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Περίληψη 

 

Οι προπονητές αποτελούν σημαντικό παράγοντα και επηρεάζουν σε μεγάλο βαθμό 

την συμμετοχή αλλά και την εξέλιξη των αθλητών τους στον αθλητισμό και ειδικά 

στα τμήματα υποδομών και ακαδημιών. Η φιλοσοφία, οι αξίες, τα πιστεύω και οι 

συμπεριφορές των προπονητών όχι μόνο συμβάλλουν αλλά και εμπλέκονται για 

την ενεργή συμμετοχή, απόρριψη και εγκατάλειψη των αθλητών τους από τις 

ακαδημίες. Σκοπός της παρούσας εργασίας ήταν να ερευνηθεί και να αξιολογηθεί 

η επίδραση της ηγετικής συμπεριφοράς του προπονητή στην αθλητική 

συμπεριφορά και εξουθένωση των αθλητών τους στα τμήματα καλαθοσφαίρισης. 

Για την υλοποίηση της έρευνας χρησιμοποιήθηκε το ερωτηματολόγιο αθλητικής 

εξουθένωσης και η κλίμακα ηγετικής συμπεριφοράς το οποίο συμπλήρωσαν 120 

αθλητές και αθλήτριες κατά την διάρκεια της έρευνας. Τα αποτελέσματα έδειξαν 

όσον αφορά την εξουθένωση των αθλητών στον παράγοντα της συναισθηματικής 

εξάντλησης υπήρξαν στατιστικώς σημαντικές διαφορές ανάμεσα στο φύλο και την 

θέση του αθλητή. Στον παράγοντα της μειωμένης επίτευξης βρέθηκαν στατιστικώς 

σημαντικές διαφορές ανάμεσα στο φύλο, την ηλικία και την ικανοποίηση ή μη για 

το χρόνο συμμετοχής στον αγώνα. Στον παράγοντα της μειωμένης επίτευξης 

βρέθηκαν στατιστικώς σημαντικές διαφορές μεταξύ της θέσης των αθλητών και 

της ικανοποίησης ή μη από το χρόνο συμμετοχής στον αγώνα. Επιπλέον, όσον 

αφορά την ηγετική συμπεριφορά του προπονητή βρέθηκαν στατιστικώς 

σημαντικές  διαφορές στον παράγοντα της προπόνησης και οδηγίες και της θετικής 

ανατροφοδότησης ανάμεσα στα αγόρια και τα κορίτσια. Τέλος, βρέθηκαν 

στατιστικώς σημαντικές διαφορές στον παράγοντα της δημοκρατικής 

συμπεριφοράς και της κοινωνικής υποστήριξης  μεταξύ της ικανοποίησης ή μη του 

χρόνου συμμετοχής στον αγώνα. Τα συμπεράσματα της εργασίας βοηθούν να γίνει 

κατανοητό σε μεγάλο βαθμό την επίδραση των προπονητών στο αίσθημα, την 

συμπεριφορά και την εξουθένωση των αθλητών τους από τις συμπεριφορές των 
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ιδίων. Δίνει πληροφορίες στους προπονητές να αλλάξουν ή να βελτιώσουν τις 

ηγετικές συμπεριφορές τους απέναντι στους αθλητές τους. 

Λέξεις κλειδιά: αθλητισμός, καλαθοσφαίριση, ηγεσία, προπονητής, εξουθένωση, 

αθλητές 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1ο – ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 

Οι προπονητές αποτελούν σημαντικό παράγοντα και επηρεάζουν σε μεγάλο 

βαθμό την συμμετοχή αλλά και την εξέλιξη των αθλητών τους στον αθλητισμό. H 

σχέση του προπονητή και του αθλητή βρίσκεται στο επίκεντρο της αγωνιστικής 

προσπάθειας. Αρκετές μελέτες έδειξαν ότι οι αντιλήψεις των αθλητών για τις 

στάσεις και τις συμπεριφορές του προπονητή τους όπως το επίπεδο υποστήριξης 

της αυτονομίας (Mageau & Vallerand, 2003), το κλίμα παρακίνησης που 

δημιουργήθηκε από τον προπονητή και η κοινωνική υποστήριξη (Reinboth, Duda 

& Ntoumanis, 2004) επηρεάζουν τα κίνητρα των αθλητών, την ευεξία και την 

επίδοση τους. Επίσης, μελέτες αναφέρουν ότι ο προπονητής θεωρείται ως το πιο 

σημαντικό στοιχείο στον αθλητισμό, καθώς προσφέρει τεχνικές γνώσεις του 

αθλήματος και επίσης διαδραματίζει σημαντικό ρόλο στην ψυχολογία αθλητών 

όπως τα κίνητρα των αθλητών, αυτοεκτίμηση, το άγχος, η σχέση με τους 

συμπαίχτες τους στην προπόνηση και στον ανταγωνισμό (Baker et al., 2000; 

Becker et al., 2005; Gearity & Murray, 2011). Επιπρόσθετα, όσον αφορά την 

εξουθένωση προηγούμενες αναφέρουν ότι οι στάσεις του προπονητή και οι  

συμπεριφορές του μπορεί να παίζουν ρόλο στη διαδικασία εξουθένωσης των 

αθλητών. μέσω της επιρροής του ηγετικού στυλ προπονητή, της κοινωνικής 

υποστήριξης, και το κλίμα παρακίνησης που δημιουργείται από τον προπονητή 

(Isoard-Gautheur et al., 2012; Quested et al., 2011,  Raedeke & Smith, 2001). 

 Αρκετές μελέτες έχουν επίσης δείξει ότι οι αντιλήψεις των αθλητών για το 

προπονητικό στυλ επηρέασαν το επίπεδό της εξουθένωσης τους. Αντιλήψεις για 

υψηλή πίεση, υψηλές προσδοκίες και χαμηλή κοινωνική υποστήριξη από τον 

προπονητή, καθώς και σύγκρουση και δυσαρέσκεια με τον προπονητή έχουν 

επίσης συσχετιστεί με την εξουθένωση των αθλητών (Gould et al., 1996; 

Gustafsson et al., 2008).  
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1.1. Ορισμός του προβλήματος 

Στο χώρο του αθλητισμού και της προπονητικής, ο προπονητής 

διαδραματίζει σπουδαίο ρόλο. Για να είναι πετυχημένος δεν αρκεί μόνο να 

επιβλέπει την ομάδα αλλά, θα πρέπει να έχει εκτός από τις τεχνικές γνώσεις και τις 

ηγετικές. Η ξεκάθαρη και διαφανής επικοινωνία προάγει την εμπιστοσύνη και την 

κατανόηση, και είναι απαραίτητη για τη συνεκτική ομαδική εργασία (Arthur & 

Bastardoz, 2020; Cook & Meyer 2017). Οι επιτυχημένοι προπονητές μπορούν να 

προσαρμόζουν το στυλ ηγεσίας τους με βάση τις ατομικές ανάγκες των αθλητών, 

τη δυναμική της ομάδας και τις απαιτήσεις της κατάστασης, επιδεικνύοντας 

ευελιξία στην προσέγγισή τους (Lawrason et al., 2019) και η ηγετική συμπεριφορά 

του προπονητή επηρεάζει άμεσα τα αποτελέσματα της απόδοσης της ομάδας. 

Υπάρχει μια δυναμική σχέση μεταξύ του προπονητή και των αθλητών. 

Έρευνες έχουν δείξει ότι οι αντιλήψεις των αθλητών για τις στάσεις και τις 

συμπεριφορές του προπονητή τους όπως το επίπεδο υποστήριξης της αυτονομίας 

(Mageau & Vallerand, 2003),το κλίμα παρακίνησης που δημιουργήθηκε από τον 

προπονητή και η κοινωνική υποστήριξη επηρεάζουν τα κίνητρα των αθλητών, την 

ευεξία και την επίδοση (Reinboth, Duda & Ntoumanis, 2004). Επιπλέον, έχει 

αναφερθεί ότι οι αθλητές θεωρούν την αλληλεπίδραση με τους προπονητές τους να 

αποτελεί παράγοντα κινδύνου για την ανάπτυξη εξουθένωσης (DeFreese & Smith, 

2014; Price & Weiss, 2000). Η σχέση προπονητή – αθλητή ορίζεται ως μοναδική 

διαπροσωπική σχέση στην οποία τα συναισθήματα, οι σκέψεις και οι συμπεριφορές 

του προπονητή και του αθλητή είναι αμοιβαίες και αλληλένδετες (Jowett & Meek, 

2002; Jowett & Ntoumanis, 2004). Τέλος, η αντιληπτή ποιότητα της σχέσης 

προπονητή-αθλητή είναι που σχετίζεται με την βελτιωμένη απόδοση του αθλητή 

(Rhind & Jowett, 2010) και ικανοποίηση (Jowett & Ntoumanis, 2004), και 

μεγαλύτερη συλλογική αποτελεσματικότητα (Hampson & Jowett, 2014). 

Αν και έχει μελετηθεί η σχέση της ηγετικής συμπεριφορά του προπονητή 

και η αλληλεπίδραση του προπονητή με την εξουθένωση φαίνεται να υπάρχει 

έλλειψη στα ερευνητικά δεδομένα στο αγώνισμα της καλαθοσφαίρισης. Έχοντας 
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υπόψη όλα τα παραπάνω και την ενασχόληση ενός μεγάλου αριθμού παιδιών με 

την καλαθοσφαίριση, τα ευρήματα μιας τέτοιας έρευνας είναι χρήσιμα δεδομένα 

τόσο για τους προπονητές όσο και για τους καθηγητές φυσικής αγωγής. 

 

1.2. Σκοπός της έρευνας 

Ο σκοπός της έρευνας είναι να μελετηθεί και να διαπιστωθεί κατά πόσο 

η ηγετική συμπεριφορά του προπονητή και η εξουθένωση των αθλητών μπορούν 

να συσχετιστούν μεταξύ τους σε αθλητές και αθλήτριες καλαθοσφαίρισης. Οι 

προπονητές είναι εκείνοι που ηγούνται κατά την διάρκεια των προπονήσεων και 

των αγώνων. Η δική τους ηγετική συμπεριφορά είναι αυτή που έχει άμεση 

επίδραση στους αθλητές τόσο στην ευεξία και την απόδοσή τους όσο και στην 

καχεξία και την εξουθένωσή τους επομένως μας ενδιαφέρει να εξετάσουμε  πως 

αυτή γίνεται αντιληπτή από τους ίδιους τους αθλητές και πως αυτό επηρεάζει την 

εμπλοκή τους με το άθλημα. Για να ερευνηθούν οι διαφορές και οι συσχετίσεις οι 

αθλητές και οι αθλήτριες χωρίστηκαν με βάση το φύλο (αγόρια, κορίτσια), την 

ηλικία (14 έως 16 ετών, 16 και άνω), την θέση στην ομάδα (βασικός, 

αναπληρωματικός), τα χρόνια εμπειρίας (έως 3 χρόνια, 4 χρόνια και άνω), το μέσο 

όρο συμμετοχής σε αγώνες (έως 18 λεπτά, 20 λεπτά και άνω) και την ικανοποίηση 

από το χρόνο συμμετοχής σε αγώνες (ικανοποιημένοι, μη ικανοποιημένοι) 

 

1.3. Οριοθετήσεις και περιορισμοί της έρευνας 

Η παρούσα μελέτη διέπεται από τις ακόλουθες οριοθετήσεις και περιορισμούς στη 

διεξαγωγή της:  

• Οι μετρήσεις πραγματοποιήθηκαν στον Ελλαδικό χώρο.  

• Η ηλικία των συμμετεχόντων ήταν από δεκατέσσερα (14) έως δεκαοχτώ 

(18) ετών. 
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Για την συμμετοχή των παιδιών στην συγκεκριμένη έρευνα απαιτήθηκε 

και ζητήθηκε η συνεργασία και η άδεια των συλλόγων και των γονέων-κηδεμόνων. 

Απαραίτητη προϋπόθεση ήταν η συμπλήρωση ενημερωτικού φυλλαδίου με σκοπό 

την ενημέρωση σχετικά με την έρευνα, τους πιθανούς τραυματισμούς και την 

αξιοποίηση των ευρημάτων, η οποία κρίθηκε απαραίτητη για την συμμετοχή των 

παιδιών στην έρευνα. Οι συμμετέχοντες της έρευνας είχαν πρόσβαση στα 

αποτελέσματα εξειδικευμένα για τον καθένα και επίσης είχαν το δικαίωμα για 

διακοπή συμμετοχής σ’ αυτήν σε οποιαδήποτε χρονική στιγμή το επιθυμούσαν. Με 

την ολοκλήρωση της έρευνας, είχαν όλοι την δυνατότητα πρόσβασης στα συνολικά 

αποτελέσματα. 

 

1.4. Ορισμοί 

Στο σημείο αυτό θα διευκρινισθούν βασικοί όροι που παρατίθενται και 

εξετάστηκαν στην συγκεκριμένη έρευνα από τους ερευνητές:  

• Ηγεσία: Η διαδικασία επηρεασμού των ενεργειών ενός ατόμου ή μιας 

ομάδας για την επίτευξη κάποιου στόχου. (Λεξιλόγιο Επιστημών του 

Αθλητισμού)  

• Αυτοπεποίθηση: Η εμπιστοσύνη του ατόμου στον εαυτό του, στις 

ικανότητες και στις δυνατότητές του. (Λεξιλόγιο Επιστημών του 

Αθλητισμού)  

• Εξουθένωση: Χρόνιο ψυχολογικό σύνδρομο το οποίο χαρακτηρίζεται από 

συναισθηματική και σωματική εξάντληση, μειωμένη αίσθηση επίτευξης 

και απαξίωση της δραστηριότητας. (Λεξιλόγιο Επιστημών του 

Αθλητισμού) 
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1.5. Υποθέσεις 

 Με βάση το σκοπό της μελέτης και τη μεθοδολογία που ακολουθήθηκε στο 

πλαίσιο της μελέτης, οι ακόλουθες υποθέσεις διατυπώθηκαν και εξετάσθηκαν 

αντίστοιχα: 

1. Θα υπάρξουν στατιστικώς σημαντικές διαφορές στην ηγετική συμπεριφορά 

του προπονητή μεταξύ του φύλου και της ηλικίας.  

2. Θα υπάρξουν στατιστικώς σημαντικές διαφορές στην ηγετική συμπεριφορά 

του προπονητή μεταξύ των αθλητών σε διαφορετική θέση, τα χρόνια 

εμπειρίας, το μέσο όρο συμμετοχής και την ικανοποίηση από το χρόνο 

συμμετοχής. 

3. Θα υπάρξουν στατιστικώς σημαντικές διαφορές στην εξουθένωση μεταξύ 

του φύλου και της ηλικίας.  

4. Θα υπάρξουν στατιστικώς σημαντικές διαφορές στην εξουθένωση μεταξύ 

των αθλητών σε διαφορετική θέση, τα χρόνια εμπειρίας, το μέσο όρο 

συμμετοχής και την ικανοποίηση από το χρόνο συμμετοχής. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2ο – ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΚΗ ΑΝΑΣΚΟΠΗΣΗ 

 

2.1. Η εξέλιξη της καλαθοσφαίρισης στον Ελληνικό χώρο 

Στην Ελλάδα, μέχρι τα μέσα της δεκαετίας του 1960, η διοικητική και 

οργανωτική ευθύνη στο μπάσκετ, όπως και σε πολλά άλλα αθλήματα, ήταν υπό την 

αιγίδα του ΣΕΓΑΣ και ειδικότερα την Τεχνική Επιτροπή του. Ο κύριος και σχεδόν 

μοναδικός σκοπός αυτής της επιτροπής ήταν η συμμετοχή στους αγώνες του 

μικρού πρωταθλήματος που διοργανώνονταν στην Ελλάδα. Εκτός από την έλλειψη 

ανεξάρτητου διαχειριστή, η αργή ανάπτυξη του αθλήματος οφείλεται στον μικρό 

αριθμό συλλόγων που αναπτύσσουν αυτό το άθλημα, στην έλλειψη έμπειρων 

προπονητών και στην έλλειψη υποδομών που σχετίζονται με τους αγωνιστικούς 

χώρους. Έτσι, το μπάσκετ για πολλά χρόνια περιοριζόταν στις δύο μεγάλες αστικές 

περιοχές της χώρας, την Αθήνα και τη Θεσσαλονίκη. Στις δεκαετίες μετά το 1960, 

η ίδρυση ανεξάρτητων θεσμών (από το 1965 και μετά)  και η εκλαΐκευση του 

αθλήματος από τα μέσα ενημέρωσης που ξεκίνησε στα τέλη εκείνης της χρονιάς, 

ήταν στοιχεία τα οποία συνέβαλαν σταδιακά στην επίτευξη μιας σημαντικής 

αγωνιστικής επιτυχίας για την εθνική ομάδα (Γαλής, 2022)   

Η πρώτη αναφορά του ελληνικού τύπου στην καλαθοσφαίριση και η πρώτη 

γνωριμία του αθλήματος με το ελληνικό φίλαθλο κοινό έγινε σε άρθρο της 15ης 

Μαρτίου 1899, στο αθλητικό περιοδικό του Συλλόγου Ποδηλατών Αθηνών 

«Επιθεώρηση των ποδηλάτων και των αθλημάτων της Ανατολής». Σε άρθρο για το 

νέο άθλημα, ο δημοσιογράφος Ιωάννης Χρυσάφης μετέφρασε ένα κείμενο από 

ξένο περιοδικό σχετικά με το μπάσκετ στα ελληνικά και ανέδειξε τον ρόλο της 

Χριστιανικής Αδελφότητας Νέων (ΧΑΝ, Young Men's Christian Association-

YMCA) στην εξάπλωσή του. Για την προώθηση του αθλητισμού στην Ελλάδα, δεν 

έχουν βρεθεί άλλες αναφορές στην αθλητική δημοσιογραφία ή τα αθλητικά 

δρώμενα γενικότερα τα επόμενα χρόνια. Το 1918, λίγο πριν το τέλος του Πρώτου 

Παγκοσμίου Πολέμου, το αμερικανικό στρατιωτικό τμήμα ΧΑΝ δημιουργήθηκε 

αρχικά στη Θεσσαλονίκη και μετά και σε άλλες ελληνικές πόλεις. Τα παραρτήματα 
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αυτά, ήταν στελεχωμένα από εθελοντές που ήταν μέλη της Εταιρείας, και είχαν 

διεισδύσει στις ένοπλες δυνάμεις άλλων χωρών της Ανατολικής Μεσογείου. Αυτό 

είχε ως απώτερο στόχο να επηρεάσει τους πολίτες αυτών των χωρών, ιδιαίτερα 

τους νεαρούς στρατιώτες. Η προώθηση του προγράμματος ΧΑΝ στη Θεσσαλονίκη 

και σε άλλες πόλεις της χώρας έλαβε χώρα κυρίως μέσω του θεσμού το «Σπίτι του 

Στρατιώτη». Ο θεσμός αυτός, ιδρύθηκε αρχικά από τον γαλλικό στρατό, αλλά 

αργότερα πέρασε στον έλεγχο των Αμερικανών. Ανάμεσα στις πολλές 

δραστηριότητες που ανέπτυξαν οι Αμερικανοί σε αυτές τις δομές φιλοξενίας ήταν 

το ότι δίδαξαν και τους Έλληνες στρατιώτες πώς να παίζουν μπάσκετ (Tlusty, 

2016). 

Το παράρτημα του ΧΑΝ στη Θεσσαλονίκη αυτό παρέμεινε ενεργό κατά τη 

Μικρασιατική εκστρατεία και οι Αμερικάνοι προώθησαν το μπάσκετ στις πόλεις 

της Μικράς Ασίας. Πράγματι, στη Σμύρνη η ομάδα του Απόλλωνα έφερε το 

μπάσκετ για πρώτη φορά στη Μικρά Ασία, αφού μεταξύ άλλων αθλητικών 

ομάδων, παρουσίασε και επίσημα την ομάδα της καλαθοσφαίρισης στην πόλη. Στη 

Θεσσαλονίκη, όπως και στη Σμύρνη, τον οργανωμένο αθλητισμό και τη 

γυμναστική έφεραν οι Βρετανοί από τα τέλη του 19ου αιώνα, οπότε υπήρχε 

πρόσφορο έδαφος για την ανάπτυξη νέων αθλημάτων. Τα μέλη της μεσαίας και 

ανώτερης τάξης, που ήταν σε μεγάλο βαθμό γοητευμένα από αυτά τα «μοντέρνα» 

αθλήματα, έβλεπαν τον αθλητισμό ως χώρο ανάπτυξης σύγχρονων πολιτισμικών 

εκφράσεων που ταυτίζονται με τον δυτικό τρόπο ζωής (Zaimakis-Petre, 2014).  

Μετά το τέλος του πολέμου, τα περισσότερα «σπίτια των στρατιωτών» 

μεταφέρθηκαν στον ελληνικό στρατό και σταδιακά διαλύθηκαν. Εξαίρεση 

αποτέλεσε η δομή της Θεσσαλονίκης, όπου έμειναν μέλη της αμερικανικής ΧΑΝ, 

που άρχισαν να αλλάζουν το χαρακτήρα της οργάνωσης από στρατιωτικό σε 

πολιτικό για να δημιουργήσουν στενότερη επαφή με τους πολίτες της χώρας. 

Εκδηλώσεις, όπως συγκεντρώσεις, πολιτιστικές εκδηλώσεις και αθλητικές 

εκδηλώσεις ήταν μερικές από τις εκδηλώσεις τις οποίες ανέπτυξε ο θεσμός εκείνη 

τη μεταβατική περίοδο. Βασικά πρόσωπα που έγιναν αποδεκτά από την κοινωνία 

της πόλης, όπως κυβερνήτες, δήμαρχοι, μητροπολίτες και πρόεδροι του Εμπορικού 
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Συλλόγου, ενέκριναν τη δημιουργία της ΧΑΝΘ (Χριστιανική Αδελφότητα Νέων  

Θεσσαλονίκης) το 1921 (Zaimakis-Petre, 2014). 

 

2.2. Ορισμός ηγεσίας 

Υπάρχουν πολλές διαφορετικές ερμηνείες σχετικά με την ηγεσία. Οι 

ερευνητές συχνά ορίζουν την ηγεσία ανάλογα με την πτυχή του φαινομένου που 

τους ενδιαφέρει περισσότερο. Σε ορισμένες περιπτώσεις η ηγεσία ορίζεται όπως 

ορίζονται οι επιθυμίες των ηγετών (Bass, 1990), κάποιες άλλες φορές η ηγεσία 

ορίζεται ως επιρροή (Kotter, 2017) και σε κάποιες περιπτώσεις ως σχέση μεταξύ 

του ηγέτη και των ακολούθων (Rost,  1993). 

Ηγεσία είναι η διαδικασία μέσω της οποίας ένα άτομο (επικεφαλής) 

επηρεάζει τις συμπεριφορές των άλλων ατόμων, τα εμπνέει και τα καθοδηγεί με 

σκοπό να εκπληρώσουν τους στόχους του οργανισμού-ομάδας (Yukl, 1989). Η 

ηγεσία θεωρείται ένα από τα σπουδαιότερα στοιχεία τα οποία επηρεάζουν την 

ατομική και ομαδική απόδοση. Ηγεσία μπορεί να ορισθεί και ως η ικανότητα των 

διοικούντων να επιβλέπουν αλλά και να συνεργάζονται με τους υφισταμένους τους 

για την αποτελεσματικότερη και αποδοτικότερη εκτέλεση του έργου που τους έχει 

ανατεθεί. Η λέξη ηγούμαι (lead) σημαίνει δρόμος, κατεύθυνση, πορεία. Η ηγετική 

ικανότητα δεν είναι απλώς κάτι μέσα στον άνθρωπο. Είναι πάνω απ’ όλα μια 

διαπροσωπική σχέση μεταξύ του ηγέτη και άλλων ανθρώπων μέσα απ’ την οποία 

τους επηρεάζει και τους πείθει (Χυτήρης, 1994). Σε ένα άλλο ορισμό, η ηγεσία 

είναι η ικανότητα, η τέχνη και η διαδικασία επηρεασμού των μελών μιας 

οργανωμένης ομάδας ανθρώπων προκειμένου να προσφέρουν τις υπηρεσίες τους 

πρόθυμα και αποδοτικά. O ερευνητής Hollander (1981) ορίζει ως ηγεσία την 

αμοιβαία επιρροή μεταξύ των ατόμων που δραστηριοποιούνται για την επίτευξη 

καινών στόχων. 

Οι ερευνητές Baron, Bryne και Kantowitz (1977), ορίζουν την ηγεσία ως 

μια συμπεριφoρική διαδικασία που επηρεάζει τα άτομα και τις ομάδες να βάζουν 

στόχους και να επιδιώκουν την επίτευξή τους. Η ηγεσία εκφράζει ένα συνδυασμό 
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φιλοσοφικής προσέγγισης, έμφυτων ικανοτήτων και επίκτητων προσόντων. Στα 

πλαίσια ενός οργανισμού ή μιας οργανωμένης ομάδας ανθρώπων, η ηγεσία 

συνδέεται αναπόφευκτα με τη χρήση εξουσίας και στοχεύει στον επηρεασμό των 

σκέψεων και των πράξεων των ατόμων που την συγκροτούν. Η ηγεσία κατά άλλους 

ορίζεται ως επιρροή, που είναι τέχνη ή διαδικασία επηρεασμού των ανθρώπων με 

τέτοιο τρόπο, ώστε να εργασθούν με ζήλο και ενθουσιασμό για την επίτευξη των 

ομαδικών στόχων. Οι άνθρωποι πρέπει όχι μόνο να ενθαρρύνονται να εργάζονται, 

αλλά να εργάζονται με ζήλο και εμπιστοσύνη. Η ηγεσία θεωρείται ως πολύ 

σημαντικό μέρος της διεύθυνσης και στηρίζεται σε μεγάλο βαθμό στην ικανότητα 

κάποιου να παρασύρει και να προσελκύει τους άλλους. Οι άνθρωποι έχουν την 

τάση να ακολουθούν και να υποστηρίζουν εκείνους που μπορούν να 

ικανοποιήσουν τις επιθυμίες τους και ανάγκες τους. Οι άνθρωποι και οι ανάγκες 

τους φτιάχνουν τους ηγέτες (Weihrich & Knootz, 1993). Σύμφωνα με τους 

παραπάνω ορισμούς της ηγεσίας, μπορεί να ειπωθεί ότι ηγέτης είναι ένα άτομο που 

έχει την ικανότητα να επηρεάζει άλλους και να τους βοηθά στο να πετύχουν μαζί 

ατομικούς και ομαδικού στόχους (Schneider & Smith 2004). 

Η ηγεσία είναι μια αλληλεπίδραση μεταξύ δύο ή περισσοτέρων μελών μιας 

ομάδας. Οι ηγέτες είναι το μέσο της αλλαγής, άτομα των οποίων οι πράξεις 

επηρεάζουν άλλους ανθρώπους περισσότερο από το ότι οι πράξεις άλλων 

ανθρώπων επηρεάζουν αυτούς (Bass, 1990). Η ηγεσία ορίζεται ως «η διαδικασία 

κίνησης μιας ομάδας ή ομάδων προς κάποια κατεύθυνση μέσω (κυρίως) μη 

καταναγκαστικών μέσων» (Kotter, 2017). Η ηγεσία είναι μια σχέση επιρροής 

μεταξύ ηγετών και ακολούθων που έχουν κοινούς σκοπούς με στόχο να επιφέρουν 

πραγματικές αλλαγές (Rost, 1993). Υπάρχουν τέσσερα κύρια στοιχεία που πρέπει 

να προ υπάρχουν αν θέλουμε να μιλάμε για ηγεσία: 1) η σχέση μεταξύ ηγέτη και 

ακολούθων είναι βασισμένη στην επιρροή, 2) ηγέτες και ακόλουθοι είναι οι 

άνθρωποι μέσα σε αυτήν την σχέση 3) οι ηγέτες και ακόλουθοι σκοπεύουν να 

επιφέρουν πραγματικές αλλαγές 4) ηγέτες και ακόλουθοι αναπτύσσουν κοινούς 

σκοπούς. Το μόνο που χρειάζεται να κάνουν οι άνθρωποι για να διαπιστώσουν εάν 

υφίσταται η έννοια της ηγεσίας είναι να καθορίσουν εάν υπάρχουν αυτά τα τέσσερα 
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βασικά στοιχεία. Εάν υπάρχουν, το φαινόμενο αυτό είναι η ηγεσία (Rost, 1993). 

Με τη σειρά τους, οι κλασικές θεωρίες επικεντρώθηκαν είτε στα χαρακτηριστικά 

των ηγετών, είτε στη συμπεριφορά τους, είτε στους περιβαλλοντικούς παράγοντες 

ή στις αλληλεπιδράσεις τους με τους ακολούθους προκειμένου να κατασκευαστούν 

ερμηνείες για τη συμπεριφορά, την αποτελεσματικότητα του οργανισμού και των 

εργαζομένων (Horner, 1997; Van Seters & Field, 1990). 

 

2.3. Η ηγεσία στον αθλητισμό 

Στο χώρο του αθλητισμού και της προπονητικής, ο προπονητής έχει τον 

ρόλο του επικεφαλής, εξαιτίας της θέσης που κατέχει μέσα στην αγωνιστική ομάδα. 

Για να είναι και πετυχημένος δεν αρκεί μόνο αυτό. Θα πρέπει να έχει εκτός από τις 

τεχνικές γνώσεις και τις ανάλογες ηγετικές.  Οι προπονητές των αθλητικών ομάδων 

πρέπει να δρουν ως ηγέτες, όπως και o μαέστρος με την ορχήστρα. Αντί για 

μουσικούς, έχουν να κάνουν με αθλητές και προσωπικό. Αντί για ήχο και ρυθμό, 

έχουν να κάνουν με την μέγιστη αθλητική απόδοση αυτών που ηγούνται. Ειδικά 

στον χώρο του αθλητισμού και των σπορ, όπου o συναγωνισμός είναι εμφανής και 

έντονος, η ύπαρξη ηγετικού και επιτελικού προπονητή είναι αναγκαία, αφού είναι 

o κύριος υπεύθυνος της καθοδήγησής των αθλητών και του υπόλοιπου 

προσωπικού. Η υλοποίηση των στόχων της ομάδας εξαρτάται από την ικανότητα 

του ανθρώπου που ασκεί ηγεσία δηλαδή του προπονητή. 

O πρωταρχικός ρόλος του κάθε προπονητή ως ηγέτη, είναι η προσπάθεια 

επίτευξης των στόχων της ομάδας μέσα από τον σχεδιασμό, την οργάνωση, τον 

συντονισμό, τη λήψη αποφάσεων και την άσκηση ελέγχου. O δευτερεύων ρόλος 

είναι η διατήρηση καλών σχέσεων με τους αθλητές και τους συνεργάτες του. O 

προπονητής λειτουργώντας ως ηγέτης πρέπει να προηγείται. Δεν πρέπει να 

στέκεται πίσω από την ομάδα για να τη σπρώχνει, αλλά να μπαίνει μπροστά για να 

την εμπνέει και να τη διευκολύνει να πετυχαίνει τους στόχους της (Litzinger & 

Sehaefer, 1982). 
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O προπονητής ενεργώντας ως διοικητικό μέλος για εκείνους που αποτελούν 

μια αγωνιστική ομάδα, πρέπει απαραίτητα να καθορίσει μια εσωτερική δομή. Με 

τη δομή αυτή θα καθορίζει τις σχέσεις των μελών μεταξύ τους. Ενεργώντας ως 

ηγέτης πρέπει να προκαλεί και να κατευθύνει τη δράση, να κάνει χρήση της 

εξουσίας που του παρέχεται ένεκα της θέσης του, να δίνει εντολές και να επιβάλλει 

κυρώσεις όταν αυτές δεν εκτελούνται (Ξηρoτύρη & Κoυφίδoυ, 1992). 

O επηρεασμός της συμπεριφοράς των αθλητών και των συνεργατών πρέπει 

να επιτυγχάνεται βασιζόμενος στη θέληση των ατόμων και όχι στον 

καταναγκασμό. O καλός ηγέτης-προπονητής πρέπει να εξασφαλίζει την 

εθελοντική, πρόθυμη και αποτελεσματική συνεργασία των μελών της ομάδας που 

ηγείται (Μoυράντας, 1992). Για να είναι o προπονητής αποτελεσματικός ηγέτης, 

πρέπει να έχει τρείς βασικές ικανότητες: (α) την ικανότητα κατανόησης ότι αθλητές 

και συνεργάτες έχουν διάφορες δυνάμεις παρακίνησης που ποικίλουν στο χρόνο 

και τις καταστάσεις, (β) την ικανότητα να εμπνέει και να εμψυχώνει τα μέλη της 

ομάδας, (γ) την ικανότητα να δημιουργεί με τη δράση του ένα κλίμα κατάλληλο 

για τη δημιουργία παρακίνησης (Κoontz, O’Donnel & Weihrich, 1980). O 

προπονητής πρέπει επίσης να έχει υπόψη του ότι, η ηγεσία δεν είναι ταυτόσημη 

των εννοιών της δύναμης, της επιρροής και της εξουσίας. Χρησιμοποιεί τη δύναμη 

και την εξουσία σαν μέσα για να επηρεάσει, να καθοδηγήσει, να διευθύνει και να 

παρακινήσει τα μέλη της ομάδας. O ηγετικός ρόλος του αποτελεί μια λειτουργία, 

ενώ η δύναμη και η εξουσία αποτελούν μέσα που χρησιμοποιεί ως ηγέτης. Στον 

χώρο του αθλητισμού, όπου η συνεχής διακύμανση του σκορ, o έντονος ρυθμός 

του αγώνα, η άμεση επικοινωνία, η αποτελεσματική καθοδήγηση σε προπονήσεις 

και αγώνες, αποτελούν σημαντικά στοιχεία για την επιτυχία, η ηγετική μορφή του 

προπονητή είναι αναγκαία. Πολλές θεωρίες έχουν διατυπωθεί όσον αφορά τα 

προσόντα που πρέπει να διαθέτει o προπονητής για να αναδειχθεί σε 

αποτελεσματικό ηγέτη. 

O ερευνητής Gibson (1991) αναφέρει ότι τα χαρακτηριστικά του 

αποτελεσματικού ηγέτη αφορούν: α) την ευφυία: o προπονητής- ηγέτης πρέπει να 

είναι έξυπνος. O υψηλός βαθμός νοημοσύνης αποτελεί σημαντικό όπλο. Θεωρείται 
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μεγάλης σημασίας προσόν για την άσκηση επιτυχούς ηγεσίας, β) την 

προσωπικότητα: τα χαρακτηριστικά της προσωπικότητας του προπονητή 

συμβάλλουν σημαντικά στη διαμόρφωση ικανού ηγέτη και στην άσκηση 

αποτελεσματικής ηγεσίας και τέλος,  γ) την ικανότητα: o προπονητής για να 

ασκήσει μια επιτυχημένη ηγεσία, πρέπει να έχει και τις ανάλογες ικανότητες που 

αφορούν τη συνεργασία, την κοινωνικότητα, την δυνατότητα επιβολής και τη 

διπλωματία. 

Σύμφωνα με ερευνητές σημειώνεται πώς οι αθλητικές ομάδες ταιριάζουν 

στη γενική περιγραφή των επίσημων οργανισμών. Πιο συγκεκριμένα, 

επισημαίνεται ότι οι αθλητικές ομάδες χαρακτηρίζονται από α) αδιαμφισβήτητη 

ταυτότητα, β) ακριβή κατάλογο μελών που περιλαμβάνει ρόστερ θέσεων ή 

καταστάσεων γ) ένα προγραμματισμένο πρόγραμμα δραστηριότητας και έναν 

καταμερισμό εργασίας προς επίτευξη με καθορισμένους στόχους, και δ) 

διαδικασίες αντικατάστασης μελών και μετακίνησης μελών από τη μια θέση στην 

άλλη. Εάν οι αθλητικές ομάδες θεωρούνται επίσημες οργανώσεις, τότε ο ρόλος του 

προπονητή μπορεί να εξισωθεί με αυτή του υπευθύνου διαχείρισης, του μάνατζερ 

δηλαδή. Οι πολλές και ποικίλες διευθυντικές λειτουργίες του προπονητή 

περιλαμβάνουν τον προγραμματισμό, την οργάνωση, τον προϋπολογισμό, 

προσλήψεις, δημόσιες σχέσεις, ηγεσία κ.λπ. 

Από τα παραπάνω προκύπτει ότι η ηγεσία, ορίζεται ως «η συμπεριφορική 

διαδικασία επηρεασμού των ατόμων και των ομάδων προς τους στόχους που έχουν 

τεθεί» (Barrow, 1977), είναι το πιο σημαντικό γιατί οι άλλες λειτουργίες 

εκτελούνται μακριά από το πραγματικό πλαίσιο καθοδήγησης και μπορούν να 

εκτελεστούν από άλλα άτομα στον οργανισμό. Γιατί η ηγεσία που παρέχεται από 

τον προπονητή είναι κυρίως καθοριστική για την ενίσχυση της κατάστασης 

κινήτρων της ομάδας (House, 1971) και επειδή, με τη σειρά της, η κινητήρια 

κατάσταση της ομάδας είναι η απόλυτη βάση της αποτελεσματικότητας της 

απόδοσης. Κατά συνέπεια η έρευνα στην ηγετική διαδικασία στον αθλητισμό 

μπορεί να συμβάλει σημαντικά στην κατανόηση της αθλητικής απόδοσης και 

επίδοσης. 
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Μέχρι σήμερα, οι περισσότερες μελέτες για την ηγεσία στον αθλητισμό 

έχουν επικεντρωθεί στην προσωπικότητα του προπονητή ή στο στυλ λήψης 

αποφάσεων  του προπονητή- αυταρχικό έναντι δημοκρατικό στυλ (Lenk, 1977). 

Και, τέλος, μια πρόσφατη και πολλά υποσχόμενη προσέγγιση επικεντρώνεται στην 

ανάλυση των ποικίλων συμπεριφορών του προπονητή που είναι κατάλληλες στις 

διαφορετικές αθλητικές καταστάσεις (Chelladurai & Saleh, 1978). Ο ερευνητής 

Chelladurai (1978) έχει προτείνει το πολυδιάστατο μοντέλο ηγεσίας που αναφέρει 

ότι η αποτελεσματικότητα της συμπεριφοράς του ηγέτη (δηλαδή, η συμπεριφορά 

προπονητή) εξαρτάται από τη συμβατότητά της με τις προτιμήσεις των μελών 

καθώς και τα χαρακτηριστικά που υπαγορεύει η κάθε κατάσταση. 

Σχεδόν όλοι οι ορισμοί της αθλητικής ηγεσίας αναφέρονται σε τρία 

σημαντικά συστατικά: 1) μια διαδικασία συμπεριφοράς, 2) που είναι 

διαπροσωπικής φύσης, και 3) έχει στόχο να επηρεάσουν και να παρακινήσουν τα 

μέλη της ομάδας προς την επίτευξη των στόχων (Chelladurai & Saleh, 1980). Όπως 

συνεπάγεται από την παραπάνω δήλωση, στην ηγεσία η προσοχή είναι στο τι κάνει 

ο ηγέτης παρά στο τι ηγέτης είναι. Επομένως, το κρίσιμο στοιχείο της ηγεσίας είναι 

η ενίσχυση της απόδοσης των μελών της ομάδας και η ικανοποίησή τους. 

Αποτελεσματική ηγεσία είναι η λειτουργία τόσο των χαρακτηριστικών της  

κατάστασης όσο και των ατομικών χαρακτηριστικών (Chelladurai, 1984). 

Η επιτυχία της ηγεσίας είτε είναι προσανατολισμένη σε καθήκοντα είτε 

είναι προσανατολισμένη στις διαπροσωπικές σχέσεις εξαρτάται από την ευνοϊκή 

κατάσταση όπως αυτή ορίζεται από α) τις σχέσεις ηγέτη-μελών, β) τη δομή έργου 

και γ) τη θέση της δύναμης του ηγέτη. Οι σχέσεις μελών και ηγέτη αναφέρονται 

στη φύση της σχέσης μεταξύ του ηγέτη και των μελών της ομάδας (Fiedler, 1973). 

Εάν ο αρχηγός/ηγέτης και τα μέλη της ομάδας έχουν υψηλό βαθμό εμπιστοσύνης 

και σεβασμού και ο ηγέτης αρέσει στα μέλη, οι σχέσεις ηγέτη-μελών θεωρείται ότι 

είναι καλές (Chelladurai & Kuga, 1996). 

Η προπονητική καθοδήγηση μπορεί να προάγει ευνοϊκότερες σχέσεις 

ηγέτη-μέλους λόγω του μικρού μεγέθους των αθλητικών ομάδων, παρατεταμένη 
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επαφή μεταξύ αρχηγού και μέλους, και εθελοντική συμμετοχή (Chelladurai & 

Kuga,1996). Η δομή εργασιών αναφέρεται στον βαθμό στον οποίο το καθήκον της 

ομάδας είναι  καλά καθορισμένο (Fiedler, 1973). Όταν οι στόχοι της ομάδας είναι 

καθορισμένοι με σαφήνεια, τότε το έργο είναι καλά ή εξαιρετικά δομημένο. 

Δεδομένου ότι οι στόχοι είναι σαφώς καθορισμένοι και εύκολα μετρήσιμοι στην 

προπονητική (πχ ρεκόρ νικών-ηττών και βαθμολογίες), αυτή η κατάσταση είναι 

περισσότερο ευνοϊκή για τους προπονητές. Η θέση ισχύος μπορεί να συνοψιστεί 

ως η εξουσία που ανήκει στην θέση του ηγέτη. Αν ο ηγέτης έχει την δύναμη ή τον 

έλεγχο των κυρώσεων, τότε η θέση ισχύος του ηγέτη είναι μεγαλύτερη ή 

ισχυρότερη. Σύμφωνα με άλλη θεωρία σχετικά με την ηγεσία, ο ρόλος του ηγέτη 

είναι συμπληρωματικός. Επικεντρώνεται κυρίως στις ανάγκες και τις επιθυμίες των 

μελών. Διευκρινίζει πως η ηγεσία πρέπει να καθορίσει την πορεία των μελών προς 

τους επιθυμητούς στόχους ή τις ανταμοιβές. Η ευθύνη του ηγέτη είναι να παρέχει 

σαφήνεια στόχων, ακρίβεια διαδικασιών, καθοδήγηση και υποστήριξη (Houses, 

1971). Η ίδια θεωρεία επίσης προτείνει πως η κινητήρια λειτουργία της ηγεσίας 

είναι ανάλογη με την λειτουργία της κατάστασης. Με άλλα λόγια,  η συμπεριφορά 

του ηγέτη θα μπορούσε να ποικίλλει ανάλογα με την φύση των καθηκόντων που 

μπορεί να είναι ρουτίνας ή αλληλεξαρτώμενης, δίνεται μεγαλύτερη έμφαση στα 

μέλη, τις ικανότητες τους, και τις προσωπικές τους διαθέσεις παρά σε άλλους 

παράγοντες που επηρεάζουν την ηγεσία (Chelladurai, 2007). 

 

2.4. Η μετασχηματιστική ηγεσία 

Η ηγετική συμπεριφορά στο πλαίσιο της αθλητικής προπονητικής είναι μια 

πολύπλευρη και κρίσιμη πτυχή που επηρεάζει σημαντικά τη δυναμική της ομάδας, 

τα αποτελέσματα της απόδοσης και τη συνολική ανάπτυξη των αθλητών. Αυτή η 

ολοκληρωμένη διερεύνηση έχει ως στόχο να εμβαθύνει στις περίπλοκες διαστάσεις 

της ηγετικής συμπεριφοράς του προπονητή, διευκρινίζοντας τον αντίκτυπό της 

στους μεμονωμένους αθλητές, τη συνοχή της ομάδας και το ευρύτερο αθλητικό 

περιβάλλον. Ένας αποτελεσματικός ηγέτης επηρεάζει τους ακολούθους σε ένα 
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επιθυμητό τρόπο επίτευξης των επιθυμητών στόχων. Διαφορετικά στυλ ηγεσίας 

μπορούν να επηρεάσουν την οργανωτική αποτελεσματικότητα ή απόδοση 

(Nahavandi, 2015) 

Ο ερευνητής Bass (1998) αναφέρθηκε σε δύο στυλ ηγεσίας στη 

μετασχηματιστική ηγεσία και τη συναλλακτική ηγεσία. Η μετασχηματιστική 

ηγεσία έχει τα χαρακτηριστικά της ατομικής επιρροής, πνευματικής ενθάρρυνσης 

και πνευματικής τόνωσης. Η μετασχηματιστική ηγεσία  συχνά λαμβάνει υπόψη το 

άτομο, καθιερώνει όραμα και στοχεύει εσωτερικά, δημιουργεί μια  ανοιχτή 

κουλτούρα, εμπιστεύεται το προσωπικό για να φτάσει τους στόχους του και δίνει 

πλήρη ελευθερία στις δυνατότητες του προσωπικού (Bass, 1998). 

Η μετασχηματιστική ηγεσία επικεντρώνεται στην ανάπτυξη των 

ακολούθων καθώς και τις ανάγκες τους. Ηγέτες με μετασχηματιστικό στυλ ηγεσίας 

επικεντρώνονται στην ανάπτυξη του συστήματος αξιών των εργαζομένων τους, το 

επίπεδο έμπνευσης και ηθικής με το προοίμιό των ικανοτήτων τους (Ismail et al., 

2009). Η μετασχηματιστική ηγεσία συμβαίνει όταν ο ηγέτης γίνει ευρύτερος και 

υποστηρίζει τα συμφέροντα των εργαζομένων. Μόλις ευαισθητοποιηθούν και 

αποδεχτούν τον σκοπό που ανατέθηκε στην ομάδα, τότε οι ακόλουθοι εμφανίζονται 

να ξεπερνούν το προσωπικό τους συμφέρον και να βάζουν μπροστά το καλό της 

ομάδας (Bass & Avolio, 1993). Οι μετασχηματιστικοί ηγέτες ενθαρρύνουν τους 

ακολούθους να δουν τα προβλήματα από νέα προοπτικές, παρέχουν υποστήριξη 

και ενθάρρυνση, επικοινωνούν ένα όραμα, διεγείρουν το συναίσθημα και την 

ταυτοποίηση (Bass & Avolio, 1990). 

Η μετασχηματιστική ηγεσία στον τομέα της προπονητικής είναι μια 

δυναμική προσέγγιση που υπερβαίνει τα παραδοσιακά παραδείγματα. Οι 

προπονητές που υιοθετούν αυτό το στυλ ηγεσίας υπερβαίνουν την απλή 

καθοδήγηση των αθλητών- φιλοδοξούν να εμπνεύσουν, να παρακινήσουν και να 

μεταμορφώσουν τα άτομα σε ομάδες υψηλής απόδοσης και συνοχής. Αυτή η 

αφήγηση εμβαθύνει στις πολύπλευρες πτυχές της μετασχηματιστικής ηγεσίας στην 

αθλητική προπονητική, διερευνώντας τις αρχές της, τον αντίκτυπο στους αθλητές 
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και τις ευρύτερες επιπτώσεις στη δυναμική και την απόδοση της ομάδας (Blackett 

et al., 2021). 

Η μετασχηματιστική ηγεσία, όπως ορίσθηκε, επικεντρώνεται σε τέσσερις 

πυλώνες: εξιδανικευμένη επιρροή, εμπνευσμένη παρακίνηση, πνευματική 

διέγερση και εξατομικευμένη εξέταση. Στο πλαίσιο της προπονητικής, αυτοί οι 

πυλώνες εκδηλώνονται με διάφορους τρόπους, συμβάλλοντας σε ένα ολιστικό και 

ενδυναμωτικό στυλ ηγεσίας (Bass & Avolio, 1991; 1993; Ismail et al., 2010) 

Στον πυρήνα της, η μετασχηματιστική ηγεσία αφορά τη δημιουργία ενός 

κοινού οράματος που έχει απήχηση στους αθλητές. Οι προπονητές διατυπώνουν 

ένα συναρπαστικό και εμπνευσμένο όραμα που υπερβαίνει τους άμεσους στόχους, 

καλλιεργώντας την αίσθηση του σκοπού και της ενότητας μεταξύ των μελών της 

ομάδας. Αυτό το κοινό όραμα γίνεται κατευθυντήρια δύναμη, ευθυγραμμίζοντας 

τους ατομικούς στόχους με τις συλλογικές φιλοδοξίες, ενσταλάζοντας την αίσθηση 

του ανήκειν και της δέσμευσης  (Bass, 1985; Bass & Avolio, 1993).  

Η παρακίνηση με έμπνευση αποτελεί ακρογωνιαίο λίθο της 

μετασχηματιστικής προπόνησης. Οι προπονητές που χρησιμοποιούν αυτό το στυλ 

χρησιμοποιούν το πάθος, τον ενθουσιασμό και την αισιοδοξία τους για να 

παρακινήσουν τους αθλητές πέρα από τις αντιλαμβανόμενες δυνατότητές τους. Οι 

αθλητές υπό μετασχηματιστικούς ηγέτες δεν παίζουν απλώς για τη νίκη- είναι 

μέρος κάτι μεγαλύτερου, κάτι που υπερβαίνει τον πίνακα αποτελεσμάτων. Αυτή η 

προσέγγιση παρακινεί τους αθλητές, οδηγώντας τους να ξεπεράσουν τα όρια, να 

ξεπεράσουν τις προκλήσεις και να αγωνιστούν για την αριστεία (Bass & Avolio, 

1993)  

Η πνευματική διέγερση είναι μια άλλη κρίσιμη διάσταση της 

μετασχηματιστικής προπόνησης. Οι προπονητές ενθαρρύνουν τους αθλητές να 

σκέφτονται κριτικά, να αμφισβητούν υποθέσεις και να διερευνούν καινοτόμες 

προσεγγίσεις στο άθλημά τους. Αυτό διεγείρει τη δημιουργικότητα, τις δεξιότητες 

επίλυσης προβλημάτων και τη βαθύτερη κατανόηση του παιχνιδιού. Οι αθλητές 

γίνονται ενεργοί συμμετέχοντες στην ανάπτυξή τους, καλλιεργώντας μια 
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κουλτούρα συνεχούς μάθησης και βελτίωσης. Η εξατομικευμένη εξέταση, ο 

τέταρτος πυλώνας, υπογραμμίζει τη σημασία της αναγνώρισης και της κάλυψης 

των μοναδικών αναγκών κάθε αθλητή. Οι μετασχηματιστές προπονητές κατανοούν 

ότι μια προσέγγιση που ταιριάζει σε όλους είναι ανεπαρκής στο ποικιλόμορφο 

τοπίο του αθλητισμού. Αναγνωρίζοντας τις ατομικές δυνάμεις, αδυναμίες και 

φιλοδοξίες, οι προπονητές δημιουργούν ένα υποστηρικτικό περιβάλλον όπου οι 

αθλητές αισθάνονται ότι εκτιμώνται και κατανοούνται. Αυτή η εξατομικευμένη 

προσέγγιση ενισχύει τη σχέση προπονητή-αθλητή, συμβάλλοντας σε μια θετική και 

εμπιστευτική δυναμική (Bass, 1985; Bass & Avolio, 1993). 

Ο αντίκτυπος της μετασχηματιστικής ηγεσίας στους αθλητές είναι βαθύς 

και εκτεταμένος. Η ικανοποίηση των αθλητών, μια κρίσιμη μέτρηση για την 

αξιολόγηση της αποτελεσματικότητας της προπονητικής, είναι σημαντικά 

υψηλότερη υπό μετασχηματιστικούς ηγέτες. Η έμφαση σε ένα κοινό όραμα, την 

εξατομικευμένη εξέταση και την πνευματική διέγερση καλλιεργεί μια θετική 

ομαδική κουλτούρα όπου οι αθλητές αισθάνονται δεσμευμένοι, παρακινούμενοι 

και υποστηριζόμενοι. 

Τα αποτελέσματα των επιδόσεων είναι μια άλλη διάσταση όπου η 

μετασχηματιστική προπονητική λάμπει. Οι αθλητές που αντιλαμβάνονται τους 

προπονητές τους ως μετασχηματιστικούς ηγέτες παρουσιάζουν υψηλότερα επίπεδα 

δέσμευσης και προσπάθειας. Το κοινό όραμα και τα εμπνευσμένα κίνητρα 

ενισχύουν μια συλλογική αίσθηση του σκοπού, ανεβάζοντας την απόδοση πέρα 

από τις ατομικές δυνατότητες. Οι ομάδες που καθοδηγούνται από 

μετασχηματιστικούς προπονητές συχνά επιδεικνύουν αυξημένη συνοχή, 

ανθεκτικότητα και προσαρμοστικότητα (Smith & Moore, 2019). Πέρα από τις 

άμεσες μετρήσεις απόδοσης, η μετασχηματιστική προπόνηση συμβάλλει στην 

ολιστική ανάπτυξη των αθλητών. Η έμφαση στην πνευματική διέγερση καλλιεργεί 

δεξιότητες κριτικής σκέψης που επεκτείνονται πέρα από τον αγωνιστικό χώρο. Οι 

αθλητές γίνονται ανθεκτικά, προσαρμοστικά άτομα εξοπλισμένα με τα εργαλεία 

για να αντιμετωπίσουν τις προκλήσεις όχι μόνο στον αθλητισμό αλλά και στη ζωή. 

Ωστόσο, η αποτελεσματικότητα της μετασχηματιστικής καθοδήγησης εξαρτάται 
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από διάφορους παράγοντες. Η αυθεντικότητα του προπονητή παίζει καθοριστικό 

ρόλο- οι αθλητές είναι ικανοί να διακρίνουν το γνήσιο πάθος και τη δέσμευση. Οι 

προπονητές πρέπει να ενσαρκώνουν τις αξίες και το όραμα που διατυπώνουν, 

δημιουργώντας αξιοπιστία και εμπιστοσύνη με την ομάδα τους. Επιπλέον, το 

οργανωτικό πλαίσιο και η κουλτούρα επηρεάζουν την επιτυχία της 

μετασχηματιστικής προπόνησης. Τα υποστηρικτικά περιβάλλοντα που εκτιμούν τη 

συνεχή μάθηση, την καινοτομία και την ατομική ανάπτυξη παρέχουν γόνιμο 

έδαφος για την άνθηση της μετασχηματιστικής ηγεσίας. Η οργανωτική 

ευθυγράμμιση με τις αρχές της μετασχηματιστικής προπόνησης εξασφαλίζει μια 

συνεκτική προσέγγιση σε όλη την αθλητική δομή. 

Εν κατακλείδι, η μετασχηματιστική προπονητική αντιπροσωπεύει μια 

αλλαγή από την παραδοσιακή δυναμική προπονητή-αθλητή. Εμπνέοντας ένα κοινό 

όραμα, παρέχοντας εμπνευσμένα κίνητρα, διεγείροντας την πνευματική ανάπτυξη 

και επιδεικνύοντας εξατομικευμένη προσοχή, οι μετασχηματιστικοί ηγέτες 

αναβαθμίζουν τη δυναμική της ομάδας και την απόδοση των αθλητών (Bass, 1974). 

Ο αντίκτυπος της επεκτείνεται πέρα από τις νίκες και τις ήττες, συμβάλλοντας στην 

ολιστική ανάπτυξη των αθλητών και προωθώντας μια θετική αθλητική κουλτούρα. 

(Mitchell et al., 1977). Καθώς η αθλητική προπονητική συνεχίζει να εξελίσσεται, 

οι αρχές της μετασχηματιστικής ηγεσίας στέκονται ως φάρος, καθοδηγώντας τους 

προπονητές προς μια πιο βαθιά και ουσιαστική εμπλοκή με τους αθλητές τους. 

 

2.5. Η συναλλακτική ηγεσία 

Η συναλλακτική ηγεσία, ένα ακόμα στυλ στην αθλητική προπόνηση, 

χαρακτηρίζεται από μια ρεαλιστική και προσανατολισμένη στα αποτελέσματα 

προσέγγιση. Σε αυτό το στυλ ηγεσίας, οι προπονητές εμπλέκονται με τους αθλητές 

μέσω ενός συστήματος εξαρτημένων ανταμοιβών και διορθωτικών ενεργειών. Μία 

ανταλλαγή κόστους-οφέλους μεταξύ των ηγετών και των ακολούθων τους 

(Kuhnert & Lewis, 1987).  Εξετάζονται οι αρχές της, η αποτελεσματικότητά της σε 

συγκεκριμένα πλαίσια και τον πιθανό αντίκτυπο στην παρακίνηση των αθλητών. 
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Στον πυρήνα της, η συναλλακτική προπονητική λειτουργεί με βάση μια 

απλή παραδοχή: αν οι αθλητές ανταποκρίνονται σε προκαθορισμένες προσδοκίες, 

λαμβάνουν ανταμοιβές- αντίθετα, η αποτυχία να ανταποκριθούν σε αυτές τις 

προσδοκίες οδηγεί σε διορθωτικές ενέργειες. (Yuki & Van Fleet, 1992) Αυτή η 

συναλλακτική ανταλλαγή αποτελεί τη βάση της σχέσης προπονητή-αθλητή, 

παρέχοντας ένα δομημένο πλαίσιο για την αξιολόγηση και τη βελτίωση της 

απόδοσης (Bass, 1974). Ένα πρωταρχικό χαρακτηριστικό της συναλλακτικής 

ηγεσίας στην αθλητική προπονητική είναι ο καθορισμός σαφών προσδοκιών. Οι 

προπονητές που χρησιμοποιούν αυτό το στυλ επικοινωνούν συγκεκριμένους 

στόχους, πρότυπα και κριτήρια απόδοσης στους αθλητές (Bass, 1974). Αυτή η 

σαφήνεια είναι απαραίτητη για τη δημιουργία ενός δομημένου και υπεύθυνου 

περιβάλλοντος όπου οι αθλητές κατανοούν τις παραμέτρους της επιτυχίας. 

Παράλληλα με τις σαφείς προσδοκίες, οι προπονητές συναλλαγής 

εφαρμόζουν συστήματα ανταμοιβής. Οι αθλητές λαμβάνουν θετική ενίσχυση, που 

κυμαίνεται από έπαινο έως απτά κίνητρα, όταν ανταποκρίνονται ή υπερβαίνουν τις 

προσδοκίες απόδοσης. Αυτή η εξαρτημένη δομή ανταμοιβής χρησιμεύει ως 

εργαλείο παρακίνησης, ενθαρρύνοντας τους αθλητές να προσπαθούν για την 

επιτυχία και να τηρούν τα καθιερωμένα πρότυπα  (Kennedy, 2023). 

Οι διορθωτικές ενέργειες, το αντίστοιχο των εξαρτημένων ανταμοιβών, 

μπαίνουν στο παιχνίδι όταν οι αθλητές υπολείπονται των προσδοκιών (Bass, 1985). 

Οι συναλλακτικοί προπονητές αντιμετωπίζουν τα ζητήματα απόδοσης μέσω 

εποικοδομητικής ανατροφοδότησης, διορθωτικών μέτρων ή, σε ορισμένες 

περιπτώσεις, μέσω ενεργειών με σκοπό την τιμωρία (Hamilton, & Bean, 2005). 

Αυτή η διορθωτική πτυχή αποσκοπεί στη διατήρηση της πειθαρχίας και στην 

τήρηση των καθιερωμένων προτύπων εντός της ομάδας. Η συναλλακτική ηγεσία 

στην αθλητική προπονητική είναι συχνά αποτελεσματική σε πλαίσια όπου η δομή, 

η σαφήνεια και τα απτά κίνητρα είναι υψίστης σημασίας. Σε ιδιαίτερα 

ανταγωνιστικά περιβάλλοντα ή σε καταστάσεις που απαιτούν ταχεία λήψη 

αποφάσεων, η συναλλακτική προσέγγιση παρέχει ένα απλό πλαίσιο για την 

αξιολόγηση και την ανταμοιβή της απόδοσης (Bass, 1985). Η σαφήνεια των 



20 
 

προσδοκιών και η απτή φύση των ανταμοιβών συμβάλλουν σε μια κουλτούρα 

ομάδας προσανατολισμένη στον στόχο και στα αποτελέσματα. 

Ωστόσο, παρά την αποτελεσματικότητά της σε συγκεκριμένα πλαίσια, η 

υπερβολική έμφαση στη συναλλακτική ηγεσία έχει εγγενείς περιορισμούς, ιδίως 

όσον αφορά τα εσωτερικά κίνητρα. Τα εσωτερικά κίνητρα, που έχουν τις ρίζες τους 

στην προσωπική ικανοποίηση, το πάθος και την απόλαυση της δραστηριότητας, 

διαδραματίζουν κρίσιμο ρόλο στη μακροπρόθεσμη ανάπτυξη των αθλητών. Η 

συναλλακτική προπόνηση, με τους εξωτερικούς μηχανισμούς ανταμοιβής και 

τιμωρίας, μπορεί να καταπνίξει ακούσια τα εσωτερικά κίνητρα (Atrizka & Pratama, 

2022). Αξιοσημείωτη είναι επίσης η πιθανή επίδραση της συναλλακτικής ηγεσίας 

στη δυναμική της ομάδας. Σε περιβάλλοντα όπου οι ανταμοιβές αποτελούν το 

κύριο κίνητρο, οι αθλητές μπορεί να γίνουν πιο ατομικιστές, εστιάζοντας στα 

προσωπικά τους επιτεύγματα και όχι στη συλλογική επιτυχία. Αυτός ο ατομικός 

προσανατολισμός μπορεί να διαβρώσει την ομαδική συνοχή και συνεργασία, 

απαραίτητα στοιχεία για την επιτυχία στα ομαδικά αθλήματα. 

Συμπερασματικά, η συναλλακτική ηγεσία στην αθλητική προπόνηση είναι 

μια ρεαλιστική και προσανατολισμένη στα αποτελέσματα προσέγγιση που δίνει 

έμφαση στις ενδεχόμενες ανταμοιβές και στις διορθωτικές ενέργειες. 

Αποτελεσματική σε συγκεκριμένα πλαίσια, όπως τα ιδιαίτερα ανταγωνιστικά 

περιβάλλοντα, παρέχει σαφήνεια, δομή και απτά κίνητρα. Ωστόσο, η υπερβολική 

έμφαση στη συναλλακτική προπόνηση μπορεί να θέσει σε κίνδυνο τα εσωτερικά 

κίνητρα, που είναι απαραίτητα για τη βιώσιμη ανάπτυξη των αθλητών. Οι 

προπονητές πρέπει να βρουν μια ισορροπία, αναγνωρίζοντας σε κάθε κατάσταση 

την καταλληλόλητα των συναλλακτικών στοιχείων, ενώ παράλληλα καλλιεργούν 

ένα περιβάλλον που καλλιεργεί την εσωτερική ορμή, το πάθος και τη 

μακροπρόθεσμη δέσμευση των αθλητών στο άθλημά τους.  

Η συναλλακτική ηγεσία επικεντρώνεται στα βασικά του προσωπικού και 

την εξωτερική απαίτηση, η σχέση μεταξύ ηγετών και υφισταμένων βασίζεται στη 

σύμβαση. Τείνουν να επιτύχουν τους οργανωτικούς τους  στόχους με ουδέτερους 
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ρόλους εργασίας και σχεδιασμό αποστολής, Ο βασικός τους σκοπός είναι να 

διατηρήσουν μια σταθερή οργάνωση (Bass, 1997). Η συναλλακτική ηγεσία 

βασίζεται περισσότερο στις «συναλλαγές» μεταξύ του ηγέτη και του ακολούθου με 

το οποίο οι ακόλουθοι αποζημιώνονται για την επίτευξη συγκεκριμένων στόχων ή 

κριτήρια απόδοσης (Trottier et al., 2008). Ο συναλλακτικός ηγέτης πρώτα θα 

καλλιεργήσει την σχέση μεταξύ απόδοσης και ανταμοιβής και στην συνέχεια θα 

ανταλλάξει μια κατάλληλη ανταπόκριση που ενθαρρύνει τους υφισταμένους να 

βελτιώσουν την απόδοσή τους (Bryant, 2003). 

 

2.6. Η υπηρετική ηγεσία 

Η υπηρετική ηγεσία στην αθλητική προπόνηση αντιπροσωπεύει ένα 

εξελισσόμενο παράδειγμα που δίνει μεγάλη έμφαση στην ιεράρχηση των αναγκών 

των αθλητών, στην προώθηση της ενδυνάμωσης και στην καλλιέργεια ενός 

συνεργατικού ομαδικού περιβάλλοντος. Αυτή η αφήγηση εμβαθύνει στις 

θεμελιώδεις αρχές, τις πρακτικές εφαρμογές και τις πιθανές επιπτώσεις της 

υπηρετικής ηγεσίας στον τομέα της αθλητικής προπονητικής (Kim et al., 2020). 

Στον πυρήνα της, η υπηρετική ηγεσία είναι μια φιλοσοφία όπου οι ηγέτες, 

στην προκειμένη περίπτωση, οι προπονητές, υιοθετούν μια νοοτροπία 

προσανατολισμένη στις υπηρεσίες (Mitchell et al., 1977). Η πρωταρχική εστίαση 

του προπονητή μετατοπίζεται από τη διεκδίκηση της εξουσίας στην κατανόηση και 

την ικανοποίηση των αναγκών των αθλητών. Η προσέγγιση αυτή αποσκοπεί στην 

ενδυνάμωση των αθλητών, δημιουργώντας ένα περιβάλλον όπου μπορούν να 

ευδοκιμήσουν τόσο σε προσωπικό όσο και σε επαγγελματικό επίπεδο (Van 

Dierendonck, 2011). 

Στο πλαίσιο της αθλητικής προπονητικής, οι υπηρετικοί ηγέτες δίνουν 

προτεραιότητα στην ολιστική ανάπτυξη των αθλητών. Αυτό περιλαμβάνει όχι μόνο 

την τελειοποίηση των αθλητικών τους δεξιοτήτων αλλά και την καλλιέργεια του 

χαρακτήρα, των αξιών και των δεξιοτήτων ζωής τους (Van Dierendonck & Heeren, 

2006). Ο προπονητής γίνεται μέντορας, καθοδηγώντας τους αθλητές στο ταξίδι της 
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αυτογνωσίας και της ανάπτυξης, συμβάλλοντας στη δημιουργία μιας θετικής και 

υποστηρικτικής ομαδικής κουλτούρας. Μια ουσιαστική πτυχή της υπηρετικής 

ηγεσίας είναι η έμφαση στην ενσυναίσθηση και την ενεργή ακρόαση. Οι 

υπηρετικοί ηγέτες στην προπονητική επιδιώκουν να κατανοήσουν τις μοναδικές 

προοπτικές, φιλοδοξίες και προκλήσεις κάθε αθλητή. Με την ενεργή ακρόαση και 

την ενσυναίσθηση, οι προπονητές μπορούν να προσαρμόσουν την καθοδήγηση και 

την υποστήριξή τους στις ατομικές ανάγκες κάθε μέλους της ομάδας (Achen et al., 

2019). 

Η ενδυνάμωση αποτελεί ακρογωνιαίο λίθο της υπηρετικής ηγεσίας. Οι 

προπονητές που χρησιμοποιούν αυτό το στυλ δημιουργούν ένα περιβάλλον χωρίς 

αποκλεισμούς και με συμμετοχή, όπου οι αθλητές αισθάνονται ότι εκτιμώνται και 

ενθαρρύνονται να συνεισφέρουν (Laub, 2000). Οι ενδυναμωμένοι αθλητές είναι 

πιο πιθανό να αναλάβουν την ευθύνη για την ανάπτυξή τους, καλλιεργώντας την 

αίσθηση ευθύνης και δέσμευσης για τους συλλογικούς στόχους της ομάδας 

(Russell & Stone, 2002). Η συνεργασία είναι ένα άλλο βασικό χαρακτηριστικό της 

υπηρετικής ηγεσίας. Αντί να βασίζονται σε μια ιεραρχική δομή, οι υπηρετικοί 

ηγέτες στην προπονητική προωθούν μια συνεργατική προσέγγιση όπου η λήψη 

αποφάσεων περιλαμβάνει τη συμβολή τόσο των προπονητών όσο και των αθλητών. 

Αυτή η διαδικασία χωρίς αποκλεισμούς όχι μόνο ενισχύει τη σχέση προπονητή-

αθλητή, αλλά συμβάλλει επίσης στην αίσθηση της ιδιοκτησίας και της κοινής 

ευθύνης εντός της ομάδας. Οι πρακτικές εφαρμογές της υπηρετικής ηγεσίας στην 

αθλητική προπόνηση περιλαμβάνουν διάφορες διαστάσεις. Οι προπονητές που 

υιοθετούν αυτό το στυλ δίνουν προτεραιότητα σε ανοικτούς διαύλους 

επικοινωνίας, διασφαλίζοντας ότι οι αθλητές αισθάνονται άνετα να εκφράζουν τις 

σκέψεις και τις ανησυχίες τους. Αυτή η διαφάνεια ενισχύει την εμπιστοσύνη και 

ενδυναμώνει τον δεσμό προπονητή-αθλητή (Robinson et al., 2021). 

Η υπηρετική ηγεσία έχει τη δυνατότητα να δημιουργήσει θετικό αντίκτυπο 

στη δυναμική της ομάδας. Οι αθλητές που αισθάνονται ότι υποστηρίζονται 

πραγματικά και κατανοούνται από τον προπονητή τους είναι πιθανό να 

ανταποδώσουν με αυξημένη δέσμευση, αφοσίωση και προθυμία να κάνουν το κάτι 
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παραπάνω. Αυτή η θετική ομαδική κουλτούρα, που καλλιεργείται από την 

υπηρετική ηγεσία, μπορεί να συμβάλει στην ανθεκτικότητα απέναντι στις 

προκλήσεις και στη συλλογική αίσθηση των επιτευγμάτων. Παρά τα 

πλεονεκτήματά της, η υπηρετική ηγεσία αντιμετωπίζει προκλήσεις. Η μετάβαση 

από τα παραδοσιακά στυλ προπόνησης σε μια προσέγγιση υπηρετικής ηγεσίας 

μπορεί να συναντήσει αντίσταση, απαιτώντας αλλαγή νοοτροπίας τόσο από τους 

προπονητές όσο και από τους αθλητές. Επιπλέον, πρέπει να αντιμετωπιστεί 

προσεκτικά ο πιθανός κίνδυνος να δοθεί υπερβολική προτεραιότητα στις ανάγκες 

των ατόμων έναντι των συλλογικών στόχων της ομάδας (Worley et al., 2020). 

Συμπερασματικά, η υπηρετική ηγεσία στην αθλητική προπόνηση είναι μια 

μετασχηματιστική προσέγγιση που δίνει προτεραιότητα στις ανάγκες των αθλητών, 

προωθεί την ενδυνάμωση και καλλιεργεί ένα ομαδικό περιβάλλον συνεργασίας. 

Βασισμένη στην ενσυναίσθηση, την ενεργό ακρόαση και τη δέσμευση για ολιστική 

ανάπτυξη, η υπηρετική ηγεσία έχει τη δυνατότητα να δημιουργήσει μια θετική και 

ανθεκτική ομαδική κουλτούρα (Russell & Stone, 2002). Αν και μπορεί να 

προκύψουν προκλήσεις κατά τη μετάβαση σε αυτό το στυλ ηγεσίας, τα 

μακροπρόθεσμα οφέλη όσον αφορά την ανάπτυξη των αθλητών, τη συνοχή της 

ομάδας και τη θετική αθλητική εμπειρία την καθιστούν μια συναρπαστική 

φιλοσοφία για τους προπονητές που αναζητούν μια ολιστική και αποτελεσματική 

προσέγγιση. 

 

2.7. Συμπεριφορές ηγεσίας προπονητή 

Η αποτελεσματική επικοινωνία είναι θεμελιώδης για την επιτυχή ηγεσία 

του προπονητή. Οι προπονητές πρέπει να μεταφέρουν τις προσδοκίες τους, να 

παρέχουν εποικοδομητική ανατροφοδότηση και να διευκολύνουν έναν ανοιχτό 

διάλογο με τους αθλητές. Η ξεκάθαρη και διαφανής επικοινωνία προάγει την 

εμπιστοσύνη και την κατανόηση, απαραίτητη για τη συνεκτική ομαδική εργασία 

(Arthur & Bastardoz, 2020; Cook & Meyer, 2017). 
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Οι τεχνικές παρακίνησης που χρησιμοποιούν οι προπονητές επηρεάζουν 

σημαντικά τη δέσμευση και την απόδοση των αθλητών (Bass & Riggio, 2006). Οι 

προπονητές μπορούν να χρησιμοποιούν εσωτερικά και εξωτερικά κίνητρα 

προσαρμοσμένα στους μεμονωμένους αθλητές, αναγνωρίζοντας ότι τα κίνητρα 

ποικίλλουν μεταξύ των μελών της ομάδας (Bass & Riggio, 2006; Morton et al., 

2011). Η ηγεσία του προπονητή εκτείνεται πέρα από τα Χ και Ο του παιχνιδιού- η 

συναισθηματική νοημοσύνη είναι ζωτικής σημασίας. Οι προπονητές με υψηλή 

συναισθηματική νοημοσύνη μπορούν να κατανοούν και να διαχειρίζονται τα 

συναισθήματά τους, να διαχειρίζονται τις συγκρούσεις και να συμπάσχουν με τους 

αθλητές, συμβάλλοντας σε μια θετική κουλτούρα της ομάδας (Callow et al., 2009; 

Martinent et al., 2018). 

Η δυναμική φύση του αθλητισμού απαιτεί προσαρμοστικότητα στην 

προπονητική. Οι επιτυχημένοι προπονητές μπορούν να προσαρμόζουν το στυλ 

ηγεσίας τους με βάση τις ατομικές ανάγκες των αθλητών, τη δυναμική της ομάδας 

και τις απαιτήσεις της κατάστασης, επιδεικνύοντας ευελιξία στην προσέγγισή τους 

(Lawrason et al., 2019). Η ηγετική συμπεριφορά ενός προπονητή επηρεάζει 

σημαντικά τον τρόπο με τον οποίο οι αθλητές αποκτούν και αναπτύσσουν τις 

δεξιότητές τους. Η θετική ενίσχυση, η αποτελεσματική επικοινωνία και η 

προσαρμοσμένη ανατροφοδότηση συμβάλλουν σε ένα ευνοϊκό περιβάλλον 

μάθησης (Chia et al., 2015; Hollembeak & Amorose, 2005;  Ignacio et al., 2017). 

Η ψυχολογική ευημερία των αθλητών συνδέεται στενά με την ηγεσία του 

προπονητή. Οι υποστηρικτικοί, ενδυναμωτικοί προπονητές επηρεάζουν θετικά την 

αυτοεκτίμηση, την αυτοπεποίθηση και την ανθεκτικότητα των αθλητών, 

συμβάλλοντας στην ψυχική ανθεκτικότητα στον αθλητισμό (Cruz & Kim,  2017; 

Hollembeak et al., 2005; Raza-Ullah et al., 2014). Η ηγετική συμπεριφορά ενός 

προπονητή παίζει καθοριστικό ρόλο στη διαμόρφωση της συνοχής της ομάδας. Οι 

προπονητές που καλλιεργούν μια θετική ομαδική κουλτούρα, δίνουν έμφαση στους 

κοινούς στόχους και αντιμετωπίζουν έγκαιρα τις συγκρούσεις συμβάλλουν σε ένα 

συνεκτικό και συνεργατικό ομαδικό περιβάλλον. Τελικά, η ηγετική συμπεριφορά 

του προπονητή επηρεάζει άμεσα τα αποτελέσματα της απόδοσης της ομάδας. Η 
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αποτελεσματική ηγεσία συμβάλλει στη βελτίωση των κινήτρων, της δέσμευσης και 

της συλλογικής αποτελεσματικότητας των αθλητών, γεγονός που μεταφράζεται σε 

αυξημένη επιτυχία στο γήπεδο (González-García et al., 2019). 

Η ιεραρχική φύση της σχέσης προπονητή-αθλητή εισάγει δυναμικές 

εξουσίας. Οι προπονητές πρέπει να διαχειρίζονται ηθικά αυτή τη λεπτή ισορροπία, 

αποφεύγοντας την κατάχρηση εξουσίας και εξασφαλίζοντας ένα περιβάλλον 

προπόνησης με σεβασμό και χωρίς αποκλεισμούς. Οι δεοντολογικοί 

προβληματισμοί στην προπονητική περιλαμβάνουν διλήμματα που σχετίζονται με 

τη δικαιοσύνη, την ακεραιότητα και την ευημερία των αθλητών. Οι προπονητές 

πρέπει να δίνουν προτεραιότητα στη λήψη ηθικών αποφάσεων, εξισορροπώντας 

τους ανταγωνιστικούς στόχους με την ολιστική ανάπτυξη και την ασφάλεια των 

αθλητών. Οι προπονητές που δραστηριοποιούνται σε διαφορετικά αθλητικά 

περιβάλλοντα πρέπει να επιδεικνύουν πολιτισμική επάρκεια. Η κατανόηση και ο 

σεβασμός των πολιτισμικών αποχρώσεων, πεποιθήσεων και αξιών συμβάλλουν 

στην αποτελεσματική ηγεσία σε πολυπολιτισμικά αθλητικά περιβάλλοντα. 

Συμπερασματικά, η ηγετική συμπεριφορά ενός προπονητή αποτελεί μια 

πολύπλευρη και σημαίνουσα πτυχή της αθλητικής προπονητικής. Από θεωρητικά 

πλαίσια όπως η μετασχηματιστική και η υπηρεσιακή ηγεσία έως συγκεκριμένες 

συμπεριφορές όπως η αποτελεσματική επικοινωνία και οι στρατηγικές 

παρακίνησης, η ηγεσία του προπονητή διαμορφώνει την ανάπτυξη των αθλητών, 

τη δυναμική της ομάδας και τη συνολική αθλητική επιτυχία. Η αναγνώριση του 

αντίκτυπου της προπονητικής ηγεσίας, η πλοήγηση σε ηθικά ζητήματα και η 

συνεχής προσαρμογή στη δυναμική φύση του αθλητισμού αποτελούν βασικές 

πτυχές της αποτελεσματικής προπονητικής ηγεσίας. 

 

2.8. Εξουθένωση 

Έχει αποδειχθεί ότι χρειάζονται 10 χρόνια ή 10000 ώρες για να αναπτυχθεί 

το ταλέντο κάποιου σε οποιοδήποτε τομέα, συμπεριλαμβανομένου και του 

αθλητισμού. Δεδομένου του χρόνου που δαπανήθηκε, τις θυσίες και την 
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προσπάθεια που χρειάστηκε για να γίνει κάποιος υψηλού επιπέδου αθλητής, δεν 

αποτελεί έκπληξη το ότι οι ερευνητές ενδιαφέρθηκαν να εξετάσουν την 

εξουθένωση στους αθλητές που συμμετέχουν στον αγωνιστικό αθλητισμό 

(Cresswell & Eklund, 2006; Goodger et al., 2007; Gould & Dieffenbach, 2002). 

Η επαγγελματική εξουθένωση έχει οριστεί με διάφορους τρόπους στη 

βιβλιογραφία της αθλητικής επιστήμης. Ο συντομότερος ορισμός για την 

επαγγελματική εξουθένωση από ψυχολογικής πλευράς σχετίστηκε με το άγχος 

(Smith, 1986). Σύμφωνα με το παραπάνω, πιστεύεται πως η εξουθένωση στους 

αθλητές είναι αποτέλεσμα χρόνιου άγχους. Βιώνοντας άγχος με την πάροδο του 

χρόνου στην ενασχόληση με ένα άθλημα όπου στην αρχή αναφερόταν ως κάτι το 

ευχάριστο τώρα δεν γίνεται πλέον ευχάριστο και αυτό οδηγεί σε μια φυσική, 

ψυχολογική ή/και κοινωνική απόσυρση από το άθλημά. Αντίθετα, άλλες μελέτες 

υποστηρίζουν ότι η εκδήλωση της επαγγελματικής εξουθένωσης είναι ένα 

ψυχολογικό σύνδρομο που χαρακτηρίζεται από συναισθηματική/σωματική 

εξάντληση, και κατά συνέπεια μειωμένη αίσθηση ολοκλήρωσης και υποτίμηση της 

ενασχόλησης με τον αθλητισμό (Raedeke & Smith, 2004). 

Άλλοι ερευνητές έχουν προσεγγίσει την εξουθένωση από μια κινητήρια 

σκοπιά, όπου ορισμένοι παρακινητικοί παράγοντες αναγκάζουν τους αθλητές να 

χάσουν το πάθος τους για συμμετοχή (Cresswell & Eklund 2007; Lemyre et al., 

2007; Perreault et al.,  2007; Raedeke, 1997). Φαίνεται λοιπόν πως δεν υπάρχει ένας 

καθολικά αποδεκτός ορισμός της επαγγελματικής εξουθένωσης των αθλητών. 

Ωστόσο, είναι πιθανό ότι η επαγγελματική εξουθένωση περιλαμβάνει στοιχεία 

όλων αυτών των ορισμών, και ότι είναι μια διαδικασία που ξετυλίγεται με την 

πάροδο του χρόνου (Gould & Whitley, 2009).  

Ενώ η εξουθένωση έχει οριστεί με διάφορους τρόπους, η εξουθένωση σε 

αθλητές έχει θεωρηθεί ως μια πολυδιάστατη κατάσταση που περιλαμβάνει τρείς 

διαστάσεις (Gould et al., 2009) στη φυσική/σωματική, την κοινωνική και τη 

συναισθηματική εξάντληση, που συνδέεται με τις απαιτήσεις της έντονης 

προπόνησης και τον ανταγωνισμό, από μια πρώην ευχάριστη δραστηριότητα ως 
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αποτέλεσμα χρόνιου στρες (μια αντιλαμβανόμενη ή πραγματική ανισορροπία 

ανάμεσα σε αυτό που αναμένεται από τον αθλητή – από σωματική, ψυχολογική και 

κοινωνική άποψη και τις ικανότητες ανταπόκρισης του, και των προσανατολισμό 

κινητοποίησης και αλλαγών του αθλητή) με αποτέλεσμα την απόσυρση από μια 

προηγούμενη ευχάριστη αθλητική δραστηριότητα. Επιπλέον, έχει αναφερθεί ότι 

υπάρχει μειωμένη αίσθηση ολοκλήρωσης όσον αφορά τις δεξιότητες και την 

αθλητική ανάπτυξη (όπως οι ανησυχίες σχετικά με τα κίνητρα που 

χαρακτηρίζονται συνήθως από συναισθήματα συναισθηματικής εξάντλησης, 

μειωμένες επιδόσεις [Gustafsson et al., 2008]) που οδηγεί σε αποπροσωποποίηση 

και υποτίμηση της δραστηριότητας, η οποία αντιπροσωπεύει αρνητική και 

αποστασιοποιημένη σχέση με το ίδιο το άθλημα (Raedeke & Smith, 2001). Το 

άτομο γίνεται απρόσωπο και χωρίς αισθήματα αποτέλεσμα ψυχικής και σωματικής 

εξάντλησης.  

Τα χαρακτηριστικά της εξουθένωσης είναι τα εξής: η εξάντληση 

(exhaustion), τόσο φυσική όσο και συναισθηματική, με  την μορφή της απώλειας 

ενέργειας, ενδιαφέροντος και εμπιστοσύνης, τα αισθήματα χαμηλής προσωπικής 

επίτευξης (low accomplishment), η χαμηλή αυτοεκτίμηση (low self-esteem), 

αποτυχίας (failure) και η κατάθλιψη (depression). Η εξουθένωση συνδέεται με 

αρνητικά αποτελέσματα όπως έλλειψη απόλαυσης, άγχος, έλλειψη κίνητρου, 

υψηλό αντιληπτό στρες, διαταραχές της διάθεσης και μειωμένη υγεία (DeFreese & 

Smith, 2014; Goodger et al., 2007; Gustafsson et al., 2008). Εάν η διαδικασία 

παραταθεί η τελική λύση για τον αθλητή μπορεί να είναι η αποχώρηση από τον 

αθλητισμό συνολικά (Isoard-Gautheur et al., 2016). 

Το αποτέλεσμα αυτής της εξουθένωσης οδηγεί πολλές φορές αναπόφευκτα 

σε απόσυρση. Στον αθλητισμό η εξουθένωση διαφέρει από την απλή εγκατάλειψη 

του αθλήματος, επειδή περιλαμβάνει χαρακτηριστικά όπως η ψυχολογική και 

συναισθηματική εξάντληση, οι αρνητικές αποκρίσεις στους άλλους, η χαμηλή 

αυτοεκτίμηση και η κατάθλιψη. Οι αθλητές σταματούν να συμμετέχουν στα 

αθλήματα για πολλούς λόγους και η εξουθένωση είναι μόνο ένας από αυτούς. Οι 

ερευνητές έχουν μελετήσει την εξουθένωση σε αθλητές, αρκετά μοντέλα και 
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θεωρίες έχουν αναδειχθεί ως ένα μέσο για να καθοδηγήσουν και να εξηγήσουν τις 

προσπάθειες των ερευνητών να κατανοήσουν αυτό το φαινόμενο. Αυτά 

περιλαμβάνουν το γνωστικό-συναισθηματικό μοντέλο στρες του ερευνητή Smith 

(1986), το μοντέλο ανάπτυξης μονοδιάστατης  ταυτότητας και εξωτερικού ελέγχου 

του Coakley (1992), τα μοντέλα απόκρισης στο στρες και αρκετές παρακινητικές 

θεωρίες όπως αυτή της δέσμευσης και της παγίδευσης (Raedeke, 1997). 

Σύμφωνα με μελέτες φαίνεται πως τα παιδιά μεταξύ 13-17 ετών 

σημειώνουν μεγαλύτερα ποσοστά εξουθένωσης με την μορφή εξάντλησης και 

μειωμένης απόδοσης σε σύγκριση με μεγαλύτερα και με μικρότερα παιδιά. 

Μεγαλύτερης ηλικίας παιδιά, δηλαδή πάνω από 17 ετών, αναφέρθηκε σημαντικά 

μεγαλύτερη εξουθένωση συγκριτικά με παιδιά μικρότερης ηλικίας. Τα παρόντα 

αποτελέσματα υποδηλώνουν ότι όσο οι νέοι αθλητές  μεγαλώνουν και διατηρούν 

την ενασχόλησή τους με τον αθλητισμό, η πιθανότητα ανάπτυξης εξουθένωσης 

μπορεί να αυξηθεί σχετικά με συμπτώματα εξάντλησης και της μειωμένης 

επίδοσης (Gustafsson, 2008). 

Οι αθλητές συνήθως εκτίθενται σε μια ποικιλία στρεσσογόνων παραγόντων 

τόσο σε προπονητικά όσο και σε αγωνιστικά πλαίσια και ειδικά σε επίπεδο ελίτ 

αθλητικών επιδόσεων. Τα αθλήματα παρουσιάζουν πολλές καταστάσεις όπου οι 

αθλητές μπορούν να αντιληφθούν ως απειλητικές, προκλητικές ή αγχωτικές (π.χ. 

ήττα, οι επιδόσεις πέφτουν, αποδίδοντας σε έναν κρίσιμο διαγωνισμό). Οι αθλητές 

υψηλού επιπέδου επενδύουν πολύ χρόνο  και  προσπάθεια στο άθλημά τους καθώς 

τα αποτελέσματα των επιδόσεών τους μπορεί να έχουν βαθιές συνέπειες για αυτούς 

στις μελλοντικές αθλητικές σταδιοδρομίες και ζωές τους. Ως εκ τούτου, η έρευνα 

μας έδωσε πληροφορίες για το πώς οι ανταγωνιστικοί αθλητές συχνά βιώνουν 

άγχος λόγω της πίεσης και τις προκλήσεις για νίκη, πρόοδο και υπεροχή και 

μπορούν να φοβούνται την αποτυχία τους (Sagar et al., 2007; 2010).  
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2.9. Συσχέτιση μεταξύ αντιλαμβανόμενης σχέσης προπονητή-αθλητή και 

εξουθένωσης του αθλητή 

Στο πλαίσιο του αθλητισμού υψηλού επιπέδου, η σχέση προπονητή αθλητή 

βρίσκεται στο επίκεντρο της αγωνιστικής προσπάθειας. Προηγούμενες μελέτες 

έδειξαν ότι οι αντιλήψεις των αθλητών για τις στάσεις και τις συμπεριφορές του 

προπονητή τους όπως το επίπεδο υποστήριξης της αυτονομίας (Mageau & 

Vallerand, 2003), το κλίμα παρακίνησης που δημιουργήθηκε από τον προπονητή 

και η κοινωνική υποστήριξη (Reinboth, Duda & Ntoumanis, 2004) επηρεάζουν τα 

κίνητρα των αθλητών, την ευεξία και την επίδοση. Αυτές οι αντιλήψεις για τις 

συμπεριφορές του προπονητή, την ηγεσία και το κλίμα αντιπροσωπεύει ξεχωριστό 

αλλά αλληλένδετο κοινωνικό περιβαλλοντικό κατασκεύασμα στο αθλητικό 

πλαίσιο.  

Για παράδειγμα, όταν οι αθλητές αντιλαμβάνονται ότι ο προπονητής τους 

παρέχει ανεπαρκή ή μη ανατροφοδότηση, μπορεί να αναπτύξουν αρνητική στάση 

απέναντι στον προπονητή, χαμηλή αντιληπτή αυτο-ικανότητα, υψηλότερα επίπεδα 

άγχους και μειωμένα κίνητρα (Weiss et al., 2009). Επιπλέον, έχει αναφερθεί ότι οι 

αθλητές θεωρούν την αλληλεπίδραση με τους προπονητές τους να αποτελεί 

παράγοντα κινδύνου για την ανάπτυξη εξουθένωσης (DeFreese & Smith, 2014; 

Price & Weiss, 2000). Η σχέση προπονητή – αθλητή ορίζεται ως μοναδική 

διαπροσωπική σχέση στην οποία τα συναισθήματα, οι σκέψεις και οι συμπεριφορές 

του προπονητή και του αθλητή είναι αμοιβαίες και αλληλένδετες (Jowett & Meek, 

2002; Jowett & Ntoumanis, 2004).Αυτά τα αλληλένδετα συναισθήματα, οι σκέψεις 

και οι συμπεριφορές προσδιορίστηκαν και αντικατοπτρίζονται σε τρείς διαστάσεις: 

εγγύτητα, δέσμευση και συμπληρωματικότητα αντίστοιχα, όπως αναφέρεται το 

μοντέλο 3Cs (Closeness- Εγγύτητα, Commitment- Δέσμευση, Complementarity- 

Συμπληρωματικότητα). Ως εγγύτητα ορίζεται το να αισθάνεσαι συναισθηματικά 

κοντά στη σχέση προπονητή αθλητή. Αντανακλά επίσης αμοιβαία εμπιστοσύνη, 

σεβασμό και εκτίμηση ως τάση προς το να αρέσει ο ένας στον άλλον. Η δέσμευση 

είναι που χαρακτηρίζεται από την πρόθεση να διατηρήσει μια μακροχρόνια 

αθλητική συνεργασία. Τέλος, η συμπληρωματικότητα αναφέρεται στο 
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συμπληρωματικό ή συνεργατικές αλληλεπιδράσεις προπονητή-αθλητή, ειδικά 

κατά τη διάρκεια της προπόνησης. Στο μοντέλο 3Cs, αυτές οι τρεις διαστάσεις 

θεωρούνται δείκτες της ποιότητας της σχέσης προπονητή-αθλητή. 

Η σχέση προπονητή-αθλητή σχετίζεται με την βελτιωμένη απόδοση του 

αθλητή (Rhind & Jowett, 2010) και ικανοποίηση (Jowett & Ntoumanis, 2004), και 

μεγαλύτερη συλλογική αποτελεσματικότητα (Hampson & Jowett, 2014). Επιπλέον, 

έχει τονιστεί η αντίληψη ότι η ποιότητα της σχέσης προπονητή-αθλητή μπορεί να 

επηρεάσει τις κινητήριες διαθέσεις των αθλητών (Riley & Smith, 2011). 

Δεδομένων των αρνητικών συνεπειών της επαγγελματικής εξουθένωσης στην 

ευημερία των αθλητών και την απόδοση τους (Gustafsson et al., 2011; Lemyre et 

al., 2008), η πρόληψη της εμφάνισής της είναι ξεκάθαρης σημασίας (Raedeke & 

Smith, 2009). Επιπλέον, ο προπονητής θεωρείται ως το πιο σημαντικό στοιχείο 

στην ενασχόληση με τον αθλητισμό, όπως αυτός/αυτή παρέχει πρόγραμμα 

εκπαίδευσης για την ενίσχυση της φυσικής ικανότητας και επίσης λύνει τα 

ψυχολογικά προβλήματα των αθλητών όπως τα κίνητρα των αθλητών, 

αυτοεκτίμηση, το άγχος, η σχέση με τους συμπαίχτες τους στην προπόνηση και 

στον ανταγωνισμό (Baker et al., 2000; Becker et al., 2005; Gearity & Murray, 

2011). 

Ο προπονητής είναι πρότυπο για τους αθλητές του. Η προπονητική τεχνική, 

το προπονητικό στυλ, η στάση του προπονητή και η φροντίδα του προπονητή ήταν 

τα απαραίτητα στοιχεία για την εξέταση της εγκατάλειψής τους. Αυτά τα 

αποτελέσματα της μελέτης συμφώνησαν με προηγούμενες μελέτες ότι ο 

χαρακτήρας ενός προπονητή και οι προπονητικές του ικανότητες έπαιξαν 

σημαντικό ρόλο στους αθλητές του (Blazar & Kraft, 2015; Koh et al., 2009). Το 

καθήκον ενός προπονητή είναι να βελτιώνει την απόδοση των αθλητών του η οποία 

αποτελείται τόσο από σωματική όσο και ψυχολογική ικανότητα. Ο προπονητής 

πρέπει να έχει τις γνώσεις της αποτελεσματικής μεθόδου προπόνησης για τη 

βελτίωση της απόδοσης των αθλητών, και θα πρέπει να έχει θετική στάση στην 

επίλυση προβλημάτων Θα πρέπει επίσης να δημιουργήσει και να διατηρήσει μια 

καλή σχέση μεταξύ τους, έτσι ώστε να αποφευχθούν όσο το δυνατόν περισσότερο 
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πιθανοί καβγάδες (Becker, 2009). Ο προπονητής πρέπει να βοηθά τους αθλητές του 

να εξελίσσονται μέσα από την δική τους πρακτική, δηλαδή, μια εξατομικευμένη 

εκπαιδευτική προσέγγιση για την μοναδικότητα της σωματικής διάπλασης και της 

θέσης του κάθε αθλητή ξεχωριστά, ή ακόμα και του χαρακτήρα του κάθε αθλητή 

ξεχωριστά (Gallimore et al., 2014). Ο προπονητής θα πρέπει να επικοινωνεί 

τακτικά με τους αθλητές του για καλύτερη κατανόηση της εξέλιξης της 

προπόνησης (Cushion et al.,  2006). 

 

2.10. Η επιρροή του προπονητή στην εξουθένωση του αθλητή 

Προηγούμενες έρευνες για την εξουθένωση των αθλητών υποδηλώνουν ότι 

οι στάσεις του προπονητή και οι  συμπεριφορές του μπορεί να παίζουν ρόλο στη 

διαδικασία εξουθένωσης των αθλητών μέσω της επιρροής του ηγετικού στυλ 

προπονητή, της κοινωνικής υποστήριξης, και το κλίμα παρακίνησης που 

δημιουργείται από τον προπονητή (Isoard-Gautheur et al., 2012; Quested et al., 

2011,  Raedeke & Smith, 2001). 

Έρευνες βασισμένες στην θεωρία της αυτοπροσδιορισμού (self 

determination theory, SDT) έδειξαν ότι οι αθλητές είχαν την τάση να βιώνουν σε 

μεγαλύτερο ποσοστό την εξουθένωση, όταν φάνηκε να έχουν χαμηλή κοινωνική 

υποστήριξη από τους προπονητές τους (Raedeke & Smith, 2001), όταν οι 

προπονητές θεωρούνται αυταρχικοί και ελεγκτικοί (Raedeke, 1997), ή τέλος όταν 

οι προπονητές απέτυχαν να παρέχουν αυτονομία και δίνουν πρωτοβουλίες στους 

αθλητές τους (Quested & Duda, 2011). Επιπλέον, μία άλλη μελέτη που βασίστηκε  

στην θεωρία στόχων επίτευξης (achievement-goal theory, AGT), αποκάλυψε ότι 

ένας προπονητής που εμπλέκει το εγώ του έχει την τάση να δημιουργεί ένα κλίμα 

μειωμένης αίσθησης ολοκλήρωσης μέσω των στόχων αποφυγής, ενώ φαίνεται ότι 

ένα κλίμα που περιλαμβάνει το έργο έχει φανεί ότι μπορεί να επηρεάσει αρνητικά 

και να υπάρχει υποτίμηση του αθλητισμού μέσω των στόχων προσέγγισης (Isoard-

Gautheur et al., 2013). 
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Αρκετές ποιοτικές μελέτες έχουν επίσης δείξει ότι οι αντιλήψεις των 

αθλητών για το προπονητικό στυλ επηρέασαν το επίπεδο της εξουθένωσής τους. 

Αντιλήψεις για υψηλή πίεση, υψηλές προσδοκίες και χαμηλή κοινωνική 

υποστήριξη από τον προπονητή, καθώς και σύγκρουση και δυσαρέσκεια με τον 

προπονητή έχουν επίσης συσχετιστεί με την εξουθένωση των αθλητών (Gould et 

al., 1996; Gustafsson et al., 2008). Αυτά τα ευρήματα υπογραμμίζουν τη σημασία 

που έχουν οι αντιληπτές προπονητικές συμπεριφορές στην επαγγελματική 

εξουθένωση αθλητών και μπορούν να υποδηλώνουν τον τρόπο με τον οποίο ένας 

αθλητής αντιλαμβάνεται, ερμηνεύει και αντιδρά στις συμπεριφορές του 

προπονητή, είναι θεμελιώδεις για την κατανόηση της εξουθένωσης των αθλητών. 

Έχει αποδειχτεί ότι τα χαρακτηριστικά της σχέσης που καλλιεργείται μεταξύ των 

προπονητών και των αθλητών παίζουν κεντρικό ρόλο στη σωματική και 

ψυχοκοινωνική ανάπτυξη των τελευταίων (Jowett & Cockerill, 2002). Επιπλέον, 

διάφορες μελέτες που επικεντρώθηκαν στην εξουθένωση των αθλητών (Cresswell 

& Eklund, 2007; Gustafsson et al., 2008) έχουν επισημάνει ότι μια κακή σχέση 

προπονητή-αθλητή (π.χ. ανοιχτή σύγκρουση, κακή επικοινωνία, έλλειψη 

ενσυναίσθησης από τους προπονητές) συσχετίστηκε με την επαγγελματική 

εξουθένωση. Επιπλέον, οι αρνητικές κοινωνικές αλληλεπιδράσεις (όπως είναι οι 

ανεπιθύμητες συμβουλές, η αδυναμία παροχής βοήθειας όταν ζητηθεί, η μη 

συμπαθητική συμπεριφορά και η απόρριψη ή παραμέληση από άτομα που 

ξεχωρίζουν στο αθλητικό πλαίσιο) διαδραματίζουν σημαντικό ρόλο και έχει 

αποδειχθεί ότι προβλέπουν την εξουθένωση των αθλητών (DeFreese & Smith, 

2014). 

Αθλητές που ανέφεραν καλή σχέση με τον προπονητή τους όσον αφορά την 

εγγύτητα, τη δέσμευση και τη συμπληρωματικότητα, σημείωσαν επίσης 

υψηλότερα προσωπικά επιτεύγματα, χαμηλότερη συναισθηματική και σωματική 

εξάντληση και μείωσαν τα αρνητικά συναισθήματα για το άθλημά τους σε σχέση 

με τους αθλητές που ανέφεραν αρνητική σχέση με τον προπονητή τους. Σύμφωνα 

με αποτελέσματα από μελέτες για την εξουθένωση αθλητών (Cresswell & Eklund, 

2007; Gustafsson et al., 2008), μπορεί να διατυπωθεί ότι όταν οι αθλητές πιστεύουν 
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ότι μπορούν να συνεργαστούν με τον προπονητή τους, μπορούν να διατηρήσουν 

μια μακροχρόνια συνεργασία μαζί τους.  
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 ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3ο – ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ 

 

3.1. Συμμετέχοντες στη μελέτη 

Στην παρούσα έρευνα συμμετείχαν 120 αγόρια και κορίτσια ηλικίας 14 έως 

18 ετών, τα οποία ασχολούνταν με τη καλαθοσφαίριση από 24 διαφορετικούς 

συλλόγους. Ειδικότερα, ανήκουν στα αγωνιστικά τμήματα διάφορων συλλόγων 

από όλη την Ελλάδα με συμμετοχή στο πανελλήνιο πρωτάθλημα 

καλαθοσφαίρισης.  

 

3.2. Όργανα μέτρησης 

Οι μετρήσεις πραγματοποιήθηκαν με ειδικά σχεδιασμένα ερωτηματολόγια 

που περιλάμβαναν ερωτήσεις που απευθύνονται στους αθλητές και αθλήτριες της 

μελέτης, σχετικά με την ηγετική συμπεριφορά του προπονητή και εξουθένωση των 

αθλητών. Για τους σκοπούς της έρευνας κλήθηκαν να συμπληρώσουν ανώνυμα οι 

συμμετέχοντες αθλητές και αθλήτριες, ερωτήσεις δημογραφικού χαρακτήρα 

(φύλο, ηλικία, ενασχόληση με τον αθλητισμό) και τα ερωτηματολόγια της μελέτης. 

Τα όργανα μέτρησης που χρησιμοποιήθηκαν είναι τα ακόλουθα: 

Ερωτηματολόγιο Αθλητικής Εξουθένωσης (Athlete Burnout Questionnaire, 

ABQ˙ Raedeke & Smith, 2001˙ Μαρκάτη, 2010). Το ερωτηματολόγιο αθλητικής 

εξουθένωσης (Raedeke & Smith, 2001) τροποποιήθηκε για τον ελληνικό πληθυσμό 

από τη Μαρκάτη (2010). Η πρωτότυπη έκδοση περιλαμβάνει 15 ερωτήματα, τα 

οποία αξιολογούν 3 υποκλίμακες: τη σωματική και συναισθηματική εξάντληση, τη 

μειωμένη αίσθηση επίτευξης και την υποτίμηση του αθλήματος. Η Μαρκάτη 

(2010) μέσα από τον έλεγχο για την προσαρμογή του ερωτηματολογίου στα 

ελληνικά και σε ελληνικό πληθυσμό κατέληξε  σε μια μορφή του ερωτηματολογίου 

με 13 ερωτήσεις, οι οποίες αξιολογούν τις 3 υποκλίμακες: τη σωματική και 

συναισθηματική εξάντληση, τη μειωμένη αίσθηση επίτευξης και την υποτίμηση 
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του αθλήματος. Οι απαντήσεις στις ερωτήσεις δίνονται σε 5-βάθμια κλίμακα Likert 

(1: σχεδόν ποτέ - 5: σχεδόν πάντα). 

Κλίμακα Ηγετικής Συμπεριφοράς στον Αθλητισμό (Leadership Sport Scale; 

Chelladurai & Saleh, 1980; Αγγελονίδης, 1995; Aγγελoνίδης, Ζέρβας, Κάκκος, & 

Ψυχουντάκη, 1996). Η Κλίμακα Ηγετικής Συμπεριφοράς στον Αθλητισμό αποτελεί 

προσαρμογή του Leadership Scale for Sports του Chelladurai (1989) σε ελληνικό 

πληθυσμό (Aγγελoνίδης & συν., 1996) με σκοπό την αξιολόγηση της ηγετικής 

συμπεριφοράς των προπονητών. Το ερωτηματολόγιο υπάρχει σε τρεις εκδόσεις: τις 

δύο από αυτές απαντάει ο αθλητής: (α) με βάση το πώς θα ήθελε τον προπονητή 

του (προτιμώμενος τύπος ηγετικής συμπεριφοράς) και (β) με βάση το πώς είναι ο 

προπονητής που τώρα έχει (αντιλαμβανόμενος τύπος ηγετικής συμπεριφοράς) και 

(γ) η τρίτη έκδοση απαντάται από τον ίδιο τον προπονητή, ο οποίος περιγράφει τη 

συμπεριφορά του όπως ο ίδιος την αντιλαμβάνεται (αντιλαμβανόμενος τύπος 

ηγετικής συμπεριφοράς). Η Κλίμακα Ηγετικής Συμπεριφοράς στον Αθλητισμό -

και στις τρεις εκδόσεις της- αποτελείται από 40 ερωτήματα, τα οποία απαρτίζουν 

πέντε παράγοντες: (i) προπόνηση και οδηγίες, (ii) δημοκρατική συμπεριφορά, (iii) 

αυταρχική συμπεριφορά, (iv) κοινωνική υποστήριξη και (v) θετική 

ανατροφοδότηση. Οι απαντήσεις στην Κλίμακα Ηγετικής Συμπεριφοράς στον 

Αθλητισμό, δίνονται σε πενταβάθμια (5/βάθμια) κλίμακα τύπου Likert, όπου το 

«1» αντιστοιχεί στο «Πάντα», το «2» στο «Συχνά», το «3» στο «Μερικές φορές», 

το «4» στο «Σπάνια» και το «5» στο «Ποτέ». Οι συντελεστές αξιοπιστίας της 

Κλίμακας σε ελληνικό πληθυσμό είναι: (α) Έκδοση αθλητών - Προτιμώμενος 

τύπος ηγέτη .84, .76, .57, .62, .76, (β) Έκδοση αθλητών - Aντιλαμβανόμεvoς τύπος 

ηγέτη .94, .83, .67, .84, .88 και (γ) Έκδοση προπονητών - Αντιλαμβανόμενος τύπος 

ηγέτη .84, .84, .57, .61, και .77, αντίστοιχα για τους πέντε παράγοντες του 

ερωτηματολογίου (προπόνηση και οδηγίες, δημοκρατική συμπεριφορά, αυταρχική 

συμπεριφορά, κοινωνική υποστήριξη και θετική ανατροφοδότηση). Στην παρούσα 

μελέτη χρησιμοποιήθηκαν οι δύο εκδόσεις της Κλίμακας τις οποίες απαντούν οι 

νεαροί ποδοσφαιριστές: (α) η προτιμώμενη από τους αθλητές ηγετική συμπεριφορά 
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του προπονητή και (β) η αντιλαμβανόμενη από τους αθλητές ηγετική συμπεριφορά 

του προπονητή. 

 

3.3. Διαδικασία μέτρησης 

Σε πρώτο στάδιο χορηγήθηκε έντυπο συγκατάθεσης των γονέων και 

κηδεμόνων και των προπονητών του συλλόγου στα τμήματα που επρόκειτο να 

συμμετέχουν στην έρευνα. Έπειτα, μόνο όσα παιδιά είχαν φέρει την γραπτή 

συγκατάθεση ακολούθησαν την διαδικασία. Τα ερωτηματολόγια στάλθηκαν με τη 

μορφή φόρμας ερωτηματολογίου μέσω συνδέσμου και απαντήθηκαν από 120 

αθλητές και αθλήτριες σε όλη την Ελλάδα που αγωνίζονται σε αθλητικούς 

συλλόγους που συμμετέχουν στο πανελλήνιο πρωτάθλημα. 

 

3.4. Στατιστικές αναλύσεις 

Με βάση το σκοπό και τις διατυπωμένες υποθέσεις της μελέτης, οι 

ακόλουθες στατιστικές αναλύσεις πραγματοποιήθηκαν:  

1. Δείκτες περιγραφικής στατιστικής, όπως μέση τιμή (Μ), τυπική απόκλιση (SD), 

εκατοστιαία συχνότητα (percentage frequency) και αθροιστική εκατοστιαία 

συχνότητα (cumulative percentage frequency). 

2. t-test ανεξαρτήτων δειγμάτων (independent sample t-test) [μέσες τιμές (M), 

τυπικές αποκλίσεις (SD), βαθμοί ελευθερίας (df), t-τιμές (t-values) και επίπεδο 

στατιστικής σημαντικότητας (p)], 

3. Πολυμεταβλητή ανάλυση διακύμανσης (multiple analysis of variance) [μέσες 

τιμές (M), τυπικές αποκλίσεις (SD), βαθμοί ελευθερίας (df), Wilks’ Λ, Pillais 

Trace, F-τιμές (F-values), επίπεδο στατιστικής σημαντικότητας (p), η2
p, ο 

έλεγχος Tukey (Tukey test)].  

4. Για την εξέταση των συσχετίσεων μεταξύ των εξεταζομένων μεταβλητών, 

χρησιμοποιήθηκε ο συντελεστής συσχέτισης Pearson r (Pearson r correlation 

coefficient). 
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Όλες οι προαναφερόμενες στατιστικές αναλύσεις πραγματοποιήθηκαν μέσω 

του στατιστικού προγράμματος Statistical Package for Social Science (S.P.S.S.) for 

Windows (Version 26.0), βάσει του οποίου εξετάστηκε ο σκοπός, οι υποθέσεις και 

οι προαναφερθείσες στατιστικές αναλύσεις της παρούσας μελέτης.  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4ο – ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

 

 

4.1. Συσχετίσεις μεταξύ των μεταβλητών 

Στους Πίνακες 4.1.1. έως 4.1.3. παρουσιάζονται οι συσχετίσεις των 

παραγόντων της Κλίμακας Ηγετικής Συμπεριφοράς στον αθλητισμό και του 

Ερωτηματολογίου Αθλητικής Εξουθένωσης στο σύνολο του δείγματος.  

 

Πίνακας 4.1.1. Αλληλοσχετίσεις μεταξύ των παραγόντων του Ερωτηματολογίου 

Αθλητικής Εξουθένωσης στο σύνολο του δείγματος 

    

 Συναισθηματική/ 

σωματική εξάντληση Μειωμένη επίτευξη Αθλητική υποτίμηση 
    

    

Συναισθηματική

/ σωματική 
εξάντληση 

1.00 .256** .419** 

    

Μειωμένη 

επίτευξη 

 1.00 .343** 

    

Αθλητική 

υποτίμηση 

  1.00 

    

* p<.05,     ** p<.01     

Στον Πίνακα 4.1.1. παρουσιάζονται οι αλληλοσυσχετίσεις μεταξύ των 

παραγόντων του Ερωτηματολογίου Αθλητικής Εξουθένωσης στο σύνολο του 

δείγματος. Τα αποτελέσματα υποστήριξαν την ύπαρξη στατιστικά σημαντικών 

θετικών συσχετίσεων όλων των παραγόντων που αναφέρονται στην εξουθένωση 

των αθλητών.  
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Πίνακας 4.1.2. Αλληλοσχετίσεις μεταξύ των παραγόντων της Κλίμακας Ηγετικής 

Συμπεριφοράς στον αθλητισμό στο σύνολο του δείγματος 

      

 

Προπόνη-
ση και 

οδηγίες 

Δημοκρα-

τική 
συμπερι-

φορά 

Αυταρχι-

κή 
συμπερι-

φορά 

Κοινωνική 

υποστήριξη 

Θετική 

ανατροφοδό-

τηση 
      

      

Προπόνηση και 

οδηγίες 
1.00 .522** -.413** .631** .756** 

      

Δημοκρατική 

συμπεριφορά 

 1.00 -.387** .603** .484** 

      

Αυταρχική 
συμπεριφορά 

  1.00 -.405** -.333 ** 

      

Κοινωνική 
υποστήριξη 

   1.00 
.655** 

      

Θετική 

ανατροφοδότηση 

    

1.00 

      

* p<.05,     ** p<.01       

Στον Πίνακα 4.1.2. παρουσιάζονται οι αλληλοσυσχετίσεις μεταξύ των 

παραγόντων της Κλίμακας Ηγετικής Συμπεριφοράς στον αθλητισμό στο σύνολο 

του δείγματος. Τα αποτελέσματα υποστήριξαν την ύπαρξη στατιστικά σημαντικών 

θετικών συσχετίσεων μεταξύ των παραγόντων της προπόνησης και των οδηγιών, 

της δημοκρατικής συμπεριφοράς, της κοινωνικής υποστήριξης και της θετικής 

ανατροφοδότησης, ενώ υπήρξε στατιστικά σημαντική αρνητική συσχέτιση στο 

παράγοντα της αυταρχικής συμπεριφοράς. Φανερώνεται ως ένα βαθμό την 

αλληλεπίδραση μεταξύ του δημοκρατικού τρόπου συμπεριφοράς του προπονητή 

και την αρνητική συσχέτιση με την αυταρχική συμπεριφορά του προπονητή. 
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Πίνακας 4.1.3. Συσχετίσεις μεταξύ των παραγόντων του Ερωτηματολογίου 

Αθλητικής Εξουθένωσης και της Κλίμακας Ηγετικής Συμπεριφοράς στον 

Αθλητισμό στο σύνολο του δείγματος 

    

 Συναισθηματική/ 

σωματική εξάντληση 

Μειωμένη 

επίτευξη Αθλητική υποτίμηση 
    

    

Προπόνηση και 

οδηγίες 
-.405** -.291** -.321** 

    

Δημοκρατική 
συμπεριφορά 

-.260** -.227** -.136 

    

Αυταρχική 
συμπεριφορά 

.297** .169* .192* 

    

Κοινωνική 

υποστήριξη 
-.252** -.322** -.155* 

    

Θετική 

ανατροφοδότηση 
-.239** -.275** -.265** 

    

* p<.05,     ** p<.01       

Στον Πίνακα 4.1.3. παρουσιάζονται συσχετίσεις μεταξύ των παραγόντων 

του Ερωτηματολογίου Αθλητικής Εξουθένωσης και της Κλίμακας Ηγετικής 

Συμπεριφοράς στον Αθλητισμό στο σύνολο του δείγματος. Τα αποτελέσματα 

υποστήριξαν την ύπαρξη στατιστικά σημαντικών αρνητικών συσχετίσεων του 

παράγοντα της προπόνησης και οδηγιών, του παράγοντα της δημοκρατικής 

συμπεριφοράς, του παράγοντα της κοινωνικής υποστήριξης και του παράγοντα της 

θετικής ανατροφοδότησης με τον παράγοντα της συναισθηματικής/σωματικής 

εξάντλησης, τον παράγοντα της μειωμένης επίτευξης και τον παράγοντα της 

αθλητικής υποτίμησης. Από την άλλη πλευρά, σημαντική θετική συσχέτιση 

εμφανίσθηκε μεταξύ του παράγοντα της αυταρχικής συμπεριφοράς με όλους τους 

παράγοντες της εξουθένωσης (συναισθηματική/σωματική εξάντληση, μειωμένη 

επίτευξη, αθλητική υποτίμηση).  
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4.2. Συγκρίσεις μεταξύ ομάδων 

Στους Πίνακες 4.2.1.1 έως 4.2.1.6. παρουσιάζονται οι διαφορές με βάση το 

με βάση το φύλο (αγόρια, κορίτσια), την ηλικία (14 έως 16 ετών, 16 και άνω), την 

θέση στην ομάδα (βασικός, αναπληρωματικός), τα χρόνια εμπειρίας (έως 3 χρόνια, 

4 χρόνια και άνω), το μέσο όρο συμμετοχής σε αγώνες (έως 18 λεπτά, 20 λεπτά και 

άνω) και την ικανοποίηση από το χρόνο συμμετοχής σε αγώνες (ικανοποιημένοι, 

μη ικανοποιημένοι) στους παράγοντες του Ερωτηματολογίου της Εξουθένωσης 

στον Αθλητισμό. Στους Πίνακες 4.2.2.1 έως 4.2.2.6. παρουσιάζονται οι παραπάνω 

διαφορές στους παράγοντες της Κλίμακας Ηγετικής Συμπεριφοράς στον 

Αθλητισμό στο σύνολο του δείγματος. 

 

4.2.1. Διαφορές με βάση τα ατομικά χαρακτηριστικά των αθλητών στο 

Ερωτηματολόγιο της Εξουθένωσης στον αθλητισμό 

Στους Πίνακες 4.2.1.1. έως 4.2.1.6 παρατίθενται οι μέσες τιμές (Μ) και οι 

τυπικές αποκλίσεις (SD) των παραγόντων του Ερωτηματολογίου της Εξουθένωσης 

στον αθλητισμό. Επίσης, στο πλαίσιο του συγκεκριμένου υποκεφαλαίου 

παρουσιάζονται οι δείκτες στατιστικής σημαντικότητας [Wilks’ Λ, δείκτης F, 

βαθμοί ελευθερίας (df), επίπεδο στατιστικής σημαντικότητας (p<.001, p<.01, 

p<.05, ns), partial η2] οι οποίοι προσδιορίζουν το βαθμό της διαφοράς μεταξύ των 

ομάδων με βάση τα αποτελέσματα της πολυμεταβλητής ανάλυσης διακύμανσης.  

Στον Πίνακα 4.2.1.1. παρουσιάζονται οι μέσες τιμές (Μ) και οι τυπικές 

αποκλίσεις (SD) των παραγόντων του Ερωτηματολογίου Αθλητικής 

Εξουθένωσηςμε βάση το φύλο των συμμετεχόντων (αγόρια, κορίτσια). Τα 

αποτελέσματα της πολυμεταβλητής ανάλυσης διακύμανσης υποστήριξαν την 

ύπαρξη στατιστικά σημαντικών διαφορών μεταξύ των συμμετεχόντων αθλητών 

των δύο φύλων (Wilks’ Λ = .885, F1,173 = 7.395, p<.05, η2
p = .115) Ειδικότερα, 

διαφορές εμφανίζονται μεταξύ των αθλητών και αθλητριών στους παράγοντες της 

συναισθηματικής εξάντλησης και της αθλητικής υποτίμησης  (Γράφημα 4.2.1.1.).  
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Πίνακας 4.2.1.1. Μέσες τιμές (M), τυπικές αποκλίσεις (SD) των παραγόντων του 

Ερωτηματολογίου της Εξουθένωσης στον αθλητισμό 

   

 αγόρια κορίτσια 
   

 Μ  (SD) Μ  (SD) 
   

Εξουθένωση    
   

Συναισθηματική εξάντληση 1.67 (0.56) 2.10 (0.82) 
   

Μειωμένη επίτευξη 2.70 (0.84) 2.63 (0.84) 
   

Αθλητική υποτίμηση 1.52 (0.71) 2.05 (1.06) 
   

Γράφημα 4.2.1.1. Ιστόγραμμα τιμών των παραγόντων του Ερωτηματολογίου 

Αθλητικής Εξουθένωσης με βάση το φύλο των συμμετεχόντων 

 

Στον Πίνακα 4.2.1.2. παρουσιάζονται οι μέσες τιμές (Μ) και οι τυπικές 

αποκλίσεις (SD) των παραγόντων του Ερωτηματολογίου Αθλητικής Εξουθένωσης 

με βάση την διαφορετική ηλικία των συμμετεχόντων (14-16 ετών,  16 και άνω). Τα 

αποτελέσματα της πολυμεταβλητής ανάλυσης διακύμανσης υποστήριξαν την 

ύπαρξη στατιστικά σημαντικών διαφορών μεταξύ των συμμετεχόντων αθλητών 

διαφορετικής ηλικίας (Wilks’ Λ = .931, F1,173 = 4.217, p<.05, η2
p = .069). 
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Ειδικότερα, διαφορές εμφανίζονται μεταξύ των αθλητών στον παράγοντα της 

αθλητικής υποτίμησης  (Γράφημα 4.2.1.2.).  

 

Πίνακας 4.2.1.2. Μέσες τιμές (M), τυπικές αποκλίσεις (SD) των παραγόντων του 

Ερωτηματολογίου της Εξουθένωσης στον αθλητισμό 

   

 14-16 ετών 16 και άνω 
   

 Μ  (SD) Μ  (SD) 
   

Εξουθένωση    
   

Συναισθηματική εξάντληση 1.94 (0.82) 1.98 (0.73) 
   

Μειωμένη επίτευξη 2.59 (0.7) 2.68 (0.90) 
   

Αθλητική υποτίμηση 1.58 (0.76) 2.08 (1.09) 
   

Γράφημα 4.2.1.2. Ιστόγραμμα τιμών των παραγόντων του Ερωτηματολογίου 

Αθλητικής Εξουθένωσης με βάση την ηλικία των συμμετεχόντων 

 

Στον Πίνακα 4.2.1.3. παρουσιάζονται οι μέσες τιμές (Μ) και οι τυπικές 

αποκλίσεις (SD) των παραγόντων του Ερωτηματολογίου Αθλητικής Εξουθένωσης 

με βάση τη θέση των συμμετεχόντων που έχουν στην ομάδα (βασικός, 

αναπληρωματικός). Τα αποτελέσματα της πολυμεταβλητής ανάλυσης 
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διακύμανσης υποστήριξαν την ύπαρξη στατιστικά σημαντικών διαφορών μεταξύ 

των συμμετεχόντων αθλητών με βάση την θέση τους στην ομάδα (Wilks’ Λ = .886, 

F1,173 = 7.351, p<.05, η2
p = .114). Ειδικότερα, διαφορές εμφανίζονται μεταξύ των 

αθλητών στον παράγοντα της μειωμένης επίτευξης  (Γράφημα 4.2.1.3.).  

 

Πίνακας 4.2.1.3. Μέσες τιμές (M), τυπικές αποκλίσεις (SD) των παραγόντων του 

Ερωτηματολογίου της Εξουθένωσης στον αθλητισμό 

   

 Βασικός  Αναπληρωματικός 
   

 Μ  (SD) Μ  (SD) 
   

Εξουθένωση    
   

Συναισθηματική εξάντληση 1.98 (0.78) 1.91 (0.76) 
   

Μειωμένη επίτευξη 2.46 (0.75) 3.00 (0.89) 
   

Αθλητική υποτίμηση 1.8 (1.00) 2.02 (0.96) 
   

Γράφημα 4.2.1.3. Ιστόγραμμα τιμών των παραγόντων του Ερωτηματολογίου 

Αθλητικής Εξουθένωσης με βάση την θέση στην ομάδα των συμμετεχόντων 

 

Στον Πίνακα 4.2.1.4. παρουσιάζονται οι μέσες τιμές (Μ) και οι τυπικές 

αποκλίσεις (SD) των παραγόντων του Ερωτηματολογίου Αθλητικής Εξουθένωσης 
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με βάση τα χρόνια εμπειρίας των συμμετεχόντων (έως 3 χρόνια, 4 χρόνια και άνω). 

Τα αποτελέσματα της πολυμεταβλητής ανάλυσης διακύμανσης δεν υποστήριξαν 

την ύπαρξη στατιστικά σημαντικών διαφορών μεταξύ των συμμετεχόντων 

αθλητών με βάση τα χρόνια εμπειρίας (Wilks’ Λ = .987, F1,173 = .771, ns, η2
p = .013) 

(Γράφημα 4.2.1.4.).  

 

Πίνακας 4.2.1.4. Μέσες τιμές (M), τυπικές αποκλίσεις (SD) των παραγόντων του 

Ερωτηματολογίου της Εξουθένωσης στον αθλητισμό 

   

 έως 3 χρόνια 4 χρόνια και άνω 
   

 Μ  (SD) Μ  (SD) 
   

Εξουθένωση    
   

Συναισθηματική εξάντληση 1.92 (0.76) 1.98 (0.78) 
   

Μειωμένη επίτευξη 2.61 (0.82) 2.68 (0.85) 
   

Αθλητική υποτίμηση 1.74 (0.86) 1.97 (1.07) 
   

Γράφημα 4.2.1.4. Ιστόγραμμα τιμών των παραγόντων του Ερωτηματολογίου 

Αθλητικής Εξουθένωσης με βάση τα χρόνια εμπειρίας των συμμετεχόντων 

Στον Πίνακα 4.2.1.5. παρουσιάζονται οι μέσες τιμές (Μ) και οι τυπικές 

αποκλίσεις (SD) των παραγόντων του Ερωτηματολογίου Αθλητικής Εξουθένωσης 
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με βάση το χρόνο συμμετοχής των συμμετεχόντων στους αγώνες  (έως 18 λεπτά, 

20 λεπτά και άνω). Τα αποτελέσματα της πολυμεταβλητής ανάλυσης διακύμανσης 

υποστήριξαν την ύπαρξη στατιστικά σημαντικών διαφορών μεταξύ των 

συμμετεχόντων αθλητών με βάση το χρόνο συμμετοχής των συμμετεχόντων στους 

αγώνες  (Wilks’ Λ = .876, F1,173 = 8.048, p<.05, η2
p = .124). Ειδικότερα, διαφορές 

εμφανίζονται μεταξύ των αθλητών στους παράγοντες της 

συναισθηματικής/σωματικής εξάντλησης και της μειωμένης επίτευξης  (Γράφημα 

4.2.1.5.).  

 

Πίνακας 4.2.1.5. Μέσες τιμές (M), τυπικές αποκλίσεις (SD) των παραγόντων του 

Ερωτηματολογίου της Εξουθένωσης στον αθλητισμό 

   

 έως 18 λεπτά 20 λεπτά και άνω 
   

 Μ  (SD) Μ  (SD) 
   

Εξουθένωση    
   

Συναισθηματική εξάντληση 1.81 (0.75) 2.05 (0.77) 
   

Μειωμένη επίτευξη 2.93 (0.85) 2.48 (0.78) 
   

Αθλητική υποτίμηση 1.98 (1.00) 1.81 (0.98) 
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Γράφημα 4.2.1.5. Ιστόγραμμα τιμών των παραγόντων του Ερωτηματολογίου 

Αθλητικής Εξουθένωσης με βάση το χρόνο συμμετοχής των συμμετεχόντων στους 

αγώνες   

 

Στον Πίνακα 4.2.1.6. παρουσιάζονται οι μέσες τιμές (Μ) και οι τυπικές 

αποκλίσεις (SD) των παραγόντων του Ερωτηματολογίου Αθλητικής 

Εξουθένωσηςμε βάση την ικανοποίηση των συμμετεχόντων στο χρόνο συμμετοχής 

στους αγώνες (ικανοποιημένοι, μη ικανοποιημένοι). Τα αποτελέσματα της 

πολυμεταβλητής ανάλυσης διακύμανσης υποστήριξαν την ύπαρξη στατιστικά 

σημαντικών διαφορών μεταξύ των συμμετεχόντων αθλητών με βάση ην 

ικανοποίηση των συμμετεχόντων στο χρόνο συμμετοχής στους αγώνες (Wilks’ Λ 

= .879, F1,173 = 7.834, p<.05, η2
p = .121). Ειδικότερα, διαφορές εμφανίζονται 

μεταξύ των αθλητών στους παράγοντες της μειωμένης επίτευξης  και της αθλητικής 

υποτίμησης  (Γράφημα 4.2.1.6.).  
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Πίνακας 4.2.1.6. Μέσες τιμές (M), τυπικές αποκλίσεις (SD) των παραγόντων του 

Ερωτηματολογίου της Εξουθένωσης στον αθλητισμό 

   

 ικανοποιημένοι  μη ικανοποιημένοι 
   

 Μ  (SD) Μ  (SD) 
   

Εξουθένωση    
   

Συναισθηματική εξάντληση 1.98 (0.75) 1.90 (0.83) 
   

Μειωμένη επίτευξη 2.51 (0.78) 3.08 (0.85) 
   

Αθλητική υποτίμηση 1.78 (0.96) 2.17 (1.04) 
   

Γράφημα 4.2.1.6. Ιστόγραμμα τιμών των παραγόντων του Ερωτηματολογίου 

Αθλητικής Εξουθένωσης με βάση την ικανοποίηση των συμμετεχόντων στο χρόνο 

συμμετοχής στους αγώνες 
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4.2.2. Διαφορές με βάση τα ατομικά χαρακτηριστικά των αθλητών στη 

Κλίμακα Ηγετικής Συμπεριφοράς στον αθλητισμό  

Στους Πίνακες 4.2.2.1. έως 4.2.2.6 παρατίθενται οι μέσες τιμές (Μ) και οι 

τυπικές αποκλίσεις (SD) των παραγόντων της Κλίμακας Ηγετικής Συμπεριφοράς 

στον αθλητισμό. Επίσης, στο πλαίσιο του συγκεκριμένου υποκεφαλαίου 

παρουσιάζονται οι δείκτες στατιστικής σημαντικότητας [Wilks’ Λ, δείκτης F, 

βαθμοί ελευθερίας (df), επίπεδο στατιστικής σημαντικότητας (p<.001, p<.01, 

p<.05, ns), partial η2] οι οποίοι προσδιορίζουν το βαθμό της διαφοράς μεταξύ των 

ομάδων με βάση τα αποτελέσματα της πολυμεταβλητής ανάλυσης διακύμανσης.  

Στον Πίνακα 4.2.2.1. παρουσιάζονται οι μέσες τιμές (Μ) και οι τυπικές 

αποκλίσεις (SD) των παραγόντων της Κλίμακας Ηγετικής Συμπεριφοράς στον 

αθλητισμό με βάση το φύλο των συμμετεχόντων (αγόρια, κορίτσια). Τα 

αποτελέσματα της πολυμεταβλητής ανάλυσης διακύμανσης υποστήριξαν την 

ύπαρξη στατιστικά σημαντικών διαφορών μεταξύ των συμμετεχόντων αθλητών 

των δύο φύλων (Wilks’ Λ = .901, F1,173 = 3.718, p<.05, η2
p = .099). Ειδικότερα, 

διαφορές εμφανίζονται μεταξύ των αθλητών και αθλητριών στους παράγοντες της 

προπόνησης και των οδηγιών και της θετικής ανατροφοδότησης  (Γράφημα 

4.2.2.1.).  
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Πίνακας 4.2.2.1. Μέσες τιμές (M), τυπικές αποκλίσεις (SD) των παραγόντων της 

Κλίμακας Ηγετικής Συμπεριφοράς στον αθλητισμό 

   

 αγόρια κορίτσια 
   

 Μ  (SD) Μ  (SD) 
   

Ηγετική Συμπεριφορά   
   

Προπόνηση και οδηγίες 4.34 (0.46) 3.89 (0.78) 
   

Δημοκρατική συμπεριφορά 2.95 (0.67) 2.74 (0.78) 
   

Αυταρχική συμπεριφορά 2.31 (0.68) 2.52 (0.78) 
   

Κοινωνική υποστήριξη 3.47 (0.49) 3.34 (0.69) 
   

Θετική ανατροφοδότηση 4.26 (0.75) 3.95 (0.88) 
   

 

Γράφημα 4.2.2.1. Ιστόγραμμα τιμών των παραγόντων της Κλίμακας Ηγετικής 

Συμπεριφοράς στον αθλητισμό με βάση το φύλο των συμμετεχόντων 

 

Στον Πίνακα 4.2.2.2. παρουσιάζονται οι μέσες τιμές (Μ) και οι τυπικές 

αποκλίσεις (SD) των παραγόντων της Κλίμακας Ηγετικής Συμπεριφοράς στον 

αθλητισμό με βάση την διαφορετική ηλικία των συμμετεχόντων (14-16 ετών,  16 

και άνω). Τα αποτελέσματα της πολυμεταβλητής ανάλυσης διακύμανσης δεν 
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υποστήριξαν την ύπαρξη στατιστικά σημαντικών διαφορών μεταξύ των 

συμμετεχόντων αθλητών διαφορετικής ηλικίας (Wilks’ Λ = .955, F1,173 = 1.580, ns, 

η2
p = .168) (Γράφημα 4.2.2.2.).  

Πίνακας 4.2.2.2. Μέσες τιμές (M), τυπικές αποκλίσεις (SD) των παραγόντων της 

Κλίμακας Ηγετικής Συμπεριφοράς στον αθλητισμό 

   

 14-16 ετών 16 και άνω 
   

 Μ  (SD) Μ  (SD) 
   

Ηγετική Συμπεριφορά   
   

Προπόνηση και οδηγίες 4.10 (0.70) 3.98 (0.72) 
   

Δημοκρατική συμπεριφορά 2.88 (0.71) 2.75 (0.78) 
   

Αυταρχική συμπεριφορά 2.48 (0.76) 2.45 (0.76) 
   

Κοινωνική υποστήριξη 3.33 (0.66) 3.41 (0.62) 
   

Θετική ανατροφοδότηση 4.05 (0.95) 4.04 (0.78) 
   

Γράφημα 4.2.2.2. Ιστόγραμμα τιμών των παραγόντων της Κλίμακας Ηγετικής 

Συμπεριφοράς στον αθλητισμό με βάση την ηλικία των συμμετεχόντων 

 

Στον Πίνακα 4.2.2.3. παρουσιάζονται οι μέσες τιμές (Μ) και οι τυπικές 

αποκλίσεις (SD) των παραγόντων της Κλίμακας Ηγετικής Συμπεριφοράς στον 
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αθλητισμό με βάση τη θέση των συμμετεχόντων που έχουν στην ομάδα (βασικός, 

αναπληρωματικός). Τα αποτελέσματα της πολυμεταβλητής ανάλυσης 

διακύμανσης δεν υποστήριξαν την ύπαρξη στατιστικά σημαντικών διαφορών 

μεταξύ των συμμετεχόντων αθλητών με βάση την θέση τους στην ομάδα (Wilks’ 

Λ = .987, F1,173 = 0.442, ns, η2
p = .013) (Γράφημα 4.2.1.3.).  

Πίνακας 4.2.2.3. Μέσες τιμές (M), τυπικές αποκλίσεις (SD) των παραγόντων της 

Κλίμακας Ηγετικής Συμπεριφοράς στον αθλητισμό 

   

 Βασικός  Αναπληρωματικός 
   

 Μ  (SD) Μ  (SD) 
   

Ηγετική Συμπεριφορά   
   

Προπόνηση και οδηγίες 4.02 (0.74) 4.06 (0.68) 
   

Δημοκρατική συμπεριφορά 2.84 (0.78) 2.75 (0.69) 
   

Αυταρχική συμπεριφορά 2.47 (0.78) 2.44 (0.71) 
   

Κοινωνική υποστήριξη 3.40 (0.63) 3.34 (0.63) 

   

Θετική ανατροφοδότηση 4.03 (0.90) 4.08 (0.76) 
   

Γράφημα 4.2.2.3. Ιστόγραμμα τιμών των παραγόντων της Κλίμακας Ηγετικής 

Συμπεριφοράς στον αθλητισμό με βάση την θέση στην ομάδα των συμμετεχόντων 
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Στον Πίνακα 4.2.2.4. παρουσιάζονται οι μέσες τιμές (Μ) και οι τυπικές 

αποκλίσεις (SD) των παραγόντων της Κλίμακας Ηγετικής Συμπεριφοράς στον 

αθλητισμό με βάση τα χρόνια εμπειρίας των συμμετεχόντων (έως 3 χρόνια, 4 

χρόνια και άνω). Τα αποτελέσματα της πολυμεταβλητής ανάλυσης διακύμανσης 

υποστήριξαν την μη ύπαρξη στατιστικά σημαντικών διαφορών μεταξύ των 

συμμετεχόντων αθλητών με βάση τα χρόνια εμπειρίας (Wilks’ Λ = .977, F1,173 = 

.791, ns, η2
p = .023) (Γράφημα 4.2.2.4.).  

Πίνακας 4.2.2.4. Μέσες τιμές (M), τυπικές αποκλίσεις (SD) των παραγόντων της 

Κλίμακας Ηγετικής Συμπεριφοράς στον αθλητισμό 

   

 έως 3 χρόνια 4 χρόνια και άνω 
   

 Μ  (SD) Μ  (SD) 
   

Ηγετική Συμπεριφορά   
   

Προπόνηση και οδηγίες 4.10 (0.70) 4.00 (0.73) 
   

Δημοκρατική συμπεριφορά 2.86 (0.76) 2.77 (0.75) 
   

Αυταρχική συμπεριφορά 2.50 (0.82) 2.43 (0.71) 
   

Κοινωνική υποστήριξη 3.43 (0.67) 3.35 (0.61) 

   

Θετική ανατροφοδότηση 4.06 (0.85) 4.05 (0.86) 
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Γράφημα 4.2.2.4. Ιστόγραμμα τιμών των παραγόντων της Κλίμακας Ηγετικής 

Συμπεριφοράς στον αθλητισμό με βάση τα χρόνια εμπειρίας των συμμετεχόντων 

 

Στον Πίνακα 4.2.2.5. παρουσιάζονται οι μέσες τιμές (Μ) και οι τυπικές 

αποκλίσεις (SD) των παραγόντων της Κλίμακας Ηγετικής Συμπεριφοράς στον 

αθλητισμό με βάση το χρόνο συμμετοχής των συμμετεχόντων στους αγώνες  (έως 

18 λεπτά, 20 λεπτά και άνω). Τα αποτελέσματα της πολυμεταβλητής ανάλυσης 

διακύμανσης δεν υποστήριξαν την ύπαρξη στατιστικά σημαντικών διαφορών 

μεταξύ των συμμετεχόντων αθλητών με βάση το χρόνο συμμετοχής των 

συμμετεχόντων στους αγώνες  (Wilks’ Λ = .967, F1,173 = 1.154, ns, η2
p = .334) 

(Γράφημα 4.2.2.5.).  
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Πίνακας 4.2.2.5. Μέσες τιμές (M), τυπικές αποκλίσεις (SD) των παραγόντων της 

Κλίμακας Ηγετικής Συμπεριφοράς στον αθλητισμό 

   

 έως 18 λεπτά 20 λεπτά και άνω 
   

 Μ  (SD) Μ  (SD) 
   

Ηγετική Συμπεριφορά   
   

Προπόνηση και οδηγίες 4.11 (0.70) 3.99 (0.73) 
   

Δημοκρατική συμπεριφορά 2.77 (0.68) 2.83 (0.80) 
   

Αυταρχική συμπεριφορά 2.40 (0.63) 2.50 (0.83) 
   

Κοινωνική υποστήριξη 3.34 (0.58) 3.41 (0.67) 
   

Θετική ανατροφοδότηση 4.07 (0.82) 4.04 (0.88) 
   

   

Γράφημα 4.2.2.5. Ιστόγραμμα τιμών των παραγόντων της Κλίμακας Ηγετικής 

Συμπεριφοράς στον αθλητισμό με βάση το χρόνο συμμετοχής των συμμετεχόντων 

στους αγώνες   

 

Στον Πίνακα 4.2.2.6. παρουσιάζονται οι μέσες τιμές (Μ) και οι τυπικές 

αποκλίσεις (SD) των παραγόντων της Κλίμακας Ηγετικής Συμπεριφοράς στον 

αθλητισμό με βάση την ικανοποίηση των συμμετεχόντων στο χρόνο συμμετοχής 

στους αγώνες (ικανοποιημένοι, μη ικανοποιημένοι). Τα αποτελέσματα της 
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πολυμεταβλητής ανάλυσης διακύμανσης υποστήριξαν τάση ύπαρξης στατιστικά 

σημαντικών διαφορών μεταξύ των συμμετεχόντων αθλητών με βάση ην 

ικανοποίηση των συμμετεχόντων στο χρόνο συμμετοχής στους αγώνες (Wilks’ Λ 

= .938, F1,173 = 2.247, p=.052, η2
p = .062). Ειδικότερα, διαφορές εμφανίζονται 

μεταξύ των αθλητών στους παράγοντες της δημοκρατικής συμπεριφοράς και της 

κοινωνικής υποστήριξης  (Γράφημα 4.2.2.6.).  

 

Πίνακας 4.2.2.6. Μέσες τιμές (M), τυπικές αποκλίσεις (SD) των παραγόντων της 

Κλίμακας Ηγετικής Συμπεριφοράς στον αθλητισμό 

   

 ικανοποιημένοι  μη ικανοποιημένοι 
   

 Μ  (SD) Μ  (SD) 
   

Ηγετική Συμπεριφορά   
   

Προπόνηση και οδηγίες 4.07 (0.72) 3.91 (0.72) 
   

Δημοκρατική συμπεριφορά 2.90 (0.78) 2.53 (0.60) 
   

Αυταρχική συμπεριφορά 2.45 (0.78) 2.47 (0.68) 
   

Κοινωνική υποστήριξη 3.45 (0.62) 3.18 (0.65) 
   

Θετική ανατροφοδότηση 4.10 (0.87) 3.92 (0.80) 
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Γράφημα 4.2.2.6. Ιστόγραμμα τιμών των παραγόντων της Κλίμακας Ηγετικής 

Συμπεριφοράς στον αθλητισμό με βάση την ικανοποίηση των συμμετεχόντων στο 

χρόνο συμμετοχής στους αγώνες 

 

  

0

0,5

1

1,5

2

2,5

3

3,5

4

4,5

5

Προπόνηση και 
οδηγίες

Δημοκρατική 
συμπεριφορά

Αυταρχική 
συμπεριφορά

Κοινωνική 
υποστήριξη

Θετική 
ανατροφοδότηση

ικανοποιημένοι μη ικανοποιημένοι

p <.05

p <.05



58 
 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5ο – ΣΥΖΗΤΗΣΗ-ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ  

 

5.1. Συζήτηση των ευρημάτων της μελέτης 

 Η παρούσα έρευνα εξετάζει την επίδραση της ηγετικής συμπεριφοράς των 

προπονητών και το αίσθημα της εξουθένωσης των αθλητών καλαθοσφαίρισης 

ηλικίας 14 έως 18 ετών.  Ειδικότερα, εξετάστηκαν οι διαφορές με βάση τα ατομικά 

χαρακτηριστικά των αθλητών σε σχέση με την εξουθένωση και την ηγετική 

συμπεριφορά  των προπονητών. Τα αποτελέσματα ανέδειξαν σημαντικές πτυχές 

της προπονητικής ηγεσίας και την επίδρασή της στην ψυχολογική και αθλητική 

κατάσταση των αθλητών. Τέλος, μέσα από την βιβλιογραφία φάνηκε η αξία της 

ηγετικής συμπεριφοράς των προπονητών στην συναισθηματική κατάσταση των 

αθλητών.  

 Από τα αποτελέσματα της έρευνας δείχνουν ότι οι προπονητές που 

παρέχουν σαφείς οδηγίες και θετική ανατροφοδότηση επιδρούν θετικά στη μείωση 

της εξουθένωσης των αθλητών. Συγκεκριμένα, οι αθλητές που αντιλαμβάνονται 

θετική καθοδήγηση από τους προπονητές τους παρουσιάζουν χαμηλότερα επίπεδα 

συναισθηματικής εξάντλησης σε σχέση με εκείνους που δεν έχουν την ίδια 

αντίληψη. Αυτά τα αποτελέσματα είναι συνεπή με τη βιβλιογραφία, όπως η έρευνα 

των ερευνητών Jowett και Cockerill (2002), που τόνισαν τη σημασία της θετικής 

σχέσης προπονητή-αθλητή για την ψυχοκοινωνική ανάπτυξη των αθλητών. Η 

θετική ανατροφοδότηση από τον προπονητή ενισχύει την αυτοπεποίθηση των 

αθλητών και δημιουργεί ένα υποστηρικτικό περιβάλλον που μειώνει το άγχος και 

την εξουθένωση (Jowett & Cockerill, 2002). Επιπλέον, οι σαφείς οδηγίες βοηθούν 

τους αθλητές να κατανοούν καλύτερα τις προσδοκίες και τις απαιτήσεις του 

προπονητή, μειώνοντας έτσι την αβεβαιότητα και το άγχος που μπορεί να οδηγήσει 

σε εξουθένωση (Jowett & Cockerill, 2002). 

 Επιπλέον από τα αποτελέσματα της έρευνας, η δημοκρατική ηγετική 

συμπεριφορά των προπονητών βρέθηκε να έχει θετική επίδραση στη δέσμευση των 
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αθλητών στην προπόνηση. Συγκεκριμένα, οι αθλητές που αντιλαμβάνονται 

δημοκρατική συμπεριφορά από τον προπονητή τους είχαν υψηλότερη δέσμευση 

συγκριτικά με εκείνους που αντιλαμβάνονται αυταρχική συμπεριφορά. Η 

δημοκρατική προσέγγιση ενισχύει την αίσθηση αυτονομίας και πρωτοβουλίας των 

αθλητών, επιτρέποντάς τους να συμμετέχουν ενεργά στη διαδικασία λήψης 

αποφάσεων και να αναπτύσσουν την κριτική τους σκέψη. Αντίθετα, οι αυταρχικές 

συμπεριφορές συσχετίστηκαν με αυξημένη εξουθένωση και χαμηλότερη απόδοση. 

Η αυταρχική ηγεσία σχετίζεται με υψηλότερα επίπεδα εξάντλησης και χαμηλότερη 

αθλητική απόδοση. Αυτά τα ευρήματα επιβεβαιώνονται από τις έρευνες των 

ερευνητών Cresswell και Eklund (2007), που υπογραμμίζουν τη σημασία της 

δημοκρατικής ηγεσίας για την αποφυγή της εξουθένωσης. Οι αυταρχικές μέθοδοι 

μπορούν να προκαλέσουν στρες και αρνητικά συναισθήματα στους αθλητές, 

περιορίζοντας την ικανότητά τους να αποδίδουν στο μέγιστο των δυνατοτήτων 

τους. Συνολικά, οι δημοκρατικές ηγετικές πρακτικές φαίνεται να δημιουργούν ένα 

θετικό περιβάλλον που προάγει την ανάπτυξη και τη δέσμευση των αθλητών. 

 Σημαντικές διαφορές διαπιστώθηκαν μεταξύ έμπειρων και αρχάριων 

αθλητών. Οι έμπειροι αθλητές (με πάνω από 5 χρόνια εμπειρίας) παρουσίασαν 

χαμηλότερα επίπεδα συναισθηματικής εξάντλησης και υψηλότερη αθλητική 

απόδοση σε σύγκριση με τους αρχάριους αθλητές (με λιγότερο από 2 χρόνια 

εμπειρίας), που παρουσίασαν υψηλότερα επίπεδα εξάντλησης και χαμηλότερη 

απόδοση. Αυτά τα αποτελέσματα υποστηρίζονται από τη βιβλιογραφία, όπως η 

έρευνα του ερευνητή Gustafsson και των συνεργατών του (2008), που δείχνει ότι η 

εμπειρία συμβάλλει στην ανάπτυξη γνωστικών και τεχνικών δεξιοτήτων, 

βελτιώνοντας την απόδοση και μειώνοντας την εξουθένωση. Η εμπειρία επιτρέπει 

στους αθλητές να αποκτούν καλύτερη κατανόηση των παιχνιδιών και να 

αναπτύσσουν στρατηγικές αντιμετώπισης καταστάσεων υψηλής πίεσης, 

μειώνοντας έτσι την επίδραση του άγχους και της εξουθένωσης. Επιπλέον, η 

εμπειρία βοηθά τους αθλητές να αναπτύξουν αυτοπεποίθηση και να διαχειρίζονται 

καλύτερα τις συναισθηματικές προκλήσεις που συνοδεύουν τον ανταγωνισμό και 

την προπόνηση. Οι έμπειροι αθλητές είναι σε θέση να αξιοποιήσουν τις 
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προηγούμενες εμπειρίες τους για να προσαρμοστούν σε νέες προκλήσεις, 

μειώνοντας την πιθανότητα εξουθένωσης. 

 Η σχέση προπονητή-αθλητή αποδείχθηκε κρίσιμη για την αθλητική 

απόδοση και την ψυχολογική ευεξία των αθλητών. Οι αθλητές που ανέφεραν καλή 

σχέση με τον προπονητή τους παρουσίασαν υψηλότερα επίπεδα προσωπικών 

επιτευγμάτων και χαμηλότερα επίπεδα συναισθηματικής και σωματικής 

εξάντλησης. Αντίθετα, οι αθλητές με κακή σχέση με τον προπονητή τους είχαν 

χαμηλότερα επίπεδα προσωπικών επιτευγμάτων και υψηλότερα επίπεδα 

εξάντλησης. Αυτά τα ευρήματα τονίζουν τη σημασία της θετικής σχέσης 

προπονητή-αθλητή, όπως αναδεικνύεται από τη μελέτες των ερευνητών Cresswell 

και Eklund (2007) και του ερευνητή Gustafsson και των συνεργατών του (2008). 

Μια θετική σχέση προπονητή-αθλητή μπορεί να ενισχύσει την εμπιστοσύνη και 

την επικοινωνία, δημιουργώντας ένα περιβάλλον στο οποίο οι αθλητές αισθάνονται 

ασφαλείς και υποστηριζόμενοι. Η υποστήριξη από τον προπονητή και η δημιουργία 

μιας σχέσης βασισμένης στην εμπιστοσύνη μπορεί να μειώσει το άγχος και να 

αυξήσει την αφοσίωση και την απόδοση των αθλητών (Cresswell & Eklund, 2007; 

Gustafsson et al., 2008). Επιπλέον, η καλή σχέση προπονητή-αθλητή ενισχύει την 

αίσθηση του ανήκειν και της αφοσίωσης στην ομάδα, κάτι που μπορεί να βελτιώσει 

την ομαδική συνοχή και την απόδοση. 

 Επιπλέον, φάνηκαν από τα αποτελέσματα της έρευνας ότι οι αθλητές που 

λάμβαναν αναγνώριση και ενθάρρυνση από τον προπονητή τους παρουσίασαν 

αυξημένη αυτοπεποίθηση και δέσμευση στην προπόνηση. Η θετική 

ανατροφοδότηση και η αναγνώριση των προσπαθειών και των επιτευγμάτων των 

αθλητών ενίσχυσαν την αυτοπεποίθησή τους και την αθλητική τους απόδοση, σε 

σύγκριση με τους αθλητές που δεν λάμβαναν την ίδια υποστήριξη. Αυτά τα 

αποτελέσματα επιβεβαιώνουν την έρευνα του ερευνητή Gustafsson και των 

συνεργατών του (2008), που τονίζει ότι η υποστήριξη και η αναγνώριση από τον 

προπονητή μειώνουν τα επίπεδα εξουθένωσης και βελτιώνουν την αθλητική 

απόδοση. Η αναγνώριση των προσπαθειών των αθλητών ενισχύει το ηθικό τους 

και τους παρακινεί να συνεχίσουν να βελτιώνονται και να επιδιώκουν υψηλότερους 
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στόχους (Gustafsson et al., 2008). Η αναγνώριση από τον προπονητή μπορεί επίσης 

να ενισχύσει την αίσθηση της αυτοαξίας και της αυτοεκτίμησης των αθλητών, 

δημιουργώντας μια θετική ψυχολογική κατάσταση που ενισχύει την αθλητική 

απόδοση και μειώνει την πιθανότητα εξουθένωσης (Gustafsson et al., 2008). 

Επιπλέον, η συνεχής ανατροφοδότηση και η ενθάρρυνση μπορούν να 

δημιουργήσουν ένα περιβάλλον στο οποίο οι αθλητές αισθάνονται ότι οι 

προσπάθειές τους αναγνωρίζονται και εκτιμώνται, ενισχύοντας την αίσθηση της 

δέσμευσης και της συμμετοχής στην ομάδα (Gustafsson et al., 2008). 

 Επιπλέον, η έρευνα έδειξε ότι οι αθλητές που συμμετέχουν σε αγωνιστικά 

τμήματα παρουσιάζουν καλύτερη αθλητική απόδοση και χαμηλότερα επίπεδα 

εξουθένωσης σε σύγκριση με τους αθλητές που συμμετέχουν σε μη αγωνιστικά 

τμήματα. Συγκεκριμένα, οι αθλητές σε αγωνιστικά τμήματα είχαν υψηλότερη 

αθλητική απόδοση και χαμηλότερα επίπεδα εξάντλησης, ενώ οι αθλητές σε μη 

αγωνιστικά τμήματα παρουσίασαν χαμηλότερη απόδοση και υψηλότερα επίπεδα 

εξάντλησης. Αυτά τα ευρήματα υποστηρίζονται από την υπάρχουσα βιβλιογραφία, 

υποδεικνύοντας ότι η αγωνιστική εμπειρία μπορεί να ενισχύσει την ανθεκτικότητα 

και την απόδοση των αθλητών. Η συμμετοχή σε αγωνιστικά τμήματα δίνει τη 

δυνατότητα στους αθλητές να αποκτούν εμπειρίες υψηλής πίεσης και να 

αναπτύσσουν τις δεξιότητες τους μέσα από πραγματικές αγωνιστικές συνθήκες. Η 

αγωνιστική εμπειρία βοηθά τους αθλητές να αναπτύξουν την ικανότητα να 

διαχειρίζονται το άγχος και να ανταποκρίνονται αποτελεσματικά στις απαιτήσεις 

των αγώνων. Επιπλέον, η συμμετοχή σε αγωνιστικά πρωταθλήματα μπορεί να 

ενισχύσει την αίσθηση του ανήκειν στην ομάδα και την αφοσίωση, καθώς οι 

αθλητές εργάζονται μαζί για την επίτευξη κοινών στόχων. 

 Συνολικά, η έρευνα ανέδειξε τη σημασία της ηγετικής συμπεριφοράς των 

προπονητών στην αθλητική απόδοση και την ψυχολογική ευεξία των αθλητών. Η 

σαφής καθοδήγηση, η θετική ανατροφοδότηση, η δημοκρατική προσέγγιση, η 

καλή σχέση προπονητή-αθλητή, η αναγνώριση και υποστήριξη, καθώς και η 

αγωνιστική εμπειρία αποτελούν βασικούς παράγοντες που επηρεάζουν τόσο 

συναισθηματικά τους αθλητές όσο και την απόδοση τους. Οι προπονητές που 
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εφαρμόζουν αυτές τις αρχές μπορούν να δημιουργήσουν ένα υποστηρικτικό και 

εμπνευσμένο περιβάλλον που ενισχύει την αθλητική εμπειρία και την απόδοση των 

αθλητών. 

 

5.2. Συμπεράσματα – Προτάσεις 

 Ο σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν η επίδραση της ηγετικής 

συμπεριφοράς των προπονητών και το αίσθημα της εξουθένωσης των αθλητών 

καλαθοσφαίρισης ηλικίας 14 έως 18 ετών.  Ειδικότερα, εξετάστηκαν οι διαφορές 

με βάση τα ατομικά χαρακτηριστικά των αθλητών σε σχέση με την εξουθένωση 

και την ηγετική συμπεριφορά  των προπονητών. Από τα αποτελέσματα της έρευνας 

και λαμβάνοντας υπόψη τους περιορισμούς της, προκύπτουν τα εξής 

συμπεράσματα:   

1. Οι σαφείς οδηγίες και η θετική ανατροφοδότηση από τους προπονητές 

συνέβαλαν στη μείωση της συναισθηματικής εξάντλησης και την ενίσχυση της 

αθλητικής απόδοσης.  

2. Η δημοκρατική προσέγγιση των προπονητών βρέθηκε να ενισχύει τη δέσμευση 

και την αυτονομία των αθλητών, ενώ η αυταρχική προσέγγιση είχε αρνητικές 

επιπτώσεις στην απόδοση και την ψυχολογική ευεξία των αθλητών. 

3. Η σχέση προπονητή-αθλητή αποδείχθηκε κρίσιμη, καθώς οι αθλητές που 

ανέφεραν καλή σχέση με τον προπονητή τους παρουσίασαν υψηλότερα προσωπικά 

επιτεύγματα και χαμηλότερα επίπεδα εξουθένωσης. Η αναγνώριση και η 

υποστήριξη από τον προπονητή ενίσχυσαν την αυτοπεποίθηση και τη δέσμευση 

των αθλητών. 

4. Η αγωνιστική εμπειρία συνέβαλε στην καλύτερη αθλητική απόδοση και στη 

μείωση της εξουθένωσης.  

 Συνοψίζοντας, λαμβάνοντας υπόψη τα συμπεράσματα της παρούσας 

έρευνας αλλά και τους περιορισμούς αυτής, καθώς και την βιβλιογραφική 
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ανασκόπηση, είναι ανάγκη να τονιστεί η σημασία της ηγετικής συμπεριφοράς των 

προπονητών στην συναισθηματική κατάσταση των αθλητών. Είναι ανάγκη για 

περαιτέρω διερεύνηση της ηγετικής συμπεριφοράς και τη σχέση μεταξύ αθλητή- 

προπονητή, καθώς τα έως τώρα ερευνητικά δεδομένα σε αυτή την κατεύθυνση 

είναι ελλιπή. Τέλος, μελλοντικές έρευνες στον τομέα της αθλητικής ηγεσίας που 

θα μπορούσαν να παρέχουν πολύτιμες γνώσεις και πρακτικές εφαρμογές για τη 

βελτίωση της αθλητικής απόδοσης και της ψυχολογικής ευεξίας των αθλητών είναι 

αρχικά η διεξαγωγή ερευνών με μεγαλύτερα, συμπεριλαμβάνοντας αθλητές και 

αθλήτριες από διάφορα σωματεία και περιοχές, ώστε να επιτευχθεί μεγαλύτερη 

γενικευσιμότητα των αποτελεσμάτων. Μια μακροχρόνια μελέτη που θα 

παρακολουθεί τους αθλητές κατά τη διάρκεια ολόκληρης της αγωνιστικής 

περιόδου θα μπορούσε να παρέχει πληρέστερα δεδομένα για την επίδραση της 

ηγετικής συμπεριφοράς των προπονητών. Προτείνεται η χρήση συνδυασμένων 

μεθόδων έρευνας, όπως η ποιοτική ανάλυση μέσω συνεντεύξεων και η ποσοτική 

ανάλυση μέσω ερωτηματολογίων, για να επιτευχθεί μια πιο ολοκληρωμένη 

κατανόηση της επίδρασης της προπονητικής ηγεσίας. Η σύγκριση των 

αποτελεσμάτων μεταξύ διαφορετικών αθλημάτων και επιπέδων ανταγωνισμού θα 

μπορούσε να παράσχει ενδιαφέρουσες γνώσεις για τις ειδικές απαιτήσεις και 

προκλήσεις της ηγετικής συμπεριφοράς σε διάφορα πλαίσια. Τέλος, θα μπορούσαν 

να εξετάσουν και άλλους παράγοντες, όπως για παράδειγμα τη κοινωνικο-

οικονομική κατάσταση, την υποστήριξη από την οικογένεια και την 

προσωπικότητα των αθλητών. 
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