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Ζ επίδξαζε ηνπ άγρνπο ζην Σαεθβνληό (TKD) 

Πεξίιεςε 

Η παξνύζα πηπρηαθή δηεξεπλά ηελ επίδξαζε ηνπ άγρνπο ζηελ απόδνζε ησλ αζιεηώλ ηνπ 

Taekwondo (TKD), ζπγθξίλνληαο ην κε άιια καρεηηθά αζιήκαηα, θαη δηεξεπλά απνηειεζκαηηθέο 

ςπρνινγηθέο παξεκβάζεηο γηα ηε δηαρείξηζε ηνπ άγρνπο. Η κειέηε εκβαζύλεη ζηνπο νξηζκνύο θαη 

ηα είδε ηνπ άγρνπο, εζηηάδνληαο ζην άγρνο θαηάζηαζεο θαη ζην άγρνο πξνδηάζεζεο, θαζώο θαη 

πσο ην αληηκεησπίδνπλ νη αζιεηέο TKD. Γλσζηηθά ζπκπηώκαηα, όπσο ε αλεζπρία, θαη ζσκαηηθά 

ζπκπηώκαηα, όπσο ε κπτθή έληαζε θέξνπλ ηνπο αζιεηέο ζε ζέζε κείσζεο ηεο απόδνζεο ηνπο. Η 

έξεπλα παξέρεη επίζεο κηα ζπγθξηηηθή αλάιπζε ησλ ςπρνινγηθώλ πξνθίι κεηαμύ ησλ αζιεηώλ 

TKD θαη ησλ αζθνύκελσλ άιισλ καρεηηθώλ αζιεκάησλ, ρσξίο όκσο λα εληνπίδεηαη θάπνηα 

ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμύ ησλ δηαθνξεηηθώλ καρεηηθώλ αζιεκάησλ. Φαίλεηαη πσο νη ηερληθέο 

ραιάξσζεο, λνεηηθήο απεηθόληζεο θαη απηό-νκηιίαο κπνξνύλ λα πξνζθέξνπλ ζηνπο αζιεηέο 

πςειόηεξα επίπεδα απηνπεπνίζεζεο θαη απηό-απνηειεζκαηηθόηεηαο, κεηώλνληαο έηζη ην άγρνο 

ηνπο θαη απμάλνληαο ηελ απόδνζε ηνπο. Τα επξήκαηα ππνγξακκίδνπλ ηε ζεκαζία ησλ 

ζηνρεπκέλσλ ςπρνινγηθώλ ζηξαηεγηθώλ γηα ηελ ελίζρπζε ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθόηεηαο θαη ηεο 

αληαγσληζηηθήο απόδνζεο ησλ αζθνύκελσλ ηνπ TKD, ζπκβάιινληαο ζηελ επξύηεξε θαηαλόεζε 

ηεο δηαρείξηζεο ηνπ άγρνπο ζηα καρεηηθά αζιήκαηα. 

Λέμεηο θιεηδηά: TKD, λνεηηθή απεηθόληζε, απηό-απνηειεζκαηηθόηεηα, άγρνο, ζηξεο, 

απηνπεπνίζεζε 
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I. Δηζαγσγή 

Τν Ταεθβνληό, ή Tae Kwon Do ή Taegwondo, είλαη κηα παξαδνζηαθή θνξεαηηθή 

πνιεκηθή ηέρλε πνπ ζπλδπάδεη ηελ έλλνηα ηεο απηνάκπλαο θαη ηεο θηινζνθίαο. Ο όξνο 

απηόο πξνέξρεηαη από ηελ θνξεαηηθή γιώζζα, κε ην «Tae» λα ζεκαίλεη «θισηζάσ ή 

θαηαζηξέθσ κε ην πόδη», ην «Kwon» λα ζεκαίλεη «ρηππάσ κε ηε γξνζηά» θαη ην «Do» 

λα ζεκαίλεη «ηξόπνο» ή «ηέρλε». Δπνκέλσο, ην Ταεθβνληό  κπνξεί λα κεηαθξαζηεί 

ειεύζεξα σο «ε ηέρλε ηνπ ρεξηνύ θαη ηνπ πνδηνύ» ή «ν ηξόπνο ηνπ πνδηνύ θαη ηεο 

γξνζηάο» (Reddy, 2009). 

Τν Ταεθβνληό δελ είλαη απιώο έλα άζιεκα αιιά έλαο ηξόπνο δσήο, ην νπνίν πξνσζεί 

αμίεο όπσο ν ζεβαζκόο, ε επηκνλή θαη ε αθεξαηόηεηα. Μέζσ ηεο εμάζθεζεο ηνπ 

Ταεθβνληό, ηα άηνκα πξνζπαζνύλ λα θαιιηεξγήζνπλ όρη κόλν ηηο αζιεηηθέο ηνπο 

δεμηόηεηεο αιιά θαη ηνλ ραξαθηήξα, ηε λννηξνπία ηνπο, κε ζηόρν ηελ απηνβειηίσζε 

(Ahn et al., 2009) 

Ψο πνιεκηθή ηέρλε κε πινύζηα ηζηνξία θαη παγθόζκηα εκβέιεηα, ην Ταεθβνληό έρεη 

εμειηρζεί κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξόλνπ, ελζσκαηώλνληαο ζηνηρεία από δηάθνξεο 

παξαδνζηαθέο θνξεαηηθέο πνιεκηθέο ηέρλεο, ην ηαπσληθό θαξάηε θαη ηηο θηλεδηθέο 

πνιεκηθέο ηέρλεο. Η αλάπηπμε δηαθνξεηηθώλ νξγαληζκώλ, όπσο ε Γηεζλήο Οκνζπνλδία 

Ταεθβνληό (ITF) θαη ε Παγθόζκηα Οκνζπνλδία Ταεθβνληό (WTF), έρεη ζπκβάιεη ζηε 

δηαθνξνπνίεζε πξαθηηθώλ ηνπ Ταεθβνληό παγθνζκίσο. 

Οη ξίδεο ηνπ Ταεθβνληό βξίζθνληαη ζην «Taek Kyon», κηα κνξθή πνιεκηθώλ ηερλώλ 

πνπ αζθήζεθε από ηνπο Κνγθνπξηαλνύο γύξσ ζην 50 π.Φ.(Reddy, 2009). Σηνηρεία απηήο 

ηεο πξώηκεο πνιεκηθήο ηέρλεο κπνξεί λα δεη θαλείο ζε ηνηρνγξαθίεο δσγξαθηζκέλεο 

ζηνπο ηνίρνπο ηάθσλ, παξέρνληαο κηα καηηά ζηηο πξαθηηθέο ζσκαηηθήο θαη πνιεκηθήο 

εθπαίδεπζεο εθείλεο ηεο επνρήο. Με ηελ πάξνδν ησλ αηώλσλ, ην Taek Kyon εμειίρζεθε 

θαη κεηακνξθώζεθε, δεκηνπξγώληαο ηειηθά ηε ζύγρξνλε πεηζαξρία ηνπ Ταεθβνληό όπσο 

ηελ μέξνπκε ζήκεξα (Ahn et al., 2009). 

Η ηζηνξία ηνπ Ταεθβνληό ζηελ Κνξέα είλαη βαζηά ζπλπθαζκέλε κε ηελ πινύζηα 

πνιηηηζηηθή θιεξνλνκηά ηεο ρώξαο. Καηά ηελ πεξίνδν ησλ Τξηώλ Βαζηιείσλ (37 π.Φ. - 

935 κ.Φ.), νη πνιεκηθέο ηέρλεο έπαημαλ θαζνξηζηηθό ξόιν ζηελ θνξεαηηθή θνηλσλία, κε 
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ηνπο πνιεκηζηέο γλσζηνύο σο Sonbaes ζηε δπλαζηεία Koguryo λα εμαζθνύληαη ζην Taek 

Kyon γηα λα ακύλνληαη ελάληηα ζε εμσηεξηθέο απεηιέο. Η δπλαζηεία Silla ζπλέβαιε 

πεξαηηέξσ ζηελ αλάπηπμε ησλ πνιεκηθώλ ηερλώλ, κε ηνπο πνιεκηζηέο HwaRang λα 

ελζσκαηώλνπλ ην Taek Kyon ζην πξόγξακκα εθπαίδεπζήο ηνπο. Η θιεξνλνκηά απηώλ 

ησλ αξραίσλ πξαθηηθώλ κπνξεί λα θαλεί ζηα ράιθηλα αγάικαηα πνιεκηζηώλ όπσο ν 

Kumgang, νη ηερληθέο ηνπ νπνίνπ πξνκελύνπλ ηηο ηερληθέο πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη ζην 

ζύγρξνλν Ταεθβνληό (Reddy, 2009). 

Η ελνπνίεζε δηαθνξεηηθώλ ζρνιώλ πνιεκηθώλ ηερλώλ θάησ από ηε ζεκαία ηνπ 

Ταεθβνληό ην 1955 ζεκαηνδόηεζε κηα θνκβηθή ζηηγκή ζηε ζύγρξνλε ηζηνξία ηεο 

ηέρλεο/αζιήκαηνο. Ο ζηξαηεγόο Choi Hong Hi έπαημε θεληξηθό ξόιν ζηε δηακόξθσζε 

ηεο αλάπηπμεο ηνπ Ταεθβνληό, εηζάγνληαο ην ζηπι Chang-Hon θαη ζπζηεκαηνπνηώληαο 

ηηο ηερληθέο θαη ηε θηινζνθία ηνπ. Η ίδξπζε ηεο Γηεζλνύο Οκνζπνλδίαο Ταεθβνληό (ITF) 

θαη ηεο Παγθόζκηαο Οκνζπνλδίαο Ταεθβνληό (WTF) εδξαίσζε πεξαηηέξσ ηελ 

παγθόζκηα παξνπζία ηνπ Ταεθβνληό, κε απνθνξύθσκα ηελ αλαγλώξηζή ηνπ σο επίζεκν 

νιπκπηαθό αγώληζκα κε πιήξε κεηάιιηα ζηνπο Οιπκπηαθνύο Αγώλεο ηνπ Σίδλετ ην 2000 

(Reddy, 2009). Οιόθιεξε ε πνξεία ηεο ηζηνξίαο ηνπ TKD θαίλεηαη ζην ζρήκα 1.1 
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Σχήμα 1.1 Η προέιεσζε θαη πορεία ηοσTKD ζηελ ηζηορία (Ahn et al., 2009). 

 

Σπκπεξαζκαηηθά, ε πνξεία ηνπ Ταεθβνληό από ηηο αξραίεο ξίδεο ηνπ ζην Taek Kyon 

κέρξη ηε ζύγρξνλε πξνβνιή ηνπ σο παγθόζκηα πνιεκηθή ηέρλε αληηθαηνπηξίδεη όρη κόλν 

ηελ εμέιημε ησλ ηερληθώλ κάρεο αιιά θαη ηελ αλζεθηηθόηεηα, ηελ πνιηηηζηηθή 

θιεξνλνκηά θαη ην πλεύκα ηνπ θνξεαηηθνύ ιανύ. Μέζα από αηώλεο εμέιημεο θαη 

πξνζαξκνγήο, ην Ταεθβνληό μεπέξαζε ηα ζύλνξα θαη έγηλε ζύκβνιν πεηζαξρίαο, δύλακεο 

θαη ελόηεηαο γηα ηνπο αζθνύκελνπο ζε όιν ηνλ θόζκν (Ahn et al., 2009). 
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Βάζεη ηεο ηζηνζειίδαο ηελ ειιεληθήο νκνζπνλδίαο Ταεθβνληό, από ηε δεθαεηία ηνπ 

1960, ην Ταεθβνληό γλώξηζε ζεκαληηθή αλάπηπμε ζηελ Δπξώπε. Η ίδξπζε ηεο 

Παγθόζκηαο Οκνζπνλδίαο Ταεθβνληό ην 1973 ζηε Σενύι ηεο Κνξέαο, απνηέιεζε 

θνκβηθή ζηηγκή, θαζώο από ηόηε μεθίλεζαλ νη πξνεηνηκαζίεο γηα ην 1
ν
 Παγθόζκην 

Πξσηαζιήκα. Απηή ε εμέιημε πξνώζεζε ην Ταεθβνληό ζηε ζθαίξα ησλ αγσληζηηθώλ 

αζιεκάησλ. 

Αλαγλσξηζκέλν από πεξηζζόηεξεο από 190 ρώξεο παγθνζκίσο, ην Ταεθβνληό είλαη 

αδηακθεζβήηεηα άζιεκα. Τν θνξπθαίν επίηεπγκά ηνπ ήξζε κε ηελ έληαμή ηνπ σο άζιεκα 

επίδεημεο ζηνπο Οιπκπηαθνύο Αγώλεο ηεο Σενύι ην 1988 θαη ζηνπο Οιπκπηαθνύο Αγώλεο 

ηεο Βαξθειώλεο ην 1992. Σηε ζπλέρεηα, αλαγλσξίζηεθε επίζεκα από ηε Γηεζλή 

Οιπκπηαθή Δπηηξνπή θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 103εο Σπλόδνπ ηεο ζην Παξίζη ζηηο 4 

Σεπηεκβξίνπ 1994. Από ην 2000, ην Ταεθβνληό απνηειεί κέξνο ηνπ επίζεκνπ 

Οιπκπηαθνύ πξνγξάκκαηνο. 

Σηελ Διιάδα, ην Ταεθβνληό μεθίλεζε ζηελ Αζήλα ην 1969 θαη ζηε Θεζζαινλίθε ην 

1970, πξνρσξώληαο αξρηθά κε αξγνύο ξπζκνύο. Ψζηόζν, ηνλ Γεθέκβξην ηνπ 1979, 

απέθηεζε επίζεκε αλαγλώξηζε σο άζιεκα από ηελ Διιεληθή Πνιηηεία (ΓΓΑ) θαη 

εληάρζεθε ζηε δνκή ηνπ ΣΔΓΑΣ κε κόιηο 11 ζπιιόγνπο παλειιαδηθά. Αθνινύζεζε 

ξαγδαία εμάπισζε, κε ηνπο ζπιιόγνπο λα μεπεξλνύλ ηνπο 40 κέρξη ην 1987, νδεγώληαο 

ζηελ ίδξπζε ηεο 23εο Οκνζπνλδίαο, ηεο Διιεληθήο Οκνζπνλδίαο Ταεθβνληό (Δ.Ο.Τ.). 

Η H.T.F. πξνώζεζε ελεξγά ην άζιεκα, νδεγώληαο ζηελ αμηνζεκείσηε αλάπηπμή ηνπ. 

Σήκεξα, νη ελεξγνί ζύιινγνη μεπεξλνύλ ηνπο 430 θαη δξαζηεξηνπνηνύληαη ζε θάζε γσληά 

ηεο Διιάδαο, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ ρσξηώλ θαη ησλ κηθξώλ λεζηώλ. Η H.T.F. 

απνηειείηαη από δύν ελώζεηο: ηελ Έλσζε Βνξείνπ Διιάδνο θαη ηελ Έλσζε Ννηίνπ 

Διιάδνο. Οη δηεζλείο δηαθξίζεηο ζπλερίδνπλ λα απμάλνληαη θάζε ρξόλν, ηόζν ζε αξηζκό 

όζν θαη ζε αγσληζηηθό επίπεδν, κε απνθνξύθσκα ηα Οιπκπηαθά κεηάιιηα (2000, 2004, 

2008).  

Τν Ταεθβνληό, ώο άζιεκα ραξαθηεξίδεηαη επαθήο. Ο Sohrabi θαη ζπλ. (2011) 

κειέηεζαλ ηηο δηαθνξέο κεηαμύ αζιεκάησλ κε επαθήο θαη επαθήο θαη δεκηνύξγεζε έλα 

ςπρνινγηθό πξνθίι απηώλ. Σπγθεθξηκέλα, νη αζιεηέο επαθήο  Παξνπζηάδνπλ 

πςειόηεξεο ηηκέο ζε θιίκαθεο λαξθηζζηζκνύ, ζαδηζκνύ θαη ηζηξηνληζκνύ. Με απηά ηα 
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ραξαθηεξηζηηθά σο βάζε, νη αζιεηέο επαθήο είλαη πην επηζεηηθνί αιιά ζπλάκα θαηέρνπλ 

ζεκαληηθόηεξν βαζκό απηνζπγθξάηεζεο. Τέινο, θαίλεηαη λα έρνπλ κεγαιύηεξε 

εμσζηξέθεηα αιιά παξάιιεια θαη εγσηζκό. Λόγσ ησλ πξναλαθεξζέλησλ 

ραξαθηεξηζηηθώλ είλαη πην πηζαλό λα αλαπηύμνπλ ζπκπεξηθνξέο κε πςειό θίλδπλν, όπσο 

εμάξηεζε από αιθνόι θαη άιιεο νπζίεο. 

 Η Παζράιε (2020) ζηελ πηπρηαθή ηεο, κειέηεζε ηελ ςπρνινγία ησλ αζιεηώλ 

Ταεθβνληό θαη δηαθσλεί κε ηα παξαπάλσ ραξαθηεξηζηηθά. Οη αζιεηέο απηνί καζαίλνπλ 

απηνζπγθέληξσζε, απηνπεπνίζεζε αιιά θαη νξζή θνηλσληθνπνίεζε. Πξώηα, ζα 

ελεξγήζνπλ κε δηάινγν γηα ηελ εμνκάιπλζε βίαησλ θαηαζηάζεσλ θαη ηελ απνθπγή 

ζύγθξνπζεο. Φπζηθά, κέζσ ηεο αλεπηπγκέλεο αλζεθηηθόηεηαο θαη θπζηθώλ 

ραξαθηεξηζηηθώλ είλαη ηθαλνί λα πξνβνύλ ζε ζύγθξνπζε, κε γλώκνλά όκσο ηελ 

αθηλεηνπνίεζε ηνπ αληηπάινπ θαη όρη ηελ ππεξλίθεζε ηνπ. 

Σθνπόο ηεο παξνύζαο πηπρηαθέο είλαη λα εξεπλεζεί ε επίδξαζε ηνπ άγρνπο, 

ζσκαηηθνύ θαη γλσζηηθνύ, ζηελ επίδνζε ηνπ αζιήκαηνο TKD θαη ζηελ ςπρνινγία ησλ 

αζιεηώλ θαη λα κειεηεζεί ε επίδξαζε ηεο απηνπεπνίζεζεο σο βνεζεηηθόο παξάγνληαο  

 

II. Αλαζθόπεζε Βηβιηνγξαθίαο 

2.1 Οξηζκνί άγρνπο, είδε θαη ζεσξίεο 

Τν ζηξεο είλαη κηα θπζηνινγηθή αληίδξαζε ζε εμσηεξηθέο πηέζεηο ή ζηξεζνγόλνπο 

παξάγνληεο πνπ κπνξεί λα εθδεισζεί κε δηάθνξεο κνξθέο, επεξεάδνληαο ηόζν ηε 

ζσκαηηθή όζν θαη ηελ ςπρηθή επεμία (Selye, 1956). Τν ζηξεο κπνξεί λα είλαη νμύ, πνπ 

πξνθαιείηαη από ζπγθεθξηκέλα γεγνλόηα, ή ρξόλην, πνπ επηκέλεη γηα κεγάιν ρξνληθό 

δηάζηεκα, νδεγώληαο ζε παξαηεηακέλεο θπζηνινγηθέο αιιαγέο.  

Τν άγρνο είλαη έλα πνιππαξαγνληηθό ζπλαίζζεκα πνπ ραξαθηεξίδεηαη από 

ζπλαηζζήκαηα αλεζπρίαο, πξνβιεκαηηζκνύ θαη δπζθνξίαο (Hanin, 2010; Morris, et al., 

1981). Μπνξεί λα παξνπζηαζηεί ζε νμύ ή ρξόλην ζηάδην, επεξεάδνληαο ηηο γλσζηηθέο, 

ζπλαηζζεκαηηθέο θαη ζπκπεξηθνξηθέο αληηδξάζεηο. Τν άγρνο κπνξεί λα είλαη 

ραξαθηεξηζηηθό γλώξηζκα, πνπ αληηπξνζσπεύεη έλα ζηαζεξό ραξαθηεξηζηηθό ηεο 
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πξνζσπηθόηεηαο, ή θαηάζηαζε, πνπ αληαλαθιά πξνζσξηλέο ζπλαηζζεκαηηθέο 

θαηαζηάζεηο σο απάληεζε ζε ζπγθεθξηκέλεο θαηαζηάζεηο (Selye, 1956). 

Τν άγρνο κπνξεί λα θαηεγνξηνπνηεζεί κε βάζε ηελ πνιπδηάζηαηε ζεσξία ηνπ άγρνπο, 

όπσο ε έληαζε θαη ε θαηεύζπλζε, ε νπνία ρσξίδεηαη πξνο ηελ δηεπθόιπλζε ή ηελ 

αλαζηαιηηθόηαηα. Η έληαζε αλαθέξεηαη ζην επίπεδν ηνπ παξαγόκελνπ άγρνπο θαη ην 

ύςνο ησλ ζπκπησκάησλ, ελώ ε θαηεύζπλζε αλαθέξεηαη ζηελ  πνηνηηθή αμηνιόγεζε ελόο 

ζπκπηώκαηνο θαη θαηά πόζν απηό εθηηκάηαη σο δηεπθνιπθηηθό ή αλαζηαιηηθό ζηελ 

απόδνζή (Jones & Swain, 1992). Τν ίδην άηνκν, ζε δηαθνξεηηθέο αγσληζηηθέο 

θαηαζηάζεηο, κπνξεί λα αμηνινγήζεη ην ίδην επίπεδν άγρνπο είηε σο δηεπθνιπληηθό, είηε 

σο αλαζηαιηηθό, αλάινγα κε ηηο ζπλζήθεο ηνπ πεξηβάιινληνο θαη ηεο  θαηάζηαζεο  θαη 

ησλ πξνζσπηθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ ηνπ αηόκνπ (Swain & Jones, 1996; Joneset al., 1993). 

Martens, Vealey, & Burton, 1990 

Η θαηεγνξηνπνίεζε ηνπ άγρνπο κπνξεί λα γίλεη θαη βάζε ησλ ζπκπησκάησλ ησλ 

αζιεηώλ, πνπ είλαη είηε γλσζηηθά είηε ζσκαηηθά. Μεξηθά γλσζηηθά ζπκπηώκαηα είλαη 

κείσζε ηθαλόηεηαο ζπγθέληξσζεο πξνζνρήο, ιάζε, αηζζήκαηα θόπσζεο, πηώζε εζηθνύ, 

απνζάξξπλζε, ακεραλία, ζύγρπζε, ηαξαρή, παληθόο θαη απώιεηα ειέγρνπ (Jones & 

Swain, 1992). Σσκαηηθά ζπκπηώκαηα απνηεινύλ αύμεζε θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο, κπτθή 

έληαζε, δύζθνιε αλαπλνή, απμεκέλε αξηεξηαθή πίεζε, έθθξηζε θαηερνιακηλώλ, αύμεζε 

EEG δξαζηεξηόηεηαο, αύμεζε ζαθράξνπ ζην αίκα (Jones & Swain, 1992). 

Τν άγρνο θαηάζηαζεο θαη ην άγρνο πξνδηάζεζεο είλαη ζεκειηώδεηο ηύπνη άγρνπο πνπ 

επεξεάδνπλ ηελ αζιεηηθή απόδνζε (Selye, 1956). Τν άγρνο θαηάζηαζεο αλαθέξεηαη ζηελ 

πξνζσξηλή ζπλαηζζεκαηηθή θαηάζηαζε πνπ βηώλεηαη σο απάληεζε ζε ζπγθεθξηκέλεο 

θαηαζηάζεηο, όπσο έλαλ αγώλα (Spielberger, 1966). Απηόο ν ηύπνο άγρνπο απμνκεηώλεηαη 

αλάινγα κε ην πιαίζην θαη ηελ αληηιακβαλόκελε θαηάζηαζεο (Spielberger, 1966). Από 

ηελ άιιε πιεπξά, ην άγρνο πξνδηάζεζεο είλαη έλα ζηαζεξό ραξαθηεξηζηηθό ηεο 

πξνζσπηθόηεηαο πνπ δείρλεη ηελ ηάζε ελόο αηόκνπ λα βηώλεη άγρνο ζε δηάθνξεο 

θαηαζηάζεηο (Spielberger, 1966). Τα άηνκα κε πςειό άγρνο πξνδηάζεζεο είλαη πην πηζαλό 

λα αληηιακβάλνληαη έλα επξύ θάζκα θαηαζηάζεσλ σο απεηιεηηθέο, νδεγώληαο ζε 

ζπρλόηεξεο θαη εληνλόηεξεο εκπεηξίεο άγρνπο θαηάζηαζεο (Endler & Kocovski, 2001). 
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Σχήμα 2.1 Η ποισδηάζηαηε ζεωρία άγτοσς θαη από ποηες ελέργεηες επερεάδεηαη ηο άγτος θαηάζηαζες θαη άγτος 

προδηάζεζες (Endler & Kocovski, 2001). 

 

Σηνλ αζιεηηζκό, ε δηαρείξηζε θαη ησλ δύν ηύπσλ άγρνπο είλαη δσηηθήο ζεκαζίαο γηα 

ηε βέιηηζηε απόδνζε. Οη αζιεηέο αληηκεησπίδνπλ ζπρλά θαηαζηάζεηο πςειήο πίεζεο πνπ 

κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ άγρνο θαηάζηαζεο, επεξεάδνληαο ηελ ηθαλόηεηά ηνπο λα 

απνδίδνπλ (Hanin, 2000). Γηα παξάδεηγκα, έλαο αζιεηήο ηνπ Ταεθβνληό κπνξεί λα βηώλεη 

απμεκέλν άγρνο πξηλ από έλαλ ζεκαληηθό αγώλα ιόγσ ησλ πςειώλ πξνζδνθηώλ θαη ηεο 

παξνπζίαο θνηλνύ (Cerin, 2003). Απηό ην άγρνο κπνξεί λα εθδεισζεί κε ζσκαηηθά 

ζπκπηώκαηα, όπσο απμεκέλνο θαξδηαθόο ξπζκόο θαη κπτθή έληαζε, ηα νπνία κπνξεί λα 

κεηώζνπλ ηελ απόδνζε (Jones & Swain, 1992). 

Τν Taekwondo, κηα πνιεκηθή ηέρλε γλσζηή γηα ηα δπλακηθά ιαθηίζκαηα θαη ηηο 

επέιηθηεο θηλήζεηο ηεο, απαηηεί από ηνπο αζιεηέο λα δηαηεξνύλ πςειό επίπεδν 
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ζπγθέληξσζεο (Roh & Byun, 2020). Ο καρεηηθόο ραξαθηήξαο ηνπ αζιήκαηνο θαη ε 

ζηελή επαθή πνπ ζπλεπάγεηαη κπνξεί λα επηδεηλώζεη ηα επίπεδα άγρνπο, θαζηζηώληαο 

απαξαίηεην γηα ηνπο αζιεηέο λα αλαπηύμνπλ απνηειεζκαηηθέο ζηξαηεγηθέο 

αληηκεηώπηζεο (Kang & Jang, 2021). Η θαηαλόεζε ηεο αιιειεπίδξαζεο κεηαμύ ηνπ 

άγρνπο θαηάζηαζεο θαη ηνπ άγρνπο πξνδηάζεζεο κπνξεί λα πξνζθέξεη θαιύηεξε 

ζεσξεηηθή βάζε κε ζηόρν ηε δηαρείξηζε ηνπ άγρνπο θαη ηελ ελίζρπζε ηεο απόδνζεο 

(Woodman & Hardy, 2001). 

 

2.2 Πσο επεξεάδεη ην άγρνο ηελ απόδνζε  

Τν άγρνο θαη ην ζηξεο αλαγλσξίδνληαη επξέσο σο ζεκαληηθνί παξάγνληεο πνπ 

επεξεάδνπλ ηελ απόδνζε ζε δηάθνξνπο ηνκείο, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ αζιεηηζκνύ. 

Οη Finkenberg et al. (1992) ζεκεηώλνπλ όηη ην ζηξεο θαη ην άγρνο κπνξνύλ λα 

πξνθαιέζνπλ ηόζν θπζηνινγηθέο όζν θαη ςπρνινγηθέο επηδξάζεηο, νδεγώληαο ζε 

αιιαγέο ζηα απνηειέζκαηα ηεο απόδνζεο. Οη Ghorbanzadeh θαη Bayar (2013) ηνλίδνπλ 

πεξαηηέξσ όηη ηα επίπεδα άγρνπο επεξεάδνπλ ηηο γλσζηηθέο δηεξγαζίεο, ηηο ζσκαηηθέο 

αληηδξάζεηο θαη ηελ απηνπεπνίζεζε, επεξεάδνληαο ηειηθά ηελ ηθαλόηεηα ηνπ αηόκνπ λα 

απνδίδεη βέιηηζηα. Η έξεπλα ησλ Kang θαη Jang (2021) ππνγξακκίδεη ηηο αξλεηηθέο 

επηδξάζεηο ηνπ άγρνπο γλσζηηθήο θαηάζηαζεο ζηελ αληηιακβαλόκελε απόδνζε, 

ππνδεηθλύνληαο κηα ζαθή ζρέζε κεηαμύ ησλ επηπέδσλ άγρνπο θαη ησλ απνηειεζκάησλ 

απόδνζεο. 

Σην TKD, ην άγρνο θαη ην ζηξεο δηακνξθώλνπλ ζεκαληηθά ηελ απόδνζε ησλ 

αζιεηώλ. Οη Ghorbanzadeh θαη Bayar (2013) εζηηάδνπλ ζηα επίπεδα άγρνπο πξηλ θαη 

κεηά ηνλ αγώλα ζε αζιεηέο ηνπ TKD, ηνλίδνληαο ηηο δηαθπκάλζεηο ζηα επίπεδα άγρνπο 

πξηλ θαη κεηά ηνπο αγώλεο. Σην παξαθάησ ζρήκα θαίλεηαη ε αύμεζε ηνπ γλσζηηθνύ θαη 

ζσκαηηθνύ άγρνπο, κε θνξύθσζε 1 ώξα πξηλ ηνλ αγώλα. Αμίδεη λα ζεκεησζεί πσο ε 

κείσζε έπεηηα από 1 ώξα από ηελ νινθιήξσζε ηνπ αγώλα, θαίλεηαη λα είλαη ρακειόηεξε 

από ην θαλνληθό ζην γλσζηηθό άγρνο αιιά ιίγν πην πςειό ζην ζσκαηηθό. Η 

απηνπεπνίζεζε από ηελ άιιε, θνξπθώλεηαη 1 ώξα κεηά ηνλ αγώλα, ζε πνιύ πην πςειά 

επίπεδα θαη από ην θαλνληθό αιιά θαη ζε ζρέζε κε 1 ώξα πξηλ ηνλ αγώλα. 
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ρήκα 2.2 Η επίδραζε ηοσ αγώλα ζηο γλωζηηθό θαη ζωκαηηθό ζηρες θαη ζηελ ασηοπεποίζεζε πρηλ ηολ αγώλα θαη κεηά 

(Ghorbanzadeh et Bayar 2013) 

Οη Kang θαη Jang (2021) εμεηάδνπλ ηηο επηδξάζεηο ηνπ άγρνπο ηεο αγσληζηηθήο 

θαηάζηαζεο ζηελ αληηιακβαλόκελε απόδνζε κεηαμύ αζιεηώλ TKD γπκλαζίνπ θαη 

ιπθείνπ. Τα επξήκαηά ηνπο ππνδεηθλύνπλ όηη ην γλσζηηθό θαη ην ζσκαηηθό άγρνο 

θαηάζηαζεο επεξεάδνπλ αξλεηηθά ηελ αληηιακβαλόκελε απόδνζε ελόο αζιεηή, 

ππνγξακκίδνληαο ηε ζεκαζία ηεο δηαρείξηζεο ησλ επηπέδσλ άγρνπο γηα ηελ ελίζρπζε ηεο 

απόδνζεο ηνπ TKD. 

2.3 Πσο ε απηνπεπνίζεζε παξνπζηάδεηαη σο αλαζηαιηηθόο παξάγνληαο 

ζηελ εκθάληζε άγρνπο 

Οη έξεπλεο δείρλνπλ όηη ε απηνπεπνίζεζε παίδεη θαζνξηζηηθό ξόιν ζηνλ αλαζηνι ησλ 

επηπέδσλ άγρνπο. Σύκθσλα κε ηνπο Certel et al. (2013), ηα άηνκα κε πςειόηεξε 

απηνπεπνίζεζε ηείλνπλ λα εκθαλίδνπλ ρακειόηεξα επίπεδα άγρνπο. Η ζρέζε απηή 
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ππνγξακκίδεη ηε ζεκαζία ηεο απηνπεπνίζεζεο ζηελ άκβιπλζε ησλ ζπκπησκάησλ άγρνπο 

θαη ζηελ πξνώζεζε ηεο απόδνζεο. 

Γηα λα εληζρπζεί ε απηνεθηίκεζε θαη λα εληζρπζεί ε απηνπεπνίζεζε, κπνξνύλ λα 

εθαξκνζηνύλ δηάθνξεο ηεθκεξησκέλεο ζηξαηεγηθέο. Η ζεηηθή απην-νκηιία, όπσο 

πξνηείλεηαη από ηνπο Certel θαη ζπλ. (2013), πεξηιακβάλεη ηελ θαιιηέξγεηα 

επηβεβαησηηθώλ εζσηεξηθώλ δηαιόγσλ γηα ηελ ακθηζβήηεζε ησλ αξλεηηθώλ 

απηναληηιήςεσλ θαη ηελ πξνώζεζε κηαο πην ζεηηθήο εηθόλαο ηνπ εαπηνύ. 

Βάζεη ηεο βηβιηνγξαθίαο (Certel et al., 2013; Vealey, 2009; Bandura, 1994; Oney, 

Oksuzoglu-Guven, 2015), ν θαζνξηζκόο ξεαιηζηηθώλ ζηόρσλ θαη ε ελζσκάησζε 

ηερληθώλ ραιάξσζεο θαη ελζπλεηδεηόηηηαο, απνηεινύλ απνηειεζκαηηθέο κεζόδνπο 

πξνζέγγηζεο αύμεζεο ηεο απηνπεπνίζεζεο θαη πεξηνξηζκνύ ηνπ άγρνπο. Μέζσ ηεο 

πξώηεο, κπνξείλα ζεκεησζεί ζηαδηαθή πξόνδν, θαζώο ε επηηπρία ζε κηθξνύο 

ξεαιηζηηθνύο ζηόρνπο εληζρύνπλ ηελ αίζζεζε ηεο ηθαλόηεηαο θαη ηεο απηό εθηίκεζεο. Η 

δεύηεξε πξνζέγγηζε βνεζάεη πεξηζζόηεξν ζηελ δηαρείξηζε ηνπ άγρνπο θαη ηεο 

ζπλαηζζεκαηηθήο ξύζκηζεο. 

Μηα ζεκαληηθή κειέηε είλαη ε πηπρηαθή κειέηε ησλ Κνθθίλνπ θαη Κύξξε (2023) 

ζηελ νπνία κειεηνύλ ηελ απηνπεπνίζεζε ζε αζιεηέο Ταεθβνλην δηαθνξεηηθώλ ειηθηώλ. 

Σπγθεθξηκέλα, εμεηάζηεθε ε γεληθή απηνπεπνίζεζε θαη ε απηνπεπνίζεζε ζε αληίμνεο 

ζπλζήθεο. Απηό πνπ θαίλεηαη από ηελ κειέηε είλαη όηη, άηνκα κε κεγαιύηεξε 

πξνπνλεηηθή ειηθία παξνπζηάδνπλ κεγαιύηεξα επίπεδα απηνπεπνίζεζεο, γεληθήο θαη 

αγσληζηηθήο. Οη εξεπλήηξηεο αλαθέξνπλ όηη ην πςειόηεξν επίπεδν δεμηνηήησλ θαη 

ηερληθώλ ελζπλεηδεηόηεηαο πνπ πξνζθέξεη ην άζιεκα βνήζεζε ηνπο αζιεηέο, πέξα από 

ηελ βηνινγηθή ηνπο ειηθίαο γηα πςειόηεξε απηνπεπνίζεζε θαη θαιύηεξε δηαρείξηζε ηνπ 

άγρνπο. Η κειέηε δελ δηαπίζησζε ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηελ απηνπεπνίζεζε κε βάζε ηε 

ζπκκεηνρή ζε αγώλεο, ην θύιν ή ην ρξώκα ηεο δώλεο (Κνθθίλνπ θαη Κύξξε, 2023).  

2.4 Απηνπεπνίζεζε – Απηό-απνηειεζκαηηθόηεηα θαη λνεηηθή 

απεηθόληζε 

Η απηνπεπνίζεζε είλαη ε πίζηε ζηηο ηθαλόηεηεο θάπνηνπ λα επηηύρεη ζπγθεθξηκέλνπο 

ζηόρνπο (Bandura, 1997). Πεξηιακβάλεη κηα γεληθή αίζζεζε εκπηζηνζύλεο ζηηο 

ηθαλόηεηεο θαη ηελ θξίζε ηνπ αηόκνπ (Feltz et al., 2008). Αληίζεηα, ε 
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απηναπνηειεζκαηηθόηεηα, όπσο νξίδεηαη από ηνλ Bandura (1994), αλαθέξεηαη ζηελ 

πίζηε ηνπ αηόκνπ ζηελ ηθαλόηεηά ηνπ λα εθηειεί ηηο απαξαίηεηεο ελέξγεηεο γηα ηελ 

επίηεπμε ελόο ζηόρνπ. Δλώ ε απηνπεπνίζεζε είλαη επξύηεξε θαη γεληθόηεξε, ε 

απηναπνηειεζκαηηθόηεηα είλαη ζπγθεθξηκέλε γηα θάζε εξγαζία θαη επηθεληξώλεηαη ζηελ 

πεπνίζεζε γηα ηελ ηθαλόηεηα ηνπ αηόκνπ λα εθηειεί ζπγθεθξηκέλεο εξγαζίεο (Bandura, 

1997). 

Οη έλλνηεο απηέο είλαη δσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηελ αζιεηηθή απόδνζε. Η πςειή 

απηνπεπνίζεζε θαη ε απηναπνηειεζκαηηθόηεηα κπνξνύλ λα κεηώζνπλ ηα επίπεδα άγρνπο 

θαη λα βειηηώζνπλ ηελ απόδνζε (Feltz et al., 2008). Γηα παξάδεηγκα, έλαο αζιεηήο ηνπ 

Ταεθβνληό κε πςειή απηναπνηειεζκαηηθόηεηα είλαη πην πηζαλό λα πηζηεύεη όηη κπνξεί 

λα εθηειέζεη κε επηηπρία κηα πεξηζηξνθηθή θισηζηά ή λα ακπλζεί ζηελ επίζεζε ελόο 

αληηπάινπ, γεγνλόο πνπ κε ηε ζεηξά ηνπ εληζρύεη ηελ πξαγκαηηθή ηνπ απόδνζε (Roh & 

Byun, 2020). Η ζεηηθή απην-νκηιία θαη ε λνεηηθή απεηθόληζε  

 είλαη δύν ζηξαηεγηθέο πνπ κπνξνύλ λα ρξεζηκνπνηεζνύλ γηα ηελ ελίζρπζε ηεο 

απηνπεπνίζεζεο θαη ηεο απην-απνηειεζκαηηθόηεηαο (Hardy, 2006). 

Η λνεηηθή απεηθόληζε είλαη κηα γλσζηηθή δηαδηθαζία θαηά ηελ νπνία ηα άηνκα 

δεκηνπξγνύλ ζην κπαιό ηνπο δσληαλέο θαη ιεπηνκεξείο εηθόλεο γηα ηελ εθηέιεζε 

ζπγθεθξηκέλσλ ελεξγεηώλ ή ηελ επίηεπμε ζπγθεθξηκέλσλ ζηόρσλ (Morris, Spittle, & 

Watt, 2005). Η ηερληθή απηή ρξεζηκνπνηείηαη επξέσο ζηελ αζιεηηθή ςπρνινγία γηα ηελ 

ελίζρπζε ηεο απόδνζεο, ηε βειηίσζε ηεο απόθηεζεο δεμηνηήησλ θαη ηελ ελίζρπζε 

ςπρνινγηθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ όπσο ε απηνπεπνίζεζε θαη ε απηναπνηειεζκαηηθόηεηα 

(Vealey & Greenleaf, 2010). Η λνεηηθή απεηθόληζε πεξηιακβάλεη ηελ πξνζνκνίσζε 

εκπεηξηώλ ζην κπαιό, ε νπνία κπνξεί λα ελεξγνπνηήζεη παξόκνηεο λεπξηθέο νδνύο πνπ 

ρξεζηκνπνηνύληαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξαγκαηηθήο ζσκαηηθήο απόδνζεο, εληζρύνληαο 

έηζη ηε ζύλδεζε κεηαμύ κπαινύ θαη ζώκαηνο (Holmes & Calmels, 2008). Οη δηαθνξέο 

κεηαμύ λνεηηθήο απεηθόληζεο θαη θαλνληθήο παξαηήξεζεο θαη πξνπόλεζεο θαίλνληαη 

ζην ζρήκα 2.3. 
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ρήκα 3.3 Μεηαβιεηές ποσ επερεάδοσλ ηελ λοεηηθή απεηθόληζε ζε ζτέζε κε ηελ παραηήρεζε (Holmes et Calmels, 

2008)) 

 

Τν Taekwondo, κηα πνιεκηθή ηέρλε πνπ δίλεη έκθαζε ζηελ αθξίβεηα, ηελ ηαρύηεηα 

θαη ηε δύλακε, επσθειείηαη ζεκαληηθά από ηελ πξνπόλεζε λνεηηθήο απεηθόληζεο. Οη 

αζιεηέο κπνξνύλ λα ρξεζηκνπνηήζνπλ ηνλ νξακαηηζκό γηα λα εμαζθήζνπλ λνεηηθά 

ηερληθέο, ζηξαηεγηθέο, εληζρύνληαο ηε θπζηθή ηνπο απόδνζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

πξαγκαηηθήο πξνπόλεζεο θαη ηνπ αγώλα (Roh & Byun, 2020). Έλαο αζιεηήο κπνξεί λα 

νξακαηηζηεί ηελ εθηέιεζε ελόο άςνγνπ πεξηζηξνθηθνύ ιαθηίζκαηνο, εζηηάδνληαο ζηε 

ζσζηή ηερληθή, ην ζπγρξνληζκό θαη ην ρηύπεκα (Roh & Byun, 2020). Απηή ε λνεηηθή 
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πξόβα κπνξεί λα νδεγήζεη ζε βειηησκέλε κπτθή κλήκε θαη εθηέιεζε θαηά ηε δηάξθεηα 

πξαγκαηηθώλ αγώλσλ (Smith, Wright, & Cantwell, 2008). 

Έξεπλεο έρνπλ δείμεη όηη ε λνεηηθή απεηθόληζε κπνξεί λα βνεζήζεη ηνπο αζιεηέο ηνπ 

Taekwondo λα κεηώζνπλ ην άγρνο πξηλ από ηνλ αγώλα, επηηξέπνληάο ηνπο λα 

πξνεηνηκαζηνύλ λνεηηθά γηα δηάθνξεο αγσληζηηθέο θαηαζηάζεηο (Roh & Byun, 2020). 

Οξακαηηδόκελνη ηελ επηηπρεκέλε απόδνζε, νη αζιεηέο κπνξνύλ λα απνθηήζνπλ 

απηνπεπνίζεζε θαη λα κεηώζνπλ ην άγρνο πνπ επεξεάδεη ηελ απόδνζε (Cumming & 

Ramsey, 2009). Δπηπιένλ, ε λνεηηθή απεηθόληζε κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ αλάπηπμε 

ζηξαηεγηθήο, βνεζώληαο ηνπο αζιεηέο λα πξνβιέςνπλ θαη λα αληηδξάζνπλ ζηηο θηλήζεηο 

ηνπ αληηπάινπ ηνπο (Kang & Jang, 2021). 

Η απην-νκηιία, ή ν εζσηεξηθόο δηάινγνο ζηνλ νπνίν εκπιέθνληαη ηα άηνκα, παίδεη 

θαζνξηζηηθό ξόιν ζηελ ελίζρπζε ηεο απνηειεζκαηηθόηεηαο ηεο λνεηηθήο απεηθόληζεο 

(Hardy, 2006). Η ζεηηθή απην-νκηιία κπνξεί λα εληζρύζεη ηηο απεηθνληδόκελεο ελέξγεηεο 

θαη ηα απνηειέζκαηα, ελζσκαηώλνληαο πεξαηηέξσ ηελ επηζπκεηή απόδνζε ζην κπαιό 

ηνπ αζιεηή (Theodorakis et al., 2000). 

Ο ζπλδπαζκόο ηεο απην-νκηιίαο κε ηε λνεηηθή απεηθόληζε κπνξεί λα δεκηνπξγήζεη 

έλα δηπιό απνηέιεζκα, όπνπ νη ζεηηθέο επηβεβαηώζεηο εληζρύνπλ ηελ απηνπεπνίζεζε ηνπ 

αζιεηή θαη νη ιεπηνκεξείο λνεηηθέο εηθόλεο εληζρύνπλ ηελ απόθηεζε δεμηνηήησλ (Hardy 

et al., 2001). Απηή ε ζπλδπαζκέλε πξνζέγγηζε κπνξεί λα είλαη ηδηαίηεξα απνηειεζκαηηθή 

ζηελ αληηκεηώπηζε ησλ αξλεηηθώλ ζθέςεσλ θαη ηνπ άγρνπο πνπ ζπρλά ζπλνδεύνπλ ηνλ 

αζιεηηζκό (Hatzigeorgiadis et al., 2009). 

Η απηναπνηειεζκαηηθόηεηα, ή ε πίζηε ζηελ ηθαλόηεηα θάπνηνπ λα εθηειεί 

ζπγθεθξηκέλα θαζήθνληα, κπνξεί λα εληζρπζεί ζεκαληηθά κέζσ ηεο λνεηηθήο 

απεηθόληζεο θαη ηεο απην-νκηιίαο (Bandura, 1997). Όηαλ νη αζιεηέο νξακαηίδνληαη ηνλ 

εαπηό ηνπο λα εθηειεί κε επηηπρία θαη ζπλνδεύνπλ απηέο ηηο εηθόλεο κε ζεηηθή απην-

νκηιία, ρηίδνπλ κηα ηζρπξόηεξε πίζηε ζηηο ηθαλόηεηέο ηνπο (Feltz et al., 2008). Απηή ε 

εληζρπκέλε απηναπνηειεζκαηηθόηεηα κεηαθξάδεηαη ζε βειηησκέλε απόδνζε θαη 

κεγαιύηεξε πξνζπκία λα αληηκεησπίζνπλ δύζθνιεο θαηαζηάζεηο (Bandura, 1997). 
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Σην Taekwondo, όπνπ ε αθξηβήο εθηέιεζε θαη ε γξήγνξε ιήςε απνθάζεσλ είλαη 

δσηηθήο ζεκαζίαο, ε πςειή απηναπνηειεζκαηηθόηεηα κπνξεί λα θέξεη ζεκαληηθή 

δηαθνξά ζηελ απόδνζε ελόο αζιεηή (Roh & Byun, 2020). Οη αζιεηέο κε ηζρπξή 

απηναπνηειεζκαηηθόηεηα είλαη πην πηζαλό λα παξακείλνπλ ήξεκνη ππό πίεζε, λα 

πξνζαξκνζηνύλ ζηηο κεηαβαιιόκελεο ζπλζήθεο θαη λα επηκείλνπλ κπξνζηά ζηηο 

δπζθνιίεο (Vealey & Greenleaf, 2010). 

Η πξνπόλεζε κε λνεηηθή απεηθόληζε είλαη επίζεο έλα ηζρπξό εξγαιείν γηα ηελ 

ελίζρπζε ηεο απηνπεπνίζεζεο ησλ αζιεηώλ (Vealey & Greenleaf, 2010). Οξακαηηδόκελνη 

επαλεηιεκκέλα επηηπρεκέλα απνηειέζκαηα, νη αζιεηέο κπνξνύλ λα δεκηνπξγήζνπλ κηα 

ζεηηθή εηθόλα ηνπ εαπηνύ ηνπο πνπ εληζρύεη ηελ εκπηζηνζύλε ηνπο ζηηο ηθαλόηεηέο ηνπο 

(Feltz et al., 2008). Απηό είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθό ζην Ταεθβνληό, όπνπ ε 

απηνπεπνίζεζε κπνξεί λα επεξεάζεη όρη κόλν ηελ απόδνζε αιιά θαη ηελ πξνζέγγηζε ηνπ 

αζιεηή ζηνλ αγώλα θαη ηελ πξνπόλεζε (Kang & Jang, 2021). 

Η απηνπεπνίζεζε πνπ νηθνδνκείηαη κέζσ ηεο λνεηηθήο απεηθόληζεο κπνξεί λα 

νδεγήζεη ζε πην επηζεηηθέο θαη δηεθδηθεηηθέο επηδόζεηο, θαζώο νη αζιεηέο εκπηζηεύνληαη 

ηηο ηθαλόηεηέο ηνπο θαη είλαη ιηγόηεξν πηζαλό λα εκπνδίδνληαη από ακθηζβήηεζε 

(Woodman & Hardy, 2001). Η ελζσκάησζε ηεο πξνπόλεζεο λνεηηθήο απεηθόληζεο ζην 

πξόγξακκα ησλ αζιεηώλ ηνπ Ταεθβνληό κπνξεί λα πξνζθέξεη ζεκαληηθά νθέιε. 

Σπλδπάδνληαο ηνλ νξακαηηζκό κε ηε ζεηηθή απην-νκηιία, νη αζιεηέο κπνξνύλ λα 

εληζρύζνπλ ηελ απηναπνηειεζκαηηθόηεηα θαη ηελ απηνπεπνίζεζή ηνπο, νδεγώληαο ζε 

βειηησκέλε απόδνζε θαη κεησκέλν άγρνο. Απηή ε νιηζηηθή πξνζέγγηζε όρη κόλν 

πξνεηνηκάδεη ηνπο αζιεηέο γηα ηηο ζσκαηηθέο απαηηήζεηο ησλ αγώλσλ, αιιά ηνπο 

εμνπιίδεη θαη κε ηελ ςπρηθή αλζεθηηθόηεηα πνπ απαηηείηαη γηα λα επηηύρνπλ ζε 

πεξηβάιινληα πςειήο πίεζεο. Καζώο ν ηνκέαο ηεο αζιεηηθήο ςπρνινγίαο ζπλερίδεη λα 

εμειίζζεηαη, ε ελζσκάησζε απηώλ ησλ ηερληθώλ ζα γίλεηαη πηζαλόηαηα όιν θαη πην 

απαξαίηεηε γηα ηνπο αζιεηέο πνπ ζηνρεύνπλ ζηελ επίηεπμε θνξπθαίσλ επηδόζεσλ. 

Σην Taekwondo, ε νηθνδόκεζε ηεο απηνπεπνίζεζεο πεξηιακβάλεη όρη κόλν ηε 

ζσκαηηθή πξνπόλεζε αιιά θαη ηελ πλεπκαηηθή πξνεηνηκαζία (Kang & Jang, 2021). Οη 

αζιεηέο κέζσ ηερληθέο νπηηθνπνίεζεο γηα λα θαληαζηνύλ ηνλ εαπηό ηνπο λα πεηπραίλεη 

ζηηο ηερληθέο θαη ηηο ζηξαηεγηθέο ηνπο, εληζρύνπλ ηελ πίζηε ηνπο ζηηο ηθαλόηεηέο ηνπο 
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(Feltz et al., 2008). Απηή ε λνεηηθή πξνεηνηκαζία είλαη θξίζηκε γηα ηνλ αγώλα, όπνπ ε 

πίεζε κπνξεί λα είλαη έληνλε θαη ηα πεξηζώξηα ιάζνπο κηθξά (Kang & Jang, 2021). 

2.5 Απηό-νκηιία θαη ηα νθέιε ηεο 

Η απην-νκηιία, γλσζηή θαη σο εζσηεξηθόο δηάινγνο, είλαη κηα ςπρνινγηθή ηερληθή 

πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ ελίζρπζε ηεο απηνπεπνίζεζεο θαη ηε κείσζε ηνπ άγρνπο 

(Hardy, 2006). Η ζεηηθή απην-νκηιία πεξηιακβάλεη ηε ρξήζε επηβεβαησηηθώλ δειώζεσλ 

πξνο ηνλ εαπηό καο, νη νπνίεο κπνξνύλ λα εμνπδεηεξώζνπλ ηηο αξλεηηθέο ζθέςεηο θαη λα 

εληζρύζνπλ ην εζηθό (Theodorakis et al., 2000). Η ηερληθή απηή ρξεζηκνπνηείηαη επξέσο 

ζηνλ αζιεηηζκό γηα λα βνεζήζεη ηνπο αζιεηέο λα παξακείλνπλ ζπγθεληξσκέλνη θαη λα 

έρνπλ θίλεηξα, ηδίσο θαηά ηε δηάξθεηα θαηαζηάζεσλ πςειήο πίεζεο (Zinsser et al., 

2006). 

Έξεπλεο έρνπλ δείμεη όηη ε ζεηηθή απην-νκηιία κπνξεί λα κεηώζεη ηα επίπεδα άγρνπο 

θαη λα βειηηώζεη ηελ απόδνζε (Hatzigeorgiadis et al., 2009). Γηα παξάδεηγκα, νη αζιεηέο 

ηνπ Taekwondo ρξεζηκνπνηνύλ ζπρλά ηελ απην-νκηιία γηα λα δηαηεξήζνπλ ηε 

ζπγθέληξσζε θαη ηελ απηνπεπνίζεζε θαηά ηε δηάξθεηα ησλ αγώλσλ (Kang & Jang, 

2021). Δπαλαιακβάλνληαο θξάζεηο όπσο "είκαη δπλαηόο" ή "κπνξώ λα ην θάλσ απηό", νη 

αζιεηέο κπνξνύλ λα δεκηνπξγήζνπλ έλα ςπρηθό ζζέλνο έλαληη ηνπ άγρνπο θαη λα 

δηαηεξήζνπλ νπηηκηζηηθή ζηάζε (Hardy et al., 2001). Απηό είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθό ζην 

Taekwondo, όπνπ ε ςπρηθή αληνρή είλαη εμίζνπ ζεκαληηθή κε ηε ζσκαηηθή (Kang & 

Jang, 2021). 

Τα νθέιε ηεο απην-νκηιίαο επεθηείλνληαη πέξα από ηνλ αληαγσληζκό. Καηά ηε 

δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο, νη αζιεηέο κπνξνύλ λα ρξεζηκνπνηήζνπλ ηελ απην-νκηιία γηα 

λα εληζρύζνπλ ηε κάζεζε θαη λα βειηηώζνπλ ηελ ηερληθή (Tod et al., 2011). Έλαο 

αζθνύκελνο ηνπ Taekwondo κπνξεί λα ρξεζηκνπνηήζεη ηελ απην-νκηιία γηα λα 

επηθεληξσζεί ζηελ ηειεηνπνίεζε ηεο θόξκαο ηνπ θαη ζηελ εθηέιεζε ζύλζεησλ θηλήζεσλ 

κε αθξίβεηα (Roh & Byun, 2020). Απηή ε ζπλερήο ζεηηθή ελίζρπζε βνεζά ζηε 

δεκηνπξγία κηαο αλζεθηηθήο λννηξνπίαο πνπ κπνξεί λα αληέμεη ηηο πςειέο πηέζεηο ηεο 

θαζεκεξηλήο πξνπόλεζεο αιιά θαη ησλ πνιιαπιώλ αγώλσλ πνπ κπνξεί λα ζπκκεηέρεη ν 

αζιεηήο ή αζιήηξηα ζηελ δηάξθεηα ηεο εβδνκάδαο, αιιά θαη ηεο ίδηαο κέξαο (Hardy et 

al., 2001). 
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Η επίδξαζε ηεο απην-νκηιίαο ζηελ αζιεηηθή απόδνζε έρεη απνηειέζεη αληηθείκελν 

πνιπάξηζκσλ εξεπλώλ θαη ζπζηεκαηηθώλ αλαζθνπήζεσλ (Hatzigeorgiadis et al., 2011). 

Σύκθσλα κε ηνπο Certel et al. (2013), νη αζιεηέο πνπ ρξεζηκνπνηνύλ ζεηηθή απην-νκηιία 

παξνπζηάδνπλ ρακειόηεξα επίπεδα άγρνπο θαη πςειόηεξε απηνπεπνίζεζε. Απηή ε ζρέζε 

είλαη δσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηελ απόδνζε, θαζώο ην ρακειόηεξν άγρνο επηηξέπεη ζηνπο 

αζιεηέο λα επηθεληξώλνληαη πεξηζζόηεξν ζηηο ηθαλόηεηέο ηνπο (Hatzigeorgiadis et al., 

2011). 

Οη Nicholls et al. (2010) δηαπίζησζαλ όηη ε απηναπνηειεζκαηηθόηεηα, ε νπνία 

εληζρύεηαη κέζσ ηεο ζεηηθήο απην-νκηιίαο, ζπλδέεηαη κε θαιύηεξε απόδνζε θαη 

ρακειόηεξν άγρνο. Σηε κειέηε ηνπο, νη αζιεηέο πνπ αζρνινύληαλ κε ηε ζεηηθή απην-

νκηιία αλέθεξαλ πςειόηεξα επίπεδα απην-απνηειεζκαηηθόηεηαο θαη είραλ θαιύηεξεο 

επηδόζεηο ππό πίεζε (Nicholls et al., 2010). Απηό ην εύξεκα είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθό 

γηα ηνπο αζιεηέο ηνπ Taekwondo, νη νπνίνη πξέπεη λα δηαηεξνύλ πςειά επίπεδα 

απηναπνηειεζκαηηθόηεηαο γηα λα εθηεινύλ απνηειεζκαηηθά ηηο ηερληθέο, ώζηε λα 

απνηεινύλ ζηαζεξά απεηιή πξνο ηνπο αληηπάινπο ηνπο (Kang & Jang, 2021). 

Δθηόο από ηα νθέιε ηεο απόδνζεο, ε απην-νκηιία θέξεη ξόιν ζηελ ςπρνινγηθή 

αλζεθηηθόηεηα. Οη αζιεηέο πνπ αζθνύλ ζεηηθή απην-νκηιία είλαη θαιύηεξα εμνπιηζκέλνη 

γηα λα αληηκεησπίζνπλ ηηο απνηπρίεο θαη λα αλαθάκςνπλ από ηηο απνηπρίεο (Hardy et al., 

2001). Σην Taekwondo κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί ε απην-νκηιία γηα λα αλαθηεζεί ε 

ςπρξαηκία κεηά από έλα ρακέλν ιάθηηζκα ή έλαλ ρακέλν αγώλα, εζηηάδνληαο ζε απηά 

πνπ κπνξεί λα βειηηώζεη αληί λα επεξεαζηεί από ηελ ιάζνο ηερληθή (Roh & Byun, 2020). 

Η απην-νκηιία κπνξεί λα βειηηώζεη ηελ ςπρνινγηθή επεμία θαη ηελ αζιεηηθή 

απόδνζε, εληζρύνληαο ηελ απηνπεπνίζεζε θαη κεηώλνληαο ην άγρνο (Hatzigeorgiadis et 

al., 2011). Έξεπλεο έρνπλ δείμεη όηη νη αζιεηέο πνπ ρξεζηκνπνηνύλ ζεηηθή απην-νκηιία 

έρνπλ θαιύηεξε δηαρείξηζε ηνπ άγρνπο θαη πςειόηεξε απηνπεπνίζεζε (Hatzigeorgiadis 

et al., 2009). Απηό είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθό ζε αζιήκαηα επαθήο, όπσο ην Taekwondo, 

όπνπ ηα επίπεδα άγρνπο κπνξνύλ λα επεξεάζνπλ ζεκαληηθά ηελ απόδνζε (Kang & Jang, 

2021). 

Σε έλα αγώλα Ταεθβνληό, έλαο αζιεηήο κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεί απην-νκηιία γηα λα 

παξακείλεη ζπγθεληξσκέλνο θαη ήξεκνο, ιέγνληαο ζηνλ εαπηό ηνπ "Μείλε ζε εγξήγνξζε" 
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ή "Κξάηα ηελ άκπλά ζνπ ςειά" (Roh & Byun, 2020). Απηή ε πξαθηηθή ηνπο βνεζάεη λα 

δηαηεξήζνπλ κηα ζεηηθή ζηάζε θαη λα δηαρεηξηζηνύλ ην άγρνο ηνπ αγώλα 

(Hatzigeorgiadis et al., 2009). Δπηπιένλ, ε απην-νκηιία κπνξεί λα βνεζήζεη ηνπο αζιεηέο 

λα αλαθάκςνπλ από ηα ιάζε θαη λα παξακείλνπλ θηλεηνπνηεκέλνη (Kang & Jang, 2021). 

Δθηόο από ηα νθέιε ηεο γηα ηελ απόδνζε, ε απην-νκηιία ζπκβάιιεη επίζεο ζηε 

ζπλνιηθή ςπρηθή πγεία ησλ αζιεηώλ. Πξνάγνληαο κηα ζεηηθή λννηξνπία, ε απην-νκηιία 

κπνξεί λα βνεζήζεη ηνπο αζιεηέο λα απνθηήζνπλ αλζεθηηθόηεηα θαη λα αληηκεησπίζνπλ 

ηηο πηέζεηο ηεο πξνπόλεζεο θαη ηνπ αγώλα (Hardy et al., 2001). Απηό είλαη απαξαίηεην 

γηα ηε καθξνπξόζεζκε επηηπρία ζηνλ αζιεηηζκό, όπνπ ε ςπρηθή αλζεθηηθόηεηα είλαη 

εμίζνπ ζεκαληηθή κε ηε ζσκαηηθή ηθαλόηεηα (Zinsser et al., 2006). 

 

2.6 Φπρνινγηθέο παξεκβάζεηο σο πξνο ην άγρνο θαη TKD 

Με βάζε ηα εξεπλεηηθά άξζξα πνπ εμεηάζηεθαλ, κπνξνύλ λα πξνζδηνξηζηνύλ 

δηάθνξεο ςπρνινγηθέο παξεκβάζεηο γηα ηε δηαρείξηζε ηνπ άγρνπο ζε αζιεηέο ηνπ 

Ταεθβνληό (TKD). Απηέο νη επηζηεκνληθέο γλώζεηο παξέρνπλ κηα βαζύηεξε θαηαλόεζε 

ησλ ςπρνινγηθώλ δηαζηάζεσλ πνπ επεξεάδνπλ ηνπο αζιεηέο ζε δηάθνξα αζιήκαηα, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ ηξόπσλ αληηκεηώπηζεο, ησλ αληηδξάζεσλ άγρνπο θαη ησλ 

ςπρνινγηθώλ πξνθίι ηνπο. Απηέο νη γλώζεηο είλαη δσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηελ αλάπηπμε 

εμαηνκηθεπκέλσλ ςπρνινγηθώλ παξεκβάζεσλ κε ζηόρν ηελ απνηειεζκαηηθή δηαρείξηζε 

ηνπ άγρνπο ζε αζιεηέο ηνπ Taekwondo. 

Η κειέηε ησλ Nicholls et al. (2010) αλαδεηθλύεη ηελ πνιππινθόηεηα πνπ ζπλεπάγεηαη 

ε αμηνιόγεζε ηεο απνηειεζκαηηθόηεηαο ησλ ηξόπσλ αληηκεηώπηζεο πνπ ρξεζηκνπνηνύλ 

νη αζιεηέο γηα ηε ξύζκηζε ηνπ άγρνπο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ αγώλσλ. Οη ζπγγξαθείο 

ηνλίδνπλ ηελ αξλεηηθή ζρέζε ηεο απηναπνηειεζκαηηθόηεηαο κε ην άγρνο θαη ηελ ζεηηθή 

κε ππνθεηκεληθή απόδνζε. Τα επξήκαηα απηά απνηεινύλ έλα ζεκειηώδεο πιαίζην γηα ηνλ 

ζρεδηαζκό ζηνρεπκέλσλ ςπρνινγηθώλ παξεκβάζεσλ πνπ αληαπνθξίλνληαη ζηηο 

ηδηαίηεξεο αλάγθεο ησλ αζιεηώλ ηνπ Taekwondo γηα ηε δηαρείξηζε ηνπ άγρνπο πνπ 

ζρεηίδεηαη κε ηνπο αγώλεο. 
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Δπηπιένλ, νη Hagan et al. (2017) εμεηάδνπλ ηηο θπζηνινγηθέο θαη ςπρνινγηθέο 

αληηδξάζεηο ησλ αζιεηώλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνπόλεζεο θαη ησλ αγώλσλ. Τα 

επξήκαηά ηνπο πξνζθέξνπλ πνιύηηκεο γλώζεηο πνπ κπνξνύλ λα ελεκεξώζνπλ γηα ηελ 

αλάπηπμε ςπρνινγηθώλ παξεκβάζεσλ κε ζηόρν ηε βειηηζηνπνίεζε ηεο απόδνζεο θαη ηε 

δηαρείξηζε ηνπ άγρνπο ζε αληαγσληζηηθά πεξηβάιινληα πςειήο πίεζεο, θάηη πνπ έρεη 

κεγάιε ζεκαζία γηα ηνπο αγώλεο Taekwondo.  Σπγθεθξηκέλα, αλαθέξεηαη ε αλάγθε γηα 

δηαθνξεηηθνύο ηξόπνπο δηαρείξηζεο κεηαμύ αγώλα θαη πξνπόλεζεο, αιιά ζα ήηαλ 

ζεκαληηθή παξάιεηςε λα κελ αλαθεξζεί πσο ε κειέηε δελ είρε δνθηκαδόκελνπο ζε 

καρεηηθό άζιεκα. 

Σπλζέηνληαο ηα επξήκαηα από απηέο ηηο κειέηεο, είλαη δπλαηόλ λα δεκηνπξγεζνύλ 

πξνζαξκνζκέλεο ςπρνινγηθέο παξεκβάζεηο γηα ηνπο αζιεηέο ηνπ Taekwondo. Οη 

παξεκβάζεηο απηέο ζα πξέπεη λα επηθεληξσζνύλ ζηελ ελίζρπζε ησλ ζηξαηεγηθώλ 

αληηκεηώπηζεο, ζηε δηαρείξηζε ησλ αληηδξάζεσλ ζην ζηξεο θαη ζηε βειηηζηνπνίεζε ηεο 

απόδνζεο. Τερληθέο όπσο ε λνεηηθή απεηθόληζε, νη ππνθεηκεληθέο εθηηκήζεηο θαη ε 

ξύζκηζε ηνπ ζηξεο κπνξνύλ λα ζπκπεξηιεθζνύλ γηα λα βνεζήζνπλ ηνπο αζιεηέο λα 

δηαρεηξηζηνύλ απνηειεζκαηηθά ην άγρνο θαη λα βειηηώζνπλ ηελ απόδνζή ηνπο ζηνπο 

αγώλεο Ταεθβνληό. 

2.7 ύγθξηζε αζιεηώλ TKD κε άιια καρεηηθά αζιήκαηα 

Η κειέηε ησλ Sohrabi, Atashak θαη Aliloo (2011) πξνζθέξεη πνιύηηκεο πιεξνθνξίεο 

γηα ην ςπρνινγηθό πξνθίι ησλ αζιεηώλ ζε απηνύο ηνπο δηαθνξεηηθνύο ηύπνπο 

αζιεκάησλ. Τα επξήκαηά ηνπο κπνξνύλ λα εθαξκνζηνύλ γηα ηε ζύγθξηζε ησλ αζιεηώλ 

ηνπ Ταεθβνληό κε ηνπο αζιεηέο άιισλ αζιεκάησλ επαθήο, όπσο ε ππγκαρία, ην θαξάηε 

θαη ην ηδνύλην, θαζώο θαη αζιεκάησλ ρσξίο επαθή, όπσο ε θνιύκβεζε θαη ε 

γπκλαζηηθή. 

Η κειέηε ππνγξακκίδεη όηη νη αζιεηέο ζηα αζιήκαηα επαθήο παξνπζηάδνπλ 

δηαθνξεηηθά ςπρνινγηθά ραξαθηεξηζηηθά ζε ζύγθξηζε κε εθείλνπο ζηα αζιήκαηα κε 

επαθήο (Sohrabi et al., 2011). Σπγθεθξηκέλα, νη αζιεηέο ζε αζιήκαηα επαθήο, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο ππγκαρίαο θαη ηνπ θαξάηε, ζεκείσζαλ πςειόηεξεο 

βαζκνινγίεο ζε θιίκαθεο κέηξεζεο λαξθηζζηζηηθώλ, αληηθνηλσληθώλ, αξλεηηθώλ θαη 

ζαδηζηηθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ. Απηό ππνδειώλεη όηη νη αζιεηέο ησλ αζιεκάησλ επαθήο 
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κπνξεί λα δηαζέηνπλ κνλαδηθά ςπρνινγηθά ραξαθηεξηζηηθά πνπ ηνπο δηαθνξνπνηνύλ από 

ηνπο αζιεηέο ησλ αζιεκάησλ ρσξίο επαθή. 

Η θαηαλόεζε απηώλ ησλ ςπρνινγηθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ απνηειεί ζεκαληηθή 

πιεξνθνξία. Γηα παξάδεηγκα, νη ςπρνινγηθέο απαηηήζεηο ησλ αζιεκάησλ επαθήο, πνπ 

απαηηνύλ αληαγσληζηηθόηεηα, απηνπεπνίζεζε θαη θηινδνμία, δηαθέξνπλ ζεκαληηθά από 

εθείλεο ησλ αζιεκάησλ κε επαθήο (Sohrabi et al., 2011). Η αλαγλώξηζε απηώλ ησλ 

δηαθνξώλ είλαη απαξαίηεηε γηα κηα νινθιεξσκέλε ζύγθξηζε ησλ αζιεηώλ ηνπ 

Taekwondo κε ηνπο αζιεηέο άιισλ καρεηηθώλ αζιεκάησλ θαη αζιεκάησλ ρσξίο επαθή. 

Καηά ηε ζύγθξηζε ησλ αζιεηώλ ηνπ Taekwondo κε ηνπο αζιεηέο άιισλ καρεηηθώλ 

αζιεκάησλ, ε κειέηε ππνδειώλεη όηη ηα ςπρνινγηθά πξνθίι κπνξεί λα δηαθέξνπλ 

κεηαμύ ησλ δηαθόξσλ αζιεκάησλ επαθήο. Γηα παξάδεηγκα, ηα ςπρνινγηθά 

ραξαθηεξηζηηθά ησλ αζιεηώλ ηνπ Ταεθβνληό κπνξεί λα δηαθέξνπλ από εθείλα ησλ 

ππγκάρσλ, ησλ αζιεηώλ ηνπ θαξάηε θαη ησλ αζιεηώλ ηνπ ηδνύλην, όπσο ππνδεηθλύεηαη 

από ηα δηαθξηηά ςπρνινγηθά ραξαθηεξηζηηθά πνπ εληνπίζηεθαλ ζηε κειέηε (Sohrabi et 

al., 2011). Σπγθεθξηκέλα, θαίλεηαη πσο ηα καρεηηθά αζιήκαηα πνπ αζρνινύληαη ζε 

κεγαιύηεξν βαζκό κε ην ζύζηεκα πόλησλ, θέξνπλ ρακειόηεξα επίπεδα επηζεηηθόηεηαο 

θαη βίαο. 

Δπηπιένλ, ε ζύγθξηζε ησλ αζιεηώλ ηνπ Ταεθβνληό κε ηνπο αζιεηέο αζιεκάησλ 

ρσξίο επαθή, όπσο ε θνιύκβεζε θαη ε γπκλαζηηθή, θέξεη ζεκαληηθό βάξνο γηα ηελ 

θαηαλόεζε ησλ ςπρνινγηθώλ δηαθνξώλ κεηαμύ ησλ αζιεκάησλ επαθήο θαη ησλ 

αζιεκάησλ ρσξίο επαθή. Σπγθεθξηκέλα, ηα ςπρνινγηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ δύν 

δηαθνξεηηθώλ απηώλ εηδώλ αζιεκάησλ παξνπζηάδνπλ δηαθνξεηηθνύο αζιεηέο κε 

δηαθνξεηηθνύο ηξόπνπο δηεθδίθεζεο ηεο λίθεο, ζηα επαθήο κε επηζεηηθόηεηα θαη 

λαξθηζζηζκό, ελώ ζηα κε επαθήο κε εζσηεξίθεπζε θαη αλνρή ζηελ θόπσζε (Sohrabi et 

al., 2011). 

 

III. Μέζνδνο 

Γηα ηελ εύξεζε ησλ άξζξσλ αλαδεηήζεθαλ νη βάζεηο δεδνκέλσλ Google scholar, 

PubMed θαη Scopus αλεμαξηήησο ρξνλνινγίαο έθδνζεο. Οη ζπγθεθξηκέλνη όξνη θαη 
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ιέμεηο θιεηδηά πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ απνκνλσκέλα θαη ζε ζπλδπαζκό ήηαλ 

«Taekwondo», stress, anxiety, self confidence. Έγηλε ρξήζε θαη ηεο βηβιηνγξαθίαο ησλ 

πξνο κειέηε άξζξσλ γηα ηελ πξνζζήθε πεξηζζόηεξσλ ζρεηηθώλ άξζξσλ. Γηα ηελ 

ζπκπεξίιεςε ή ηνλ απνθιεηζκό ησλ επξεζέλησλ άξζξσλ αμηνινγήζεθε ε ζρεηηθόηεηα 

ηνπο κε ην TKD. 

 

IV. Απνηειέζκαηα 

Σην πιαίζην ηνπ TKD), ε θαηαλόεζε ηνπ άγρνπο θαη ηνπ ζηξεο είλαη δσηηθήο 

ζεκαζίαο γηα ηε βειηηζηνπνίεζε ηεο απόδνζεο. Τν άγρνο ζηνπο αζιεηέο ηνπ TKD 

πξνέξρεηαη από δηάθνξεο πεγέο, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ πηέζεσλ ηνπ αληαγσληζκνύ, 

ησλ εληαηηθώλ πξνγξακκάησλ πξνπόλεζεο θαη ησλ πξνζδνθηώλ γηα ηελ απόδνζε. Τν 

ζηξεο είλαη ε θπζηνινγηθή θαη ςπρνινγηθή αληίδξαζε ζε απηέο ηηο εμσηεξηθέο πηέζεηο, ε 

νπνία κπνξεί λα είλαη είηε νμεία, όπσο αγώλεο θαη θαηαζηάζεηο, είηε ρξόληα, πνπ είλαη νη 

ζπλερείο αγώλεο θαη θαηαζηάζεηο (Selye, 1956). Τν άγρνο, έλα ζύλζεην ζπλαίζζεκα πνπ 

ραξαθηεξίδεηαη από ζπλαηζζήκαηα αλεζπρίαο θαη δπζθνξίαο, επεξεάδεη ζεκαληηθά ηελ 

απόδνζε ησλ αζιεηώλ TKD (Hanin, 2010- Morris et al., 1981). Απηό ην άγρνο κπνξεί λα 

εθδεισζεί σο άγρνο θαηάζηαζεο, ην νπνίν απμνκεηώλεηαη κε βάζε ην αγσληζηηθό 

πιαίζην, ή σο άγρνο πξνδηάζεζεο, έλα πην ζηαζεξό ραξαθηεξηζηηθό πνπ επεξεάδεη ηνλ 

ηξόπν κε ηνλ νπνίν νη αζιεηέο γεληθά αληηιακβάλνληαη ηηο απεηιέο (Spielberger, 1966, 

Endler & Kocovski, 2001). 

Η επίδξαζε ηνπ άγρνπο ζηελ απόδνζε ζην TKD είλαη θαιά ηεθκεξησκέλε, 

αλαδεηθλύνληαο ηόζν ηηο θπζηνινγηθέο όζν θαη ηηο ςπρνινγηθέο επηπηώζεηο. Τα απμεκέλα 

επίπεδα άγρνπο κπνξνύλ λα επεξεάζνπλ ηηο γλσζηηθέο ιεηηνπξγίεο, λα δηαηαξάμνπλ ηηο 

θηλεηηθέο δεμηόηεηεο θαη λα κεηώζνπλ ηε ζπλνιηθή απόδνζε ησλ αζιεηώλ TKD 

(Finkenberg et al., 1992). Η έξεπλα ησλ Ghorbanzadeh θαη Bayar (2013) θαηαδεηθλύεη 

όηη ην άγρνο επεξεάδεη ηηο γλσζηηθέο δηεξγαζίεο, ηηο ζσκαηηθέο αληηδξάζεηο θαη ηελ 

απηνπεπνίζεζε, επεξεάδνληαο ηειηθά ηελ ηθαλόηεηα ελόο αζιεηή λα απνδίδεη βέιηηζηα 

ζην TKD. Η πνιπδηάζηαηε ζεσξία ηνπ άγρνπο, πνπ πεξηιακβάλεη ηελ έληαζε θαη ηελ 

θαηεύζπλζε, εμεγεί πεξαηηέξσ πώο ην ίδην επίπεδν άγρνπο κπνξεί λα γίλεη αληηιεπηό κε 
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δηαθνξεηηθό ηξόπν από ηνπο αζιεηέο, δηεπθνιύλνληαο ή εκπνδίδνληαο ηελ απόδνζή ηνπο 

αλάινγα κε ην πιαίζην (Jones & Swain, 1992). 

Σην TKD, ε απηνπεπνίζεζε ρξεζηκεύεη σο θξίζηκν ξπζκηζηηθό παξάγνληα έλαληη ησλ 

αξλεηηθώλ επηπηώζεσλ ηνπ άγρνπο. Οη αζιεηέο κε πςειή απηνπεπνίζεζε είλαη θαιύηεξα 

εμνπιηζκέλνη γηα λα δηαρεηξίδνληαη ηηο αληαγσληζηηθέο πηέζεηο, δηαηεξώληαο έηζη ηα 

βέιηηζηα επίπεδα απόδνζεο. Η απηναπνηειεζκαηηθόηεηα, ή ε πίζηε ζηελ ηθαλόηεηα 

θάπνηνπ λα εθηειεί ζπγθεθξηκέλα θαζήθνληα, ζπλδέεηαη ζηελά κε ηελ απηνπεπνίζεζε 

θαη δηαδξακαηίδεη δσηηθό ξόιν ζηελ αλάπηπμε ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθόηεηαο ησλ αζιεηώλ 

TKD. Η πςειή απηναπνηειεζκαηηθόηεηα επηηξέπεη ζηνπο αζιεηέο TKD λα πξνζεγγίδνπλ 

ηνπο αγώλεο κε ζεηηθή λννηξνπία, κεηώλνληαο ηελ πηζαλόηεηα ην άγρνο λα επεξεάζεη 

αξλεηηθά ηελ απόδνζή ηνπο (Bandura, 1997). 

Η λνεηηθή απεηθόληζε θαη ε απην-νκηιία είλαη απνηειεζκαηηθέο ςπρνινγηθέο ηερληθέο 

πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη από ηνπο αζιεηέο ηνπ TKD γηα ηελ ελίζρπζε ηεο απην-

απνηειεζκαηηθόηεηαο θαη ηεο απόδνζεο. Η λνεηηθή απεηθόληζε πεξηιακβάλεη ηελ 

νπηηθνπνίεζε επηηπρεκέλσλ επηδόζεσλ, ε νπνία βνεζά ζηελ νηθνδόκεζε 

απηνπεπνίζεζεο θαη ζηε κείσζε ηνπ άγρνπο πξηλ από ηνλ αγώλα. Η ζεηηθή απην-νκηιία 

εληζρύεη ηελ απηνπεπνίζεζε, εζηηάδνληαο ηελ πξνζνρή ησλ αζιεηώλ καθξηά από ηηο 

αξλεηηθέο ζθέςεηο θαη πξνο επνηθνδνκεηηθέο ελδείμεηο απόδνζεο. Απηέο νη ηερληθέο 

απνηεινύλ αλαπόζπαζην κέξνο ησλ πξνγξακκάησλ ςπρνινγηθήο πξνπόλεζεο πνπ έρνπλ 

ζρεδηαζηεί γηα ηνπο αζιεηέο ηνπ TKD γηα ηε δηαρείξηζε ηνπ άγρνπο θαη ηελ ελίζρπζε ηεο 

αγσληζηηθήο ηνπο απόδνζεο (Kang & Jang, 2021). 

Γηάθνξεο ςπρνινγηθέο παξεκβάζεηο έρνπλ πξνζαξκνζηεί εηδηθά γηα ηε δηαρείξηζε 

ηνπ άγρνπο ζε αζιεηέο TKD. Τερληθέο όπσο ε εθπαίδεπζε ραιάξσζεο, ε γλσζηαθή-

ζπκπεξηθνξηθή ζεξαπεία (CBT) θαη ε βηναλάδξαζε ρξεζηκνπνηνύληαη γηα ηε κείσζε ησλ 

επηπέδσλ άγρνπο θαη ηε βειηίσζε ηεο απόδνζεο. Απηέο νη παξεκβάζεηο εμνπιίδνπλ ηνπο 

αζιεηέο TKD κε ζηξαηεγηθέο αληηκεηώπηζεο γηα ηελ απνηειεζκαηηθή δηαρείξηζε ηνπ 

άγρνπο θαη ηνπ ζηξεο, εληζρύνληαο ηε ζπλνιηθή ηνπο απόδνζε θαη ηελ ςπρνινγηθή ηνπο 

αλζεθηηθόηεηα. Γηα παξάδεηγκα, ε εθπαίδεπζε ραιάξσζεο βνεζά ζηε κείσζε ηεο 

θπζηνινγηθήο δηέγεξζεο, ελώ ε CBT αληηκεησπίδεη ηα αξλεηηθά κνηίβα ζθέςεο πνπ 

ζπκβάιινπλ ζην άγρνο (Kang & Jang, 2021). 
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Σπγθξηηηθέο κειέηεο κεηαμύ αζιεηώλ TKD θαη αζθνύκελσλ άιισλ καρεηηθώλ 

αζιεκάησλ απνθαιύπηνπλ δηαθξηηά ςπρνινγηθά πξνθίι θαη αληηδξάζεηο ζην ζηξεο. Οη 

αζιεηέο TKD ζπρλά βηώλνπλ κνλαδηθνύο ζηξεζνγόλνπο παξάγνληεο ιόγσ ησλ εηδηθώλ 

απαηηήζεσλ ηνπ αζιήκαηόο ηνπο, όπσο ε έκθαζε ζηελ επθηλεζία, ηελ αθξίβεηα θαη ηελ 

ηαρεία ιήςε απνθάζεσλ. Απηέο νη κνλαδηθέο απαηηήζεηο δηακνξθώλνπλ ηα πξνθίι 

άγρνπο θαη ηνπο κεραληζκνύο αληηκεηώπηζεο. Η θαηαλόεζε απηώλ ησλ δηαθνξώλ είλαη 

δσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηελ αλάπηπμε εμαηνκηθεπκέλσλ ςπρνινγηθώλ παξεκβάζεσλ θαη 

πξνπνλεηηθώλ πξνγξακκάησλ πνπ απεπζύλνληαη ζηηο εηδηθέο αλάγθεο ησλ αζιεηώλ 

TKD, πξνσζώληαο θαιύηεξα απνηειέζκαηα απόδνζεο θαη απμεκέλε ςπρνινγηθή 

αλζεθηηθόηεηα (Spielberg, 1996). 

 

Σπκπεξαζκαηηθά, ε βηβιηνγξαθία αλαδεηθλύεη ηνλ ζεκαληηθό ξόιν ηνπ άγρνπο θαη 

ηεο ςπρνινγηθήο αλζεθηηθόηεηαο ζηελ απόδνζε ησλ αζιεηώλ TKD. Με ηελ 

αληηκεηώπηζε ηόζν ηνπ θξαηηθνύ όζν θαη ηνπ ραξαθηεξηζηηθνύ άγρνπο θαη ηε ρξήζε 

ηερληθώλ νηθνδόκεζεο εκπηζηνζύλεο θαη πξνζαξκνζκέλσλ παξεκβάζεσλ, νη αζιεηέο 

TKD κπνξνύλ λα επηηύρνπλ βέιηηζηεο επηδόζεηο θαη λα δηαηεξήζνπλ ηελ ςπρηθή επεμία. 

Οη γλώζεηο από ηηο ζπγθξηηηθέο κειέηεο παξέρνπλ πεξαηηέξσ πιεξνθνξίεο γηα ηελ 

αλάπηπμε απνηειεζκαηηθώλ ζηξαηεγηθώλ ςπρνινγηθήο ππνζηήξημεο εηδηθά γηα ηηο 

αλάγθεο ησλ αζιεηώλ TKD. 

V. πδήηεζε 

Τν άγρνο θέξεη ζεκαληηθό ξόιν ζηελ απόδνζε ησλ αζιεηώλ ζε καρεηηθά αζιήκαηα 

όπσο ην TKD. Η ςπρνινγηθή θαηάζηαζε ελόο αζιεηή κπνξεί λα επεξεάζεη ζε κεγάιν 

βαζκό ηε ζσκαηηθή ηνπ απόδνζε θαη ηα ζπλνιηθά αγσληζηηθά ηνπ απνηειέζκαηα. Απηό 

ην θεθάιαην εμεηάδεη ηνλ αληίθηππν ηνπ άγρνπο ζηνπο αζιεηέο ηνπ Taekwondo, 

ζπγθξίλνληαο ην κε άιια καρεηηθά αζιήκαηα θαη δηεξεπλώληαο παξεκβάζεηο θαη 

ζηξαηεγηθέο γηα ηελ απνηειεζκαηηθή δηαρείξηζε ηνπ άγρνπο. 

Τν Taekwondo, πνπ ραξαθηεξίδεηαη από ηα δπλακηθά ιαθηίζκαηα θαη ηηο γξήγνξεο 

θηλήζεηο, απαηηεί πςειά επίπεδα ζπγθέληξσζεο θαη ζσκαηηθήο ηθαλόηεηαο. Ο εγγελήο 

καρεηηθόο ραξαθηήξαο ηνπ αζιήκαηνο θαη ην έληνλν αγσληζηηθό πεξηβάιινλ νδεγνύλ 
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ζπρλά ζε απμεκέλα επίπεδα άγρνπο κεηαμύ ησλ αζιεηώλ (Reddy, 2009). Τν άγρνο ζην 

Taekwondo κπνξεί λα εθδεισζεί είηε σο γλσζηηθά είηε σο ζσκαηηθά ζπκπηώκαηα. Τν 

γλσζηηθό άγρνο πεξηιακβάλεη ηελ αλεζπρία, ηε ζύγρπζε θαη ηελ απώιεηα ζπγθέληξσζεο, 

ελώ ην ζσκαηηθό άγρνο ραξαθηεξίδεηαη από ζσκαηηθά ζπκπηώκαηα όπσο απμεκέλνο 

θαξδηαθόο ξπζκόο, κπτθή έληαζε θαη εθίδξσζε (Jones & Swain, 1992). 

Σην πιαίζην ηνπ Taekwondo, ην άγρνο κπνξεί είηε λα δηεπθνιύλεη είηε λα εμαζζελίζεη 

ηελ απόδνζε. Σύκθσλα κε ηελ πνιπδηάζηαηε ζεσξία ηνπ άγρνπο, ε έληαζε θαη ε 

θαηεύζπλζε ησλ ζπκπησκάησλ άγρνπο θαζνξίδνπλ ηελ επίδξαζή ηνπο ζηελ απόδνζε. Οη 

αζιεηέο πνπ αληηιακβάλνληαη ην άγρνο σο παξάγνληα δηεπθόιπλζεο είλαη πην πηζαλό λα 

αμηνπνηήζνπλ ηελ ελέξγεηά ηνπ γηα λα βειηηώζνπλ ηελ απόδνζή ηνπο, ελώ εθείλνη πνπ ην 

ζεσξνύλ εμνπζελσηηθό κπνξεί λα βηώζνπλ κείσζε ησλ ηθαλνηήησλ ηνπο (Jones & Swain, 

1992). 

Τα καρεηηθά αζιήκαηα, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ηνπ Ταεθβνληό, ηεο ππγκαρίαο, ηνπ 

ηδνύλην θαη ηνπ θαξάηε, κνηξάδνληαη θνηλά ζηνηρεία ζην ςπρνινγηθό πξνθίι ησλ 

αζιεηώλ ηνπο ιόγσ ηεο ζσκαηηθήο επαθήο θαη ηνπ αγσληζηηθνύ ραξαθηήξα πνπ ππάξρεη 

ζε απηά ηα αζιήκαηα. Ψζηόζν, ππάξρνπλ δηαθνξέο ζηνλ ηξόπν κε ηνλ νπνίν ην άγρνο 

επεξεάδεη ηνπο αζιεηέο ζε απηά ηα αζιήκαηα. 

Η έξεπλα ησλ Sohrabi θαη ζπλ. (2011) δείρλεη όηη νη αζιεηέο ησλ αζιεκάησλ επαθήο 

παξνπζηάδνπλ πςειόηεξα επίπεδα ραξαθηεξηζηηθώλ όπσο ν λαξθηζζηζκόο θαη ν 

ζαδηζκόο. Απηά ηα ραξαθηεξηζηηθά ζπζρεηίδνληαη κε απμεκέλε επηζεηηθόηεηα θαη 

εμσζηξέθεηα αιιά θαη κεγαιύηεξν απηνέιεγρν. Οη αζιεηέο ηνπ Taekwondo, ιόγσ ηεο 

δνκεκέλεο θαη πεηζαξρεκέλεο πξνπόλεζεο, κπνξεί λα παξνπζηάδνπλ δηαθνξεηηθά 

ςπρνινγηθά πξνθίι ζε ζύγθξηζε κε ηνπο αζιεηέο άιισλ καρεηηθώλ αζιεκάησλ. 

Γηα παξάδεηγκα, ν Παζράιεο (2020) ππνζηεξίδεη όηη νη αζιεηέο ηνπ Taekwondo 

αλαπηύζζνπλ θαιύηεξεο δεμηόηεηεο απηνξξύζκηζεο θαη θνηλσληθνπνίεζεο. Η πξνπόλεζε 

δίλεη έκθαζε ζηελ ςπρηθή πεηζαξρία, ηνλ ζεβαζκό θαη ηελ επίιπζε ζπγθξνύζεσλ, 

γεγνλόο πνπ κπνξεί λα κεηξηάζεη νξηζκέλα από ηα αξλεηηθά ςπρνινγηθά ραξαθηεξηζηηθά 

πνπ παξαηεξνύληαη ζε άιινπο αζιεηέο αζιεκάησλ επαθήο.  
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Η δηαρείξηζε ηνπ άγρνπο ζην Ταεθβνληό απαηηεί ζηνρεπκέλεο ςπρνινγηθέο 

παξεκβάζεηο κε ζηόρν ηε βειηίσζε ηεο ςπρηθήο αλζεθηηθόηεηαο θαη ησλ κεραληζκώλ 

αληηκεηώπηζεο ησλ αζιεηώλ. Τερληθέο όπσο ε απην-νκηιία, ε λνεηηθή απεηθόληζε θαη νη 

αζθήζεηο ραιάξσζεο έρνπλ απνδεηρζεί απνηειεζκαηηθέο ζηε κείσζε ηνπ άγρνπο θαη ηελ 

ελίζρπζε ηεο απόδνζεο. 

Απην-νκηιία: Η ζεηηθή απην-νκηιία βνεζά ηνπο αζιεηέο λα αλαδηαηππώζνπλ ηηο 

αξλεηηθέο ζθέςεηο θαη λα δηαηεξήζνπλ κηα ζπγθεληξσκέλε θαη γεκάηε απηνπεπνίζεζε 

λννηξνπία. Γηα ηνπο αζιεηέο ηνπ Taekwondo, ε αλάπηπμε ελόο απηό-δηαιόγνπ 

επηβεβαηώζεσλ θαη δειώζεσλ θηλήηξσλ κπνξεί λα εμνπδεηεξώζεη ηελ εκθάληζε 

γλσζηηθνύ άγρνπο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ αγώλσλ (Hatzigeorgiadis et al., 2009). 

Ννεηηθή απεηθόληζε: Οη ηερληθέο νπηηθνπνηήζεο επηηξέπνπλ ζηνπο αζιεηέο λα 

πξνβάξνπλ λνεηηθά ηελ απόδνζή ηνπο, κεηώλνληαο ηελ αβεβαηόηεηα θαη εληζρύνληαο ηελ 

απηνπεπνίζεζή ηνπο. Οξακαηηδόκελνη ηελ επηηπρή εθηέιεζε ηερληθώλ θαη ζηξαηεγηθώλ, 

νη αζιεηέο ηνπ Ταεθβνληό κπνξνύλ λα πξνεηνηκαζηνύλ λνεηηθά γηα δηάθνξα ζελάξηα πνπ 

κπνξεί λα αληηκεησπίζνπλ ζε έλαλ αγώλα (Vealey & Greenleaf, 2010). 

Τερληθέο ραιάξσζεο: Μέζνδνη όπσο ε βαζηά αλαπλνή, ε πξννδεπηηθή κπτθή 

ραιάξσζε θαη ν δηαινγηζκόο βνεζνύλ ζηε κείσζε ησλ ζπκπησκάησλ ηνπ ζσκαηηθνύ 

άγρνπο. Οη ηερληθέο απηέο πξνάγνπλ ηε ζσκαηηθή ραιάξσζε θαη ηελ ςπρηθή εξεκία, πνπ 

είλαη δσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηε δηαηήξεζε ησλ βέιηηζησλ επηπέδσλ απόδνζεο ζε 

θαηαζηάζεηο πςειήο πίεζεο (Roh & Byun, 2020). 

Η απηνπεπνίζεζε παίδεη θαζνξηζηηθό ξόιν ζηε κεηξίαζε ησλ επηπηώζεσλ ηνπ άγρνπο 

ζηελ απόδνζε. Η πςειή απηνπεπνίζεζε κπνξεί λα ακβιύλεη ηηο αξλεηηθέο επηπηώζεηο 

ηνπ άγρνπο, επηηξέπνληαο ζηνπο αζιεηέο λα απνδίδνπλ θαιύηεξα ππό πίεζε (Bandura, 

1997). Σην Taekwondo, ε απηνπεπνίζεζε πεγάδεη από ηελ απζηεξή πξνπόλεζε, ηελ 

εθκάζεζε ηερληθώλ θαη ηηο πξνεγνύκελεο αγσληζηηθέο επηηπρίεο. Η νηθνδόκεζε ηεο 

απηναπνηειεζκαηηθόηεηαο κέζσ ηεο ζπλεπνύο εμάζθεζεο θαη ηεο ζεηηθήο ελίζρπζεο 

είλαη απαξαίηεηε γηα ηνπο αζιεηέο ώζηε λα αμηνπνηήζνπλ ην άγρνο σο εξγαιείν 

παξαθίλεζεο θαη όρη σο εκπόδην (Παζράιεο, 2020). 
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Τν άγρνο επεξεάδεη ζεκαληηθά ηελ απόδνζε ησλ αζιεηώλ ηνπ Ταεθβνληό, κε ηηο 

επηπηώζεηο ηνπ λα πνηθίιινπλ αλάινγα κε ηελ αληίιεςε θαη ηε δηαρείξηζε ησλ 

ζπκπησκάησλ άγρνπο από ην άηνκν. Η ζύγθξηζε ηνπ Ταεθβνληό κε άιια καρεηηθά 

αζιήκαηα αλαδεηθλύεη ηόζν θνηλά ςπρνινγηθά ραξαθηεξηζηηθά όζν θαη κνλαδηθέο πηπρέο 

πνπ δηακνξθώλνληαη από ηε θηινζνθία θαη ηηο κεζόδνπο πξνπόλεζεο ηνπ αζιήκαηνο. Οη 

απνηειεζκαηηθέο ςπρνινγηθέο παξεκβάζεηο, καδί κε ηελ νηθνδόκεζε απηνπεπνίζεζεο, 

είλαη δσηηθήο ζεκαζίαο γηα λα βνεζήζνπλ ηνπο αζιεηέο ηνπ Ταεθβνληό λα δηαρεηξηζηνύλ 

ην άγρνο θαη λα βειηηώζνπλ ηηο αγσληζηηθέο ηνπο επηδόζεηο.  

VI. πκπεξάζκαηα 

Η δηεξεύλεζε ηνπ άγρνπο ζηνπο αζιεηέο ηνπ TKD ζην πιαίζην απηήο ηεο πηπρηαθήο 

παξείρε κηα νινθιεξσκέλε θαηαλόεζε ηνπ ηξόπνπ κε ηνλ νπνίν νη ςπρνινγηθνί 

παξάγνληεο επεξεάδνπλ ηελ απόδνζε ζηα καρεηηθά αζιήκαηα. Τν άγρνο, πνπ 

εθδειώλεηαη ηόζν σο γλσζηηθά όζν θαη σο ζσκαηηθά ζπκπηώκαηα, επεξεάδεη ζεκαληηθά 

ηελ ηθαλόηεηα ησλ αζιεηώλ TKD λα απνδίδνπλ ππό πίεζε. Η κειέηε έδεημε ηνλ θξίζηκν 

ξόιν ηεο απηνπεπνίζεζεο θαη ηεο απηό-απνηειεζκαηηθόηεηαο ζηε κεηξίαζε ηεο 

επίδξαζεο ηνπ άγρνπο, ηνλίδνληαο όηη νη αζιεηέο κε πςειόηεξα επίπεδα απηώλ ησλ 

ραξαθηεξηζηηθώλ είλαη θαιύηεξα εμνπιηζκέλνη γηα λα αληηκεησπίζνπλ ην αληαγσληζηηθό 

άγρνο. 

Οη ζπγθξηηηθέο αλαιύζεηο κεηαμύ ηνπ TKD θαη άιισλ καρεηηθώλ αζιεκάησλ 

απνθαιύπηνπλ μερσξηζηά ςπρνινγηθά πξνθίι, ηα νπνία δηακνξθώλνληαη από ηηο 

κνλαδηθέο απαηηήζεηο θαη ηηο πξνπνλεηηθέο θηινζνθίεο θάζε είδνπο. Οη αζιεηέο ηνπ 

TKD, ιόγσ ηεο απζηεξήο θαη πεηζαξρεκέλεο πξνπόλεζήο ηνπο, εκθαλίδνπλ 

ζπγθεθξηκέλνπο κεραληζκνύο αληηκεηώπηζεο πνπ ηνπο δηαθνξνπνηνύλ από ηνπο αζιεηέο 

άιισλ καρεηηθώλ αζιεκάησλ. Τα επξήκαηα απηά ππνγξακκίδνπλ ηελ αλάγθε γηα 

πξνζαξκνζκέλεο ςπρνινγηθέο παξεκβάζεηο πνπ λα αληαπνθξίλνληαη ζηηο κνλαδηθέο 

αλάγθεο ησλ αζιεηώλ TKD. 

Η απνηειεζκαηηθή δηαρείξηζε ηνπ άγρνπο κέζσ ηερληθώλ όπσο ε απην-νκηιία, ε 

λνεηηθή απεηθόληζε θαη νη αζθήζεηο ραιάξσζεο έρεη απνδεηρζεί όηη εληζρύνπλ ηελ 

ςπρηθή αλζεθηηθόηεηα θαη ηελ απόδνζε ησλ αζιεηώλ TKD. Απηέο νη παξεκβάζεηο, όηαλ 
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ελζσκαηώλνληαη ζε ηαθηηθά πξνγξάκκαηα πξνπόλεζεο, κπνξνύλ λα κεηώζνπλ 

ζεκαληηθά ηα επίπεδα άγρνπο θαη λα βειηηώζνπλ ηα αγσληζηηθά απνηειέζκαηα. 

Σπκπεξαζκαηηθά, ε παξνύζα πηπρηαθή ζπκβάιιεη ζηελ επξύηεξε θαηαλόεζε ηεο 

δηαρείξηζεο ηνπ άγρνπο ζηα καρεηηθά αζιήκαηα, ηνλίδνληαο ηε ζεκαζία ηεο ςπρνινγηθήο 

αλζεθηηθόηεηαο γηα ηελ επίηεπμε βέιηηζηεο απόδνζεο. Η κειινληηθή έξεπλα ζα πξέπεη λα 

ζπλερίζεη λα δηεξεπλά πξνζαξκνζκέλεο ζηξαηεγηθέο ςπρνινγηθήο ππνζηήξημεο, 

δηαζθαιίδνληαο όηη νη αζιεηέο ηνπ Ταεθβνληό θαη άιισλ καρεηηθώλ αζιεκάησλ είλαη 

εθνδηαζκέλνη κε ηα απαξαίηεηα εξγαιεία γηα λα δηαρεηξίδνληαη ην άγρνο θαη λα 

δηαπξέπνπλ ζηα αγσλίζκαηά ηνπο. Οη γλώζεηο πνπ απνθηήζεθαλ από ηελ παξνύζα 

κειέηε όρη κόλν εληζρύνπλ ηελ απόδνζε ησλ αζιεηώλ ηνπ TKD, αιιά ζπκβάιινπλ 

επίζεο ζηε ζπλνιηθή επεκεξία θαη ςπρηθή πγεία ησλ αζθνύκελσλ ζηα καρεηηθά 

αζιήκαηα. 
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