεθε 

κε βάζε ηα ρακειφηεξα επίπεδα άγρνπο θαη ηα πςειφηεξα επίπεδα απηνπεπνίζεζεο 

ησλ αγνξηψλ ζπγθξηηηθά κε ηα θνξίηζηα. Σέινο, ηα απνηειέζκαηα ηνπ ειέγρνπ ησλ 
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ζπζρεηίζεσλ ησλ παξαγφλησλ ηνπ ΔΜΑΓΔ κε ηηο αμηνινγήζεηο ησλ πξνπνλεηψλ, 

αλέδεημαλ ήπηα πξνο κέηξηα ζεηηθή ζπζρέηηζε ζε νξηζκέλνπο παξάγνληεο. Δηδηθφηεξα, 

νη εθηηκήζεηο ησλ πξνπνλεηψλ γηα ηελ ε επηκνλή ζηελ πξνζπάζεηα ζρεηίδεηαη 

ζεκαληηθά κε ηε ζπρλή ρξήζε κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ ζηνπο αγψλεο. Βέβαηα, ε 

γεληθεπζηκφηεηα ησλ επξεκάησλ είλαη πεξηνξηζκέλε εμαηηίαο ησλ ελδερφκελσλ 

κεξνιεςηψλ πνπ ελέρνπλ ηα απηναλαθνξηθά εξσηεκαηνιφγηα θαη ηνπ κηθξνχ 

κεγέζνπο ηνπ δείγκαηνο πνπ αμηνινγήζεθε απφ ηνπο πξνπνλεηέο. Παξ’ φια απηά, ε 

ζπγθεθξηκέλε εξγαζία παξέρεη έλα θαηλνχξην εξγαιείν πνπ αμηνινγεί ηε ρξήζε 

κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ ζε εθήβνπο ε νπνία πξαγκαηνπνηείηαη θαηά ηε δηάξθεηα 

ησλ αγψλσλ θαη ηα απνηειέζκαηα κπνξνχλ λα απνηειέζνπλ ηε βάζε γηα κειινληηθέο 

έξεπλεο ζε απηή ηελ θαηεχζπλζε.  

 

Λέμεηο-Κιεηδηά : κεηαγλσζηηθέο ζηξαηεγηθέο, έθεβνη αζιεηέο, αζιεηηθή επίδνζε 
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Abstract 

 

Metacognitive strategies represent consciously employed skills designed to regulate 

and control cognitive functions and actions, ultimately aimed at achieving specific 

goals. Their frequent application has been associated with favorable outcomes in both 

educational and athletic contexts. The present study pursued a two-fold objective: to 

psychometrically assess an evaluation tool for metacognitive strategies and to 

investigate their correlation with athletic performance and skill. A total of 174 athletes 

participated in this study, comprising 116 boys (mean age = 15.23 years, SD = 1.67) 

and 58 girls (mean age = 15.27 years, SD = 1.94), all engaged in team sports such as 

basketball, football, and volleyball. To facilitate the study's objectives, the self-

reported Metacognitive Strategies during Sports Competitions Questionnaire for 

Adolescents (MSSCQ-A) was developed and administered to the athletes, with 

responses rated on a 5-point Likert-type scale (ranging from 1 = "not at all" to 5 = 

"always"). Additionally, 5 coaches provided ratings for 82 of the athletes (46 boys) 

pertaining to their athletic performance. Psychometric analysis of the MSSCQ-A 

revealed the emergence of five distinct factors, each exhibiting strong reliability, as 

indicated by Cronbach's α coefficients: anxiety regulation, cognitive and emotional 

control, self-dialogue and mental imagery techniques, goal setting, and management 

of negative thoughts. Overall, the questionnaire demonstrated commendable internal 

consistency (α = 0.80). Athletes generally reported a relatively frequent use of 

metacognitive strategies during competitions. Subsequently, a multivariate analysis of 

variance (MANOVA) was conducted to explore the impact of age and gender on 

athletes' responses to the MSSCQ-A. Regarding age, no statistically significant 

differences were observed. However, the analysis did reveal slightly more frequent 

utilization of metacognitive strategies by male athletes, particularly in the domains of 

stress regulation, cognitive and emotional control, and goal setting. This observation 

was interpreted in light of the lower levels of anxiety and higher self-confidence 

typically exhibited by male athletes in comparison to their female counterparts. 

Finally, the examination of the association between MSSCQ-A factors and coaches' 

ratings unveiled mild to moderate positive correlations in specific factors. Notably, 

persistence in effort was significantly linked to the frequent use of metacognitive 

strategies during competitions. It is important to acknowledge the study's limitations, 
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including potential biases inherent in self-report questionnaires and the relatively 

small coach-assessed sample size. Nevertheless, this research introduces a novel tool 

for assessing metacognitive strategy utilization among adolescents during sports 

competitions, offering a foundation for future investigations in this promising 

direction. 

Keywords : metacognitive strategies, adolescent athletes, sport performance. 
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1. Θεσξεηηθό Τπόβαζξν 

1.1 Δλλνηνινγηθή απνζαθήληζε 

Η Μεηαγλψζε, ή νξζφηεξα ην «κεηαγηγλώζθεηλ», νξίδεηαη επξχηεξα σο ε 

«γλψζε γηα ηε γλψζε», ε «ζθέςε πάλσ ζηε ζθέςε», κε απιά ιφγηα ε ηθαλφηεηα ηνπ 

αηφκνπ λα αληηιακβάλεηαη ηη ζπκάηαη, ηη γλσξίδεη θαη ηη ζθέθηεηαη (Mahdavi, 2014‧ 

Oliver et al, 2021). Σν κεηαγηγλώζθεηλ ζην κεγαιχηεξν θάζκα ησλ εξεπλψλ 

πεξηγξάθεηαη κε ηελ έλλνηα ηεο επίγλσζεο πνπ θέξεη ην άηνκν γηα ηε γλψζε ηνπ, ηεο 

ελεκεξφηεηάο ηνπ γηα ην γλσζηηθφ ηνπ ζχζηεκα θαη ηηο επηκέξνπο ιεηηνπξγίεο ηνπ 

(Scott & Levy, 2013). Θεσξείηαη κάιηζηα πσο έρεη εμειηθηηθή βάζε. Οη 

κεηαγλσζηηθέο δεμηφηεηεο,  θαίλεηαη λα αλαπηχζζνληαη ήδε απφ ηελ ειηθία ησλ δχν 

θαη ηεζζάξσλ κελψλ θαηά ηελ επαθή κε ηηο πξψηεο κνξθέο «δπαδηθήο επηθνηλσλίαο» 

(Brinck & Liljenfors, 2013).  

Σν κεηαγηγλώζθεηλ αθνξά ζε έλα αλψηεξν επίπεδν λνεηηθήο επεμεξγαζίαο απφ 

απηφ ηεο απιήο γλψζεο, ηνπ «γηγλώζθεηλ». Αλαιπηηθφηεξα, ζχκθσλα κε ηνπο Nelson 

θαη Narens (1990), ε γλσζηηθή ιεηηνπξγία δξα ζε δχν βαζηθά επίπεδα : έλα επίπεδν 

αληηθεηκέλσλ θαη έλα επίπεδν «κεηά», ην νπνίν εκπεξηθιείεη θαη ζπληνλίδεη ελεξγά ην 

λνεηηθφ πιηθφ πνπ αλαπαξίζηαηαη ζην επίπεδν ησλ αληηθεηκέλσλ (Brick et al., 2015‧ 

Csíkos, 2022‧ Mahdavi, 2014‧ Perrie et al., 2018). Η κεηαγλψζε ζεσξείηαη, 

ζπγθεθξηκέλα, ην αλψηαην ζηάδην λνεηηθήο επεμεξγαζίαο πνπ κπνξεί λα θηάζεη ην 

άηνκν, κέζσ απηνξξπζκηζηηθψλ δηεξγαζηψλ (Settanni et al., 2012). Παξαθνινπζεί 

δπλεηηθά πεξηζζφηεξεο απφ κία γλσζηηθέο δηεξγαζίεο, φπσο ηε κλήκε, ηελ πξνζνρή, 

ηελ θαηαλφεζε θαη ηε γιψζζα, θαη αλάινγα κε ηε ιεηηνπξγία ζηελ νπνία 

επηθεληξψλεηαη δηαθξίλεηαη αληίζηνηρα ζηε κεηα-κλήκε, ηε κεηα-πξνζνρή, ηελ κεηα-

θαηαλφεζε θαη ηε κεηα-γιψζζα (Oliver et al., 2021). ηαδηαθά, ν φξνο ηνπ 

κεηαγηγλώζθεηλ δηεπξχλεηαη θαη εθηφο απφ ηηο λνεηηθέο δηεξγαζίεο, εκπιέθεη θαη ηηο 

ζπλαηζζεκαηηθέο – επξχηεξα ςπρνινγηθέο. Αλαθέξεηαη ζε φια ηα ζπλαηζζήκαηα πνπ 

αλαδχνληαη θαηά ηελ εκπινθή ζε κηα λνεηηθή πξνζπάζεηα (Σhomas et al., 2022). 

Σν κεηαγηγλώζθεηλ εηζήρζε σο επηζηεκνληθφο φξνο ζηελ έξεπλα ην 1971 απφ 

ηνλ John Flavell, ελψ απφ ηφηε έρεη αλαδεηεζεί ε ζπκβνιή ηνπ ζηε βάζε πνηθίισλ 

επηζηεκνληθψλ ζεσξηψλ (Moritz & Lysaker, 2018). πγθεθξηκέλα, ν Flavell (1971) 

πξνζδηφξηζε ηε κεηαγλψζε σο «ηελ γλψζε ηνπ αηφκνπ γηα ηε γλψζε ηνπ θαη ηνλ 

έιεγρν πνπ δχλαηαη λα αζθήζεη ζε απηήλ» (Settanni et al., 2012). Έλαο ελαιιαθηηθφο 
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νξηζκφο ηνπ, παξαζέηεη ην κεηαγηγλώζθεηλ σο «ηε γλψζε θαη ζθέςε αλαθνξηθά κε ηα 

γλσζηηθά θαηλφκελα» (Rifenburg, 2020).  Ο Moore (1982) αλαθέξεηαη ζηε 

κεηαγλψζε  σο ηελ επίγλσζε πνπ θέξεη ην άηνκν γηα ηηο δηαθνξεηηθέο πηπρέο ηεο 

ζθέςεο ηνπ (Papleontiou-Louca, 2003). Αθνξά ηελ επίγλσζε γηα ηηο γλσζηηθέο 

ηθαλφηεηεο θαη πεξηνξηζκνχο ηνπ αηφκνπ σο ελεξγνχ ιχηε πξνβιεκάησλ, αιιά θαη 

ηνπ θνηλσληθνχ ηνπ πεξίγπξνπ (Frith, 2012). 

Σέινο, αμίδεη λα αλαθεξζεί ε θαηαιπηηθή ζεκαζία ηνπ κεηαγηγλψζθεηλ ζηε 

δηαδηθαζία κάζεζεο ζε ηνκείο ιεθηηθψλ, καζεκαηηθψλ, ζπλαηζζεκαηηθψλ θαη 

θηλεηηθψλ ηθαλνηήησλ (Settanni et al., 2012). Δηδηθφηεξα, ηελ επίδξαζε ηεο 

κεηαγλψζεο ζηελ θηλεηηθή επηδεμηφηεηα πξφηεηλαλ νη Newell θαη Barclay ην 1982. 

ηνλ ηνκέα ηνπ αζιεηηζκνχ, ε αλάπηπμε ηνπ θηλεηηθνχ ειέγρνπ κέζσ ηεο εδξαίσζεο 

κεηαγλσζηηθψλ δεμηνηήησλ, κπνξεί λα δηαδξακαηίζεη θαζνξηζηηθφ ξφιν ζηελ 

απφδνζε θαη νξζή θαηεχζπλζε ηεο θηλεηηθήο ζπκπεξηθνξάο (Mani & Mazumder, 

2013‧ Martini, 2002).  

1.2 πζηαηηθά ζηνηρεία θαη ππνθαηεγνξίεο ηνπ μεταγιγνώσκειν 

Πξνθεηκέλνπ λα θαηαλνεζεί ην κεηαγηγλώζθεηλ πιήξσο έρνπλ πξνηαζεί 

αξθεηέο ππνθαηεγνξίεο θαη δηαρσξηζκνί, κε απνηέιεζκα λα ζεσξείηαη απφ 

νξηζκέλνπο σο έλλνηα «αζαθήο» θαη δπζλφεηε (Frenkel, 2014). Μηα πξψηε 

θαηεγνξηνπνίεζε ηεο κεηαγλψζεο αθνξά δχν κνξθέο ηεο, κηα «ζεσξεηηθή» θαη κηα 

«πξαθηηθή». Σε ζεσξεηηθή πηπρή ηεο κεηαγλψζεο απνηειεί ε «κεηαγλσζηηθή γλψζε» 

πνπ αθνξά ηηο απνζεθεπκέλεο ζηε κλήκε πιεξνθνξίεο γηα ηε ιεηηνπξγηθφηεηα ησλ 

γλσζηηθψλ δηαδηθαζηψλ. Σελ πξαθηηθή πηπρή ζπγθξνηνχλ νη κεηαγλσζηηθέο 

δηεξγαζίεο, φπσο νη δεμηφηεηεο απηνξξχζκηζεο, πνπ είλαη ππεχζπλεο γηα ηελ 

παξαθνινχζεζε, ηελ αμηνιφγεζε θαη ηνλ έιεγρν ηεο γλψζεο (Love et al., 2019). Οη 

πηπρέο απηέο κπνξνχλ λα θαζνξηζηνχλ θαη σο ηα δχν «ιεηηνπξγηθά ηκήκαηα» ηεο 

κεηαγλψζεο θαη γίλνληαη επθνιφηεξα αληηιεπηέο κε ηνπο φξνπο κεηαγλσζηηθή γλψζε 

ή παξαθνινχζεζε θαη κεηαγλσζηηθή ξχζκηζε αληίζηνηρα. Η κεηαγλσζηηθή γλψζε 

είλαη ε ηθαλφηεηα αμηνιφγεζεο ηνπ ίδηνπ ηνπ αηφκνπ γηα ηε γλψζε πνπ δηαζέηεη. Η 

κεηαγλσζηηθή ξχζκηζε είλαη ε ηθαλφηεηα πξνζαξκνγήο ηεο ζπκπεξηθνξάο ζε δξάζεηο 

πνπ επλννχλ ηελ επίηεπμε ελφο ζηφρνπ (O'Leary & Sloutsky, 2019). Αλ θαη 

αλαθέξνληαη ζπρλά σο μερσξηζηέο πηπρέο ηνπ κεηαγηγλψζθεηλ, ζεσξείηαη πσο 
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αιιειεμαξηψληαη θαη δξνπλ απφ θνηλνχ ζηελ απνηειεζκαηηθή λνεηηθή ιεηηνπξγία 

(Arango-Muñoz, 2011).  

Όζνλ αθνξά ζηελ πηπρή ηεο κεηαγλσζηηθήο γλψζεο, έρνπλ αλαγλσξηζηεί 

πεξαηηέξσ ηξεηο δηαθξηηέο κνξθέο ηεο. Απηέο είλαη ε γλψζε πξνζαλαηνιηζκέλε ζην 

άηνκν, ζην έξγν θαη ζηηο ζηξαηεγηθέο (Händel et al., 2013). Αξρηθά, ε γλψζε ζρεηηθή 

κε ην άηνκν πεξηιακβάλεη ηε γλψζε γηα ηα πξνζσπηθά θίλεηξα, ηα ζπλαηζζήκαηα θαη 

ηηο γλσζηηθέο δηεξγαζίεο ηνπ. Αθνινχζσο, ε γλψζε ζρεηηθή κε ην έξγν πεξηιακβάλεη 

ηε γλψζε γηα ηα ηδηαίηεξα ραξαθηεξηζηηθά, ην επίπεδν δπζθνιίαο θαη ηνπο 

παξάγνληεο πνπ επηδξνχλ ζην έξγν απηφ. Σέινο, ε γλψζε ζρεηηθά κε ηηο ζηξαηεγηθέο 

πεξηιακβάλεη ηε γλψζε γηα ηνπο απνηειεζκαηηθνχο θάζε θνξά ηξφπνπο δηαρείξηζεο 

(Frenkel, 2014). Οη ζπγθεθξηκέλεο θαηεγνξηνπνηήζεηο ζπγθξνηνχλ έλα ηκήκα ηεο 

ζεσξίαο ηνπ Flavell γηα ηελ αλάπηπμε ηεο κεηαγλσζηηθήο ηθαλφηεηαο (Nazarieh, 

2016).  

Η κεηαγλσζηηθή γλψζε νξγαλψλεηαη ζε ηξεηο αθφκα θαηεγνξίεο. ηελ πξψηε 

θαηεγνξία αλήθεη ε δεισηηθή γλψζε. Πξφθεηηαη γηα ηελ απνζεθεπκέλε κλεκνληθά 

δεισηηθή γλψζε θαη πεξηιακβάλεη ηηο πεπνηζήζεηο – θξίζεηο γηα ηνλ εαπηφ, ην 

γλσζηηθφ ζχζηεκα αιιά θαη ηνπο άιινπο αλζξψπνπο σο γλσζηηθά φληα. 

(Abdelshiheed, 2023‧ Edossa, 2018). Δίλαη δπλαηφ λα αλαθιεζεί απφ ηε καθξφρξνλε 

κλήκε (Μαξαγθνχ, 2015). ηε δεχηεξε θαηεγνξία εληάζζεηαη ε δηαδηθαζηηθή γλψζε, 

δειαδή ε επίγλσζε γηα ηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν εθαξκφδνληαη νη θαηάιιειεο 

ζηξαηεγηθέο, γηα ην «πψο ιεηηνπξγεί ην γλσζηηθφ ζχζηεκα». Σελ ηξίηε θαηεγνξία 

ζπγθξνηεί ε γλψζε ζπλζεθψλ ρξήζεο ζηξαηεγηθψλ, πνπ αθνξά ηε γλψζε ηνπ «πφηε» 

θαη «γηαηί» είλαη σθέιηκν λα ρξεζηκνπνηεζνχλ νη ζηξαηεγηθέο (Nazarieh, 2016). 

Οκνίσο, ην δεχηεξν ζπζηαηηθφ ζηνηρείν, ε κεηαγλσζηηθή ξχζκηζε, δηαηξείηαη ζηνλ 

ζρεδηαζκφ θαη ηε δηαρείξηζε ησλ ζηξαηεγηθψλ πνπ εθαξκφδνληαη, ζηελ 

παξαθνινχζεζε ησλ ηξφπσλ θαηαλφεζεο, ζηνλ εληνπηζκφ πηζαλψλ ζθαικάησλ θαηά 

ηελ επεμεξγαζία θαη ζηε γεληθφηεξε αμηνιφγεζε ηεο δηαδηθαζίαο πεξάησζεο ηνπ 

έξγνπ (Settanni et al., 2012‧ Stephanou & Mpiontini, 2017). 

Σε ζεσξία ηνπ Flavell ζπκπιεξψλνπλ δχν αθφκα επξείεο θαηεγνξίεο ηνπ 

κεηαγηγλώζθεηλ, νη κεηαγλσζηηθέο εκπεηξίεο θαη νη κεηαγλσζηηθέο δεμηφηεηεο ή 

ζηξαηεγηθέο. Οη κεηαγλσζηηθέο εκπεηξίεο αθνξνχλ φια φζα βηψλνληαη θαηά ηελ 

εκπινθή κε έλα γλσζηηθφ έξγν. Οπζηαζηηθά, ζηηο κεηαγλσζηηθέο εκπεηξίεο 
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αλαδχνληαη γλσζηηθέο θαη ζπκηθέο αληηδξάζεηο ή ραξαθηεξηζηηθά ηεο 

πξνζσπηθφηεηάο. Οη γλσζηηθέο θαη ζπκηθέο αληηδξάζεηο αθνξνχλ ζηηο εθηηκήζεηο θαη 

ηα ζπλαηζζήκαηα ηε δεδνκέλε ρξνληθή ζηηγκή (Aşık & Erktin, 2019‧ Efklides, 2014). 

Σα ζπλαηζζήκαηα απηά ζρεηίδνληαη θαηά βάζε κε ην βαζκφ δπζθνιίαο ηνπ έξγνπ, 

ελψ νη εθηηκήζεηο κε ηελ εχξεζε πηζαλψλ ιχζεσλ θαη ηελ θαηαβνιή ηεο αλαγθαίαο 

πξνζπάζεηαο (Brick et al., 2015). ε αληίζεζε κε ηε κεηαγλσζηηθή γλψζε πνπ είλαη 

δπλαηφ λα αλαθιεζεί απφ ηε καθξφρξνλε θαηά θχξην ιφγν κλήκε, νη κεηαγλσζηηθέο 

εκπεηξίεο ιεηηνπξγνχλ βάζεη ηεο απεπζείαο παξαθνινχζεζεο ελφο έξγνπ θαηά ηε 

ρξνληθή ζηηγκή ελαζρφιεζεο κε απηφ. Αθφκε, ελψ νη κεηαγλσζηηθέο εκπεηξίεο 

θαζίζηαληαη πην εμεηδηθεπκέλεο θαζψο απεπζχλνληαη ζηνλ επηδησθφκελν θάζε θνξά 

ζηφρν, ε κεηαγλσζηηθή γλψζε είλαη γεληθεπκέλε θαη ελζσκαηψλεη πιεξνθνξίεο απφ 

ηελ ελαζρφιεζε κε πνηθίια έξγα θαζ’ φιε ηε δηάξθεηα ηεο δσήο ηνπ αηφκνπ. Σέινο, ν 

ζπλαηζζεκαηηθφο ραξαθηήξαο παξεκβάιιεηαη απνθιεηζηηθά ζηηο κεηαγλσζηηθέο 

εκπεηξίεο (Θενδνζίνπ & Παπατσάλλνπ, 2006).  

Γεληθά ε κεηαγλσζηηθέο εκπεηξίεο, κέζσ ηεο απηνπαξαθνινχζεζεο, 

δεκηνπξγνχλ λνεηηθά «ζρήκαηα» πνπ κε ηε ζεηξά ηνπο επλννχλ ηελ αλάπηπμε 

ζπγθεθξηκέλσλ κεηαγλσζηηθψλ δεμηνηήησλ ή ζηξαηεγηθψλ (Brick et al., 2015). Οη 

κεηαγλσζηηθέο δεμηφηεηεο ή αιιηψο ζηξαηεγηθέο είλαη ε ηξίηε θαηεγνξία ηνπ 

κεηαγηγλώζθεηλ πνπ αλαθέξεηαη ζηνλ έιεγρν θαη ηε ξχζκηζε ησλ γλσζηηθψλ 

δηαδηθαζηψλ κε απψηεξν ζθνπφ ηελ εθαξκνγή ησλ θαηαιιειφηεξσλ  ζηξαηεγηθψλ. 

Απηή ε πηπρή ηεο κεηαγλψζεο είλαη άξξεθηα ζπλπθαζκέλε κε ην εθηειεζηηθφ 

ζχζηεκα ηεο γλσζηηθήο ιεηηνπξγίαο (Patterson, 2011‧ Μαξαγθνχ, 2015). Οη 

κεηαγλσζηηθέο ζηξαηεγηθέο, πνπ κειεηψληαη θαη ζηελ παξνχζα εξεπλεηηθή 

πξνζπάζεηα, είλαη δεμηφηεηεο κε ζπλεηδεηή, ζθφπηκε εθαξκνγή γηα ηνλ έιεγρν θαη ηε 

ξχζκηζε ηεο γλσζηηθήο ιεηηνπξγίαο θαη ηεο δξάζεο πξνο ηελ επίηεπμε ελφο ζηφρνπ. 

Βαζίδνληαη ζην ζρεδηαζκφ, ηνλ έιεγρν θαη ηελ αμηνιφγεζε ησλ γλσζηηθψλ 

ιεηηνπξγηψλ (Chana et al., 2014‧ Patterson, 2011).  

1.3 Μεταγιγνώσκειν θαη απηνξξύζκηζε 

Έλα κέζν πνπ θαίλεηαη λα δηαδξακαηίδεη θαζνξηζηηθφ ξφιν ζηε δηακφξθσζε 

κεηαγλσζηηθψλ δεμηνηήησλ είλαη ε αλάπηπμε ηεο “απηνξξχζκηζεο”. Η ζρέζε ηεο 

απηνξξύζκηζεο θαη ηεο κεηαγλψζεο είλαη κάιινλ ακθίδξνκε, θαζψο απφ ηε κία ε 

απηνξξχζκηζε ζπληζηά παξάγνληα ελδπλάκσζεο θαη εδξαίσζεο ησλ κεηαγλσζηηθψλ 
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ηθαλνηήησλ, ελψ απφ ηελ άιιε ε εθαξκνγή κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ επλνεί ηελ 

αλάπηπμε ηεο απηνξξχζκηζεο ηεο ζπκπεξηθνξάο ηνπ αηφκνπ (Muijs & Bokhove, 

2020‧ Μαξαγθνχ, 2015). Σν ζεκείν ζχγθιηζεο ηεο κεηαγλσζηηθήο ηθαλφηεηαο κε ηελ 

απηνξξχζκηζε έγθεηηαη ζηε ξχζκηζε, ηνλ έιεγρν θαη ηελ παξαθνινχζεζε ελφο 

ζπλφινπ γλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ πνπ απνζθνπνχλ ζηελ νινθιήξσζε ησλ 

απαηηνχκελσλ βεκάησλ γηα ηελ επίηεπμε ησλ ζηφρσλ (MacIntyre et al., 2014). 

Η απηνξξχζκηζε κπνξεί λα πξνζδηνξηζηεί σο ε ηθαλφηεηα ηνπ αηφκνπ λα 

παξαθνινπζεί θαη λα ξπζκίδεη ην γλσζηηθφ ηνπ ζχζηεκα, απνζθνπψληαο ζηνλ 

απνηειεζκαηηθφ ζρεδηαζκφ ηεο δξάζεο ηνπ (Muijs & Bokhove, 2020). χκθσλα κε 

ην θπθιηθφ κνληέιν πνπ εηζήγαγε ν Zimmerman ην 2000, ε απηνξξχζκηζε 

θαιιηεξγείηαη ζε ηξία δηαδνρηθά ζηάδηα : γηα αξρή ζην ζηάδην ηεο πξφλνηαο, ζηε 

ζηνρνζεζία δειαδή θαη ηνλ ζρεδηαζκφ ηεο επηθείκελεο ζπκπεξηθνξάο. Καηά 

δεχηεξνλ, ζην ζηάδην ηνπ βνπιεηηθνχ ειέγρνπ κε ηελ έλλνηα ηεο επηθέληξσζεο ηεο 

πξνζνρήο ηνπ αηφκνπ ζην έξγν πνπ επηζπκεί λα θέξεη εηο πέξαο κε ηελ εθαξκνγή ηεο 

αξκφδνπζαο δξάζεο. Σέινο, ζην ζηάδην ηνπ «απηναλαινγηζκνχ», φπνπ θαη 

δηελεξγνχληαη ε αμηνιφγεζε ηνπ έξγνπ θαη ε απηνθξηηηθή αλαθνξηθά κε ηελ επίηεπμε 

ή φρη ηνπ επηδησθφκελνπ ζηφρνπ (Γάγθα, 2021).  

Δπνκέλσο, νη δεμηφηεηεο απηνξξχζκηζεο ζπγθξνηνχλ ηε βάζε ηεο 

κεηαγλσζηηθήο δηαδηθαζίαο. Δίλαη γλσζηηθέο, κεηαγλσζηηθέο, ζπλαηζζεκαηηθέο 

δεμηφηεηεο πνπ ηαπηφρξνλα απνηεινχλ ην ηειεπηαίν θαη αλαγθαίν ζηάδην ζηελ πνξεία 

γηα ηελ απφθηεζε κηαο νξηζκέλεο ηθαλφηεηαο, γλσζηηθήο ή θηλεηηθήο θχζεο (Goudas 

et al., 2015). Γηα απηφ θαη ζηελ έξεπλα γχξσ απφ ην κεηαγηγλψζθεηλ, πξνηάζζεηαη ν 

φξνο «απηνξπζκηδφκελε κάζεζε», βάζεη ηεο νπνίαο θαζίζηαηαη εθηθηή ε απφθηεζε 

απνηειεζκαηηθψλ κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ (Panadero, 2017).  
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1.4 πκβνιή ηνπ μεταγιγνώσκειν  

1.4.1 Δθαξκνγέο ζηνλ αζιεηηζκό 

Η έξεπλα ηνπ κεηαγηγλώζθεηλ έρεη ζπγθεθξηκελνπνηεζεί ζηνλ ηνκέα ηνπ 

αζιεηηζκνχ ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο. Θα κπνξνχζε λα πεξηγξαθεί σο ηελ επίγλσζε 

ηνπ αζιεηή γηα ην ζψκα ηνπ θαη ηνλ ηξφπν εθηέιεζεο ησλ θηλήζεσλ πνπ απαηηνχληαη 

ζην θάζε άζιεκα. Οη θηλεηηθέο κεηαγλσζηηθέο δεμηφηεηεο επεξεάδνληαη απφ ηνλ 

παξάγνληα ηεο επαηζζεζίαο ζηελ αλαγλψξηζε κηαο θαηάζηαζεο θαη ηνλ παξάγνληα 

ηεο γλψζεο φισλ απηψλ ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ πνπ επηδξνχλ ζην ηειηθφ απνηέιεζκα 

(Θενδνζίνπ & Παπατσάλλνπ, 2006; Καξαγηαλλίδεο, 2014).  

Οη θηλεηηθέο ηθαλφηεηεο πξνθχπηνπλ απφ δηεξγαζίεο ηνπ γλσζηηθνχ 

ζπζηήκαηνο. Οη θηλήζεηο θάζε αζιήκαηνο πξνθεηκέλνπ λα αθνκνησζνχλ απφ ηνλ 

αζιεηή θαη λα πξαγκαηνπνηεζνχλ ζσζηά ζηνλ αγψλα, είλαη απαξαίηεην λα 

αλαπαξίζηαληαη πξσηίζησο ζε γλσζηηθφ επίπεδν, λα απνζεθεχνληαη σο «ζρήκαηα» 

λνεξά (Ashworth & Chatoupis, 2017). Σα λνεηηθά ζρήκαηα ζπληζηνχλ αλαγθαία 

πξνυπφζεζε γηα ηελ επηηέιεζε κηαο θίλεζεο, κε νξηζκέλα πξσηνγελή λνεηηθά 

ζρήκαηα λα ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηηο ζχλζεηεο θπξίσο θηλεηηθέο δεμηφηεηεο. Απηά ηα 

απνζεθεπκέλα «πξσηνγελή ζρήκαηα» θηλεηνπνηνχλ επηκέξνπο -κηθξφηεξεο 

εκβέιεηαο- ζρήκαηα γηα ηηο αλάγθεο ηεο θάζε θίλεζεο. Δπνκέλσο, νη θηλήζεηο είλαη 

απνηέιεζκα ελφο ζπλφινπ λνεηηθψλ πιεξνθνξηψλ αιιά θαη πξντφληα επεμεξγαζίαο 

ησλ γλσζηηθψλ κεραληζκψλ (Μαξαγθνχ, 2015).  

Η εθηέιεζε θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ είλαη, επηπιένλ, έλαο ζπλδπαζκφο 

ζχιιεςεο αηζζεηεξηαθψλ θαη αληηιεπηηθψλ δεδνκέλσλ, ζηξαηεγηθψλ ιήςεο νξζψλ 

απνθάζεσλ γηα ηελ απνηειεζκαηηθή δηεθπεξαίσζε ηεο θίλεζεο θαη ηέινο ειέγρνπ ηεο 

δηαδηθαζίαο. Όηαλ πιεξνχληαη ηα ηξία απηά θξηηήξηα, ε εθηέιεζε ηεο θίλεζεο 

πξαγκαηνπνηείηαη κε κηθξή θαηαβνιή πξνζπάζεηαο, ζε ζχληνκν ρξνληθφ δηάζηεκα 

θαη κε ηε κέγηζηε δπλαηή επηδεμηφηεηα. Λακβάλνληαο ππφςε ηα ηξία απηά γλσζηηθά 

ζπζηαηηθά ζπκπεξαίλεηαη πσο ηειηθφο ζπληνληζηήο ηεο δηαδηθαζίαο εθηέιεζεο κηαο 

θηλεηηθήο δεμηφηεηαο είλαη ε κεηαγλσζηηθή ηθαλφηεηα (Settanni et al., 2012). 

Αμηνζεκείσην εχξεκα είλαη πσο έκπεηξνη αζιεηέο θάλνπλ ζπρλφηεξε ρξήζε 

κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ ζπγθξηηηθά κε αξράξηνπο, θαη νη ζθέςεηο ηνπο θαηά ηε 

δηάξθεηα ησλ αγψλσλ είλαη εζσηεξηθά εζηηαζκέλεο θαη φρη ζε εμσηεξηθνχο 
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παξάγνληεο. Ρπζκίδνπλ απνηειεζκαηηθφηεξα ηελ πξνζνρή ηνπο ζε ζθέςεηο πνπ ζα 

επλνήζνπλ ηελ αζιεηηθή ηνπο επίδνζε θαη δελ επεξεάδνληαη ζπρλά απφ εξεζίζκαηα 

ηνπ πεξηβάιινληνο, ελψ θάλνπλ ζπρλφηεξε ρξήζε κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ, 

φπσο ηε κέζνδν ηεο λνεξήο απεηθφληζεο (MacIntyre et al., 2014). Έξεπλεο ζε 

ζπιιφγνπο ρνξνχ, θαιαζνζθαίξηζεο θαη ηέληο απνδίδνπλ ηελ ηαθηηθφηεξε ρξήζε 

κεηαγλσζηηθψλ δεμηνηήησλ απφ έκπεηξνπο θαη επαγγεικαηίεο αζιεηέο ζε ζρέζε κε 

ηνπο αξράξηνπο, ζηελ εμνηθείσζε πνπ έρνπλ απνθηήζεη νη πξψηνη κε ην άζιεκα θαη 

ηηο απαηηήζεηο ηνπ. Η εμνηθείσζε κε κηα νπνηαδήπνηε δεμηφηεηα, θαη ηδίσο θηλεηηθή, 

έρεη ζπζρεηηζηεί ζεηηθά κε απμεκέλε ρξήζε κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ, ζπλεηδεηά 

ή αζπλείδεηα (Settanni et al., 2012). 

Η κεηαγλψζε ησλ έκπεηξσλ αζιεηψλ θαίλεηαη επηπξφζζεηα ζηελ ηθαλφηεηά 

ηνπο γηα ξχζκηζε ςπρνινγηθψλ παξαγφλησλ, φπσο ηνλ ζπλαηζζεκαηηθφ ζπληνληζκφ 

πνπ ζπκπίπηεη ζε θάπνην βαζκφ κε ηνλ έιεγρν ηεο ιεηηνπξγίαο ηεο πξνζνρήο. Οη 

δξνκείο αληνρήο, γηα παξάδεηγκα, δηαθαίλεηαη εξεπλεηηθά πσο αμηνπνηνχλ έλα 

ζχλνιν γλσζηηθψλ ηθαλνηήησλ πξνθεηκέλνπ λα ζπληνλίζνπλ ηε δξάζε θαη ηηο 

ζπλαηζζεκαηηθέο απνθξίζεηο ηνπο θαη λα πεξηνξίζνπλ ηε ζσκαηηθή δπζθνξία πνπ 

ζπλδέεηαη άκεζα κε ην έξγν πνπ θαινχληαη λα πξαγκαηνπνηήζνπλ. Αλάινγα κε ηηο 

εμσηεξηθέο πεξηζηάζεηο νη δξνκείο θηλεηνπνηνχλ ζπγθεθξηκέλεο κεηαγλσζηηθέο 

δεμηφηεηεο, φπσο ηερληθέο ραιάξσζεο, απηφ-δηαιφγνπ ή ελζπλεηδεηφηεηαο (Brick et 

al., 2015).  

πλνςίδνληαο, ηα νθέιε ρξήζεο κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ ζηνλ 

αγσληζηηθφ ρψξν είλαη αδηακθηζβήηεηα. Ιδηαίηεξα επλνεί ε ρξήζε νξηζκέλσλ 

ζηξαηεγηθψλ παξαθνινχζεζεο θαη ξχζκηζεο ηεο θηλεηηθήο δεμηφηεηαο, φπσο θάπνηεο 

ζηξαηεγηθέο εζσηεξηθήο εζηίαζεο, πνπ αθνξνχλ ηελ αληίιεςε ηεο θφπσζεο θαη ηνλ 

έιεγρν ηεο πξνζνρήο, ηε δηαρείξηζε ηνπ ζσκαηηθνχ θαη γλσζηηθνχ άγρνπο θαη ηε 

λνεξή απεηθφληζε (Love et al., 2019).  
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1.4.2 Σν μεταγιγνώσκειν ζε εθήβνπο αζιεηέο 

Η αλάπηπμε κεηαγλσζηηθψλ δεμηνηήησλ ησλ παηδηψλ ζην εθπαηδεπηηθφ 

πεξηβάιινλ θαη ζην κάζεκα ηεο Φπζηθήο Αγσγήο, ηδίσο, είλαη ρξήζηκν λα απνηειεί 

απψηεξν ζηφρν ηεο καζεζηαθήο δηαδηθαζίαο, θαζψο αλεπξίζθεηαη ζηελή ζρέζε ηνπ 

κεηαγηγλώζθεηλ κε ηε λνεηηθή θαη αζιεηηθή αλέιημε. Δθηφο απφ ηελ αλάπηπμε 

εζσηεξηθψλ θηλήηξσλ ησλ καζεηψλ, ην απμεκέλν ελδηαθέξνλ θαη ηελ παξαθίλεζή 

ηνπο γηα ηνλ αζιεηηζκφ ζε εμσζρνιηθφ επίπεδν, θαη ηε δηαζθάιηζε ελαζρφιεζεο κε 

ηελ άζθεζε δηα βίνπ, ε εθαξκνγή κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ ζηε δηδαζθαιία 

πξνβιέπεη ηελ σξίκαλζε ησλ καζεηψλ ζε παξαγσγηθνχο θαη πεηζαξρεκέλνπο 

ελήιηθεο (Θενδνζίνπ & Παπατσάλλνπ, 2006). 

Αλαιπηηθφηεξα, ζηελ έξεπλα πνπ έρεη δηεμαρζεί ζηελ Διιάδα γχξσ απφ ην 

εθπαηδεπηηθφ ζχζηεκα, ην κάζεκα ηεο Φπζηθήο Αγσγήο θαη ην κεηαγηγλώζθεηλ, 

πξνηείλεηαη πσο ππάξρεη ζεηηθή ζπζρέηηζε ησλ κεηαγλσζηηθψλ δεμηνηήησλ θαη ηεο 

άζθεζεο εμσζρνιηθά. Αλαιπηηθφηεξα, καζεηέο πνπ αζρνινχληαη κε ηνλ αζιεηηζκφ 

εθηφο ζρνιείνπ, ρξεζηκνπνηνχλ ζπρλφηεξα κεηαγλσζηηθέο δηεξγαζίεο, αθνχ έρνπλ 

απνθηήζεη εμνηθείσζε θαη έρνπλ επθνιφηεξε πξφζβαζε ζε απηέο, είηε ζπλεηδεηά είηε 

αζπλείδεηα (Karagiannidis et al., 2015). Δπηπξφζζεηα, ιακβάλνληαο σο παξάγνληα 

ηελ ειηθία ησλ παηδηψλ, έρεη απνδεηρζεί εξεπλεηηθά ζε κειέηε ηνπ Sperling θαη ησλ 

ζπλεξγαηψλ ηνπ (2002), πσο κεγαιχηεξα ζε ειηθία παηδηά ρξεζηκνπνηνχλ ζε 

κεγαιχηεξν βαζκφ ηηο κεηαγλσζηηθέο ηνπο δεμηφηεηεο ζε ζπγθεθξηκέλνπο ηνκείο θαη 

ζπγθεθξηκέλα γλσζηηθά ή θηλεηηθά έξγα. Αλαιπηηθφηεξα, κε βάζε ηε ζεσξία ηνπ 

Piaget θαηά ην πέξαζκα απφ ηελ χζηεξε παηδηθή ειηθία ζηελ εθεβεία, νη καζεηέο 

αλαπηχζζνπλ ηε ινγηθή ζθέςε, γλσζηηθφ ζηάδην πνπ νινθιεξψλεηαη κε ην ηέινο ηεο 

εθεβείαο. Οη καζεηέο πεξλνχλ απφ ηε δηαηχπσζε ππνζέζεσλ ζηελ πξαθηηθή επίιπζεο 

πξνβιεκάησλ θαη ηε δπλακηθή εχξεζε ιχζεσλ ζηα θαζεκεξηλά έξγα. Η δηαδηθαζία 

εχξεζεο ιχζεσλ πξνυπνζέηεη θαη ηελ απνδνηηθή ρξήζε κεηαγλσζηηθψλ δεμηνηήησλ, 

θάηη πνπ εμεγεί ηε ζπρλφηεξε αμηνπνίεζε ησλ κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ απφ 

κεγαιχηεξνπο ειηθηαθά καζεηέο (Settanni et al., 2012). Λακβάλνληαο ππφςε θαη ηελ 

αλαπηπμηαθή πνξεία ησλ κεηαγλσζηηθψλ δεμηνηήησλ, αλαδεηθλχεηαη εξεπλεηηθά πσο 

ε ηθαλφηεηα γηα απνηειεζκαηηθή αμηνπνίεζε ησλ ιεηηνπξγηψλ ηνπ κεηαγηγλψζθεηλ 

ηείλεη λα απμάλεηαη ζηελ εθεβεία, λα ζηαζεξνπνηείηαη ζε έλα επίπεδν θαηά ηελ 

πξψηκε ελειηθίσζε θαη ελ ζπλερεία λα αθνινπζεί θαζνδηθή πνξεία (Palmer et al., 

2014).  
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Αθφκε, νη καζεηέο πνπ πξνζαλαηνιίδνληαη ζηε κάζεζε αμηνπνηνχλ 

απνηειεζκαηηθφηεξα ηε κεηαγλψζε ηνπο, απνζθνπψληαο ζηνλ έιεγρν ησλ γλσζηηθψλ 

δηεξγαζηψλ γηα ηελ επίηεπμε ηνπ εθάζηνηε καζεζηαθνχ ζηφρνπ (Karagiannidis et al., 

2015). Η άκεζε ζρέζε ησλ εζσηεξηθά πξνζαλαηνιηζκέλσλ ζηφρσλ κε ηελ απφδνζε 

δηακεζνιαβείηαη ζε θάπνην βαζκφ απφ ηε κεηαγλσζηηθή ηθαλφηεηα (Stam et al., 

2020). Οη πξνζσπηθνί πξνζαλαηνιηζκνί ησλ καζεηψλ εμαξηψληαη ζεκαληηθά απφ ην 

θιίκα θηλήηξσλ πνπ επηθξαηεί ζην ζρνιηθφ πεξηβάιινλ. Οη εθπαηδεπηηθνί δχλαληαη λα 

δηακνξθψζνπλ ζηελ ηάμε έλα θιίκα πνπ είηε επλνεί είηε δπζρεξαίλεη ηελ 

κεηαγλσζηηθή αλάπηπμε (Karagiannidis et al., 2015). Η εθαξκνγή πξνγξακκάησλ 

εμάζθεζεο ηεο κεηαγλψζεο απφ ηνπο εθπαηδεπηηθνχο θαίλεηαη κάιηζηα λα εληζρχεη ηε 

δεκηνπξγηθφηεηα ησλ καζεηψλ, ηελ ηθαλφηεηα αλεχξεζεο ιχζεσλ θαη θαηαλφεζεο 

δηδαθηηθψλ αληηθεηκέλσλ. Διάρηζηεο είλαη νη έξεπλεο πνπ επηδεηθλχνπλ αξλεηηθή 

ζπζρέηηζε ηεο κεηαγλψζεο κε ηελ απφδνζε ησλ καζεηψλ (Chatzipanteli et al., 2014). 

Σέινο, αμηνζεκείσηε είλαη κηα δηαθνξνπνίεζε πνπ παξαηεξείηαη κεηαμχ ησλ 

θχισλ ζηε ζπρλφηεηα ρξήζεο κεηαγλσζηηθψλ δεμηνηήησλ θαηά ηε καζεζηαθή 

δηαδηθαζία. Γηα ηελ αθξίβεηα, ηα θνξίηζηα θαίλεηαη λα απηναλαθέξνπλ ζπρλφηεξε 

αμηνπνίεζε κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ ζπγθξηηηθά κε ηα αγφξηα ζηελ εθκάζεζε 

δεμηνηήησλ φπσο ε αλάγλσζε (Joshua, 2016). Η δηαθνξά απηή πηζηεχεηαη φηη 

νθείιεηαη ελ κέξεη ζηα ρακειφηεξα επίπεδα απηνπεπνίζεζεο πνπ ραξαθηεξίδνπλ ηα 

θνξίηζηα ζε ζρέζε κε αγφξηα ίδηαο ειηθίαο, ηα νπνία θαη επηιέγνπλ λα κεηέρνπλ σο 

επί ην πιείζηνλ ζε δξαζηεξηφηεηεο πνπ «δξνπλ» ελεξγά θαη φρη ηφζν ζε 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ απιά αθνχλ θαη βιέπνπλ (Καζηκάηε, 2020). Βέβαηα, έξεπλεο πνπ 

επηθεληξψλνληαη ζηνλ αζιεηηζκφ έρνπλ αλαδείμεη ηθαλνπνηεηηθφηεξε θαη ζπρλφηεξε  

ρξήζε κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ απφ ηα αγφξηα ζηνπο αζιεηηθνχο αγψλεο 

(Baspinar & Ziyagil, 2019). Σν εξεπλεηηθφ απηφ εχξεκα ζα αλαιπζεί εθηελέζηεξα 

ζηε ζπδήηεζε ηεο παξνχζαο εξγαζίαο.  
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1. 5 Μέζνδνη κέηξεζεο ηνπ μεταγιγνώσκειν 

1.5 Δξγαιεία κέηξεζεο ηεο κεηαγλώζεο ζηελ εθπαίδεπζε θαη ηνλ αζιεηηζκό 

Α) Σν Δξσηεκαηνιόγην Μεηαγλσζηηθώλ Γηεξγαζηώλ θαηά ηε δηάξθεηα 

Αζιεηηθώλ Δπηδόζεσλ – Metacognitive Processes during Performance 

Questionnaire – MPPQ (Love, Kannis-Dymand & Lovell, 2018) πξφθεηηαη γηα κηα 

θιίκαθα πνπ κεηξά πηπρέο ηεο πξνζνρήο, φπσο απηέο πνπ ζπλάγνληαη απφ 

ζπγθεθξηκέλα κνληέια απηνξξχζκηζεο, ιφγνπ ράξηλ ην S-REF , θαη ελζσκαηψλεη 

παξάιιεια ηηο έλλνηεο ηεο ελζπλεηδεηφηεηαο θαη ησλ θαηαζηάζεσλ ξνήο (flow 

states). Σν κνληέιν Απηνξξχζκηζεο ηεο εθηειεζηηθήο ιεηηνπξγίαο (Self-Regulatory 

Executive Function Model – S-REF) ησλ Wells θαη Matthew (1996) είλαη έλα 

αμηφπηζην θιηληθφ κνληέιν κεηαγλψζεο πνπ δηεξεπλά ηα γλσζηηθά ζπζηαηηθά 

θαηεγνξηνπνηψληαο ηα ζε ηξία επίπεδα (Love et al., 2018). Η ζεσξία πίζσ απφ απηφ 

ην κνληέιν θαηαδεηθλχεη ηελ έληνλε ζπζρέηηζε ησλ κεηαγλσζηηθψλ δηεξγαζηψλ κε 

ηελ εθδήισζε ςπρνπαζνινγίαο. Δλ νιίγνηο, ζπγθεθξηκέλεο κεηαγλσζηηθέο 

δηαδηθαζίεο επλννχλ ηελ αλάπηπμε δπζπξνζαξκνζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ ή ηξφπσλ 

ζθέςεο, πνπ κε ηε ζεηξά ηνπο ππξνδνηνχλ πηζαλέο δηαηαξαρέο ςπρνινγηθήο θχζεσο. 

ηε βάζε ηνπ κνληέινπ, εληνπίδεηαη θαη ην χλδξνκν Γλσζηηθήο Πξνζνρήο 

(Cognitive Attentional Syndrome – CAS) πνπ ζεσξείηαη ππεχζπλν γηα ελδερφκελεο 

ςπρνινγηθέο δηαηαξαρέο, θαζψο έρεη ζπζρεηηζηεί κε έθπησζε ζηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο γλσζηηθήο ιεηηνπξγίαο θαη κεξνιεςία ηεο πξνζνρήο, ελψ 

ζπκκεηέρεη θαη ζηελ ελεξγνπνίεζε ησλ αληηιήςεσλ θαη εθηηκήζεσλ γηα ηνλ εαπηφ 

(Reinholdt-Dunne et al., 2019). 

Γηα ηελ θαηαζθεπή ησλ 30 εξσηεκάησλ ηνπ εξγαιείνπ, ελζσκαηψζεθαλ 

πιεξνθνξίεο απφ ππνθιίκαθεο ήδε ππαξρφλησλ εξγαιείσλ κέηξεζεο ηεο κεηαγλψζεο 

πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε ξχζκηζε θαη ηνλ έιεγρν ηεο πξνζνρήο, ηηο δηαδηθαζίεο ηεο 

απηνξξχζκηζεο, ηεο γλσζηηθήο επειημίαο, ηεο ελζπλεηδεηφηεηαο θαη ηεο 

αλζεθηηθφηεηαο. Οη έμη παξάγνληεο πνπ αλαδχζεθαλ είλαη ν γλσζηηθφο ζρεδηαζκφο, ε 

γλσζηηθή αμηνιφγεζε, ν έιεγρνο ηεο ζθέςεο, ε γλσζηηθή «απνδέζκεπζε», ε 

γλσζηηθή παξνπζία θαη ε γλσζηηθή παξαθνινχζεζε. Η αμηνιφγεζε ησλ δηαζηάζεσλ 

απηψλ πξαγκαηνπνηνχληαλ ζε κηα 5βαζκε θιίκαθα ηχπνπ Likert (Love et al., 2019). 

B) Η Κιίκαθα Μεηαγλώζεο πνπ εθαξκόδεηαη ζηηο Φπζηθέο 

Γξαζηεξηόηεηεο – Metacognition Applied to Physical Activity Scale – MAPAS 
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(Settanni, Magistro & Rabaglietti, 2012) βαζίζηεθε ζηελ ήδε ζηαζκηζκέλε Κιίκαθα 

Μεηαγλψζεο πνπ εθαξκφδεηαη ζηε Μάζεζε, κε νξηζκέλεο δηαθνξνπνηήζεηο γηα λα 

ηθαλνπνηεζνχλ νη αλάγθεο ηεο έξεπλαο ηνπο πνπ αθνξνχζε ηε Φπζηθή Άζθεζε. 

Απνηεινχληαλ ζε αξρηθφ ζηάδην απφ 40 ζέκαηα, ελψ κεηά ηελ έξεπλα νη 

θαηαζθεπαζηέο θαηέιεμαλ ζε 10 βαζηθά εξσηήκαηα πνπ έδεημαλ θαιέο ςπρνκεηξηθέο 

ηδηφηεηεο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ηα 10 ηειηθά εξσηήκαηα πνπ εμήρζεζαλ απφ ηελ 

αλάιπζε ζπγθξφηεζαλ έλαλ κφλν παξάγνληα, ν νπνίνο θαη έδεημε πνιχ θαιή 

εζσηεξηθή αμηνπηζηία (Cronbach’s alpha).  

Η ζπγθεθξηκέλε Κιίκαθα δηεξεπλά ηηο κεηαγλσζηηθέο ηθαλφηεηεο ησλ 

καζεηψλ κε γλψκνλα ηελ ελαζρφιεζή ηνπο κε ηε θπζηθή άζθεζε νπνηαζδήπνηε 

κνξθήο. Γελ κπνξεί λα εθαξκνζηεί ζηελ εμέηαζε ζπγθεθξηκέλσλ αζιεκάησλ, θάηη 

πνπ ελδερνκέλσο πεξηνξίδεη ζεκαληηθά ηε ρξήζε ηεο. Δμεηάδεη ηε ζρέζε ησλ λεαξψλ 

αηφκσλ κε ηνλ Αζιεηηζκφ γεληθά θαη δελ ιακβάλεη ππφςε ηνλ αληαγσληζηηθφ 

ραξαθηήξα αηνκηθψλ ή νκαδηθψλ αζιεκάησλ θαηά ηε δηεμαγσγή αγψλσλ. 

Οπζηαζηηθά, αμηνπνηείηαη νξζά ζε πεξίπησζε κειέηεο ηνπ ηξφπνπ κάζεζεο θηλεηηθψλ 

δεμηνηήησλ απφ ηνπο καζεηέο (Settanni et al., 2012). 

Γ) Σν Δξσηεκαηνιόγην Μεηαγλσζηηθώλ Γηεξγαζηώλ ζηε Φπζηθή Αγσγή 

– Metacognitive Processes in Physical Education Questionnaire – MPIPEQ 

(Theodosiou & Papaioannou, 2006) πξφθεηηαη γηα κηα κάιινλ αλαζεσξεκέλε εθδνρή 

ηνπ Δξσηεκαηνινγίνπ Μεηαγλσζηηθήο Δλεκεξφηεηαο (Metacognitive Awareness 

Inventory – MAI) (Schraw & Denisson, 1994) θαη απνηειείηαη απφ 52 εξσηήκαηα 

πνπ εμεηάδνπλ ελλέα παξάγνληεο. Απηνί νη παξάγνληεο είλαη ε δεισηηθή θαη 

δηαδηθαζηηθή γλψζε, ε γλψζε ζπλζεθψλ ρξήζεο ζηξαηεγηθψλ, ε δηαρείξηζε 

πιεξνθνξηψλ, ν ζρεδηαζκφο, ε απηφ-παξαθνινχζεζε, νη ζηξαηεγηθέο εληνπηζκνχ 

ζθαικάησλ, ε αμηνιφγεζε θαη ε λνεξή απεηθφληζε. Οη παξάγνληεο πνπ εμήρζεζαλ 

απφ ηηο αλαιχζεηο έδεημαλ θαιή αμηνπηζηία βάζεη ησλ δεηθηψλ α ηνπ Cronbach πνπ 

ήηαλ αληίζηνηρα : .76, .75, .83, .82, .81, .72, .85, .86. Οη απαληήζεηο δίλνληαλ ζε 5-

βαζκε θιίκαθα ηχπνπ Likert πνπ εθηείλνληαλ απφ ην 0=Πνηέ κέρξη ην 5=Πάληα. 

(Chatzipanteli et al., 2015). 

Γ) Σν Δξσηεκαηνιόγην Μεηαγλσζηηθώλ Πεπνηζήζεσλ γηα ηηο Απνδόζεηο 

– Μetacognitive Beliefs about Performances Questionnaire – MBPQ (Love, 

Kannis-Dymand & Lovell, 2019) κειεηά ηηο κεηαγλσζηηθέο πεπνηζήζεηο ησλ αζιεηψλ 
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ζρεηηθά κε ηνλ ηξφπν ζθέςεο θαη ηα ζπλαηζζήκαηα πνπ αλαδχνληαη θαηά ηε δηάξθεηα 

ησλ αγψλσλ. Μεηά ηηο παξαγνληηθέο αλαιχζεηο, πξνέθπςαλ 19 εξσηήκαηα θαη 5 

παξάγνληεο: νη αξλεηηθέο πεπνηζήζεηο ζρεηηθά κε ηε ζθέςε ζηνπο αγψλεο, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ηεο αδπλακίαο ειέγρνπ ησλ ζθέςεσλ θαη ηεο αξλεηηθήο 

εξκελείαο ηεο γλσζηηθήο απνηειεζκαηηθφηεηαο, νη ζεηηθέο πεπνηζήζεηο ζρεηηθά κε ηε 

ρξεζηκφηεηα ηνπ αγσληζηηθνχ ζσκαηηθνχ άγρνπο, νη ζεηηθέο πεπνηζήζεηο ζρεηηθά κε 

ηε ρξεζηκφηεηα ηεο αγσληζηηθήο αλεζπρίαο, νη ζεηηθέο πεπνηζήζεηο ζρεηηθά κε ηε 

ρξεζηκφηεηα ηεο πεξηζπιινγήο ζηνπο αγψλεο θαη νη πεπνηζήζεηο αλαθνξηθά κε ηε 

ζεκαζία ηνπ ειέγρνπ ηεο ζθέςεο ζηνπο αγψλεο. Όινη νη παξάγνληεο έδεημαλ θαιή 

εζσηεξηθή αμηνπηζηία βάζεη ησλ δεηθηψλ α αμηνπηζηίαο ηνπ Cronbach (α = .71 - .83). 

πλνιηθά, ην εξσηεκαηνιφγην ραξαθηεξίζηεθε απφ θαιή εζσηεξηθή αμηνπηζηίαο (α = 

.85). Οη απαληήζεηο δίλνληαλ ζε 5-βάζκηα θιίκαθα ηχπνπ Likert, κε ηηο πςειφηεξεο 

βαζκνινγίεο λα ππνδεηθλχνπλ ηζρπξφηεξεο πεπνηζήζεηο. Πεξηζζφηεξε έξεπλα 

ελδείθλπηαη γηα ηελ ελίζρπζε ηεο αμηνπηζηίαο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ θαη θπξίσο 

ζπγθεθξηκελνπνηεκέλε ζην ρψξν ηνπ αζιεηηζκνχ ζε επηκέξνπο αζιήκαηα. Οη 

κεηαγλσζηηθέο πεπνηζήζεηο ελδέρεηαη λα δηαθέξνπλ κεηαμχ ησλ δηαθνξεηηθψλ 

αζιεκάησλ (Love et al., 2019).  

E) Σν Σεζη ηξαηεγηθώλ Απόδνζεο – Test Of Performance Strategies – 

TOPS (Thomas, Murphy, & Hardy, 1999), έρεη πξνηαζεί απφ ηελ επηζηεκνληθή 

θνηλφηεηα γηα ηνλ έιεγρν ςπρνινγηθψλ ηθαλνηήησλ ησλ αζιεηψλ. Πξφθεηηαη γηα κηα 

θιίκαθα πνπ εμεηάδεη «ηηο πηζαλέο ςπρνινγηθέο δηεξγαζίεο ζηηο νπνίεο βαζίδεηαη ε 

αζιεηηθή απφδνζε θαη πξνθχπηνπλ απφ ηε ζχγρξνλε ζεσξία». Η αλάπηπμε θαη 

εδξαίσζε ςπρνινγηθψλ δεμηνηήησλ ζε λεαξνχο αζιεηέο θαηά ηα ρξφληα 

πξνεηνηκαζίαο ηνπο γηα ηνπο αγψλεο ζπληζηά πξνγλσζηηθφ παξάγνληα 

απνηειεζκαηηθήο δηαρείξηζεο θαηαζηάζεσλ ζηελ ελειηθίσζε (Lane et al., 2004). 

Οη θαηαζθεπαζηέο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ θαηέιεμαλ ζε νθηψ βαζηθέο 

δηαζηάζεηο ςπρνινγηθψλ δεμηνηήησλ : ελεξγνπνίεζε, έιεγρνο ηεο πξνζνρήο, 

απηνκαηηζκφο, ζηνρνζεζία, ζπλαηζζεκαηηθφο έιεγρνο, λνεξή απεηθφληζε, ραιάξσζε 

θαη απηo-δηάινγνο. Γηα ηελ εμέηαζε ηεο ρξήζεο ςπρνινγηθψλ ηθαλνηήησλ απφ ηνπο 

αζιεηέο θαηά ηηο πξνπνλήζεηο θαη ηελ πξνεηνηκαζία ηνπο πξηλ ην πέξαζκα ζην 

αληαγσληζηηθφ επίπεδν, πξνηάζεθε θαη ε δηάζηαζε ησλ αξλεηηθψλ ζθέςεσλ αληί ηνπ 
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ειέγρνπ ηεο πξνζνρήο, ε νπνία θαη αμηνπνηήζεθε θπξίσο ζηνλ έιεγρν αζιεηψλ πνπ 

ήδε ιακβάλνπλ κέξνο ζε αζιεηηθνχο αγψλεο (Lane et al., 2004).  

Σν εξσηεκαηνιφγην απνηειείηαη απφ 64 εξσηήκαηα, 32 πνπ ζπγθξνηνχλ ηελ 

θιίκαθα ζηξαηεγηθψλ ζηνπο αγψλεο θαη 32 πνπ ζπγθξνηνχλ ηελ θιίκαθα 

ζηξαηεγηθψλ ζηηο πξνπνλήζεηο. Καη νη δχν θιίκαθεο ζεσξήζεθε φηη έρνπλ θαιή 

εζσηεξηθή αμηνπηζηία ζχκθσλα κε ηνπο δείθηεο α ηνπ Cronbach ζηνλ θάζε 

παξάγνληα μερσξηζηά (α = .66 - .81). Αμίδεη λα επηζεκαλζεί πσο ν παξάγνληαο ηνπ 

«απηνδηαιφγνπ» παξνπζίαζε ηνλ πςειφηεξν βαζκφ αμηνπηζηίαο θαη ζηηο δχν 

θιίκαθεο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ (α = .80 θαη .81). Οη απαληήζεηο δίλνληαλ ζε 5βαζκε 

θιίκαθα ηχπνπ Likert πνπ εθηείλνληαλ απφ ην 0=Πνηέ κέρξη ην 5=Πάληα.  

Έλα ηδηαηηέξσο ζεκαληηθφ εχξεκα γηα ηνλ έιεγρν ηεο αμηνπηζηίαο ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ είλαη πσο νη κεηαβιεηέο ηνπ ειέγρνπ ηεο πξνζνρήο θαη ηνπ 

ζπλαηζζεκαηηθνχ ειέγρνπ, αλ θαη αξρηθά νξίζηεθαλ σο δηαθξηηέο θαη ζεσξήζεθαλ 

μερσξηζηνί παξάγνληεο, ζηελ πνξεία ζπγρσλεχηεθαλ, θαζψο θξίζεθε πσο είλαη 

άκεζα ζπλπθαζκέλεο. Αλαιπηηθφηεξα, ν απνηειεζκαηηθφο έιεγρνο ηεο πξνζνρήο 

παξνπζίαζε ζεηηθή ζπζρέηηζε κε ηνλ ζπλαηζζεκαηηθφ έιεγρν ησλ αζιεηψλ. Έλαο 

πεξηνξηζκφο ηεο έξεπλαο αθνξά ηε κε ζπγθεθξηκελνπνίεζε ηνπ ειέγρνπ 

ςπρνινγηθψλ δεμηνηήησλ ζηελ ειηθηαθή νκάδα ησλ εθήβσλ. Η ππφζεζε ησλ 

εξεπλεηψλ είλαη πσο νη αζιεηέο αλαθέξνπλ ζπρλφηεξε ρξήζε ςπρνινγηθψλ 

δεμηνηήησλ θαηά ηνπο αγψλεο ζπγθξηηηθά κε ηηο πξνπνλήζεηο (Lane et al., 2004). 

Σν Σεζη ηξαηεγηθώλ Απόδνζεο κπνξεί λα ρξεζηκεχζεη σο εξεπλεηηθφ 

εξγαιείν γηα ηε βειηίσζε ησλ παξεκβάζεσλ ζηηο ςπρνινγηθέο ηθαλφηεηεο ησλ 

αζιεηψλ, ελψ απνηειεί ζαθή νδεγφ θαη γηα ηνπο πξνπνλεηέο. Αμίδεη λα ζεκεησζεί 

πσο γηα ηνλ έιεγρν ησλ ςπρνκεηξηθψλ ηδηνηήησλ ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, 

ζηξαηνινγήζεθαλ ζπκκεηέρνληεο απφ δηάθνξα αγσληζηηθά επίπεδα θαη είδε 

αζιεκάησλ πνπ θάιππηαλ επξχ ειηθηαθφ θάζκα. Η εηεξνγέλεηα ηνπ δείγκαηνο 

αχμεζε ζεκαληηθά ηελ αμηνπηζηία ηνπ εξγαιείνπ θαη ηε γελίθεπζε ησλ εξεπλεηηθψλ 

απνηειεζκάησλ (Lane et al., 2004). 
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1.6 Λνγηθή, ζηόρνη θαη ππνζέζεηο ηεο έξεπλαο 

1.6.1  Λνγηθή ηεο έξεπλαο 

 Τπφ ην πξίζκα ησλ ππαξρφλησλ δεδνκέλσλ θξίλεηαη ζεκαληηθή ε θάιπςε ηνπ 

βηβιηνγξαθηθνχ θελνχ ζηελ έξεπλα γχξσ απφ ηε ρξήζε κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ 

ζηνλ ρψξν ηνπ αζιεηηζκνχ. Αλ θαη ε ζεσξεηηθή ηεθκεξίσζε ζρεηηθά κε ηε 

ρξεζηκφηεηα θαη ηνλ ηξφπν αμηνπνίεζεο ησλ ζηξαηεγηθψλ απηψλ απφ ηνπο αζιεηέο 

παξνπζηάζηεθαλ παξαπάλσ,  ιίγεο είλαη νη κειέηεο πνπ εμεηάδνπλ ηε ζπρλφηεηα 

ρξήζεο κεηαγλσζηηθψλ δεμηνηήησλ ζε αλήιηθνπο αζιεηέο ζπγθεθξηκέλα (Dail, 2014). 

Γεδνκέλεο ηεο επαίζζεηεο θαη κεηαβαηηθήο ειηθηαθήο νκάδαο ησλ εθήβσλ, ην είδνο 

θαη ε ζπρλφηεηα ρξήζεο ησλ κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ ζηελ αζιεηηθή επίδνζε 

ελδέρεηαη λα δηαθέξνπλ απφ απηή ησλ ελήιηθσλ αζιεηψλ (Weil et al., 2013). Αθφκε, 

ειιηπήο θξίλεηαη ε δηεξεχλεζε ησλ κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ ησλ αζιεηψλ πνπ 

ιακβάλνπλ κέξνο ζε νκαδηθά αγσληζηηθά πεξηβάιινληα, φπνπ θαη ππεηζέξρεηαη ν 

θαηαιπηηθφο παξάγνληαο ηεο ζπλεξγαζίαο θαη ηεο αλαγθαηφηεηαο γηα νκαιή 

δηαπξνζσπηθή αιιειεπίδξαζε. Σν είδνο ηνπ αζιήκαηνο – νκαδηθφ ή αηνκηθφ – 

κπνξεί λα επεξεάζεη ηε ζπρλφηεηα ρξήζεο ζπγθεθξηκέλσλ κεηαγλσζηηθψλ 

ζηξαηεγηθψλ, θάηη πνπ απνδίδεηαη ελ κέξεη ζηηο δηαθνξεηηθέο ζπλζήθεο δηεμαγσγήο 

ησλ αγψλσλ θαη ησλ πξνπνλήζεσλ (Jonker et al., 2010).Η έξεπλα ησλ 

κεηαγλσζηηθψλ θαηλνκέλσλ ζηνλ αζιεηηζκφ σζηφζν δελ έρεη εζηηάζεη κέρξη ζηηγκήο 

ζηα νκαδηθά αζιήκαηα. Αμίδεη λα αλαθεξζεί επίζεο πσο ην βηβιηνγξαθηθφ πιηθφ πνπ 

ζπζρεηίδεη ηε κεηαγλσζηηθή ηθαλφηεηα κε ηελ αζιεηηθή απφδνζε θαη δηάθξηζε ζηνπο 

αγψλεο δελ είλαη επαξθέο. 

1.6.2 ηόρνη ηεο έξεπλαο 

Ο ζηφρνο ηεο παξνχζαο εξγαζίαο είλαη δηηηφο. Αξρηθά, κε βάζε ηελ έιιεηςε 

πνπ εληνπίδεηαη ζε αλάινγα εξεπλεηηθά εξγαιεία, απεπζπλφκελα ζηνλ ειιεληθφ 

πιεζπζκφ, ε παξνχζα έξεπλα απέβιεπε ζηελ θαηαζθεπή ελφο εξγαιείνπ αμηνιφγεζεο 

ησλ ζπρλφηεξσλ κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζηα πιαίζηα 

αγψλσλ νκαδηθψλ αζιεκάησλ απφ εθήβνπο ειηθίαο απφ δψδεθα (12) έσο δεθανθηψ 

(18) εηψλ. Απψηεξνο ζηφρνο ηεο δεκηνπξγίαο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ ήηαλ ε 

δηεξεχλεζε ηεο ζπρλφηεηαο ρξήζεο κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ απφ ηνπο αζιεηέο, 

θαζψο θαη ε πηζαλή επίδξαζε ηεο ειηθίαο θαη ηνπ θχινπ ζηε κεηαγλσζηηθή ηνπο 

ηθαλφηεηα.  
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 Ο δεχηεξνο ζηφρνο αθνξά ηε δηεξεχλεζε ηεο ζρέζεο αλάκεζα ζηηο 

πεπνηζήζεηο ησλ αζιεηψλ γηα ηε κεηαγλσζηηθή ηνπο ηθαλφηεηα θαη ηελ επίδνζή ηνπο 

θαηά ηε δηάξθεηα ησλ αγψλσλ. Γεδνκέλεο ηεο έιιεηςεο αλάινγνπ κεζνδνινγηθνχ 

εξγαιείνπ κέηξεζεο ηεο απφδνζεο, γηα ηελ πεξάησζε ησλ ζθνπψλ ηεο έξεπλαο, ε 

αμηνιφγεζε ηεο επίδνζεο ησλ αζιεηψλ βαζίζηεθε ζηηο αμηνινγήζεηο ησλ 

πξνπνλεηψλ ηνπο σο πξνο ζπγθεθξηκέλεο κεηαβιεηέο πνπ ζεσξνχληαη ζεκαληηθνί 

δείθηεο κέηξεζεο ηεο αζιεηηθήο απφδνζεο.  

 

1.6.3 Τπνζέζεηο ηεο έξεπλαο 

Βάζεη ησλ παξαπάλσ επηζεκάλζεσλ, δηακνξθψζεθαλ νη ππνζέζεηο πνπ 

αληηζηνηρνχλ ζηνλ εθάζηνηε εξεπλεηηθφ ζηφρν. Αξρηθά, γηα ηε κέηξεζε ησλ 

κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ πνπ αμηνπνηνχλ νη έθεβνη αζιεηέο ζηνπο αγψλεο, 

θαηαζθεπάζηεθε ην Δξσηεκαηνιφγην ρξήζεο Μεηαγλσζηηθψλ ηξαηεγηθψλ θαηά ηε 

δηάξθεηα αζιεηηθψλ Αγψλσλ Γηα Δθήβνπο (ΔΜΑΓΔ), ην νπνίν αλαθέξνληαλ ζε 

επηά ζεσξεηηθά νξηδφκελνπο παξάγνληεο (ζηνρνζεζία, λνεξή απεηθφληζε, 

απηνδηάινγνο, ζπλαηζζεκαηηθφο έιεγρνο, ξχζκηζε ηνπ άγρνπο, αξλεηηθέο ζθέςεηο θαη 

γλσζηηθφο έιεγρνο). πλεπψο, ε πξψηε εξεπλεηηθή ππφζεζε αθνξά ζηελ εμαγσγή 

ησλ ζπγθεθξηκέλσλ παξαγφλησλ θαηά ηνλ ςπρνκεηξηθφ έιεγρν ηνπ ΔΜΑΓΔ 

(Τπόζεζε 1).  

Η δεχηεξε εξεπλεηηθή ππφζεζε ζρεηίδεηαη κε ηελ επίδξαζε ησλ κεηαβιεηψλ ηεο 

ειηθίαο θαη ηνπ θχινπ ζηε ζπρλφηεηα ρξήζεο κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ ζηα 

πιαίζηα ησλ αζιεηηθψλ αγψλσλ. Πξνβιέπεηαη απφ ηε κηα φηη νη κεγαιχηεξνη ζε 

ειηθία αζιεηέο ζα αμηνπνηνχλ ζπρλφηεξα κεηαγλσζηηθέο ζηξαηεγηθέο ζηνπο αγψλεο 

ζπγθξηηηθά κε ηνπο κηθξφηεξνπο (Τπόζεζε 2α) (Palmer et al., 2014‧ Settanni et al., 

2012). Απφ ηελ άιιε, αλακέλεηαη πσο ην θχιν ησλ αζιεηψλ δελ επηδξά ζεκαληηθά 

ζηε ζπρλφηεηα ρξήζεο κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ, φπσο ζπλάγνληαη απφ ηηο 

βαζκνινγίεο ζην ΔΜΑΓΔ (Ciascai & Haiduc, 2011) (Τπόζεζε 2β). 

Η ηξίηε ππφζεζε αθνξά ζηε ζπζρέηηζε κεηαμχ ησλ απαληήζεσλ ησλ αζιεηψλ ζην 

ΔΜΑΓΔ θαη ηηο αμηνινγήζεηο ησλ πξνπνλεηψλ ηνπο. Αλακέλεηαη πσο ε ζπρλφηεηα 

κε ηελ νπνία αλαθέξνπλ νη αζιεηέο φηη ρξεζηκνπνηνχλ κεηαγλσζηηθέο ζηξαηεγηθέο 

θαηά ηε δηάξθεηα ησλ αγψλσλ ζα παξνπζηάδεη ζεηηθή ζπζρέηηζε κε ηηο απαληήζεηο 
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ησλ πξνπνλεηψλ ηνπο γηα ηελ αγσληζηηθή ηνπο απφδνζε (Τπόζεζε 3) (MacIntyre et 

al., 2014‧ Settanni et al., 2012).  
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2. ΜΔΘΟΓΟ 

2.1 πκκεηέρνληεο / νπζεο  

ηελ παξνχζα κειέηε ζπκκεηείραλ 174 έθεβνη αζιεηέο θαη αζιήηξηεο (Ν=116 

αγφξηα) πνπ ιάκβαλαλ κέξνο απνθιεηζηηθά ζε νκαδηθά αζιήκαηα, ειηθίαο δψδεθα 

(12) έσο δεθανθηψ (18) εηψλ. πλεπψο ην δείγκα αληηπξνζσπεχηεθε θαηά 66,6% απφ 

αγφξηα θαη 33,3% απφ θνξίηζηα. Η κέζε ειηθία ησλ ζπκκεηερφλησλ ήηαλ 15,24 έηε. 

Γηα ηηο αλάγθεο ηεο έξεπλαο, νη ζπκκεηέρνληεο /νπζεο ρσξίζηεθαλ ζε δχν 

δηαθνξεηηθέο ειηθηαθέο νκάδεο. Αθφκε, νη αζιεηέο αζρνινχληαλ κε θαιαζνζθαίξηζε 

ζε πνζνζηφ 51,1%, κε πνδφζθαηξν ζε πνζνζηφ 20,9% θαη κε πεηνζθαίξηζε ζε 

πνζνζηφ 27,9%. Η πιήξεο ζχλζεζε ηνπ δείγκαηνο δίλεηαη ζηνλ Πίλαθα 1.  

Η πξνέιεπζε ησλ ζπκκεηερφλησλ/νπζψλ θαη ε αθξηβήο ηνπνζεζία ηνπο δελ 

απνηέιεζε έλα απφ ηα εξεπλεηηθά ελδηαθέξνληα. πλεπψο, δελ αλαγξάθεηαη ε 

αθξηβήο γεσγξαθηθή πεξηνρή, αιιά ζην κεγαιχηεξν κέξνο ηνπ ην δείγκα πξνήιζε 

απφ ηνπο λνκνχο ηεο Φιψξηλαο, ηεο Θεζπξσηίαο θαη ηεο Αηηηθήο. Σέινο, 

ζεκεηψζεθαλ ηα ρξφληα ελαζρφιεζεο ησλ ζπκκεηερφλησλ κε ην εθάζηνηε άζιεκα. 

Πίλαθαο 1. ύζηαζε ηνπ δείγκαηνο σο πξνο ην θύιν θαη ηελ ειηθία 

Φύιν Ηιηθηαθέο 

Οκάδεο 

                  Δίδνο 

Αζιήκαηνο 

  

 12-15 16-18 Πνδόζθαηξν Καιαζνζθαίξηζε Πεηνζθαίξηζε 

Αγφξηα 59 50 2 14 39 

Κνξίηζηα 27 25 34 74 9 

ύλνιν 91 81 36 88 48 

 

Δπίζεο, δεηήζεθε απφ πέληε πξνπνλεηέο λα αμηνινγήζνπλ ηελ απφδνζε ησλ 

αζιεηψλ ηνπο σο πξνο ηηο παξαθάησ κεηαβιεηέο ζε κία θιίκαθα απφ ην 1 κέρξη ην 10 

: ηελ δηαρείξηζε ησλ επηπέδσλ άγρνπο, ηε ζηνρνζεζία, ηελ απνηειεζκαηηθή 

ζπλεξγαζία, ηνλ ζπλαηζζεκαηηθφ έιεγρν θαη ηε ξχζκηζε ηεο πξνζνρήο, αιιά θαη ηε 

ζπλνιηθή αζιεηηθή ηνπο επίδνζε. Αλαιπηηθφηεξα, απφ ηνπο πξνπνλεηέο, νη δχν 

αλαιάκβαλαλ νκάδεο θαιαζνζθαίξηζεο, νη δχν νκάδεο πεηνζθαίξηζεο θαη ν έλαο 
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νκάδα πνδνζθαίξνπ. πλνιηθά, αμηνινγήζεθαλ 82 αζιεηέο, εθ ησλ νπνίσλ νη 46 

ήηαλ αγφξηα (Μ.Ο. = 15,5, Σ.Α. = 1,45) θαη νη 36 θνξίηζηα (Μ.Ο.= 14,5, Σ.Α.=  1,53).  

Πίλαθαο 2. ύζηαζε ηνπ δείγκαηνο πνπ αμηνινγήζεθε από ηνπο πξνπνλεηέο 

Φύιν Ηιηθηαθέο 

Οκάδεο 

                  Δίδνο 

Αζιήκαηνο 

  

 12-15 16-18 Πνδόζθαηξν Καιαζνζθαίξηζε Πεηνζθαίξηζε 

Αγφξηα 21 25 17 21 8 

Κνξίηζηα 27 9 - - 36 

ύλνιν 48 34 17 21 44 

 

2.2 Δξγαιεία πιινγήο Γεδνκέλσλ  

2.2.1 Δξσηεκαηνιόγην Υξήζεο Μεηαγλσζηηθώλ ηξαηεγηθώλ θαηά ηε δηάξθεηα 

αζιεηηθώλ αγώλσλ γηα εθήβνπο 

Σν Δξσηεκαηνιφγην Υξήζεο Μεηαγλσζηηθψλ ηξαηεγηθψλ θαηά ηε δηάξθεηα 

αζιεηηθψλ αγψλσλ γηα εθήβνπο θαηαζθεπάζηεθε απφ ηηο εξεπλήηξηεο γηα ηηο αλάγθεο 

ηεο παξνχζαο έξεπλαο. Πξφθεηηαη γηα έλα εξσηεκαηνιφγην απηναλαθνξάο θαη 

απεπζχλεηαη ζε εθήβνπο αζιεηέο πνπ ιακβάλνπλ κέξνο ζε νκαδηθά αζιήκαηα, 

ειηθηψλ απφ δψδεθα (12) έσο δεθανθηψ (18) εηψλ ζπγθεθξηκέλα. ηφρνο ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ είλαη λα εμεηάζεη ηηο αλαθνξέο ησλ αζιεηψλ γηα ηηο κεηαγλσζηηθέο 

ηνπο ζηξαηεγηθέο θαη λα εληνπίζεη ηηο ζπρλφηεξεο απφ απηέο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη 

θαηά ηε δηάξθεηα ησλ αζιεηηθψλ αγψλσλ. Απνηειείηαη ζπλνιηθά απφ 19 εξσηήκαηα 

θαη δηεξεπλά ηε ρξήζε ή κε κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ κέζσ πέληε βαζηθψλ 

ζεσξεηηθά νξηδφκελσλ παξαγφλησλ : ηε ξχζκηζε ηνπ άγρνπο (παξάδεηγκα 

εξσηήκαηνο : «Ξέξσ ηη λα θάλσ γηα λα κεηώζσ ην άγρνο κνπ όηαλ αηζζαλζώ πίεζε 

θαηά ηε δηάξθεηα ελόο αγώλα»), ηνλ γλσζηηθφ έιεγρν (παξάδεηγκα εξσηήκαηνο: «Η 

πξνζνρή κνπ απνζπάηαη ζπρλά θαηά ηε δηάξθεηα ελόο αγώλα») θαη ηνλ 

ζπλαηζζεκαηηθφ έιεγρν (παξάδεηγκα εξσηήκαηνο: «Όηαλ θάηη κε αλαζηαηώλεη θαηά ηε 

δηάξθεηα ελόο αγώλα δπζθνιεύνκαη λα απνδώζσ»), ηηο ηερληθέο ηνπ απηνδηαιφγνπ θαη 

ηεο λνεξήο απεηθφληζεο (παξάδεηγκα εξσηήκαηνο: «Μηιάσ ζηνλ εαπηό κνπ κε ηξόπν 

πνπ βειηηώλεη ηελ απόδνζή κνπ» θαη «Φαληάδνκαη ηνλ εαπηό κνπ λα πεηπραίλεη ζπρλά 

ζηνπο αγώλεο»), ηε ζηνρνζεζία (παξάδεηγκα εξσηήκαηνο: «Θέησ πνιύ 

ζπγθεθξηκέλνπο ζηόρνπο γηα ηνλ εαπηό κνπ πξηλ από θάζε αγώλα») θαη ηηο αξλεηηθέο 
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ζθέςεηο (παξάδεηγκα εξσηήκαηνο: «Οη αξλεηηθέο ζθέςεηο θαηά ηε δηάξθεηα ελόο 

αγώλα κε νδεγνύλ ζπρλά ζηελ απνηπρία»). Σν άηνκν αξρηθά δηάβαδε ηηο εμήο νδεγίεο : 

«Η "κεηαγλώζε" είλαη ε ηθαλόηεηα ηνπ αηόκνπ λα παξαθνινπζεί ηα πεξηερόκελα ηεο 

ζθέςεο θαη ησλ ζπλαηζζεκάησλ ηνπ θαη λα ηα ξπζκίδεη εθαξκόδνληαο ηηο θαηάιιειεο 

ζηξαηεγηθέο. Παξαθάησ ζα βξείηε ην Εξσηεκαηνιόγην Χξήζεο Μεηαγλσζηηθώλ 

ηξαηεγηθώλ θαηά ηε δηάξθεηα αζιεηηθώλ αγώλσλ γηα εθήβνπο, ην νπνίν απνηειείηαη 

από 25 εξσηήζεηο θαη ζηνρεύεη ζηνλ εληνπηζκό ηεο ζπρλόηεηαο κε ηελ νπνία νη 

αζιεηέο/ηξηεο ρξεζηκνπνηνύλ κεηαγλσζηηθέο ζηξαηεγηθέο θαηά ηε δηάξθεηα αζιεηηθώλ 

αγώλσλ. Παξαθαινύκε δηάβαζε πξνζεθηηθά θάζε πξόηαζε θαη ζηε ζπλέρεηα επίιεμε 

έλαλ από ηνπο πέληε βαζκνύο, εθείλνλ πνπ ζεσξείο όηη πεξηγξάθεη θαιύηεξα απηό πνπ 

ηζρύεη γηα ζέλα (από ην 1=δελ ηζρύεη θαζόινπ έσο ην 5=ηζρύεη πάληα)». ηε ζπλέρεηα 

παξαηίζεληαη νη εξσηήζεηο κε ηπραία ζεηξά, αιιά θνηλή γηα φινπο ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο. εκείσλε ηελ απάληεζή ηνπ κε βάζε κηα 5βαζκε θιίκαθα απην-

αλαθνξάο ηχπνπ Likert απφ (1) «δελ ηζρχεη θαζφινπ» έσο (5) «ηζρχεη πάληα». 

Τςειφηεξε ζπλνιηθή βαζκνινγία ζην εξσηεκαηνιφγην απηφ ππνδειψλεη ζπρλφηεξε 

ρξήζε κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ απφ ηνπο αζιεηέο ηφζν πξηλ φζν θαη θαηά ηε 

δηάξθεηα δηεμαγσγήο ησλ αγψλσλ. ηηο εξσηήζεηο 4, 6, 10, 12, 16 θαη 17 

πξαγκαηνπνηήζεθε αληίζηξνθε βαζκνιφγεζε. Γηα αλαιπηηθή παξνπζίαζε ηνπ 

Δξσηεκαηνινγίνπ βιέπε ζην Παξάξηεκα Α.  

 

2.2.2 Αμηνιόγεζε Δπίδνζεο ησλ αζιεηώλ από ηνπο Πξνπνλεηέο 

 Γηα ηνπο ζθνπνχο ηεο έξεπλαο, ρνξεγήζεθε ζε πέληε πξνπνλεηέο έλα έληππν 

αμηνιφγεζεο ησλ αζιεηψλ ηνπο σο πξνο ζπγθεθξηκέλνπο παξάγνληεο πνπ ζπλάγεηαη 

εξεπλεηηθά πσο επηδξνχλ ζηελ αζιεηηθή επηδεμηφηεηα. Μηα βαζηθή ππφζεζε πξνο 

δηεξεχλεζε ηεο παξνχζαο εξγαζίαο είλαη αλ ε ζπρλφηεξε ρξήζε κεηαγλσζηηθψλ 

δηεξγαζηψλ απφ ηνπο αζιεηέο ζρεηίδεηαη κε ηηο επηδφζεηο ηνπο ζηνπο αγψλεο. Γηα ηελ 

επηβεβαίσζε ηεο ππφζεζεο απηήο, νη πξνπνλεηέο αμηνιφγεζαλ μερσξηζηά ηνπο 

αζιεηέο ηνπο κε γλψκνλα ηηο εμήο κεηαβιεηέο : ηελ δηαρείξηζε ησλ επηπέδσλ άγρνπο, 

ηε ζηνρνζεζία, ηελ απνηειεζκαηηθή ζπλεξγαζία, ηνλ ζπλαηζζεκαηηθφ έιεγρν θαη ηε 

ξχζκηζε ηεο πξνζνρήο, θαζψο θαη ηε ζπλνιηθή αζιεηηθή ηνπο επίδνζε. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, o πξνπνλεηήο αξρηθά δηάβαδε ηελ πξφηαζε: «ε κηα δηαβάζκηζε από 

ην 1 κέρξη ην 10, ζε πνην βαζκό πηζηεύεηε όηη ν αζιεηήο…» θαη αθνινπζνχζαλ νη 
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παξαθάησ εξσηήζεηο : «1.Μπνξεί λα δηαρεηξηζηεί απνηειεζκαηηθά ην άγρνο ηνπ; 

2.Θέηεη πςεινύο ζηόρνπο ζηνπο αγώλεο; 3.Απνθεύγεη ηηο ξίμεηο κε αληίπαιεο νκάδεο; 

4.Εθδειώλεη κε έληνλν ηξόπν ηελ απνγνήηεπζε ή ην ζπκό ηνπ (πρ. μέζπαζκα, θσλέο ή 

θιάκαηα); 5.Καηά ηε δηάξθεηα ησλ αγώλσλ, ρξεζηκνπνηεί ηερληθέο πνπ έρεη κάζεη ζηηο 

πξνπνλήζεηο; 6.Μπνξεί λα δηαρεηξηζηεί ηα ζπλαηζζήκαηα πνπ ηνπ πξνθαιεί κηα ήηηα 

(πρ. δελ εθθξάδεη έληνλα ηε δπζθνξία ηνπ εηο βάξνο ηεο ππόινηπεο νκάδαο); 7.Δελ 

εγθαηαιείπεη ηελ αγσληζηηθή πξνζπάζεηα εμαηηίαο ζπλαηζζεκαηηθήο θόξηηζεο (πρ. κε 

ηελ απόζπξζή ηνπ από έλαλ αγώλα); 8.Απνδέρεηαη κε επνηθνδνκεηηθό ηξόπν ηα ιάζε 

πνπ επηζεκαίλνληαη από ηνλ πξνπνλεηή (πρ. ρσξίο λα ζίγεηαη); 9.Δε θαίλεηαη λα 

απνζπάηαη ε πξνζνρή ηνπ από εμσηεξηθνύο παξάγνληεο ζε αγώλεο (πρ θαζαξία, ε 

παξνπζία δηθώλ ηνπ πξνζώπσλ ζηνλ αγώλα);», θαζψο θαη ε εξψηεζε ζπλνιηθήο 

επίδνζεο ηνπ αζιεηή : «Αμηνινγήζηε ηε ζπλνιηθή επίδνζε ηνπ/ηεο αζιεηή/ηξηαο ζηνπο 

αγώλεο από ην 1 έσο ην 10.» Οη απαληήζεηο δίλνληαλ ζε κηα δηαβάζκηζε απφ ην έλα 

(1) κέρξη ην δέθα (10). Οη βαζκνινγίεο πνπ πξνέθπςαλ αληαλαθινχλ ηηο εθηηκήζεηο 

ησλ πξνπνλεηψλ γηα ηελ απφδνζε ησλ αζιεηψλ ηνπο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ αγψλσλ.  

 

2.3 Γηαδηθαζία πιινγήο Γεδνκέλσλ  

Η εξγαζία πξαγκαηνπνηήζεθε έπεηηα απφ έγθξηζε ηεο Δπηηξνπήο Ηζηθήο θαη 

Γενληνινγίαο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Γπηηθήο Μαθεδνλίαο. Γηα ηελ πινπνίεζε ηεο 

έξεπλαο δεηήζεθε ζπλαίλεζε ησλ θεδεκφλσλ ησλ ζπκκεηερφλησλ, ζηνπο νπνίνπο 

δφζεθε θαη έλα έληππν ελήκεξεο ζπγθαηάζεζεο. Σν έληππν απηφ εκπεξηείρε φιεο ηηο 

απαξαίηεηεο πιεξνθνξίεο γηα ηνλ ζθνπφ θαη ηνλ ηξφπν εθπφλεζεο ηεο έξεπλαο, αιιά 

θαη ιεπηνκεξή ελεκέξσζε γηα ηε δηάξθεηα ηεο ζπκκεηνρήο, ηε δηαζθάιηζε ηεο 

αλσλπκίαο ησλ δεδνκέλσλ ησλ ζπκκεηερφλησλ, ηελ εζεινληηθή ζπκπιήξσζε ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ θαη ηε δπλαηφηεηα απνρψξεζεο απφ ηε δηαδηθαζία φπνηε ην 

επηζπκνχζαλ.  

Αξρηθά, πξαγκαηνπνηήζεθε κηα επαθή κε ηνπο αζιεηηθνχο ζπιιφγνπο θαη 

ππεχζπλνπο πξνπνλεηέο ησλ νκάδσλ. Έπεηηα απφ ζπλαίλεζε ησλ πξνπνλεηψλ θαη 

ησλ ζπιιφγσλ, ην «Δξσηεκαηνιφγην Υξήζεο Μεηαγλσζηηθψλ ηξαηεγηθψλ θαηά ηε 

δηάξθεηα αζιεηηθψλ αγψλσλ γηα εθήβνπο» ρνξεγήζεθε ζηνπο αζιεηέο πξηλ ηελ 

έλαξμε ή θαη κεηά ην πέξαο ησλ πξνπνλήζεσλ. Η ζπκπιήξσζε νινθιεξψζεθε 
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γξαπηά ζε 79 απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο, ππφ ηελ επίβιεςε ησλ πξνπνλεηψλ ηνπο. ε 

95 ζπκκεηέρνληεο, σζηφζν, ε ρνξήγεζε έγηλε δηαδηθηπαθά κε ηε ρξήζε ειεθηξνληθήο 

πιαηθφξκαο.  

Όια αλεμαηξέησο ηα εξσηεκαηνιφγηα πεξηειάκβαλαλ ην έληππν ελήκεξεο 

ζπγθαηάζεζεο γηα ηνπο γνλείο θαη ζαθείο νδεγίεο γηα ηε ζπκπιήξσζε ησλ ζηνηρείσλ. 

Αθφκε, δεηνχληαλ απφ ηνπο αζιεηέο έλαο πξνζσπηθφο θσδηθφο κε ηπραία ςεθία, 

πξνθεηκέλνπ λα δηαζθαιίδεηαη ε αλσλπκία ηνπο. ηελ ειεθηξνληθή πιαηθφξκα, 

κάιηζηα, δελ δεηνχληαλ πνπζελά ην νλνκαηεπψλπκν ή ε δηεχζπλζε ειεθηξνληθνχ 

ηαρπδξνκείνπ ηνπ ζπκκεηέρνληα, αιιά απνθιεηζηηθά ν πξνζσπηθφο θσδηθφο. Σφζν 

ζηε ρνξήγεζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ δηα δψζεο φζν θαη ζηελ εμ απνζηάζεσο 

ζπκπιήξσζε, δίλνληαλ ε δπλαηφηεηα επηθνηλσλίαο κε ηελ εξεπλήηξηα θαη ηελ 

επηβιέπνπζα ηεο πηπρηαθήο εξγαζίαο γηα ηπρφλ επεμεγήζεηο.  

Η δηαδηθαζία ζπκπιήξσζεο αλέξρνληαλ ζηα 10-15 ιεπηά. Πξνηνχ 

ζπκπιεξψζνπλ ην εξσηεκαηνιφγην, νη ζπκκεηέρνληεο θαινχληαλ λα αλαθέξνπλ 

νξηζκέλα ζηνηρεία, φπσο θχιν, αθξηβή εκεξνκελία γέλλεζεο, είδνο νκαδηθνχ 

αζιήκαηνο ζην νπνίν ιακβάλνπλ κέξνο, αιιά θαη ηα έηε ελαζρφιεζεο κε ην 

ζπγθεθξηκέλν άζιεκα. Μεηά ην ηέινο ηεο ρνξήγεζεο, πέληε πξνπνλεηέο αμηνιφγεζαλ 

ηελ απφδνζε ησλ αζιεηψλ ηνπο πνπ είραλ ζπκκεηάζρεη ζηελ έξεπλα. Η αμηνιφγεζε 

πξαγκαηνπνηήζεθε ζε 82 αζιεηέο, ελψ ε αλσλπκία ησλ ζπκκεηερφλησλ 

εμαζθαιίζηεθε κε ηε ρξήζε ηνπ πξνζσπηθνχ θσδηθνχ ηνπο.  
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3. Απνηειέζκαηα 

Γηα ηελ αλάιπζε ησλ δεδνκέλσλ ηεο έξεπλαο ρξεζηκνπνηήζεθε ην ζηαηηζηηθφ 

πξφγξακκα IBM SPSS Statistics 29.0.0.0. Πξνθεηκέλνπ λα ειεγρζνχλ ε εγθπξφηεηα 

θαη ε αμηνπηζηία ηνπ Δξσηεκαηνινγίνπ ρξήζεο Μεηαγλσζηηθψλ ηξαηεγηθψλ θαηά 

ηε δηάξθεηα Αζιεηηθψλ Αγψλσλ γηα εθήβνπο (ΔΜΑΓΔ), πξαγκαηνπνηήζεθε 

παξαγνληηθή αλάιπζε θαη ππνινγίζηεθε ν δείθηεο εζσηεξηθήο αμηνπηζηίαο α ηνπ 

Cronbach γηα θάζε έλαλ απφ ηνπο παξάγνληεο αιιά θαη γηα ην ζχλνιν ησλ 

εξσηήζεσλ. Αθνινπζνχλ ηα πεξηγξαθηθά ζηνηρεία ησλ κεηαβιεηψλ ηεο έξεπλαο. ηε 

ζπλέρεηα, δηελεξγήζεθε πνιπκεηαβιεηή αλάιπζε δηαθχκαλζεο (MANOVA)  

πξνθεηκέλνπ λα ειεγρζνχλ νη επηδξάζεηο ηεο ειηθίαο θαη ηνπ θχινπ ζηηο βαζκνινγίεο 

ησλ αζιεηψλ ζηνπο παξάγνληεο ηνπ ΔΜΑΓΔ. Σέινο, ππνινγίζηεθαλ νη δείθηεο 

ζπλάθεηαο Pearson (r) γηα λα εμεηαζηνχλ νη ζρέζεηο ησλ παξαγφλησλ ηνπ ΔΜΑΓΔ 

κε ηηο εθηηκήζεηο ησλ πξνπνλεηψλ σο πξνο ηηο αζιεηηθέο επηδφζεηο ησλ αζιεηψλ. 

3.1  Γείθηεο εγθπξόηεηαο θαη αμηνπηζηίαο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ 

Με ζηφρν ηνλ έιεγρν ηεο δνκηθήο εγθπξφηεηαο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ θαη ηελ 

επηβεβαίσζε ησλ ππνηηζέκελσλ δηαζηάζεσλ βάζεη ησλ νπνίσλ θαηαζθεπάζηεθε ην 

εξσηεκαηνιφγην, ρξεζηκνπνηήζεθε ε κέζνδνο αλάιπζεο παξαγφλησλ κε νξζνγψληα 

πεξηζηξνθή ησλ αμφλσλ Varimax. Αξρηθά, ην εξσηεκαηνιφγην θαηαζθεπάζηεθε 

ψζηε λα πεξηιακβάλεη 25 εξσηήζεηο. Χζηφζν, έλαο πξψηνο έιεγρνο έδεημε πσο ζα 

ήηαλ θαιφ λα αθαηξεζνχλ απφ ηελ αλάιπζε 6 εξσηήζεηο, νη νπνίεο θφξηηδαλ ζε 

πεξηζζφηεξνπο απφ έλαλ παξάγνληεο. πλεπψο, νη αλαιχζεηο γηα ηελ εζσηεξηθή 

ζπλέπεηα ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζε 19 εξσηήζεηο. Σν κνληέιν 

πνπ αλαδείρζεθε πεξηιάκβαλε πέληε παξάγνληεο. ε θαζέλαλ απφ ηνπο παξάγνληεο 

ειέγρζεθε ε εζσηεξηθή αμηνπηζηία, ελψ ζε παξέλζεζε αλαγξάθνληαη νη δείθηεο (α ηνπ 

Cronbach). Πην ζπγθεθξηκέλα, ν πξψηνο θαη ηζρπξφηεξνο παξάγνληαο αθνξά ζηε 

ξχζκηζε ηνπ Άγρνπο θαη πξνζδηνξίδεηαη απφ ηέζζεξηο εξσηήζεηο (α = .70) κε 

πνζνζηφ δηαθχκαλζεο 12,94%. Ο δεχηεξνο παξάγνληαο αλαθέξεηαη ζηνλ Γλσζηηθφ 

θαη πλαηζζεκαηηθφ έιεγρν θαη πξνζδηνξίδεηαη απφ ηέζζεξηο εξσηήζεηο, εηδηθφηεξα 

δχν απφ απηέο απεπζχλνληαη ζηνλ γλσζηηθφ θαη δχν ζηνλ ζπλαηζζεκαηηθφ έιεγρν (α 

= .70), κε πνζνζηφ δηαθχκαλζεο 24,98%. Ο ηξίηνο παξάγνληαο ζρεηίδεηαη κε ηηο 

δηαζηάζεηο ηεο λνεξήο απεηθφληζεο θαη ηνπ απηφ-δηαιφγνπ θαη πξνζδηνξίδεηαη απφ 

πέληε εξσηήζεηο (α = .70), κε πνζνζηφ δηαθχκαλζεο 36,34%. Αθνινχζσο, ν ηέηαξηνο 
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παξάγνληαο αθνξά ηε ζηνρνζεζία θαη πξνζδηνξίδεηαη απφ ηξεηο εξσηήζεηο (α = .52), 

κε πνζνζηφ δηαθχκαλζεο 45,86%. Σέινο, ν πέκπηνο παξάγνληαο αλαθέξεηαη ζηηο 

αξλεηηθέο ζθέςεηο θαη πξνζδηνξίδεηαη απφ ηξεηο εξσηήζεηο πνπ εθηηκνχλ ηε 

ζπγθεθξηκέλε δηάζηαζε (α = .60), κε πνζνζηφ δηαθχκαλζεο 54,3%. Η εζσηεξηθή 

αμηνπηζηία γηα ην ζχλνιν ησλ εξσηήζεσλ ηνπ ΔΜΑΓΔ ήηαλ πάλσ απφ ην απνδεθηφ 

φξην (α = .80).  

 

Πίλαθαο 3 

Αλάιπζε Παξαγόλησλ ηνπ Δξσηεκαηνινγίνπ Υξήζεο Μεηαγλσζηηθώλ ηξαηεγηθώλ 

θαηά ηε δηάξθεηα αζιεηηθώλ αγώλσλ γηα εθήβνπο 

Δξσηήκαηα Π 1 

Ρχζκηζε 

Άγρνπο 

Π 2 

Γλσζηηθφο θαη 

πλαηζζεκαηηθφο 

Έιεγρνο 

Π 3 

Απηνδηάινγνο 

/ Ννεξή 

Απεηθφληζε 

Π 4 

ηνρνζεζία 

Π 5 

Αξλεηηθέο 

θέςεηο 

1. Ξέξσ ηη λα 

θάλσ γηα λα 

κεηώζσ ην 

άγρνο κνπ όηαλ 

αηζζαλζώ πίεζε 

θαηά ηε 

δηάξθεηα ελόο 

αγώλα. 

.740     

2. Ξέξσ πνηεο 

ηερληθέο λα 

εθαξκόζσ γηα 

λα ραιαξώζσ 

ιίγν πξηλ ηνλ 

αγώλα. 

 

 

.662 

    

3. Έρσ ηνλ 

ηξόπν λα 

ραιαξώζσ θαη 

λα επηθεληξσζώ 

ζηνλ ζηόρν κνπ 

όηαλ 

αγσλίδνκαη. 

.643     

4. Όηαλ 

αηζζαλζώ 

κεγάιε πίεζε 

ζηνπο αγώλεο, 

μέξσ κε πνηνπο 

ηξόπνπο λα 

 

.578 
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ραιαξώζσ ηνλ 

εαπηό κνπ γηα λα 

απνδώζσ 

θαιύηεξα. 

5. Όηαλ 

αγσλίδνκαη 

ζπρλά 

απνζπληνλίδεηαη 

ε πξνζνρή κνπ 

ιόγσ 

εμσηεξηθώλ 

παξαγόλησλ 

(όπσο νη 

παξαηεξήζεηο 

ηνπ πξνπνλεηή, 

ή νη ρεηξνλνκίεο 

θαη ηα λεύκαηα 

ησλ 

ζπκπαηθηώλ). 

 

 

 

.741 

   

6. Η πξνζνρή 

κνπ απνζπάηαη 

ζπρλά θαηά ηε 

δηάξθεηα ελόο 

αγώλα. 

  

.653 

   

7. Όηαλ θάλσ 

ιάζνο θαηά ηε 

δηάξθεηα ελόο 

αγώλα, 

δπζθνιεύνκαη 

λα 

ζπγθεληξσζώ 

μαλά ζε απηό 

πνπ έρσ λα 

θάλσ. 

  

.577 

   

8.Όηαλ θάηη κε 

αλαζηαηώλεη 

θαηά ηε 

δηάξθεηα ελόο 

αγώλα 

δπζθνιεύνκαη 

λα απνδώζσ.  

 

 

 

.531 

   

9.Πξηλ πάξσ 

κέξνο ζε έλαλ 

αγώλα, 

εθαξκόδσ ζηε 

θαληαζία κνπ 

ζπγθεθξηκέλεο 

ζηξαηεγηθέο πνπ 

ζα κε 

βνεζήζνπλ λα 

απνδώζσ.  

    

 .704 

  

10. Μηιάσ ζηνλ   .692   
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εαπηό κνπ κε 

ηξόπν πνπ 

βειηηώλεη ηελ 

απόδνζή κνπ, 

11. 

Δπαλαιακβάλσ 

από κέζα κνπ 

ζπγθεθξηκέλεο 

εθθξάζεηο ή          

ιέμεηο πνπ κε 

βνεζνύλ λα 

απνδώζσ 

θαιύηεξα ζε 

θάζε αγώλα.  

   

.681 

  

12. Γίλσ νδεγίεο 

ζηνλ εαπηό κνπ 

γηα ηα βήκαηα 

πνπ πξέπεη λα 

αθνινπζήζσ ζε 

θάζε αγώλα.  

   

.533 

  

13.   

Φαληάδνκαη ηνλ 

εαπηό κνπ λα 

πεηπραίλεη 

ζπρλά ζηνπο 

αγώλεο.  

   

.409 

  

14. Έρσ 

πξνζδνθίεο από 

ηνλ εαπηό κνπ 

θαη ζέησ 

πςεινύο 

ζηόρνπο ζηνπο 

αγώλεο.  

    

.738 

 

15. Θέησ πνιύ 

ζπγθεθξηκέλνπο 

ζηόρνπο γηα ηνλ 

εαπηό κνπ πξηλ 

από θάζε 

αγώλα.  

    

.648 

 

16.Αμηνινγώ ηνλ 

βαζκό ζηνλ 

νπνίν πεηπραίλσ 

ηνπο ζηόρνπο 

πνπ έρσ ζέζεη.   

   .616  

17. Οη αξλεηηθέο 

ζθέςεηο θαηά ηε 

δηάξθεηα ελόο 

αγώλα κε 

νδεγνύλ ζπρλά 

ζηελ απνηπρία.  

 

 

    

.636 

18. Καηά ηε 

δηάξθεηα ελόο 
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αγώλα, 

ζθέθηνκαη 

έληνλα ηελ 

πηζαλόηεηα 

απνηπρίαο.  

.636 

19. Αλαγλσξίδσ 

ηηο αξλεηηθέο 

ζθέςεηο θαη ηηο 

αθήλσ λα 

πεξάζνπλ.  

    

 

. 

.630 

Ιδηνηηκή 2.460 2.263 2.183 1.808 1.605 

Πνζνζηό ηεο 

δηαθύκαλζεο 

πνπ εμεγείηαη 

από ηνπο 

παξάγνληεο 

 

(12,94%) (24,85%) (36,34%) (45,86%) (54,30%) 
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3.2 Πεξηγξαθηθά ζηνηρεία ησλ κεηαβιεηώλ ηεο έξεπλαο 

Έπεηηα απφ αλαζθφπεζε ησλ πεξηγξαθηθψλ ζηνηρείσλ ηνπ ΔΜΑΓΔ, απφ ηηο 

αλαθνξέο ησλ εθήβσλ αζιεηψλ ζπλάγεηαη κέηξηα ρξήζε κεηαγλσζηηθψλ 

ζηξαηεγηθψλ θαηά ηε δηάξθεηα ησλ αζιεηηθψλ αγψλσλ. ηνλ Πίλαθα 4 παξαηίζεληαη 

ιεπηνκεξψο νη ηηκέο γηα ηνπο κέζνπο φξνπο, ηηο ηππηθέο απνθιίζεηο, ηηο ειάρηζηεο θαη 

κέγηζηεο ηηκέο ησλ απαληήζεσλ ησλ αζιεηψλ γηα ην θάζε εξψηεκα, θαζψο θαη γηα 

θαζέλαλ απφ ηνπο παξάγνληεο ηνπ ΔΜΑΓΔ.  

Πην ζπγθεθξηκέλα, ιακβάλνληαο ππφςε πσο ε ρακειφηεξε βαζκνινγία είλαη 

ην 1(«δελ ηζρχεη θαζφινπ») θαη ε πςειφηεξε ην 5 («ηζρχεη πάληα»), αιιά θαη ην 

κηθξφ εχξνο ησλ απαληήζεσλ, νη νπνίεο θπκαίλνληαλ απφ ην 3 κέρξη πεξίπνπ ην 4 

(Μ.Ο=3.01 - 3.88), ζπλάγεηαη φηη ην δείγκα ζεκείσζε κέζεο απαληήζεηο. Οη αζιεηέο 

αλέθεξαλ κέηξηα πξνο ζπρλή ρξήζε κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ. Αλαιπηηθφηεξα, 

απφ ηνπο παξάγνληεο πνπ πξνέθπςαλ θαηά ηελ αλάιπζε, παξαηεξείηαη ειαθξψο 

απμεκέλε ρξήζε ηερληθψλ ξχζκηζεο ηνπ άγρνπο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ αγψλσλ 

(Παξάγνληαο 1, Μ.Ο.=13,38), ελψ πςειέο ζεσξνχληαη θαη νη αλαθνξέο σο πξνο ηηο 

αξλεηηθέο ζθέςεηο (Παξάγνληαο 5, Μ.Ο.=9,98) θαη ηε ζηνρνζεζία (Παξάγνληαο 4, 

Μ.Ο.=11,31). Οη απαληήζεηο ζηνλ γλσζηηθφ θαη ζπλαηζζεκαηηθφ έιεγρν, ζηηο 

ηερληθέο ηεο λνεξήο απεηθφληζεο θαη ηνπ απηνδηαιφγνπ είλαη θαηά βάζε νπδέηεξεο 

(Παξάγνληαο 2, Μ.Ο.=13,98, Παξάγνληαο 3, Μ.Ο.=17,79).  
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Πίλαθαο 4 

Μέζνη όξνη, Σππηθέο Απνθιίζεηο, Διάρηζην θαη Μέγηζην ησλ 

απηναλαθνξώλ ησλ αζιεηώλ ζην ΔΜΑΓΔ 

Δξώηεκα Μ.Ο. Σ.Α. Διάρηζην Μέγηζην 

1 3.80 1.044 1 5 

2 3.86 1.013 1 5 

3 3.51 1.213 1 5 

4 3.11 1.314 1 5 

5 3.26 1.320 1 5 

6 3.35 1.401 1 5 

7 3.62 1.188 1 5 

8 3.84 1.091 1 5 

9 3.01 1.426 1 5 

10 3.45 1.188 1 5 

11 3.62 1.064 1 5 

12 3.86 1.112 1 5 

13 3.88 1.077 1 5 

14 3.56 1.138 1 5 

15 3.33 1.239 1 5 

16 3.22 1.316 1 5 

17 3.56 1.178 1 5 

18 3.26 1.139 1 5 

19 3.40 1.238 1 5 

Παξάγνληαο 1 13.38 3.419 4 20 

Παξάγνληαο 2 13.98 3.355 6 20 

Παξάγνληαο 3 17.79 3.933 8 25 

Παξάγνληαο 4 11.31 2.366 5 15 

Παξάγνληαο 5 9.98 2.881 3 15 

Επεξήγηση : Μ.Ο. = μέσορ όπορ, Τ.Α.= τςπική απόκλιση. 
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3.3 Δπηδξάζεηο ειηθίαο θαη θύινπ ζηηο απηναλαθνξέο ηνπ ΔΜΑΓΔ 

Πξνθεηκέλνπ λα ειεγρζεί ε επίδξαζε ηεο κεηαβιεηήο ηνπ θχινπ ησλ εθήβσλ 

αζιεηψλ ζηηο απαληήζεηο ηνπο ζην Δξσηεκαηνιφγην ρξήζεο Μεηαγλσζηηθψλ 

ηξαηεγηθψλ θαηά ηε δηάξθεηα αζιεηηθψλ Αγψλσλ Γηα Δθήβνπο (ΔΜΑΓΔ), 

πξαγκαηνπνηήζεθε πνιπκεηαβιεηή αλάιπζε δηαθχκαλζεο (MANOVA) κε 

αλεμάξηεηεο κεηαβιεηέο ηελ ειηθία θαη ην θχιν θαη εμαξηεκέλεο κεηαβιεηέο ηηο 

βαζκνινγίεο ζε θάζε έλαλ απφ ηνπο παξάγνληεο ηνπ ΔΜΑΓΔ. Σα απνηειέζκαηα 

έδεημαλ φηη ν παξάγνληαο ηνπ θχινπ επηδξνχζε ζεκαληηθά ζηηο απηφ-αλαθνξέο ησλ 

αζιεηψλ ζην εξσηεκαηνιφγην (Pillai’s Trace = F(5, 54) = 2.49, p< .05, 𝜂2= .187). 

Πην ζπγθεθξηκέλα, ηα απνηειέζκαηα ζε επίπεδν κνλνκεηαβιεηψλ αλαιχζεσλ 

θαλέξσζαλ πσο ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή επίδξαζε ηνπ θχινπ ζε ηξεηο 

παξάγνληεο ηνπ ΔΜΑΓΔ, ζηνλ πξψην παξάγνληα «Ρχζκηζε Άγρνπο», F (1, 58) = 

4.11, p< .05, ζηνλ δεχηεξν παξάγνληα «Γλσζηηθφο θαη πλαηζζεκαηηθφο Έιεγρνο»,  

F (1, 58) = 9.16, p<.05, θαη ζηνλ ηέηαξην παξάγνληα ηνπ Δξσηεκαηνινγίνπ 

«ηνρνζεζία», F (1, 58) = 4.36, p<.05. 

Πην ζπγθεθξηκέλα, ηα αγφξηα ηνπ δείγκαηνο παξνπζίαζαλ ζπλνιηθά 

πςειφηεξεο βαζκνινγίεο ζε φινπο ηνπο παξάγνληεο πνπ εμήρζεζαλ απφ ηηο 

ζηαηηζηηθέο αλαιχζεηο ηνπ ΔΜΑΓΔ. Λακβάλνληαο ππφςε ηνπο ηξεηο παξάγνληεο 

ζηνπο νπνίνπο παξαηεξήζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά, ζηε κεηαβιεηή 

Ρχζκηζεο ηνπ Άγρνπο ηα αγφξηα ζεκείσζαλ Μ.Ο.=13.90 (T.A.= 3.17), ελψ ηα 

θνξίηζηα Μ.Ο.=12.17 (T.A.= 3.43). Αθνινχζσο, ζηε κεηαβιεηή ηνπ Γλσζηηθνχ θαη 

πλαηζζεκαηηθνχ Διέγρνπ ηα αγφξηα ζεκείσζαλ Μ.Ο.=14.73, Σ.Α.=2.71, ελψ ηα 

θνξίηζηα Μ.Ο.=12.40, Σ.Α.=3.23, θαη ηέινο ζηε κεηαβιεηή ηεο ηνρνζεζίαο ηα 

αγφξηα ζεκείσζαλ Μ.Ο.=11.43, Σ.Α.=2.01 θαη ηα θνξίηζηα Μ.Ο.=10.17, Σ.Α.=2.64. 

Δπίζεο, δελ εληνπίζηεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά απνηειέζκαηα γηα ηνλ παξάγνληα 

ηεο ειηθίαο ησλ αζιεηψλ.  
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3.4 Απνηειέζκαηα πζρεηίζεσλ 

 

πληειεζηέο πζρέηηζεο αλάκεζα ζηηο απηναλαθνξέο ησλ εθήβσλ αζιεηώλ ζην  

ΕΜΑΓΕ θαη ζηηο εθηηκήζεηο ησλ πξνπνλεηώλ γηα ηηο επηδόζεηο ηνπο 

Γηα λα δηεξεπλεζεί ε ζρέζε κεηαμχ ησλ απαληήζεσλ ησλ εθήβσλ αζιεηψλ ζην 

ΔΜΑΓΔ θαη ησλ εθηηκήζεσλ ησλ πξνπνλεηψλ ηνπο αλαθνξηθά κε ηελ αζιεηηθή 

ηνπο επίδνζε, ππνινγίζηεθαλ νη ζπληειεζηέο ζπζρέηηζεο Pearson ( r ). Οη 

ζπζρεηίζεηο παξνπζηάδνληαη αλαιπηηθά ζηνλ Πίλαθα 5. Δηδηθφηεξα, πξνέθπςαλ ιίγεο 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο. Παξαηεξήζεθε ρακειή ζεηηθή ζπζρέηηζε 

αλάκεζα ζηελ αμηνιφγεζε ησλ πξνπνλεηψλ ζηε κεηαβιεηή ηεο «ηνρνζεζίαο» θαη 

ηηο απην-αλαθνξέο ηνπ Παξάγνληα 3 ηνπ ΔΜΑΓΔ (Απηνδηάινγνο θαη Ννεξή 

Απεηθφληζε) (r=.247, p<.05), θαζψο θαη κεηαμχ ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ παξάγνληα θαη 

ηεο κεηαβιεηήο «Δπηκνλή ζηελ αγσληζηηθή πξνζπάζεηα» (r=.263, p<.05). Αθφκα, 

ρακειή ζεηηθή ζπζρέηηζε παξαηεξήζεθε κεηαμχ ηεο κεηαβιεηήο «Δπηκνλή ζηελ 

αγσληζηηθή πξνζπάζεηα» θαη ηνπ Παξάγνληα 4 ηνπ ΔΜΑΓΔ (ηνρνζεζία) (r=.259, 

p<.01), αιιά θαη κεηαμχ ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ παξάγνληα θαη ηεο κεηαβιεηήο 

«πλνιηθή Δπίδνζε» (r=.217, p<.05). Σέινο, ρακειή ζεηηθή ζπζρέηηζε εληνπίζηεθε 

αλάκεζα ζηε ζπλνιηθή βαζκνινγία ηνπ ΔΜΑΓΔ θαη ηελ κεηαβιεηή «Δπηκνλή ζηελ 

αγσληζηηθή πξνζπάζεηα» ησλ αμηνινγήζεσλ ησλ πξνπνλεηψλ (r=.253, p<.05).  
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Πίλαθαο 5 

πζρεηίζεηο κεηαμύ ησλ απαληήζεσλ ζην ΔΜΑΓΔ θαη ησλ αμηνινγήζεσλ από ηνπο πξνπνλεηέο  

Μεηαβιεηέο Παξάγνληαο 

1 

Παξάγνληαο 

2 

Παξάγνληαο 

3 

Παξάγνληαο 

4 

Παξάγνληαο 

5 

πλνιηθή 

Βαζκνινγία 

ΔΜΑΓΔ  

Γηαρείξηζε Άγρνπο .091 .118 .108 .026 .148 .172 

ηνρνζεζία -.046 -.011 .247* .171 .008 .131 

ηάζε πξνο αληίπαιεο 

νκάδεο 

-.194 -.089 -.055 .003 -.050 -.138 

πλαηζζεκαηηθά 

μεζπάζκαηα 

.057 .114 .095 .002 -.089 .070 

Υξήζε ηερληθώλ από 

ηηο πξνπνλήζεηο 

-.029 .007 .180 .155 .013 .113 

Καιή δηαρείξηζε 

ζπλαηζζήκαηνο  

-.058 .041 .075 .025 .047 .046 

Δπηκνλή ζηελ 

αγσληζηηθή πξνζπάζεηα 

.159 .032 .263* .259** .021 .253* 

Απνδνρή ιαζώλ -.038 -.018 .068 .103 -.077 .011 

Γηαηήξεζε πξνζνρήο -.130 -.118 .093 .110 -.157 -.068 

πλνιηθή Δπίδνζε -.070 -.039 .159 .217* -.058 .067 

εκείσζε: *p<.05, **p<.01 
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4. πδήηεζε 

 

Πξψηνο ζηφρνο ηεο παξνχζαο έξεπλαο ήηαλ ε θαηαζθεπή θαη ν έιεγρνο ησλ 

ςπρνκεηξηθψλ ηδηνηήησλ ελφο εξσηεκαηνινγίνπ γηα ηε ρξήζε κεηαγλσζηηθψλ 

ζηξαηεγηθψλ απφ εθήβνπο ζηνπο αζιεηηθνχο αγψλεο (Δξσηεκαηνιφγην ρξήζεο 

Μεηαγλσζηηθψλ ηξαηεγηθψλ θαηά ηε δηάξθεηα Αζιεηηθψλ Αγψλσλ Γηα Δθήβνπο, 

ΔΜΑΓΔ). Γεχηεξνο ζηφρνο ήηαλ ν έιεγρνο ηεο επίδξαζεο ησλ κεηαβιεηψλ ηεο 

ειηθίαο θαη ηνπ θχινπ ζηηο βαζκνινγίεο ησλ εθήβσλ αζιεηψλ ζην ΔΜΑΓΔ. Σνλ 

ηξίην θαη ηειεπηαίν βαζηθφ ζηφρν ηεο έξεπλαο απνηέιεζε ε δηεξεχλεζε ησλ ζρέζεσλ 

αλάκεζα ζηηο απηναλαθνξέο ησλ αζιεηψλ ζην ΔΜΑΓΔ γηα ηηο κεηαγλσζηηθέο ηνπο 

δεμηφηεηεο θαη ζηηο αμηνινγήζεηο ησλ πξνπνλεηψλ ηνπο γηα ηελ επίδνζή ηνπο ζηνπο 

αζιεηηθνχο αγψλεο.  

 

4.1 Ψπρνκεηξηθέο Ιδηόηεηεο ηνπ Εξσηεκαηνινγίνπ ρξήζεο Μεηαγλσζηηθώλ 

ηξαηεγηθώλ θαηά ηε δηάξθεηα αζιεηηθώλ Αγώλσλ Γηα Εθήβνπο (ΕΜΑΓΕ) 

Ξεθηλψληαο κε ηα απνηειέζκαηα απφ ηνλ έιεγρν ησλ ςπρνκεηξηθψλ ηδηνηήησλ 

ηνπ ΔΜΑΓΔ, ηα επξήκαηα ησλ παξαγνληηθψλ αλαιχζεσλ νδεγνχλ ζηελ απφξξηςε 

ηεο Τπόζεζεο 1. Αλαιπηηθφηεξα, ζχκθσλα κε ηελ πξψηε εξεπλεηηθή ππφζεζε, ηα 

ζέκαηα ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ δηακνξθψζεθαλ ζηεξηδφκελα ζε επηά ζεσξεηηθά 

ζεκειησκέλνπο παξάγνληεο. Οη ζπγθεθξηκέλεο κεηαβιεηέο ζεσξήζεθε, έπεηηα απφ 

βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε θαη κειέηε ησλ ήδε ππαξρφλησλ θιηκάθσλ κέηξεζεο ηνπ 

κεηαγηγλψζθεηλ θαηά ηε δηάξθεηα αζιεηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ, φηη πεξηγξάθνπλ ηηο 

πην ζπρλά ρξεζηκνπνηνχκελεο ζηξαηεγηθέο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ αζιεηηθψλ αγψλσλ 

(Chatzipanteli et al., 2014‧ González-Cabañes et al., 2022‧ Harrison & Vallin, 2018‧ 

Lane et al., 2004‧ Liu et al., 2019‧ Love et al., 2018, 2019a, 2019b‧ Rahmanian & 

Vaez Mousavi, 2019‧ Settanni et al., 2012). Δηδηθφηεξα, κε ηε ρνξήγεζε ηνπ 

απηνζρέδηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, είλαη δπλαηφλ λα εληνπηζηνχλ νη κεηαγλσζηηθέο 

ζηξαηεγηθέο ησλ εθήβσλ αζιεηψλ. Με άιια ιφγηα, εμεηάδεηαη ε ελεκεξφηεηα πνπ 

θέξνπλ αλαθνξηθά κε ηηο γλσζηηθέο ζηξαηεγηθέο πνπ αμηνπνηνχλ ζπλήζσο θαηά ηε 

ζπκκεηνρή ηνπο ζηνπο αγψλεο, αιιά θαη ζηελ πεξίνδν ηεο πξνεηνηκαζίαο ηνπο, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ πξνπνλήζεσλ. πλεπψο, ε παξνχζα έξεπλα εζηηάδεη ζην 

ηξίην ζπζηαηηθφ ζηνηρείν ηνπ κεηαγηγλώζθεηλ, ηηο κεηαγλσζηηθέο δεμηφηεηεο ή 
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ζηξαηεγηθέο, πνπ αθνξνχλ ζηνλ ζπλεηδεηφ έιεγρν θαη ηε ξχζκηζε ησλ γλσζηηθψλ 

δηαδηθαζηψλ πξνθεηκέλνπ λα εθαξκφδνληαη θάζε θνξά νη θαηαιιειφηεξεο 

ζηξαηεγηθέο γηα ηελ επίηεπμε ελφο ζηφρνπ. Βαζίδνληαη, φπσο πξναλαθέξζεθε ζην 

ζεσξεηηθφ ηκήκα ηεο εξγαζίαο, ζηνλ ζρεδηαζκφ, ηνλ έιεγρν θαη ηελ αμηνιφγεζε ησλ 

γλσζηηθψλ ιεηηνπξγηψλ (Chana et al., 2014‧ Patterson, 2011).  

Γηα ηελ αθξίβεηα, νη αξρηθνί ζεσξεηηθνί παξάγνληεο αληαλαθινχζαλ ηηο 

κεηαγλσζηηθέο ζηξαηεγηθέο πνπ αμηνπνηνχλ ζε κεγαιχηεξν βαζκφ νη αζιεηέο θαη 

είλαη ε ζηνρνζεζία, ε λνεξή απεηθφληζε, ν απηνδηάινγνο, ν ζπλαηζζεκαηηθφο έιεγρνο, 

ν γλσζηηθφο έιεγρνο, ε ξχζκηζε ηνπ άγρνπο θαη νη αξλεηηθέο ζθέςεηο. Βάζεη απηψλ 

ησλ παξαγφλησλ δηακνξθψζεθαλ ηα αξρηθά 25 ζέκαηα ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ 

(ΔΜΑΓΔ). Χζηφζν, κεηά απφ ηελ παξαγνληηθή αλάιπζε, επηβεβαηψζεθαλ πέληε 

παξάγνληεο θαη δηαηεξήζεθαλ 19 απφ ηα 25 εξσηήκαηα, ζηνηρείν πνπ εμεγεί ηελ 

απφξξηςε ηεο Τπόζεζεο 1. 

Ο πξψηνο θαη ηζρπξφηεξνο παξάγνληαο πνπ αλαδείρζεθε απφ ηηο παξαγνληηθέο 

αλαιχζεηο αθνξά ζηε «Ρύζκηζε ηνπ Άγρνπο» (α = .70). Πξφθεηηαη γηα έλαλ εθ ησλ δχν 

παξαγφλησλ πνπ ζπλάδνπλ κε ηηο αξρηθέο ππνηηζέκελεο δηαζηάζεηο ηνπ ΔΜΑΓΔ. 

Πεξηιακβάλεη ηέζζεξηο εξσηήζεηο, αθξηβψο φπσο αλακέλνληαλ θαηά ηελ θαηαζθεπή 

ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ. Οη βαζκνινγίεο ζηηο απηναλαθνξέο ησλ αζιεηψλ ζηνλ 

ζπγθεθξηκέλν παξάγνληα ραξαθηεξίδνληαη, φπσο πεξηγξάθεθε ζηα απνηειέζκαηα, 

ζρεηηθά πςειέο, ζηνηρείν πνπ αληαλαθιά ηε ζπρλή ρξήζε ζηξαηεγηθψλ απφ ηνπο 

εθήβνπο πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ ηθαλνπνηεηηθφηεξε δηαρείξηζε ηνπ αγσληζηηθνχ 

άγρνπο. Ιδίσο νη ηερληθέο ραιάξσζεο ηνπ άγρνπο πνπ πεξηιακβάλνληαη ζηα ζέκαηα 

ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, έρνπλ δηεξεπλεζεί εθηελψο απφ πξνγελέζηεξεο κειέηεο, σο 

θαηαιπηηθφο παξάγνληαο πνπ δχλαηαη λα βειηηψζεη ή λα επηδεηλψζεη ηελ αζιεηηθή 

απφδνζε. Μάιηζηα, αλακθηβφινπ αμηνπηζηίαο θξίλεηαη ε δηάθξηζε ηνπ άγρνπο ζε δχν 

μερσξηζηέο κνξθέο, ην ζσκαηηθφ θαη ην γλσζηηθφ άγρνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ζην 

ζσκαηηθφ άγρνο νη ζθέςεηο θαη ηα ζπλαηζζήκαηα ηνπ αηφκνπ εθδειψλνληαη ζε 

επίπεδν «ζψκαηνο», κε ζπκπηψκαηα φπσο εθίδξσζε θαη δπζθνιία ζηελ αλαπλνή. 

Απφ ηελ άιιε, ην γλσζηηθφ άγρνο πεξηιακβάλεη ηδηαηηέξσο αξλεηηθέο ζθέςεηο πνπ 

επηδξνχλ αξλεηηθά ζηελ πξνζνρή θαη ηε ζπγθέληξσζε. ηνλ αληίπνδα ηνπ γλσζηηθνχ 

άγρνπο ζα κπνξνχζε λα ηνπνζεηεζεί ε απηνπεπνίζεζε (Rubio et al., 2023). Σν 

γλσζηηθφ άγρνο πηζηεχεηαη φηη θέξεη  κηα αξλεηηθή γξακκηθή ζπζρέηηζε κε ηελ 
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απφδνζε, ελψ ε ζρέζε ηνπ ζσκαηηθνχ άγρνπο κε ηελ απφδνζε ιακβάλεη ηε κνξθή 

ηνπ αλεζηξακκέλνπ U. Οπζηαζηηθά, φζν πςειφηεξα δηαθξίλεηαη ην επίπεδν 

γλσζηηθνχ άγρνπο, ηφζν ρακειφηεξε ζα είλαη θαη ε απφδνζε ηνπ αζιεηή, ελψ κέηξηα 

επίπεδα ζσκαηηθνχ άγρνπο θξίλεηαη φηη ζπκβάιινπλ ζηελ ηδαληθφηεξε απφδνζε 

(Barrett et al., 2023). ηε βάζε ηνπ εξεπλεηηθνχ επξήκαηνο πνπ πξνηείλεη φηη ν 

ηξφπνο εξκελείαο ηνπ άγρνπο ελδερνκέλσο επηδξά ζηελ απφδνζε πεξηζζφηεξν θαη 

απφ ην ίδην ην άγρνο, πξνζηέζεθαλ ζην ΔΜΑΓΔ νη ζπγθεθξηκέλεο εξσηήζεηο. Όπσο 

ζα δνχκε ιεπηνκεξψο ζηελ ελφηεηα ηεο πδήηεζεο, ν παξάγνληαο ηεο «Ρύζκηζεο ηνπ 

Άγρνπο» απνηέιεζε ζεκαληηθή κεηαβιεηή κε ηελ νπνία ζπζρεηίζηεθε ε αζιεηηθή 

επίδνζε απφ ηνπο πξνπνλεηέο. πλάγεηαη, ιακβάλνληαο ππφςε ηφζν πξνεγνχκελεο 

έξεπλεο φζν θαη ηα απνηειέζκαηα ηεο παξνχζαο εξγαζίαο, φηη ζηελ πεξίπησζε πνπ 

ην άγρνο αληηκεησπίδεηαη απφ ην άηνκν σο θίλεηξν γηα πξνζπάζεηα θαη ζεσξείηαη 

δηαρεηξίζηκν, κπνξεί λα απνβεί ιεηηνπξγηθφ θαη λα εληζρχζεη ηελ απφδνζε. Αληίζεηα, 

ζηελ πεξίπησζε πνπ ην άγρνο ιακβάλεηαη σο ππέξκεηξν θαη κε δηαρεηξίζηκν, κπνξεί 

λα ιεηηνπξγήζεη αλαζηαιηηθά θαη λα ππνβαζκίζεη ηελ απφδνζε (Barrett et al., 2023‧ 

Ford et al., 2017‧ Smith et al., 2006).  

Αμίδεη λα επηζεκαλζεί φηη ν ηέηαξηνο παξάγνληαο «ηνρνζεζία» είλαη έλαο 

απφ ηνπο δχν παξάγνληεο πνπ παξέκεηλαλ απηνχζηνη απφ ηνλ έιεγρν ησλ απαληήζεσλ 

ησλ αζιεηψλ (α = .52). Πην ζπγθεθξηκέλα, ηα ηξία εξσηήκαηα πνπ αθνξνχζαλ ηε 

κέηξεζε ηεο «ζηνρνθαηεπζπλφκελεο δξάζεο» ησλ αζιεηψλ, ηνλ απνηειεζκαηηθφ 

ζρεδηαζκφ θαη ηε ξχζκηζε ηεο ζπκπεξηθνξάο γηα ηελ επίηεπμε ηνπ επηδησθφκελνπ 

ζηφρνπ ζεκείσζαλ πςειέο βαζκνινγίεο. Απηφ αλαδεηθλχεη αθελφο πσο νη αζιεηέο 

πηζηεχνπλ φηη είλαη πξνζαλαηνιηζκέλνη ζηελ επίηεπμε ησλ ζηφρσλ ηνπο ζηνλ 

αγσληζηηθφ ρψξν, αθεηέξνπ φηη ε ζέζπηζε ζηφρσλ πξφθεηηαη ελδερνκέλσο γηα έλα 

ραξαθηεξηζηηθφ πνπ παξαηεξείηαη έληνλα κεηαμχ ησλ αζιεηψλ. εκαληηθφο εμάιινπ 

είλαη θαη ν εξεπλεηηθφο θνξκφο πνπ ππνζηεξίδεη ηελ αλαγθαηφηεηα απνηειεζκαηηθήο 

ζηνρνζεζίαο θαη ζρεδηαζκνχ ηεο δξάζεο πξνθεηκέλνπ λα δηαζθαιηζηεί ε αζιεηηθή 

επηδεμηφηεηα απφ ηε κία, αιιά θαη ε απνηειεζκαηηθή έθβαζε ηεο πξνπφλεζεο απφ 

ηελ άιιε (Mann et al., 2013‧ McCormick et al., 2015). Αμίδεη λα επηζεκαλζεί ζε απηφ 

ην ζεκείν θαη κηα έξεπλα ησλ Brenner θαη DeLamater (2013), ζχκθσλα κε ηελ νπνία 

ηα απηναλαθνξηθά εξσηεκαηνιφγηα πνπ δηεξεπλνχλ ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη 

ηνλ αζιεηηζκφ ραξαθηεξίδνληαη ζε κεγάιν βαζκφ απφ ην θαηλφκελν ηεο «ππεξ-

αλαθνξάο» ζηηο απαληήζεηο, κε ηξφπν πνπ δελ εθπξνζσπείηαη ε 
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πξαγκαηηθή/αληηθεηκεληθή δηάζηαζε ηνπ ζηνηρείνπ πνπ εμεηάδεηαη (Brenner & 

DeLamater, 2013). ηηο απαληήζεηο ηνπ ΔΜΑΓΔ ππάξρεη πηζαλφηεηα «ππεξ-

αλαθνξάο» ζηηο επηζπκεηέο θαηά βάζε ζπκπεξηθνξέο, φπσο ε ζηνρνζεζία. 

Σξεηο αθφκε παξάγνληεο εμήρζεζαλ απφ ηηο παξαγνληηθέο αλαιχζεηο ηνπ 

ΔΜΑΓΔ. Ο παξάγνληαο 5 «Αξλεηηθέο θέςεηο» δηαηήξεζε ηξεηο απφ ηηο ηέζζεξηο 

εξσηήζεηο πνπ είραλ πξνηαζεί αξρηθά (α =.60). Οη βαζκνινγίεο πνπ ζεκείσζαλ νη 

αζιεηέο ζηηο ζπγθεθξηκέλεο εξσηήζεηο ήηαλ κάιινλ νπδέηεξεο, αθνχ εληνπίδνληαη 

ζην κέζν ηεο θιίκαθαο Likert. Σν εχξεκα απηφ κπνξεί απφ ηε κία λα ζεκαίλεη πσο ε 

δηαηχπσζε ησλ εξσηήζεσλ δελ ήηαλ αξθεηά ζαθήο, κε απνηέιεζκα νη ζπκκεηέρνληεο 

λα κελ αληηιεθζνχλ επαξθψο ην πεξηερφκελφ ηνπο θαη λα απαληήζνπλ κε επηθχιαμε. 

Απφ ηελ άιιε, κπνξεί λα νθείιεηαη ζην φηη νη πξνπνλήζεηο δελ ζέηνπλ σο απψηεξν 

ζηφρν ηελ πξνεηνηκαζία ησλ αζιεηψλ γηα πξσηαζιεηηζκφ. Απελαληίαο, ην θιίκα ζηηο 

πξνπνλήζεηο επλνεί πνιππιεχξσο ηνπο εθήβνπο ζην επίπεδν κηαο εμσζρνιηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο, ε νπνία ελδερνκέλσο κεηαμχ άιισλ ζηφρν έρεη λα εληζρχεη ηελ 

νκαδηθφηεηα θαη ηελ απηνπεπνίζεζή ηνπο.  

Αθνινχζσο, απφ ηα απνηειέζκαηα ησλ ζηαηηζηηθψλ αλαιχζεσλ, εμάγεηαη ν 

Παξάγνληαο 2 «Γλσζηηθόο θαη πλαηζζεκαηηθόο Έιεγρνο» πνπ πεξηιακβάλεη ηέζζεξηο 

εξσηήζεηο, δχν πνπ αθνξνχλ ζηνλ γλσζηηθφ θαη δχν πνπ αθνξνχλ ζηνλ 

ζπλαηζζεκαηηθφ έιεγρν. Οπζηαζηηθά, παξαηεξείηαη πσο ζπγρσλεχζεθαλ δχν 

παξάγνληεο ηνπ αξρηθνχ εξσηεκαηνινγίνπ, ελψ απφ ηνλ θαζέλα αθαηξέζεθαλ δχν 

εξσηήκαηα. Οκνίσο κε ηνλ παξάγνληα ησλ «Αξλεηηθώλ θέςεσλ», νη βαζκνινγίεο 

πνπ ζεκεηψζεθαλ ζηα εξσηήκαηα απηά ήηαλ κέζεο, ειαθξψο πςειφηεξεο ζηνλ 

γλσζηηθφ ηνκέα. πλεπψο, απαξαίηεηε γηα κειινληηθέο έξεπλεο θξίλεηαη κηα 

εθηελέζηεξε κειέηε ησλ ζηξαηεγηθψλ γλσζηηθήο θαη ζπλαηζζεκαηηθήο 

παξαθνινχζεζεο θαη ειέγρνπ ηνπ γηγλώζθεηλ ζηνρεχνληαο ζε ελδερφκελε 

αλαδηαηχπσζε ησλ εξσηεκάησλ. Δθηφο απφ ηνλ έιεγρν ηεο πξνζνρήο, γηα 

παξάδεηγκα, ζα κπνξνχζε λα εμεηαζηεί ζηνλ παξάγνληα ηνπ γλσζηηθνχ ειέγρνπ ε 

εθηειεζηηθή ιεηηνπξγία. Μηα ελαιιαθηηθή εξκελεία γηα ηηο ρακειέο βαζκνινγίεο 

ζηνλ παξάγνληα 2 θαη ηδίσο ζηνλ ζπλαηζζεκαηηθφ έιεγρν ζα κπνξνχζε λα ζεσξεζεί ε 

κεξνιεςία ηεο θνηλσληθήο επηζπκεηφηεηαο, βάζεη ηεο νπνίαο νη ζπκκεηέρνληεο 

απαληνχλ κε ηξφπν πνπ επλνεί ηνλ ζρεκαηηζκφ ζεηηθψλ εληππψζεσλ. Δπνκέλσο, νη 

απαληήζεηο ηνπο, εηδηθφηεξα ζε εξσηήζεηο πνπ κπνξεί λα ππνλνήζνπλ έιιεηςε ή 

αδπλακία, ππάξρεη ην ελδερφκελν λα κελ ζπλδένληαη εληειψο κε ηελ πξαγκαηηθφηεηα.  
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Σέινο, απφ ηηο αλαιχζεηο εμάγεηαη θαη ν Παξάγνληαο 3 «Απηνδηάινγνο θαη 

Ννεξή Απεηθόληζε» πνπ απαξηίδεηαη απφ πέληε εξσηήζεηο, ηξεηο πνπ αθνξνχλ ζηελ 

ηερληθή ηνπ Απηνδηαιφγνπ θαη δχν ζηελ ηερληθή ηεο Ννεξήο Απεηθφληζεο (α = .70). 

Όπσο ζηνλ Παξάγνληα 2, παξαηεξείηαη θαη ζηνλ ζπγθεθξηκέλν παξάγνληα 

ζπγρψλεπζε δχν κεηαβιεηψλ, πνπ ζην αξρηθφ εξσηεκαηνιφγην απνηεινχζαλ 

μερσξηζηέο δηαζηάζεηο κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ. Γηα ηελ αθξίβεηα, ν παξάγνληαο 

ηνπ απηνδηαιφγνπ παξακέλεη θαηφπηλ ησλ αλαιχζεσλ απηνχζηνο, αλ θαη νη 

απαληήζεηο ησλ αζιεηψλ θπκαίλνληαη ζην κέζν θαη άξα ζα κπνξνχζαλ λα 

ραξαθηεξηζηνχλ απφ νπδεηεξφηεηα. Δλδερνκέλσο, ν απηνδηάινγνο πνπ ιακβάλεη 

ρψξα λα ελέρεη ζηνηρεία εηθνληθφηεηαο φηαλ ζθέθηνληαη ηνλ αγψλα. Γειαδή κπνξεί 

λα νπηηθνπνηνχλ ζηηγκέο ηνπ αγψλα φηαλ θάλνπλ απηνδηάινγν. Πάλησο, ε ιηγφηεξν 

ζπρλή ρξήζε απηήο ηεο κεηαβιεηήο κπνξεί λα νθείιεηαη θαη ζε ελδερφκελε δπζθνιία 

ζηελ θαηαλφεζε ηνπ λνήκαηνο ησλ ζηξαηεγηθψλ απηψλ, δεδνκέλεο θαη ηεο λεαξήο 

ειηθίαο ησλ αζιεηψλ. Σέινο, ελδέρεηαη νη έθεβνη αζιεηέο λα αμηνπνηνχλ ιηγφηεξν 

ηελ ζηξαηεγηθή ηνπ απηνδηαιφγνπ ζηνπο αγψλεο ζπγθξηηηθά κε άιιεο ηερληθέο ή λα 

δπζθνιεχνληαη λα εληνπίζνπλ ηε ζπρλφηεηα κε ηελ νπνία ρξεζηκνπνηείηαη. ηε λνεξή 

απεηθφληζε, ιφγνπ ράξηλ, νη αζιεηέο ζεκείσζαλ πςειφηεξεο βαζκνινγίεο. Η λνεξή 

απεηθφληζε ζηνλ αζιεηηζκφ πεξηιακβάλεη ρσξηθέο θαη νπηηθέο αλαπαξαζηάζεηο ηεο 

θίλεζεο πνπ πξέπεη λα παξαρζεί, θαη θαίλεηαη λα αμηνπνηείηαη ζπρλφηεξα ζε άηνκα 

πνπ αζρνινχληαη κε ηνλ αζιεηηζκφ ζπγθξηηηθά κε ηνπο κε-αζιεηέο, φπσο θαη ζε 

αζιεηέο πνπ έρνπλ δερζεί δηάθξηζε ζηνπο αγψλεο ζπγθξηηηθά κε ηνπο εξαζηηέρλεο (Di 

Corrado et al., 2020). Σν εξεπλεηηθφ απηφ εχξεκα επαιεζεχεηαη ελ κέξεη απφ ηηο 

απαληήζεηο ησλ αζιεηψλ γηα πςειή ζπρλφηεηα ρξήζεο ηεο ηερληθήο ζην ΔΜΑΓΔ.  

Γεληθά, ην Δξσηεκαηνιφγην ρξήζεο Μεηαγλσζηηθψλ ηξαηεγηθψλ θαηά ηε 

δηάξθεηα αζιεηηθψλ Αγψλσλ Γηα Δθήβνπο (ΔΜΑΓΔ), δεδνκέλεο θαη ηεο θαιήο 

εζσηεξηθήο αμηνπηζηίαο ηνπ (α=.80), απνδεηθλχεηαη σο έλα θαηάιιειν εξγαιείν 

κέηξεζεο ησλ κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ γηα νκαδηθά αζιήκαηα θαη εθήβνπο. Οη 

εξσηήζεηο είλαη δηαηππσκέλεο κε ηξφπν ζαθή θαη ξεηφ, αλάινγν ηνπ λνεηηθνχ θαη 

εθπαηδεπηηθνχ επηπέδνπ ησλ αλήιηθσλ αζιεηψλ. Παξάιιεια, ηα εξσηήκαηα ηνπ 

ΔΜΑΓΔ δηακνξθψζεθαλ κε απψηεξν ζθνπφ ηε κέηξεζε ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ 

ζπζηαηηθνχ ηνπ κεηαγηγλψζθεηλ ζε νκαδηθά πιαίζηα, ζηα νπνία θαη ππεηζέξρεηαη ν 

θαζνξηζηηθφο ξφινο ηεο ζπλεξγαζίαο θαη ηεο νκαιήο δηαπξνζσπηθήο επηθνηλσλίαο. Η 

ηάζε γηα ζπλεξγαηηθφηεηα είλαη κηα κεηαβιεηή ηδηαίηεξα ρξήζηκε ζηελ ζπλνιηθή 
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αζιεηηθή επίδνζε, θαζψο ζηα νκαδηθά αζιήκαηα ηα άηνκα δξνπλ απφ θνηλνχ γηα ηελ 

επίηεπμε ελφο ζηφρνπ. Η πιεηνλφηεηα ησλ πξνγελέζηεξσλ εξεπλψλ γχξσ απφ ην 

κεηαγηγλψζθεηλ ζηνλ αζιεηηζκφ εζηηάδνπλ θαηά βάζε ζηελ αηνκηθή δξάζε θαη ζε 

κηθξφηεξν βαζκφ ζηνπο παξάγνληεο πνπ δηαθνξνπνηνχλ ηα νκαδηθά αγσληζηηθά 

πεξηβάιινληα.  

 

4.2 Ο ξόινο ησλ δεκνγξαθηθώλ κεηαβιεηώλ ζηε ρξήζε κεηαγλσζηηθώλ ζηξαηεγηθώλ 

 Σα επξήκαηα ησλ ζηαηηζηηθψλ αλαιχζεσλ αλαθνξηθά κε ηελ επίδξαζε ησλ 

δεκνγξαθηθψλ κεηαβιεηψλ ηεο ειηθίαο θαη ηνπ θχινπ ζηηο απηναλαθνξέο ησλ 

εθήβσλ αζιεηψλ γηα ηε ζπρλφηεηα κε ηελ νπνία ρξεζηκνπνηνχλ κεηαγλσζηηθέο 

ζηξαηεγηθέο ζηνπο αγψλεο, νδεγνχλ ζηελ απφξξηςε ηεο Τπόζεζεο 2 ηεο παξνχζαο 

έξεπλαο. Σα απνηειέζκαηα δελ έδεημαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο αλάκεζα 

ζηνπο κεγαιχηεξνπο θαη ηνπο κηθξφηεξνπο ειηθηαθά αζιεηέο, ζηνηρείν πνπ 

ηεθκεξηψλεη ηελ απφξξηςε ηεο Τπόζεζεο 2α. Αλ θαη αλακέλνληαλ νη κεγαιχηεξνη ζε 

ειηθία αζιεηέο λα θάλνπλ ζπρλφηεξε ρξήζε κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ ζε ζρέζε 

κε ηνπο κηθξφηεξνπο, ε ζπγθεθξηκέλε πξφβιεςε δελ επηβεβαηψζεθε απφ ηηο 

απαληήζεηο ζην ΔΜΑΓΔ (Palmer et al., 2014‧ Settanni et al., 2012). Η απνπζία 

δηαθνξάο κπνξεί λα νθείιεηαη ζην γεγνλφο φηη ηα κηθξφηεξα παηδηά ηείλνπλ λα 

«ππεξαλαθέξνπλ» ζπρλφηεξα ζηηο απαληήζεηο ηνπο ζε κεηαγλσζηηθά 

εξσηεκαηνιφγηα απηναλαθνξάο ζε ζχγθξηζε κε ηα κεγαιχηεξα πνπ είλαη πην αθξηβή 

ζηελ εθηίκεζή ηνπο (Brenner & DeLamater, 2013). πλεπψο, νη απαληήζεηο ηνπο δελ 

δηέθεξαλ.  

Πεξλψληαο ζηελ Τπόζεζε 2β γηα ηελ επίδξαζε ηνπ θχινπ ζηε ρξήζε 

κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ, ζπλάγεηαη, βάζεη ησλ απνηειεζκάησλ, πσο ηα αγφξηα 

αλαθέξνπλ ειαθξψο πην ζπρλή ρξήζε κεηαγλσζηηθψλ δεμηνηήησλ ζε φινπο ηνπο 

παξάγνληεο πνπ κεηξά ην ΔΜΑΓΔ. Ιδίσο, ζηηο ζηξαηεγηθέο πνπ αθνξνχλ ζηε 

«Ρχζκηζε ηνπ Άγρνπο», ηνλ «Γλσζηηθφ θαη πλαηζζεκαηηθφ Έιεγρν» θαη ηε 

«ηνρνζεζία», εληνπίζηεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο. πλεπψο, ζχκθσλα κε 

ηα επξήκαηα, ηα αγφξηα θαίλεηαη λα δηαρεηξίδνληαη απνηειεζκαηηθφηεξα ην άγρνο 

ηνπο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ αζιεηηθψλ αγψλσλ ζπγθξηηηθά κε ηα θνξίηζηα. Αθφκε, 

αλαθέξνπλ ηθαλνπνηεηηθφηεξν γλσζηηθφ θαη ζπλαηζζεκαηηθφ έιεγρν, κε έλλνηα ηεο 

πξνζνρήο λα είλαη θεληξηθήο ζεκαζίαο, ηφζν αλαθνξηθά κε ηπρφλ πεξηβαιινληηθνχο 
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θαη εμσηεξηθνχο πεξηζπαζκνχο, φζν θαη ζρεηηθά κε ζπλαηζζεκαηηθνχο θαη 

εζσηεξηθνχο πεξηζπαζκνχο. Σέινο, απφ ηηο απαληήζεηο ησλ εθήβσλ, θαίλεηαη φηη ηα 

αγφξηα είλαη ζε κεγαιχηεξν βαζκφ πξνζαλαηνιηζκέλα ζηνπο αγσληζηηθνχο ζηφρνπο 

ηνπο, ελψ ηαπηφρξνλα ζπλάγεηαη πσο ζέηνπλ θαη πςειφηεξνπο ζηφρνπο ζε ζρέζε κε 

θνξίηζηα ηεο ίδηαο ειηθίαο.  

 Όπσο πξναλαθέξζεθε ζηηο ππνζέζεηο ηεο παξνχζαο εξγαζίαο, ε έξεπλα 

ζρεηηθά κε ηηο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ θχισλ ζηε ρξήζε κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ, 

δελ αλαδεηθλχεη ζεκαληηθέο δηαθνξνπνηήζεηο (Ciascai & Haiduc, 2011). Μάιηζηα, 

δελ είλαη ιίγεο νη κειέηεο πνπ αλαθέξνπλ ζπρλφηεξε ρξήζε κεηαγλσζηηθψλ 

δεμηνηήησλ θαη ηθαλνπνηεηηθφηεξε ξχζκηζε ησλ γλσζηηθψλ ζπζηαηηθψλ απφ ηα 

θνξίηζηα ζηελ εθπαίδεπζε (Bouchamma et al., 2014‧ Veloo et al., 2014). Έξεπλεο πνπ 

ζπγθεθξηκελνπνηνχληαη, σζηφζν, ζην ρψξν ηεο εθπαίδεπζεο ηεο Φπζηθήο Αγσγήο 

δελ έρνπλ δηαθξίλεη ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ θχισλ (Solmaz, 2015). 

Αμηνζεκείσηε ζε απηή ηελ θαηεχζπλζε είλαη θαη κηα έξεπλα πνπ δηεμήρζε ην 2019 

ζηελ Σνπξθία απφ ηνπο Baspinar θαη Ziyagil, ε νπνία ππνγξάκκηζε κηα θχξηα 

δηαθνξά ζηε ρξήζε κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ κεηαμχ ησλ θχισλ. Δπηζεκάλζεθε, 

εηδηθφηεξα, έπεηηα απφ ηε δηεμαγσγή έξεπλαο βάζεη ηνπ Δξσηεκαηνινγίνπ 

Μεηαγλσζηηθήο Δλεκεξφηεηαο (Metacognitive Awareness Skill, MAS), πσο ζε κηα 

νκάδα λέσλ πνπ δελ αζρνιείηαη κε ηνλ αζιεηηζκφ, ηα θνξίηζηα ηνπ δείγκαηνο 

ζεκείσζαλ κεγαιχηεξε γλσζηηθή ελεκεξφηεηα ζε ζχγθξηζε κε ηα αγφξηα ηεο 

νκάδαο. Απφ ηελ άιιε, φηαλ ην εξσηεκαηνιφγην ρνξεγήζεθε ζε αζιεηέο, βξέζεθε 

πσο ηα αγφξηα αμηνπνηνχζαλ ηθαλνπνηεηηθφηεξα ηε κεηαγλσζηηθή ηνπο ηθαλφηεηα 

(Baspinar & Ziyagil, 2019).  

Οκνίσο, ηα απνηειέζκαηα απφ ηελ αλάιπζε ησλ απαληήζεσλ ηνπ ΔΜΑΓΔ 

θαλεξψλνπλ κηα ήπηα δηαθνξά ζε φινπο ηνπο παξάγνληεο, κε ηα αγφξηα λα 

εθδειψλνπλ πςειφηεξεο βαζκνινγίεο. Η δηαθνξά απηή εξκελεχεηαη πνηθηινηξφπσο. 

Μηα βαζηθή εξκελεία αθνξά ζηνλ παξάγνληα ξχζκηζεο ηνπ άγρνπο, ν νπνίνο θαη 

θαηέδεημε ηε κεγαιχηεξε απφθιηζε κεηαμχ ησλ θχισλ. χκθσλα κε ηνλ Barrett θαη 

ηνπο ζπλεξγάηεο ηνπ (2023), ζπγθεθξηκέλνη αηνκηθνί παξάγνληεο επηδξνχλ ζηα 

επίπεδα άγρνπο. Έλαο απφ απηνχο είλαη ην θχιν, κε ηηο γπλαίθεο λα αλαθέξνπλ 

πςειφηεξα επίπεδα άγρνπο θαη ρακειφηεξα επίπεδα απηνπεπνίζεζεο ζπγθξηηηθά κε 

ηνπο άλδξεο (Barrett et al, 2023). Σν εχξεκα απηφ επαιεζεχεηαη απφ πιεζψξα 

εξεπλψλ θαη ζηελ ειηθηαθή νκάδα ησλ εθήβσλ, αιιά θαη κεηαμχ δηαθεθξηκέλσλ 
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αζιεηψλ αλεμαξηήησο ειηθίαο (Dolenc, 2015‧ Ramis Laloux et al., 2014‧ Rice et al., 

2019). Η πςειφηεξε ζπλνιηθή βαζκνινγία ησλ αγνξηψλ ζηνπο παξάγνληεο ηνπ 

ΔΜΑΓΔ, κπνξεί λα εμεγεζεί ελ κέξεη απφ ηα πςειφηεξα επίπεδα απηνπεπνίζεζεο 

θαη ηα ρακειφηεξα επίπεδα άγρνπο πνπ αλαθέξζεθαλ. Σα επίπεδα άγρνπο θαη 

απηνπεπνίζεζεο ησλ αγνξηψλ εμεγνχλ θαη ηνλ ηθαλνπνηεηηθφηεξν έιεγρν ηεο 

πξνζνρήο ηνπο ζηνπο αγψλεο (Παξάγνληαο 2), θαζψο θαη ηελ ηάζε ηνπο λα ζέηνπλ 

πςεινχο ζηφρνπο θαη λα παξακέλνπλ πξνζεισκέλνη ζε απηνχο (Παξάγνληαο 4). Οη 

πςειφηεξεο βαζκνινγίεο ησλ αγνξηψλ ζην εξσηεκαηνιφγην κπνξεί λα νθείινληαη θαη 

ζηελ ηάζε ηνπο λα «ππεξ-αλαθέξνπλ», ζηνηρείν πνπ απνδίδεηαη πηζαλφηαηα ζηα 

πξναλαθεξζέληα πςειφηεξα επίπεδα απηνπεπνίζεζεο. Οη απαληήζεηο, δειαδή, 

ελδέρεηαη λα κελ αληηπξνζσπεχνπλ πιήξσο ηελ πξαγκαηηθφηεηα. πλεπψο, ππφ ην 

πξίζκα ησλ εξκελεηψλ απηψλ θαη ησλ ζρεηηθά κηθξψλ δηαθνξψλ ζηηο βαζκνινγίεο, ε 

Τπόζεζε 2 θαίλεηαη λα επηδέρεηαη επαλεμέηαζε.  
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4.3 Η ζπζρέηηζε ησλ απηναλαθνξώλ ζην ΕΜΑΓΕ κε ηηο αμηνινγήζεηο ησλ 

πξνπνλεηώλ 

 Η ηειεπηαία ππφζεζε ηεο παξνχζαο έξεπλαο (Τπφζεζε 3) αθνξά ζηελ 

ζχλδεζε ησλ απαληήζεσλ ησλ εθήβσλ αζιεηψλ ζην Δξσηεκαηνιφγην ρξήζεο 

Μεηαγλσζηηθψλ ηξαηεγηθψλ (ΔΜΑΓΔ) κε ηηο εθηηκήζεηο ησλ πξνπνλεηψλ ηνπο 

γηα ηελ αγσληζηηθή ηνπο επίδνζε. πγθεθξηκέλα, αλακελφηαλ ζεηηθή ζπζρέηηζε ησλ 

βαζκνινγηψλ πνπ ζεκεηψζεθαλ ζηνπο παξάγνληεο ηνπ ΔΜΑΓΔ κε ηηο αμηνινγήζεηο 

ησλ πξνπνλεηψλ σο πξνο νξηζκέλεο κεηαβιεηέο, πνπ ζεσξήζεθε απφ ηηο εξεπλήηξηεο 

φηη επεξεάδνπλ ηελ απφδνζε ζηνπο αγψλεο. Με βάζε ηα απνηειέζκαηα ησλ 

αλαιχζεσλ, ε Τπφζεζε 3 επηβεβαηψλεηαη, θαζψο παξαηεξήζεθαλ ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο. Αξρηθά, απφ ηα απνηειέζκαηα ηεο γξακκηθήο ζπζρέηηζεο 

Pearson ( r ), πξνέθπςαλ ρακειέο πξνο κέηξηεο ζεηηθέο ζπζρεηίζεηο αλάκεζα ζηηο 

αμηνινγήζεηο ησλ πξνπνλεηψλ ζηηο κεηαβιεηέο «Επηκνλή ζηελ αγσληζηηθή 

πξνζπάζεηα», «ηνρνζεζία» θαη «πλνιηθή Επίδνζε»  κε ηνπο παξάγνληεο ηνπ 

ΔΜΑΓΔ. Γεληθά, ε ζπζρέηηζε κεηαμχ ησλ αλαθνξψλ ησλ αζιεηψλ γηα ηε 

κεηαγλσζηηθή ηνπο ηθαλφηεηα θαη ησλ αλαθνξψλ ησλ πξνπνλεηψλ γηα ηελ 

αγσληζηηθή ηνπο απφδνζε ζεσξείηαη κέηξηα, αιιά ρξήζηκε σο πξνο ηε δηεμαγσγή 

ζεκαληηθψλ εξεπλεηηθψλ απνηειεζκάησλ.   

 Αμίδεη, ελφςεη ησλ επξεκάησλ, λα επηζεκαλζεί ε ηδηαίηεξε έκθαζε πνπ 

έδσζαλ νη πξνπνλεηέο ζηνλ παξάγνληα ηεο Επηκνλήο ζηελ αγσληζηηθή πξνζπάζεηα. 

Πξφθεηηαη γηα ηνλ παξάγνληα κε ηηο πεξηζζφηεξεο ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο 

ζπζρεηίζεηο. Οη αλαθνξέο ησλ αζιεηψλ γηα ηελ ηθαλφηεηά ηνπο λα αμηνπνηνχλ ζηνπο 

αγψλεο ηηο ηερληθέο ηνπ απηνδηαιφγνπ θαη ηεο λνεξήο απεηθφληζεο, θαζψο θαη 

απνηειεζκαηηθέο ζηξαηεγηθέο ζρεδηαζκνχ ηεο δξάζεο ηνπο γηα ηελ επίηεπμε ησλ 

αγσληζηηθψλ ζηφρσλ, θαίλεηαη λα ζπγθιίλνπλ κε ηηο εθηηκήζεηο ησλ πξνπνλεηψλ γηα 

ηελ πξνζπάζεηα πνπ θαηαβάιινπλ. Δθηφο απφ ηηο κεηαβιεηέο απηέο, ε επηκνλή ζηελ 

πξνζπάζεηα ζπλδέζεθε ζεκαληηθά θαη κε ηηο ζπλνιηθέο βαζκνινγίεο ησλ αηφκσλ ζην 

ΔΜΑΓΔ. Η ζπγθεθξηκέλε ζπζρέηηζε ηζρπξνπνηεί αθφκα πεξηζζφηεξν ηελ 

παξάκεηξν ηεο «πξνζπάζεηαο» απφ ηνπο αζιεηέο, αλάγνληάο ηε ζε απαξαίηεην 

ζπζηαηηθφ ηεο αγσληζηηθήο απφδνζεο. Φαίλεηαη, ινηπφλ, πσο νη πξνπνλεηέο 

αμηνινγνχλ σο ζεκαληηθφηεξε ηελ επίδεημε δήινπ θαη ηελ επηκνλή ζηε ζπλερή 

βειηίσζε, παξά ηηο αληηθεηκεληθέο εθβάζεηο ηνπ εθάζηνηε αγψλα. πκπεξαίλεηαη 

εχινγα πσο ν επηδεηθλπφκελνο δήινο θαη ε επηκνλή ζηα αγσλίζκαηα, ζπκβαδίδεη κε 
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ηε ζέζπηζε πςειψλ αζιεηηθψλ ζηφρσλ, θάηη πνπ εμεγεί θαη ηηο έληνλεο ζπζρεηίζεηο 

πνπ βξέζεθαλ κε ηνλ παξάγνληα ηεο ηνρνζεζίαο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ.  
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5. πκπεξάζκαηα, πεξηνξηζκνί, κειινληηθά βήκαηα θαη ζπκβνιή ηεο 

έξεπλαο  

5.1 πκπεξάζκαηα 

 Σα βαζηθά ζπκπεξάζκαηα ηεο έξεπλαο αθνξνχλ ζηνλ έιεγρν ησλ 

ςπρνκεηξηθψλ ηδηνηήησλ ηνπ Δξσηεκαηνινγίνπ ρξήζεο Μεηαγλσζηηθψλ 

ηξαηεγηθψλ θαηά ηε δηάξθεηα αζιεηηθψλ Αγψλσλ Γηα Δθήβνπο (ΔΜΑΓΔ), ηελ 

επίδξαζε ηεο κεηαβιεηήο ηνπ θχινπ ζηηο απηφ-αλαθνξέο ησλ αζιεηψλ θαη ηελ 

ζπζρέηηζε ησλ απαληήζεσλ κε ηελ αγσληζηηθή ηνπο απφδνζε. Σν ΔΜΑΓΔ 

πξφθεηηαη γηα έλα αμηφπηζην εξγαιείν κέηξεζεο ηνπ ηξίηνπ ζπζηαηηθνχ ζηνηρείνπ ηνπ 

κεηαγηγλψζθεηλ, δειαδή ησλ κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ, αθνχ ραξαθηεξίδεηαη απφ 

εζσηεξηθή αμηνπηζηία. χκθσλα κε ηηο απαληήζεηο ησλ αζιεηψλ, νξηζκέλνη απφ ηνπο 

παξάγνληεο ζπλελψζεθαλ, δηαηεξήζεθαλ σζηφζν ζην ηειηθφ εξσηεκαηνιφγην. 

πλάγεηαη, ινηπφλ, πσο νη αξρηθέο δηαζηάζεηο πνπ πξνηάζεθαλ γηα ηε κέηξεζε ησλ 

κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ ησλ αζιεηψλ, κπνξνχλ πξάγκαηη λα εμεηάζνπλ ηηο 

κεηαγλσζηηθέο ζηξαηεγηθέο. Σν δεχηεξν ζπκπέξαζκα αθνξά ζηε δηαθνξνπνίεζε ησλ 

θχισλ ζηε ζπρλφηεηα κε ηελ νπνία αμηνπνηνχλ κεηαγλσζηηθέο ζηξαηεγηθέο, κε ηα 

αγφξηα λα απηφ-αλαθέξνπλ κεγαιχηεξε ρξήζε ζηξαηεγηθψλ ξχζκηζεο ηνπ άγρνπο, 

γλσζηηθνχ θαη ζπλαηζζεκαηηθνχ ειέγρνπ, θαη ζηνρνζεζίαο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ 

αγψλσλ. Σν ηξίην ζπκπέξαζκα αθνξά ζηε δηεξεχλεζε ηεο ζρέζεο ησλ αλαθνξψλ ησλ 

αζιεηψλ ζην ΔΜΑΓΔ κε ηηο αλαθνξέο ησλ πξνπνλεηψλ ηνπο γηα ηηο αζιεηηθέο 

επηδφζεηο ηνπο. Παξαηεξείηαη κέηξηα ζεηηθή ζπζρέηηζε, κε ηνπο πξνπνλεηέο λα 

ζεσξνχλ ηελ επηκνλή ζηελ πξνζπάζεηα ραξαθηεξηζηηθφ χςηζηεο ζεκαζίαο γηα ηελ 

αζιεηηθή απφδνζε. Δπνκέλσο, νη απαληήζεηο ησλ αζιεηψλ γηα ηε ρξήζε ζηξαηεγηθψλ 

ζηνπο αγψλεο ζρεηίδεηαη ζε θάπνην βαζκφ κε ηηο αμηνινγήζεηο ησλ πξνπνλεηψλ ηνπο 

σο πξνο ηελ αζιεηηθή απφδνζε θαη επηδεμηφηεηα.  

 

5.2 Πεξηνξηζκνί ηεο έξεπλαο θαη πξνηάζεηο γηα κειινληηθά βήκαηα 

 Έλα ζηνηρείν πνπ πηζηεχεηαη φηη πεξηνξίδεη ζε θάπνην βαζκφ ηε δπλαηφηεηα 

λα γεληθεπζνχλ ηα απνηειέζκαηα ηεο παξνχζαο εξγαζίαο, είλαη ε ππνθεηκεληθφηεηα 

θαη ε κεξνιεςία πνπ ραξαθηεξίδνπλ ηε θχζε ησλ απηναλαθνξηθψλ εξγαιείσλ 

κέηξεζεο ζηηο ςπρνινγηθέο έξεπλεο. Ιδηαίηεξα, ε λεαξή ειηθία ησλ ζπκκεηερφλησλ, 

θαζηζηά αθφκε πην επηξξεπή ηελ ηάζε γηα ηέηνηα απνηειέζκαηα, δεδνκέλεο ηεο 
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αδπλακίαο λα δηαζθαιηζηεί ε αληηθεηκεληθφηεηα θαη λα απνηππσζεί ε πξαγκαηηθή 

δηάζηαζε ηνπ θαηλνκέλνπ πνπ δηεξεπλάηαη. ηελ πξνθεηκέλε πεξίπησζε, 

ππεηζέξρεηαη θαη ν παξάγνληαο ηεο θνηλσληθήο επηζπκεηφηεηαο πνπ ελέρεη ηνλ 

θίλδπλν νη απαληήζεηο ησλ εθήβσλ αζιεηψλ λα ζπκπίπηνπλ κε εθείλεο πνπ ζα 

ζεσξνχζαλ απνδεθηέο νη πξνπνλεηέο ηνπο. πλεπψο, πξνηείλεηαη ε δηεξεχλεζε ησλ 

κεηαγλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ ησλ αζιεηψλ κε ελαιιαθηηθνχο ηξφπνπο κέηξεζεο, 

φπσο κε πνηνηηθέο κειέηεο ή ζε ζπλδπαζκφ κε ζηαζκηζκέλεο δνθηκαζίεο κέηξεζεο 

ηνπ κεηαγηγλώζθεηλ (πνπ αμηνπνηνχληαη θπξίσο ζηελ εθπαίδεπζε).  

 Έλαο αθφκα πεξηνξηζκφο ζα κπνξνχζε λα ζεσξεζεί ην δείγκα ηεο έξεπλαο 

(Ν=173), πνπ είλαη ζρεηηθά κηθξφ θαη απαξηίδεηαη θπξίσο απφ έθεβνπο αζιεηέο πνπ 

ζπκκεηέρνπλ ζην άζιεκα ηεο θαιαζνζθαίξηζεο. Θα ήηαλ εμαηξεηηθά σθέιηκν λα 

εμαζθαιηζηεί ζε κειινληηθέο έξεπλεο ε εηεξνγέλεηα ηνπ δείγκαηνο, κε αζιεηέο θαη 

αζιήηξηεο απφ πεξηζζφηεξα νκαδηθά αζιήκαηα. Η ρξήζε ηνπ ΔΜΑΓΔ ζε 

κειινληηθέο εξεπλεηηθέο πξνζπάζεηεο κπνξεί λα ζπκβάιιεη ζηε βειηίσζε ησλ 

ζεκάησλ ηνπ αλαθνξηθά κε ηνλ ηξφπν δηαηχπσζήο ηνπο θαη ηνλ εκπινπηηζκφ ησλ 

παξαγφλησλ πνπ δηεξεπλνχλ ηηο κεηαγλσζηηθέο δεμηφηεηεο. 

 Δπηπιένλ, κηα πξφηαζε γηα κειινληηθή έξεπλα απνηειεί ε δηεξεχλεζε λέσλ 

πηπρψλ πνπ δηεξεπλνχλ ηηο κεηαγλσζηηθέο ζηξαηεγηθέο θαη ηελ αζιεηηθή απφδνζε, 

φπσο νη «θαηαζηάζεηο ξνήο» (flow states) θαη ε «ελζπλεηδεηόηεηα» (Swann et al., 

2015). Οη παξνχζεο κεηαβιεηέο, αλ θαη έρνπλ κειεηεζεί εθηελψο ζηελ μελφγισζζε 

βηβιηνγξαθία σο παξάγνληεο πνπ δξνπλ θαηαιπηηθά ζηελ αζιεηηθή απφδνζε, δελ 

έρνπλ δερζεί αλάινγε έξεπλα ζηελ Διιάδα. Απφ ηελ άιιε, νη κειέηεο ζρεηηθά κε ηε 

κεηαγλψζε θαη ηελ αληηιακβαλφκελε απνηειεζκαηηθφηεηα, κε ηελ έλλνηα ηεο 

αζιεηηθήο απφδνζεο, δέρνληαη πεξαηηέξσ δηεξεχλεζε (Gershgoren, 2021).  

5.3 πκβνιή ηεο έξεπλαο 

 Η ζπκβνιή ηεο έξεπλαο έγθεηηαη ζηελ θαηαζθεπή θαη ηνλ ςπρνκεηξηθφ έιεγρν 

ελφο εξγαιείνπ αμηνιφγεζεο ηεο κεηαγλψζεο ζηα πιαίζηα νκαδηθψλ αζιεκάησλ, πνπ 

απεπζχλεηαη ζε εθήβνπο ειηθίαο 12 έσο 18 εηψλ. Σα ειιεληθά δεδνκέλα πνπ 

επηθεληξψλνληαη ζηελ ζπγθεθξηκέλε ειηθηαθή νκάδα θαη ηε ρξήζε κεηαγλσζηηθψλ 

ζηξαηεγηθψλ ζηνπο αζιεηηθνχο αγψλεο είλαη πεξηνξηζκέλα. Σν ΔΜΑΓΔ δχλαηαη λα 

εκπινπηίζεη ηελ ειιεληθή βηβιηνγξαθία παξέρνληαο αθελφο έλα λέν κέηξν εμέηαζεο 

ησλ κεηαγλσζηηθψλ δεμηνηήησλ ζηνπο αζιεηέο, θαη αθεηέξνπ αλνίγεη ην δξφκν γηα ηε 
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ζπζρέηηζε ηεο κεηαγλσζηηθήο ηθαλφηεηαο κε ηελ επηδεμηφηεηα θαη απφδνζε ζην 

κάζεκα ηεο Φπζηθήο Αγσγήο θαη ηνλ Αζιεηηζκφ.  

  



[54] 
 

Βηβιηνγξαθηθέο Αλαθνξέο 

 

Abdelshiheed, M., Hostetter, J. W., Barnes, T., & Chi, M. (2023). Bridging 

declarative, procedural, and conditional metacognitive knowledge gap using 

deep reinforcement learning. arXiv (Cornell 

University). https://doi.org/10.48550/arxiv.2304.11739 

Arango-Muñoz, S. (2011). Two Levels of Metacognition. Philosophia 39, 71–82. 

https://doi.org/10.1007/s11406-010-9279-0 

Ashworth, S., & Chatoupis Κ. Κ. (2017). Thinking and Moving: The Cognitive 

Aspect of Physical Education. Inquiries in Physical Education and 

Sport, 15(1), 87–115.  

https://journals.lib.uth.gr/index.php/inquiries/article/view/1494 

Aşık, G., & Erktin, E. (2019). Metacognitive Experiences: Mediating the 

Relationship between Metacognitive Knowledge and Problem Solving. Eğitim 

Ve Bilim. https://doi.org/10.15390/eb.2019.719 

Barrett, E., Kannis-Dymand, L., Love, S., Ramos-Cejudo, J., & Lovell, G. 

P. (2023). Sports specific metacognitions and competitive state anxiety in 

athletes: A comparison between different sporting types.  Applied Cognitive 

Psychology, 37( 1), 200– 211. https://doi.org/10.1002/acp.4040 

Baspinar, S. G., & Ziyagil, M. A. (2019). Metacognitive Awareness Skill Level of 

Athletes and Sedentary Turkish University Students in Both Genders. Asian 

Journal of Education and Training, 5(4), 555-561. Αλαθηήζεθε απφ : 

https://eric.ed.gov/?id=EJ1235995  

https://doi.org/10.1007/s11406-010-9279-0
https://journals.lib.uth.gr/index.php/inquiries/article/view/1494
https://doi.org/10.15390/eb.2019.719
https://doi.org/10.1002/acp.4040
https://eric.ed.gov/?id=EJ1235995


[55] 
 

Bouchamma, Y., Poulin, V., & Ruel, C. (2014). Impact of reading strategy use on 

girls’ and boys’ achievement. Reading Psychology, 35(4), 312–

331. https://doi.org/10.1080/02702711.2012.724043 

Brenner, P. S., & DeLamater, J. (2013). Social desirability bias in self-reports of 

physical activity: Is an exercise identity the culprit? Social Indicators 

Research, 117(2), 489–504. https://doi.org/10.1007/s11205-013-0359-y 

Brick, N., MacIntyre, T., & Campbell, M., (2015). Metacognitive processes in the 

selfregulation of performance in elite endurance runners. Psychology of Sport 

& Exercise. doi: 10.1016/j.psychsport.2015.02.003 

Brinck, I., & Liljenfors, R. (2013). The developmental origin of 

metacognition. Infant and Child Development, 22(1), 85-101. 

https://doi.org/10.1002/icd.1749  

Γάγθα, Δ. (2021). Ο ξόινο ηεο ελζπλεηδεηόηεηαο ζηελ απηνξξύζκηζε ηεο 

καζεζηαθήο δηαδηθαζίαο ησλ ελειίθσλ. Αλαθηήζεθε απφ : 

http://hdl.handle.net/11610/22575  

Channa, M. A., Nordin, Z. S., Siming, I. A., Chandio, A. A., & Koondher, M. A. 

(2014). Developing reading comprehension through metacognitive strategies: 

a review of previous studies. English Language Teaching, 8(8), 181-186. 

https://doi.org/10.5539/elt.v8n8p181 

Chatzipanteli, A., Digelidis, N., & Papaioannou, A. G. (2015). Self-regulation, 

Motivation and Teaching Styles in Physical Education classes: An 

https://doi.org/10.1002/icd.1749
http://hdl.handle.net/11610/22575
https://doi.org/10.5539/elt.v8n8p181


[56] 
 

intervention study. Journal of Teaching in Physical Education, 34(2), 333-34. 

https://doi.org/10.1123/jtpe.2013-0024  

Chatzipanteli, A., Grammatikopoulos, V., & Gregoriadis, A. (2014). Development 

and evaluation of metacognition in early childhood education. Early Child 

Development and Care, 184(8), 1223-1232. 

https://doi.org/10.1080/03004430.2013.861456  

Ciascai, L., & Haiduc, L. (2011). Gender differences in metacognitive skills. A 

study of the 8th grade pupils in Romania. Procedia - Social and Behavioral 

Sciences, 29, 396–401. https://doi.org/10.1016/j.sbspro.2011.11.255 

Csíkos, C. (2022). Metacognitive and non-metacognitive processes in arithmetic 

performance: Can there be more than one meta-level?. Journal of 

Intelligence, 10(3), 53. https://doi.org/10.3390/jintelligence10030053  

Dail, T. (2014). Metacognition and Coaching: How to Develop a Thinking 

Athlete. Journal of Physical Education, Recreation & Dance, 85(5), 49–

51. https://doi.org/10.1080/07303084.2014.897577 

Di Corrado, D., Guarnera, M., Guerrera, C. S., Maldonato, N. M., Di Nuovo, S., 

Castellano, S., & Coco, M. (2020). Mental imagery skills in competitive 

young athletes and non-athletes. Frontiers in 

Psychology, 11. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2020.00633 

Dolenc, P. (2015). Anxiety, Self-Esteem and Coping With Stress in Secondary 

School Students in Relation to Involvement in Organized Sports / 

Anksioznost, Samospoštovanje In Spoprijemanje S Stresom Pri Srednješolcih 

https://doi.org/10.1123/jtpe.2013-0024
https://doi.org/10.1080/03004430.2013.861456
https://doi.org/10.1016/j.sbspro.2011.11.255
https://doi.org/10.3390/jintelligence10030053
https://doi.org/10.1080/07303084.2014.897577
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2020.00633


[57] 
 

V Povezavi Z Vključenostjo V Organizirano Športno Aktivnost. Slovenian 

Journal of Public Health, 54(3), 222–229. https://doi.org/10.1515/sjph-2015-

0031 

Edossa, A. K., Neuenhaus, N., Artelt, C., Lingel, K., & Schneider, W. (2018). 

Developmental relationship between declarative metacognitive knowledge and 

reading comprehension during secondary school. European Journal of 

Psychology of Education, 34(2), 397–416. https://doi.org/10.1007/s10212-

018-0393-x  

Efklides, A. (2014, April 30). How does metacognition contribute to the 

regulation of learning? an integrative approach. https://hrcak.srce.hr/120492 

Ford, J. D., Ildefonso, K., Jones, M. L., & Arvinen-Barrow, M. (2017). Sport-

related anxiety: current insights. Open Access Journal of Sports 

Medicine, Volume 8, 205–212. https://doi.org/10.2147/oajsm.s125845 

Frenkel, (2014). Metacognitive components in learning to learn 

approaches. International Journal of Psychology: A Biopsychosocial 

Approach, 14, 95-112. doi:10.7220/2345-024X.14.5 

Frith, C. D. (2012). The role of metacognition in human social 

interactions. Philosophical Transactions of the Royal Society B: Biological 

Sciences, 367(1599), 2213-2223. https://doi.org/10.1098/rstb.2012.0123 

 

https://doi.org/10.1515/sjph-2015-0031
https://doi.org/10.1515/sjph-2015-0031
https://doi.org/10.1007/s10212-018-0393-x
https://doi.org/10.1007/s10212-018-0393-x
https://hrcak.srce.hr/120492
https://doi.org/10.1098/rstb.2012.0123


[58] 
 

Gershgoren, L., Blatt, A., Sela, T., & Tenenbaum, G. (2021). Does the league 

table lie? The development and validation of the perceived performance in 

team sports questionnaire (PPTSQ). Frontiers in Psychology, 11, 615018. 

González-Cabañes, E., García, T., Álvarez-García, D., Fernández, E., & 

Rodríguez, C. (2022). Validation of the Shortened Version of the 

Metacognitive Awareness Inventory in Spanish University Students. 

Psicothema, 34(3), 454-462. https://doi.org/10.7334/psicothema2022.75 

Goudas, M., Dermitzaki, I. & Kolovelonis, A., (2015). Self-regulated learning and 

students’ metacognitive feelings in physical education. International Journal 

of Sport and Exercise Psychology. 

https://doi.org/10.1080/1612197x.2015.1079791  

Händel, M., Artelt, C., & Weinert, S. (2013). Assessing metacognitive knowledge: 

Development and evaluation of a test instrument. Journal For Educational 

Research Online, 5(2), 162-188  https://doi.org/10.25656/01:8429 

Harrison, G.M. & Vallin, L.M. (2018). Evaluating the metacognitive awareness 

inventory using empirical factor-structure evidence. Metacognition 

Learning 13, 15–38. https://doi.org/10.1007/s11409-017-9176-z 

Θενδνζίνπ, Α., & Παπατσάλλνπ, Α. (2006). Μεηαγλψζε θαη Πξνζσπηθνί 

Πξνζαλαηνιηζµνί. Ο Ρφινο ηνπο ζηελ Απην-ξχζµηζε ηεο Μάζεζεο ζηε 

Φπζηθή Αγσγή. Inquiries in Sport & Physical Education, 4(2), 148-167. 

https://journals.lib.uth.gr/index.php/inquiries/article/view/1131  

https://doi.org/10.7334/psicothema2022.75
https://doi.org/10.1080/1612197x.2015.1079791
https://doi.org/10.25656/01:8429
https://doi.org/10.1007/s11409-017-9176-z
https://journals.lib.uth.gr/index.php/inquiries/article/view/1131


[59] 
 

Jonker, L., Elferink-Gemser, M. T., & Visscher, C. (2010). Differences in self-

regulatory skills among talented athletes: The significance of competitive level 

and type of sport. Journal of Sports Sciences, 28(8), 901–

908. https://doi.org/10.1080/02640411003797157 

Joshua, J. M. (2016). Difference in metacognitive awareness of reading strategies 

by sex and physical location among secondary school students in Tanzania. 

International Journal of Education and Social Science, 3, 83–91. 

Καξαγηαλλίδεο, Ι. (2014). Μεηαγλώζε ζηε θπζηθή αγσγή θαη θπζηθή 

δξαζηεξηόηεηα ζηνλ ειεύζεξν ρξόλν. https://doi.org/10.12681/eadd/35102  

Karagiannidis, Y., Barkoukis, V., Gourgoulis, V., Kosta, G., & Antoniou, P. 

(2015). The role of motivation and metacognition on the development of 

cognitive and affective responses in physical education lessons: A self-

determination approach. Motricidade, 11(1), 135-150. 

Καζηκάηε, Αηθ. (2020). Η θαιιηέξγεηα Μεηαγλψζεο σο ην αλψηεξν επίπεδν 

γλσζηηθήο ζπλζεηφηεηαο. Διιεληθή Δπηζεψξεζε Δθπαηδεπηηθήο Αμηνιφγεζεο, 

Σφκνο 5 (1-12), 58-76, Διιεληθή Δηαηξεία Δθπαηδεπηηθήο Αμηνιφγεζεο. 

Khasawneh, M., Alkhawaldeh, M., & Al-Khasawneh, F. (2020). The Level of 

Metacognitive Thinking Among Students with Learning 

Disabilities. International Journal of English Linguistics, 10(5). 

https://doi.org/10.5539/ijel.v10n5p343 

Lane, A. M., Harwood, C., Terry, P. C., & Karageorghis, C. I. (2004). 

Confirmatory factor analysis of the Test of Performance Strategies (TOPS) 

https://doi.org/10.12681/eadd/35102
https://doi.org/10.5539/ijel.v10n5p343


[60] 
 

among adolescent athletes. Journal of Sports Sciences, 22(9), 803–  

812. https://doi.org/10.1080/02640410410001716689 

Liu, J., Xiang, P., McBride, R., & Chen, H. (2019). Psychometric properties of the 

Cognitive and Metacognitive Learning Strategies Scales among preservice 

physical education teachers: A bifactor analysis. European Physical Education 

Review, 25(3), 616-639. https://doi.org/10.1177/1356336x18755087  

Love, S., Kannis-Dymand, L., & Lovell, G. P., (2019). Development and 

validation of the metacognitive processes during Performances Questionnaire. 

Psychology of Sport and Exercise, 41, 91–98. 

https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2018.12.004  

Love, S., Kannis-Dymand, L., & Lovell, G. P., (2019). Development and 

validation of the metacognitive beliefs about performances 

questionnaire. International Journal of Sport Psychology, 50(5), 411-436. 

https://doi.org/10.7352/ijsp.2019.50.411  

Love, S., Kannis-Dymand, L., & Lovell, G. P., (2018). Metacognitions in 

triathletes: Associations with attention, state anxiety, and relative 

performance. Journal of Applied Sport Psychology, 30(4), 421-436. 

https://doi.org/10.1080/10413200.2018.1440660  

MacIntyre, T., Igou, E. R., Moran, A. P., Campbell, M., & Matthews, J. (2014). 

Metacognition and action: A new pathway to understanding social and 

cognitive aspects of expertise in sport. Frontiers in Psychology, 5, 1155. 

https://doi.org/10.3389/fpsyg.2014.01155  

https://doi.org/10.1080/02640410410001716689
https://doi.org/10.1177/1356336x18755087
https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2018.12.004
https://doi.org/10.7352/ijsp.2019.50.411
https://doi.org/10.1080/10413200.2018.1440660
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2014.01155


[61] 
 

Mahdavi, M. (2014). An overview: Metacognition in education. International 

Journal of Multidisciplinary and current research, 2(6), 529-535 

Mani, M., & Mazumder, Q. (2013, March). Incorporating metacognition into 

learning. In Proceeding of the 44th ACM technical symposium on Computer 

science education (pp. 53-58) .  https://doi.org/10.1145/2445196.2445218 

Mann, T., De Ridder, D., & Fujita, K. (2013). Self-regulation of health behavior: 

Social psychological approaches to goal setting and goal striving. Health 

Psychology, 32(5), 487–498. https://doi.org/10.1037/a0028533 

Μαξαγθνχ, Α. Π. (2015). Μεηαγλώζε ζηε θπζηθή αγσγή θαη ζηνλ αζιεηηζκό: 

πζηεκαηηθή αμηνιόγεζε εξεπλώλ κε έκθαζε ζηελ εθπαίδεπζε. Γηπισκαηηθή 

Δξγαζία. Σκήκα Φπζηθήο Αγσγήο θαη Αζιεηηζκνχ, ΑΠΘ 

Martini, R. (2002). Metacognitive processes underlying psychomotor performance 

in children identified as high skilled, average, and having developmental 

coordination disorder (DCD) (Thesis, McGill University). 

https://escholarship.mcgill.ca/concern/theses/q524jq415  

McCormick, A., Meijen, C., & Marcora, S. M. (2015). Psychological 

Determinants of Whole-Body Endurance performance. Sports 

Medicine, 45(7), 997–1015. https://doi.org/10.1007/s40279-015-0319-6 

Moritz, S., & Lysaker, P. H. (2018). Metacognition–what did James H. Flavell 

really say and the implications for the conceptualization and design of 

metacognitive interventions. Schizophrenia Research, 201, 20-26. 

https://doi.org/10.1016/j.schres.2018.06.001 

https://doi.org/10.1145/2445196.2445218
https://doi.org/10.1037/a0028533
https://escholarship.mcgill.ca/concern/theses/q524jq415
https://doi.org/10.1016/j.schres.2018.06.001


[62] 
 

Muijs, D. (n.d.). Metacognition and Self-Regulation: Evidence 

Review. https://eric.ed.gov/?id=ED612286 

Nazarieh, M. (2016). A brief history of metacognition and principles of 

metacognitive instruction in learning. BEST: Journal of Humanities, Arts, 

Medicine and Sciences, 2(2), 61-64.  

Ohtani, K., & Hisasaka, T.. (2018). Beyond intelligence: a meta-analytic review of 

the relationship among metacognition, intelligence, and academic 

performance. Metacognition Learning 13, 179–212. 

https://doi.org/10.1007/s11409-018-9183-8 

O'Leary, A. P., & Sloutsky, V. M. (2019). Components of metacognition can 

function independently across development. Developmental Psychology, 

55(2), 315–328. https://doi.org/10.1037/dev0000645 

Oliver, A., McCarthy, P. J., & Burns, L. (2021). Teaching athletes to understand 

their attention is teaching them to concentrate. Journal of Sport Psychology in 

Action, 12(3), 196-210. https://doi.org/10.1080/21520704.2020.1838980 

Palmer, E., David, A. S., & Fleming, S. M. (2014). Effects of age on 

metacognitive efficiency. Consciousness and Cognition, 28, 151–

160. https://doi.org/10.1016/j.concog.2014.06.007 

Panadero, E. (2017). A review of Self-regulated Learning: Six models and four 

directions for research. Frontiers in 

Psychology, 8. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2017.00422 

https://eric.ed.gov/?id=ED612286
https://doi.org/10.1007/s11409-018-9183-8
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/dev0000645
https://doi.org/10.1080/21520704.2020.1838980
https://doi.org/10.1016/j.concog.2014.06.007
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2017.00422


[63] 
 

Papleontiou-louca E. (2003). The concept and instruction of metacognition, 

Teacher Development, 7:1, 9-30.   

https://doi.org/10.1080/13664530300200184 

Patterson, J. P. (2011). Metacognitive skills. In Springer eBooks (pp. 1583–

1584). https://doi.org/10.1007/978-0-387-79948-3_897 

Perry, J., Lundie, D., & Golder, G. (2018). Metacognition in schools: what does 

the literature suggest about the effectiveness of teaching metacognition in 

schools?. Educational Review, 71(4), 483-500. 

https://doi.org/10.1080/00131911.2018.1441127 

Rahmanian, Z., & Vaez Mousavi, M. K. (2019). Psychometric Properties of the 

Positive Meta-Cognitions and Meta-Emotions Questionnaire in Iranian 

athletes. Journal of Research and Health, 9(7), 588-597.  

Ramis, Y., Viladrich, C., Sousa, C., & Jannes, C. (2015). Exploring the factorial 

structure of the Sport Anxiety Scale-2: invariance across language, gender, age 

and type of sport. PubMed, 27(2), 174–

181. https://doi.org/10.7334/psicothema2014.263 

Reinholdt-Dunne, M. L., Blicher, A., Nordahl, H., Normann, N., Esbjørn, B. H., 

& Wells, A. (2019). Modeling the relationships between metacognitive 

beliefs, attention control and symptoms in children with and without anxiety 

disorders: a test of the S-REF model. Frontiers in 

Psychology, 10. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2019.01205 

https://doi.org/10.1080/13664530300200184
https://doi.org/10.1007/978-0-387-79948-3_897
https://doi.org/10.1080/00131911.2018.1441127
https://doi.org/10.7334/psicothema2014.263
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2019.01205


[64] 
 

Rice, S., Gwyther, K., Santesteban-Echarri, O., Baron, D., Gorczynski, P., 

Gouttebarge, V., Reardon, C. L., Hitchcock, M., Hainline, B., & Purcell, R. 

(2019). Determinants of anxiety in elite athletes: a systematic review and 

meta-analysis. British Journal of Sports Medicine, 53(11), 722–

730. https://doi.org/10.1136/bjsports-2019-100620  

Rifenburg, J. M. (2020). Student-Athletes’ Metacognitive Strategy Knowledge. 

In Composition Forum (Vol. 43). 

Scott, B., & Levy, M. G. (2013). Metacognition: examining the components of a 

fuzzy concept. Educational Research eJournal, 2(2), 120–

131. https://doi.org/10.5838/erej.2013.22.04 

Settanni, M., Magistro, D., Rabaglietti, E., (2012). Development and preliminary 

validation of an instrument to measure metacognition applied to physical 

activity during early adolescence. Cognition, Brain, Behavior : An 

Interdisciplinary Journal, 16 (1), 67-87. Αλαθηήζεθε απφ : 

https://irep.ntu.ac.uk/id/eprint/33531  

Smith, R. E., Smoll, F. L., Cumming, S. P., & Grossbard, J. R. (2006). 

Measurement of multidimensional sport performance anxiety in children and 

adults: The Sport Anxiety Scale-2. Journal of Sport & Exercise 

Psychology, 28(4), 479–501. https://doi.org/10.1123/jsep.28.4.479 

Solmaz, D. Y. (2015, January 8). The Metacognitive Reading Strategies of 

Students: A research School of Physical Education and Sport at Anadolu 

University. https://dergipark.org.tr/en/pub/psbd/issue/20586/219398 

https://doi.org/10.1136/bjsports-2019-100620
https://doi.org/10.5838/erej.2013.22.04
https://irep.ntu.ac.uk/id/eprint/33531
https://doi.org/10.1123/jsep.28.4.479


[65] 
 

Stam, F., Kouzinou, S., Visscher, C., & Elferink-Gemser, M.T. (2020). The Value 

of Metacognitive Skills and Intrinsic Motivation for Current and Future Sport 

Performance Level in Talented Youth Athletes. Psychology, 11, 326-339. 

https://doi.org/10.4236/psych.2020.112021 

Stephanou, G., & Mpiontini, M. (2017). Metacognitive Knowledge and 

Metacognitive Regulation in Self-Regulatory Learning Style, and in Its Effects 

on Performance Expectation and Subsequent Performance across Diverse 

School Subjects. Psychology, 08(12), 1941–1975. 

 https://doi.org/10.4236/psych.2017.812125  

Swann, C., Crust, L., Jackman, P. C., Vella, S. A., Allen, M. S., & Keegan, R. 

(2017). Psychological states underlying excellent performance in sport: toward 

an integrated model of flow and clutch states. Journal of Applied Sport 

Psychology, 29(4), 375–401. https://doi.org/10.1080/10413200.2016.1272650  

Thomas, A. K., Wulff, A. N., Landinez, D., & Bulevich, J. B. (2022). Thinking 

about thinking about thinking… & feeling: A model for metacognitive and 

meta‐affective processes in task engagement. Wiley Interdisciplinary Reviews: 

Cognitive Science, 13(6), e1618.   https://doi.org/10.1002/wcs.1618 

Veloo, A., Rani, M. A., & Hariharan, K. (2014). The Role of Gender in the Use of 

Metacognitive Awareness Reading Strategies among Biology Students. Asian 

Social Science, 11(1). https://doi.org/10.5539/ass.v11n1p67  

Weil, L. G., Fleming, S. M., Dumontheil, I., Kilford, E. J., Weil, R. S., Rees, G., 

Dolan, R. J., & Blakemore, S. (2013). The development of metacognitive 

https://doi.org/10.4236/psych.2020.112021
https://doi.org/10.4236/psych.2017.812125
https://doi.org/10.1002/wcs.1618
https://doi.org/10.5539/ass.v11n1p67


[66] 
 

ability in adolescence. Consciousness and Cognition, 22(1), 264–

271. https://doi.org/10.1016/j.concog.2013.01.004  

Yaliz, D. S. (2014). The metacognition levels of students: a research school of 

physical education and sports at Anadolu University. Journal of Human Sport 

and Exercise, 9(1), S398-S408.  

 

  

https://doi.org/10.1016/j.concog.2013.01.004


[67] 
 

Παξάξηεκα Α 

Έληππν Καηαγξαθήο Γεκνγξαθηθψλ Μεηαβιεηψλ 

Φύιν : 

o Αγφξη 

o Κνξίηζη 

o Άιιν 

 

Ηκεξνκελία Γέλλεζεο :  

(κε ηε κνξθή εκέξα/κήλαο/έηνο, πρ.10/06/2006) 

 

………………………….. 

 

Αζιήκαηα ζηα νπνία ζπκκεηέρσ : 

o Μπάζθεη 

o Πνδφζθαηξν 

o Βφιετ  

o Άιιν:  ………………… 

 

Υξόληα ελαζρόιεζεο κε ην ζπγθεθξηκέλν άζιεκα :  

……………………… 
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Παξάξηεκα Β 

Δξσηεκαηνιόγην ρξήζεο Μεηαγλσζηηθώλ ηξαηεγηθώλ θαηά ηε δηάξθεηα 

αζιεηηθώλ Αγώλσλ Γηα Δθήβνπο 

Η "κεηαγλψζε" είλαη ε ηθαλφηεηα ηνπ αηφκνπ λα παξαθνινπζεί ηα πεξηερφκελα ηεο 

ζθέςεο θαη ησλ ζπλαηζζεκάησλ ηνπ θαη λα ηα ξπζκίδεη εθαξκφδνληαο ηηο θαηάιιειεο 

ζηξαηεγηθέο. Παξαθάησ ζα βξείηε ην Δξσηεκαηνιφγην Υξήζεο Μεηαγλσζηηθψλ 

ηξαηεγηθψλ θαηά ηε δηάξθεηα αζιεηηθψλ αγψλσλ γηα εθήβνπο, ην νπνίν απνηειείηαη 

απφ 19 εξσηήζεηο θαη ζηνρεχεη ζηνλ εληνπηζκφ ηεο ζπρλφηεηαο κε ηελ νπνία νη 

αζιεηέο/ηξηεο ρξεζηκνπνηνχλ κεηαγλσζηηθέο ζηξαηεγηθέο θαηά ηε δηάξθεηα 

αζιεηηθψλ αγψλσλ.  

Παξαθαινχκε δηάβαζε πξνζεθηηθά θάζε πξφηαζε θαη ζηε ζπλέρεηα επίιεμε έλαλ απφ 

ηνπο πέληε βαζκνχο, εθείλνλ πνπ ζεσξείο φηη πεξηγξάθεη θαιχηεξα απηφ πνπ ηζρχεη 

γηα ζέλα (απφ ην 1=δελ ηζρχεη θαζφινπ έσο ην 5=ηζρχεη πάληα).  

 

 

ΓΗΛΩΔΙ δελ 

ηζρύεη 

θαζόινπ 

ηζρύεη 

ιίγν 

ηζρύεη 

θάπνηεο 

θνξέο 

ηζρύεη 

ζπρλά  

ηζρύεη 

πάληα 

1)Θέησ πνιχ ζπγθεθξηκέλνπο 

ζηφρνπο γηα ηνλ εαπηφ κνπ πξηλ 

απφ θάζε αγψλα.  

 

 

1 
 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

2)Πξηλ πάξσ κέξνο ζε έλαλ 

αγψλα, εθαξκφδσ ζηε θαληαζία 

κνπ ζπγθεθξηκέλεο ζηξαηεγηθέο 

πνπ ζα  

κε βνεζήζνπλ λα απνδψζσ. 

 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

3)Μηιάσ ζηνλ εαπηφ κνπ κε 

ηξφπν πνπ βειηηψλεη ηελ απφδνζή 

κνπ. 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

4)Όηαλ θάηη κε αλαζηαηψλεη θαηά 

ηε δηάξθεηα ελφο αγψλα 

δπζθνιεχνκαη λα απνδψζσ.  

 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 
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5)Ξέξσ ηη λα θάλσ γηα λα κεηψζσ 

ην άγρνο κνπ φηαλ αηζζαλζψ 

πίεζε θαηά ηε δηάξθεηα ελφο 

αγψλα. 

 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6)Καηά ηε δηάξθεηα ελφο αγψλα, 

ζθέθηνκαη έληνλα ηελ πηζαλφηεηα 

απνηπρίαο. 

 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

7)Αμηνινγψ ηνλ βαζκφ ζηνλ 

νπνίν πεηπραίλσ ηνπο ζηφρνπο 

πνπ έρσ ζέζεη.  

 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

8)Φαληάδνκαη ηνλ εαπηφ κνπ λα 

πεηπραίλεη ζπρλά ζηνπο αγψλεο. 

 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

9)Δπαλαιακβάλσ απφ κέζα κνπ 

ζπγθεθξηκέλεο εθθξάζεηο ή ιέμεηο 

πνπ κε βνεζνχλ λα απνδψζσ 

θαιχηεξα ζε θάζε αγψλα. 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

10)Όηαλ θάλσ ιάζνο θαηά ηε 

δηάξθεηα ελφο αγψλα, 

δπζθνιεχνκαη λα ζπγθεληξσζψ 

μαλά ζε απηφ πνπ έρσ λα θάλσ. 

 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

11)Έρσ ηνλ ηξφπν λα ραιαξψζσ 

θαη λα επηθεληξσζψ ζην ζηφρν 

κνπ φηαλ αγσλίδνκαη. 

 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 
 

 

12)Η πξνζνρή κνπ απνζπάηαη 

ζπρλά θαηά ηε δηάξθεηα ελφο 

αγψλα. 

 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 
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13)Έρσ πξνζδνθίεο απφ ηνλ 

εαπηφ κνπ θαη ζέησ πςεινχο 

ζηφρνπο ζηνπο αγψλεο.  

 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

14)Γίλσ νδεγίεο ζηνλ εαπηφ κνπ 

γηα ηα βήκαηα πνπ πξέπεη λα 

αθνινπζήζσ ζε θάζε αγψλα. 

 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

15)Ξέξσ πνηεο ηερληθέο λα 

εθαξκφζσ γηα λα ραιαξψζσ ιίγν 

πξηλ ηνλ αγψλα. 

 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

16)Οη αξλεηηθέο ζθέςεηο θαηά ηε 

δηάξθεηα ελφο αγψλα κε νδεγνχλ 

ζπρλά ζηελ απνηπρία.  

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

17)Όηαλ αγσλίδνκαη ζπρλά 

απνζπληνλίδεηαη ε πξνζνρή κνπ 

ιφγσ εμσηεξηθψλ παξαγφλησλ 

(φπσο νη παξαηεξήζεηο ηνπ 

πξνπνλεηή, ή νη ρεηξνλνκίεο θαη 

ηα λεχκαηα ησλ ζπκπαηθηψλ).  

 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

18)Όηαλ αηζζαλζψ κεγάιε πίεζε 

ζηνπο αγψλεο, μέξσ κε πνηνπο 

ηξφπνπο λα ραιαξψζσ ηνλ εαπηφ 

κνπ γηα λα απνδψζσ θαιχηεξα.  

 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

19)Αλαγλσξίδσ ηηο αξλεηηθέο 

ζθέςεηο θαη ηηο αθήλσ λα 

πεξάζνπλ. 
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5 
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Παξάξηεκα Γ 

Έληππν Αμηνιόγεζεο Αζιεηώλ 

 

ε κηα δηαβάζκηζε απφ ην 1 κέρξη ην 10, ζε πνην βαζκφ πηζηεχεηε φηη ν αζιεηήο…  

 

1. Μπνξεί λα δηαρεηξηζηεί απνηειεζκαηηθά ην άγρνο ηνπ;  

2. Θέηεη πςεινχο ζηφρνπο ζηνπο αγψλεο;  

3. Απνθεχγεη ηηο ξίμεηο κε αληίπαιεο νκάδεο;  

4. Δθδειψλεη κε έληνλν ηξφπν ηελ απνγνήηεπζε ή ην ζπκφ ηνπ (πρ. μέζπαζκα, θσλέο 

ή θιάκαηα);  

5. Καηά ηε δηάξθεηα ησλ αγψλσλ, ρξεζηκνπνηεί ηερληθέο πνπ έρεη κάζεη ζηηο 

πξνπνλήζεηο;  

6. Μπνξεί λα δηαρεηξηζηεί ηα ζπλαηζζήκαηα πνπ ηνπ πξνθαιεί κηα ήηηα (πρ. δελ 

εθθξάδεη έληνλα ηε δπζθνξία ηνπ εηο βάξνο ηεο ππφινηπεο νκάδαο);  

7. Γελ εγθαηαιείπεη ηελ αγσληζηηθή πξνζπάζεηα εμαηηίαο ζπλαηζζεκαηηθήο θφξηηζεο 

(πρ. κε ηελ απφζπξζή ηνπ απφ έλαλ αγψλα); 

8. Απνδέρεηαη κε επνηθνδνκεηηθφ ηξφπν ηα ιάζε πνπ επηζεκαίλνληαη απφ ηνλ 

πξνπνλεηή (πρ. ρσξίο λα ζίγεηαη);  

9. Γε θαίλεηαη λα απνζπάηαη ε πξνζνρή ηνπ απφ εμσηεξηθνχο παξάγνληεο ζε αγψλεο 

(πρ θαζαξία, ε παξνπζία δηθψλ ηνπ πξνζψπσλ ζηνλ αγψλα);  

10. Αμηνινγήζηε ηε ζπλνιηθή επίδνζε ηνπ/ηεο αζιεηή/ηξηαο ζηνπο αγψλεο απφ ην 1 

έσο ην 10 : ……………… 


