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ΠΕΡΙΛΗΨΗ  

΢θνπόο ηεο παξνύζαο έξεπλαο ήηαλ ε αμηνιόγεζε ησλ παξαγόλησλ πνπ αλαζηέιινπλ ηε ζπκκεηνρή ζηελ 

άζθεζε ζε αλνηθηό (γήπεδν) θαη θιεηζηό (γπκλαζηήξην) ρώξν. Σν δείγκα ηεο έξεπλαο απνηέιεζαλ 200 

αζθνύκελνη, 100 αζθνύκελνη ζε αλνηθηό ρώξν, ζπγθεθξηκέλα από ην Παλζξαθηθό ζηάδην Κνκνηελήο θαη 

100 από θιεηζηό ρώξν. Οη ζπκκεηέρνληεο ζπκπιήξσζαλ ην όξγαλν αμηνιόγεζεο ησλ αλαζηαιηηθώλ 

παξαγόλησλ ζπκκεηνρήο ησλ Alexandris θαη Carroll (1997). Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ ηνπο παξάγνληεο α) 

«έιιεηςε ρξόλνπ» κε ηνπο αζθνύκελνπο ζε θιεηζηό ρώξν λα αμηνινγνύλ πην πςειά ηνλ ελ ιόγσ παξάγνληα 

(Μ.Ο.=2,31, Σ.Α.=0,96) ζε ζρέζε κε ηνπο αζθνύκελνπο ζε αλνηρηό ρώξν (Μ.Ο.=1,98, Σ.Α.=0,89), β) 

«έιιεηςε εγθαηαζηάζεσλ» κε ηνπο αζθνύκελνπο ζε θιεηζηό ρώξν λα αμηνινγνύλ θαη πάιη πην πςειά ησλ ελ 

ιόγσ αλαζηαιηηθό παξάγνληα (Μ.Ο.=2,2, Σ.Α.=0,83) ζε ζρέζε κε ηνπο αζθνύκελνπο ζε αλνηρηό ρώξν 

(Μ.Ο.=1,88, Σ.Α.=0,79). Οη ηδηνθηήηεο ησλ θέληξσλ εθγύκλαζεο, κπνξνύλ λα επσθειεζνύλ από ηα 

παξαπάλσ επξήκαηα ώζηε λα βειηηώζνπλ ηηο εγθαηαζηάζεηο ηνπο θαη λα πξνζπαζήζνπλ λα ξπζκίζνπλ ηηο 

ώξεο ιεηηνπξγίαο θαη πξνγξακκάησλ άζθεζεο ζύκθσλα κε ηηο αλάγθεο θαη πξνηηκήζεηο ησλ κειώλ ηνπο. 

Αθόκα, νη αξκόδηνη ηνπ Γήκνπ Κνκνηελήο, ζα κπνξέζνπλ λα ιάβνπλ ζνβαξά ππόςε ηα παξαπάλσ ζηνηρεηά, 

έηζη ώζηε λα βειηηώζνπλ ηηο εγθαηαζηάζεηο ηνπ Γήκνπ, λα δηαηεξήζνπλ αιιά θαη λα πξνζειθύζνπλ 

πεξηζζόηεξνπο αζθνύκελνπο πνπ ζα επηθέξνπλ ζεηηθά απνηειέζκαηα ζηε θνηλσλία. 

 

Λέξειρ κλειδιά: Αλαζηαιηηθνί παξάγνληεο ζπκκεηνρήο, εζσηεξηθό & εμσηεξηθό πεξηβάιινλ, άζθεζε 

 

Εηζαγωγή 

Οη πηζαλέο επεξγεηηθέο επηδξάζεηο ηεο ζπζηεκαηηθήο θαη ηεο ρξόληαο άζθεζεο ζηελ πγεία έρνπλ 

δηεξεπλεζεί έληνλα ηα ηειεπηαία 30 ρξόληα. Δξγαζηεξηαθέο θαη θιηληθέο κειέηεο έρνπλ 

ηεθκεξηώζεη κηα ζεηξά από θπζηνινγηθά νθέιε, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ κεηαβνιηθώλ, 

νξκνληθώλ θαη θαξδηαγγεηαθώλ βειηηώζεσλ. Δπηπιένλ, ε ρξόληα άζθεζε κεηώλεη ην άγρνο, ηελ 

θαηάζιηςε θαη επεξεάδεη ζεηηθά άιια ςπρνινγηθά ραξαθηεξηζηηθά (Blair, Kohl, Gordon & 

Raffenbarger, 1992), ελώ πεξηνξίδεη ζεκαληηθά ηνπο θηλδύλνπο πνπ ζπλδένληαη κε πξνβιήκαηα 

πγείαο, πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε θαζηζηηθή δσή (World Health Organization, 2013). Αλ θαη ηα νθέιε, 

πνπ ζπλδένληαη κε ηε ζπκκεηνρή ζηε ζσκαηηθή άζθεζε, είλαη θαιά ηεθκεξησκέλα νη ηάζεηο 
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δείρλνπλ όηη νη άλζξσπνη γίλνληαη όιν θαη ιηγόηεξν δξαζηήξηνη, κε απνηέιεζκα ηελ αύμεζε ησλ 

πνζνζηώλ λνζεξόηεηαο (Andersen, Bugge, Dencker, Eiberg & Naaman, 2011; Lee, Sui, Artero, 

Lee, Church, McAuley, & Kohl, 2011). 

΢ύκθσλα κε ην Special Eurobarometer (2009), ζε είθνζη θξάηε κέιε ηεο Δπξσπατθήο Έλσζεο, 

ε πιεηνςεθία ησλ εξσηώκελσλ δήισζε όηη δελ αζρνινύηαλ ζπζηεκαηηθά κε ηελ άζθεζε θαη ηα 

ζπνξ θαη, δπζηπρώο, ζε απηά ηα θξάηε ζπκπεξηιακβαλόηαλ θαη ε Διιάδα. Οη Έιιελεο ζε εξώηεζε 

αλ αζρνινύληαη κε θάπνην άζιεκα ή αζιεηηθή δξαζηεξηόηεηα είραλ απαληήζεη: ην 3% ηαθηηθά, ην 

15% ζρεηηθά ηαθηηθά, έλα επίζεο 15% είρε απαληήζεη ζπάληα θαη ηέινο έλα κεγάιν πνζνζηό 67% 

είρε απαληήζεη πνηέ. Η Διιάδα είρε ην πςειόηεξν πνζνζηό αηόκσλ ζηελ Δπξσπατθή Έλσζε πνπ 

δήισζε όηη δελ είρε αζρνιεζεί πνηέ κε θάπνην άζιεκα ή αζιεηηθή δξαζηεξηόηεηα. Αθόκα ζε 

εξώηεζε γηα ην πόζν ζπρλά αζθνύληαη ζε εμσηεξηθό ρώξν, όπσο γηα παξάδεηγκα πνδειαζία ή 

πεδνπνξία, νη Έιιελεο είραλ απαληήζεη κε πνζνζηό 15% ηαθηηθά, 33% ζρεηηθά ηαθηηθά, 25% 

ζπάληα θαη έλα 27% πνηέ.  

Η έιιεηςε ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο, θαζώο θαη ε αύμεζε ησλ ππέξβαξσλ θαη παρύζαξθσλ 

αηόκσλ, έρνπλ δεκηνπξγήζεη ηελ αλάγθε λα εμεηαζηνύλ νη θαζνξηζηηθνί παξάγνληεο πνπ κπνξνύλ 

λα ηνπο βνεζήζνπλ λα  δηαηεξήζνπλ θάπνηα ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα (Canadian Fitness and 

lifestyle Research Institute, 2004), όπσο θαη νη παξάγνληεο πνπ εκπνδίδνπλ ηε ζπκκεηνρή ηνπο. Σα 

εκπόδηα, θνηλσληθά θαη πξνζσπηθά, πνπ εκθαλίδνληαη θαη παξεκβαίλνπλ κεηαμύ ηεο απζόξκεηεο 

δηάζεζεο ησλ αηόκσλ  

Ωο αλαζηαιηηθνί παξάγνληεο ζπκκεηνρήο έρνπλ νξηζζεί «Οη παξάγνληεο πνπ ιακβάλνληαη ππόςε 

από ηνπο εξεπλεηέο θαη έρνπλ γίλεη αληηιεπηνί από ηα ίδηα ηα άηνκα λα κπνξνύλ αλαζηείινπλ ή λα 

απνηξέςνπλ ηε ζπκκεηνρή ηνπο ζε δξαζηεξηόηεηεο αλαςπρήο» (Jackson, 1991. ζει. 279). Οη Jackson 

θαη Henderson (1995, ζει. 32) όξηζαλ σο αλαζηαιηηθνύο παξάγνληεο «θάζε αηηία πνπ πεξηνξίδεη ηε 

δηάζεζε ησλ αηόκσλ λα ζπκκεηέρνπλ ζε δξαζηεξηόηεηεο αλαςπρήο, λα δηαζέηνπλ πεξηζζόηεξν ρξόλν 

γηα ζπκκεηνρή ζε απηέο θαη λα αμηνπνηήζνπλ πξνζθεξόκελεο ππεξεζίεο θαη πξνγξάκκαηα αλαςπρήο». 

Να ζεκεησζεί όηη, παξάγνληεο όπσο ε απνπζία θνηλσληθήο ππνζηήξημεο, ε έιιεηςε ρξόλνπ, νη 

νηθνγελεηαθέο δεζκεύζεηο θαη ην θόζηνο, έρνπλ αλαθεξζεί σο εκπόδηα ζηε ζσκαηηθή άζθεζε 

(Canadian Fitness and Lifestyle Research Institute, 2004).  

Οη αλαζηαιηηθνί ιόγνη ζπκκεηνρήο ζε δξαζηεξηόηεηεο αλαςπρήο έρνπλ κειεηεζεί σο: α) ν 

πεξηνξηζκόο ηεο ζπκκεηνρήο ηνπ αηόκνπ ζε δξαζηεξηόηεηεο αλαςπρήο ζε επηζπκεηό επίπεδν, & β) 

ν απνθιεηζκόο ηνπ αηόκνπ από ηε ζπκκεηνρή ζε δξαζηεξηόηεηεο αλαςπρήο (Raymore, Godbey, & 

Crawford, 1994). Οη Tsai & Coleman (1999) αλέθεξαλ όηη θαηά ηε δηαδηθαζία ιήςεο απόθαζεο γηα 

ζπκκεηνρή ζε δξαζηεξηόηεηεο ειεπζέξνπ ρξόλνπ ηα άηνκα αληηκεησπίδνπλ ιόγνπο πνπ πηζαλά 

επεξεάδνπλ ηηο πξνηηκήζεηο ηνπο, πεξηνξίδνπλ ην ελδηαθέξνλ ηνπο ή ηειηθά πεξηνξίδνπλ ηε 

ζπκκεηνρή ηνπο. 

Σν ηεξαξρηθό κνληέιν αλαζηαιηηθώλ παξαγόλησλ ζπκκεηνρήο ζηελ αλαςπρή παξνπζηάζηεθε 

γηα πξώηε θνξά ην 1987 από ηνπο Crawford θαη Godbey. Σν 1991 νη Crawford, Godbey θαη 

Jackson επέθηεηλαλ ην ηεξαξρηθό κνληέιν αλαζηαιηηθώλ παξαγόλησλ ζε ηξία επίπεδα: α) 

ελδνπξνζσπηθό, β) δηαπξνζσπηθό θαη γ) δνκηθό. Σν κνληέιν ηνπ Jackson (1993) ππνζηήξημε όηη ε 

επηηπρεκέλε δηαπξαγκάηεπζε επηηπγράλεη ηελ ελδερόκελε αλαςπρηθή ζπκπεξηθνξά κέζσ ησλ 

ηξηώλ επηπέδσλ αλαζηαιηηθώλ παξαγόλησλ. Οη Francken θαη VanRaiij (1981) θαηεγνξηνπνίεζαλ 

ηνπο αλαζηαιηηθνύο παξάγνληεο ζπκκεηνρήο ζε εμσηεξηθνύο θαη εζσηεξηθνύο ελώ ζηε ζπλέρεηα νη 

Henderson, Stalnaker θαη Taylor (1988)  ηνπο δηαρώξηζαλ ζε παξεκβαηηθνύο (intervening 
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constraints) θαη πξόηεξνπο αλαζηαιηηθνύο (antecedent constraints). Οη Alexandis & Carroll (1997) 

νκαδνπνίεζαλ ηνπο αλαζηαιηηθνύο παξάγνληεο ζπκκεηνρήο ζε δξαζηεξηόηεηεο αζιεηηθήο 

αλαςπρήο, θαη κάιηζηα ζε ειιεληθό πιεζπζκό ζπκκεηερόλησλ, ζε έμη επηκέξνπο παξάγνληεο: α) 

έιιεηςε ρξόλνπ, β) αηνκηθνί/ςπρνινγηθνί, γ) έιιεηςε ελδηαθέξνληνο, δ) πξνβιήκαηα νηθνλνκηθά 

θαη πξόζβαζεο, ε) έιιεηςε παξέαο θαη ζη) έιιεηςε εγθαηαζηάζεσλ. 

Οη Havitz θαη Dimanche (1997) ππνζηήξημαλ όηη ε ζπκκεηνρή ζηελ άζθεζε κπνξεί λα κελ 

παξακέλεη ζηαζεξή κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξόλνπ, ελώ νη Kyle, Graefe, Bacon & Manning (2004) 

παξαηήξεζαλ όηη ε ζπκκεηνρή ζε κηα δξαζηεξηόηεηα ζηνλ ειεύζεξν ρξόλν ησλ αζθνπκέλσλ 

εμαξηάηαη από ην είδνο ηεο δξαζηεξηόηεηαο θαη ηα ραξαθηεξηζηηθά ησλ ζπκκεηερόλησλ. Τπάξρνπλ 

πνιιέο ελαιιαθηηθέο γηα ηελ πξαγκαηνπνίεζε ζσκαηηθήο άζθεζεο, όπσο θαη ελαιιαθηηθέο γηα ην 

ρώξν πνπ κπνξεί λα πξαγκαηνπνηεζεί (εζσηεξηθό ή εμσηεξηθό ρώξν). Η θπζηθή δξαζηεξηόηεηα ζε 

εζσηεξηθό ή εμσηεξηθό πεξηβάιινλ, κπνξεί λα πξνζθέξεη δηαθνξεηηθά κνλαδηθά νθέιε ζηνλ θάζε 

ζπκκεηέρνληα ζε ζρέζε ηόζν κε ηελ απόδνζε όζν θαη κε ηε δηαηήξεζε ηεο ζπκκεηνρήο. Ωζηόζν, 

είλαη αθόκε πξνο δηεξεύλεζε ην πνην πεξηβάιινλ παξέρεη ζην άηνκν πεξηζζόηεξα νθέιε. ΢ύκθσλα 

κε επξήκαηα από έξεπλεο ησλ Puett et. al. (2014) θαη Rogerson et. al., (2015) θαίλεηαη όηη 

εμσηεξηθόο ρώξνο άζθεζεο πξνζθέξεη πεξηζζόηεξα νθέιε ζε ζύγθξηζε κε ηνλ εζσηεξηθό ρώξν 

άζθεζεο, θπξίσο, κάιηζηα, ζε ςπρνινγηθό επίπεδν. ΢ύκθσλα κε ηνπο Teas et. al. (2007) ε άζθεζε 

ζηελ ύπαηζξν κεηώλεη ην άγρνο θαη έρεη κεγαιύηεξεο ζπλαηζζεκαηηθέο αιιαγέο ζηε ζπκπεξηθνξά 

ηνπ αηόκνπ. ΢ε θάπνηεο πεξηπηώζεηο, απνδεηθλύεηαη όηη νη ρώξνη άζιεζεο πνπ είλαη άξξεθηα 

ζπλδεδεκέλνη κε ηε θύζε, όπσο νη ππαίζξηνη ρώξνη, κπνξεί λα έρνπλ θαιύηεξα απνηειέζκαηα γηα 

ηελ πγεία ηνπ αζθνύκελνπ. Παξάιιεια γελλνύλ θαιύηεξνπο κεραληζκνύο ζρεηηθνύο κε ηε 

κειινληηθή πξνζήισζε ηνπ αηόκνπ ζηελ άζθεζε (Coon, Boddy, Stein, Whear, Barton, Depledge 

et .al., 2011). Η άζθεζε ζε εμσηεξηθό πεξηβάιινλ πξνηείλεηαη θπξίσο γηα ηα ζπλαηζζεκαηηθά 

απνηειέζκαηα πνπ επηθέξεη, θαζώο θαη γηα ηε κείσζε ηνπ άγρνπο. 

Σα επξήκαηα ησλ Puett et al. (2014) έδεημαλ όηη όηαλ ην άηνκν ηξέρεη ζε εμσηεξηθνύο ρώξνπο 

κπνξεί λα κεηώζεη ην άγρνο θαη ηελ έληαζε θαζώο θαη λα απμήζεη ηε γλσζηηθή ιεηηνπξγία θαη λα 

δηακνξθώζεη έλα πην ελζαξξπληηθό πεξηβάιινλ ζε ζύγθξηζε κε ηελ άζθεζε ζε εζσηεξηθό 

πεξηβάιινλ (Rogerson & Barton, 2015). Παξ’ όια ηα ζεηηθά νθέιε, ε εθηέιεζε ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο ζε εμσηεξηθνύο ρώξνπο κπνξεί λα παξνπζηάζεη πνηθίια πξνβιήκαηα, όπσο ηηο 

θαηξηθέο ζπλζήθεο, ην πςόκεηξν, θ.α.. Δπηπιένλ, όηαλ θάπνηνο αζθείηαη ζε εμσηεξηθό ρώξν 

αγλνώληαο ηελ ππθλόηεηα ηνπ αέξα θαη ηε ξύπαλζε κπνξεί ηειηθά λα νδεγεζεί ζε κείσζε ηεο 

αεξόβηαο απόδνζήο ηνπ (Grabow et.al., 2012). 

Αληηζέησο, ε άζθεζε ζε εζσηεξηθό πεξηβάιινλ είλαη ζαθώο πην ειεγρόκελε όζνλ αθνξά ζηηο 

θαηξηθέο θαη θιηκαηηθέο ζπλζήθεο. Ωζηόζν ε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα ζε θιεηζηό πεξηβάιινλ έρεη 

ηηο δηθέο ηεο αξλεηηθέο πηπρέο. ΢πγθεθξηκέλα, νη Holings, Hopkins & Hume (2012) δηαπίζησζαλ 

όηη, όηαλ ν αζθνύκελνο ηξέρεη ζε δηάδξνκν ζε εζσηεξηθό ρώξν, εηδηθά αλ απηόο είλαη κηθξνύ 

κεγέζνπο, κεηώλεηαη ε ηθαλόηεηα ηνπ λα δηαηεξήζεη ηελ ηζνξξνπία θαη ην κήθνο ησλ βεκάησλ-

δηαζθειηζκώλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, ζε ζρέζε, π.ρ., κε ην λα ηξέρεη ζε γήπεδν. Αθόκα, 

ζηα θιεηζηά γπκλαζηήξηα ν βαζκόο κε ηνλ νπνίν νη παξάγνληεο (ρώξνο, εμνπιηζκόο, πξνζσπηθό, 

θ.α.) ηθαλνπνηνύλ ηηο πξνηηκήζεηο ησλ αηόκσλ αιιά θαη ηηο ςπρνινγηθέο αλάγθεο ηνπο, κπνξνύλ λα 

επεξεάζνπλ ηε δηαηήξεζε ηεο ζπκκεηνρήο ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα. Γηα παξάδεηγκα, νη 

αληηιήςεηο ηεο θνηλσληθήο ππνζηήξημεο (Burke, Carron & Eys, 2005), ν ζπλαζινύκελνο ή ν 

γπκλαζηήο (Cholewa, Law & Carron, 2008) θαη ηα ραξαθηεξηζηηθά ησλ πξνγξακκάησλ ηεο 
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άζθεζεο (e.g. Loughead, Colman, & Carron, 2001) έρνπλ ζπζρεηηζζεί κε ηελ πξνζθόιιεζε, ή όρη 

ζηελ άζθεζε. 

Σα επξήκαηα απνδεηθλύνπλ όηη ην θάζε πεξηβάιινλ άζθεζεο, είηε εζσηεξηθό είηε εμσηεξηθό, 

έρεη θάπνηα πιενλεθηήκαηα θαη κεηνλεθηήκαηα, ηδίσο αλάινγα κε ηε δξαζηεξηόηεηα πνπ θάπνηνο 

επηιέγεη λα θάλεη (π.ρ ηξέμηκν ή βάδηζκα, θ.ν.θ.). Η ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα κεηαβάιιεη ζεηηθά 

ηόζν ηε ζσκαηηθή όζν θαη ηελ ςπρνινγηθή επεκεξία (Scully et. al., 1998) θαη ε ηαθηηθή επαθή κε 

ηε θύζε θαη ην πεξηβάιινλ εληζρύεη ηελ ςπρηθή επεμία. Δπνκέλσο, κπνξεί λα ππάξμεη ζπλεξγαηηθό 

όθεινο ζηε ζπκκεηνρή ζε ζσκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο ελώ ηαπηόρξνλα ν αζθνύκελνο είλαη 

εθηεζεηκέλνο ζηε θύζε (Hayashi, Tsumura, Suematsu, Okada, Fujii & Endo, 1999). 

Γεδνκέλνπ όηη ζηόρνο είλαη ε ζπκκεηνρή θαη δηαηήξεζε ηνπ πιεζπζκνύ ζηελ άζθεζε, ζθνπόο 

ηεο έξεπλαο απηήο ήηαλ λα θαηαγξάςεη ηνπο αλαζηαιηηθνύο παξάγνληεο ζπκκεηνρήο αηόκσλ πνπ 

αζθνύληαη ζε ππαίζξην (γήπεδν) θαη θιεηζηό ρώξν (γπκλαζηήξην) θαη λα εμεηάζεη αλ θαη θαηά πόζν 

νη δύν νκάδεο εξσηώκελσλ δηαθνξνπνηνύληαη σο πξνο ηνπο παξάγνληεο πνπ εθιακβάλνπλ σο 

αλαζηαιηηθνύο. Αλαιόγσο ησλ απνηειεζκάησλ ζα πξέπεη νη επαγγεικαηίεο ηεο άζθεζεο λα 

δηακνξθώζνπλ δξάζεηο θαη λα ελεξγνπνηήζνπλ θίλεηξα πνπ λα δηαηεξνύλ ηνπο αζθνύκελνπο ζε 

θαζέλαλ (ή ζε θάπνηνλ) από ηνπο ρώξνπο απηνύο. 

Οη ππνζέζεηο, ινηπόλ, ησλ εξεπλεηώλ ήηαλ νη αθόινπζεο: 

1. ΢ην ζύλνιό ηνπο νη εξσηώκελνη ζα αμηνινγήζνπλ ρακειά ηνπο αλαζηαιηηθνύο παξάγνληεο 

ζπκκεηνρήο ζηελ άζθεζε κηαο θαη έρνπλ επηιέμεη λα αζθνύληαη, 

2. Οη αζθνύκελνη ζε εμσηεξηθό πεξηβάιινλ ζα αμηνινγήζνπλ πην ρακειά ην ζύλνιν ησλ 

αλαζηαιηηθώλ παξαγόλησλ ζπκκεηνρήο ζε ζρέζε κε ηνπο αζθνύκελνπο ζε εζσηεξηθό 

πεξηβάιινλ. 

 

Μέζνδνο 

Δείγμα  

΢ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ 200 αζθνύκελνη: 100 αζθνύκελνη ζε αλνηθηό ρώξν (ζηάδην) θαη 100 

από θιεηζηό ρώξν ζπγθεθξηκέλα από γπκλαζηήξην ηεο πόιεο ηεο Κνκνηελήο. Από απηνύο ην 

(51,5%) ήηαλ άλδξεο θαη ην (48,5%) ήηαλ γπλαίθεο. Ο κέζνο όξνο ειηθίαο ήηαλ 38,5 έηε. 

 

Όπγανα Αξιολόγηζηρ 

Γηα ηελ πινπνίεζε ησλ ζθνπώλ ηεο έξεπλαο επηιέρζεθε ην εξσηεκαηνιόγην ησλ Alexandris θαη 

Carroll (1997), ην νπνίν έρεη ρξεζηκνπνηεζεί γηα λα αμηνινγήζεη ηνπο αλαζηαιηηθνύο παξάγνληεο 

ζπκκεηνρήο ζηελ αζιεηηθή αλαςπρή & ζηελ άζθεζε ζε δηάθνξνπο ειιεληθνύο πιεζπζκνύο. Η 

εγθπξόηεηα θαη ε αμηνπηζηία ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ έρεη ειεγρζεί επαλεηιεκκέλα (Alexandris & 

Carroll, 1997a; Alexandris & Stodolska, 2004; Kouthouris, 2005). Σν εξσηεκαηνιόγην 

πεξηιακβάλεη νθηώ παξάγνληεο πνπ αθνξνύλ ζηελ αλαζηνιή ηεο ζπκκεηνρήο ζε αζιεηηθέο 

δξαζηεξηόηεηεο. Πην ζπγθεθξηκέλα νη παξάγνληεο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ είλαη νη: α) «Έιιεηςε 

ρξόλνπ» (4 κεηαβιεηέο, π.ρ. Δελ έρσ ην ρξόλν ιόγσ επαγγεικαηηθώλ ππνρξεώζεσλ), β) «Αηνκηθνί» 

(7 κεηαβιεηέο, π.ρ. Αηζζάλνκαη όηη ε άζθεζε δελ είλαη γηα κέλα), γ) «Έιιεηςε γλώζεο» (3 

κεηαβιεηέο, π.ρ. Δελ γλσξίδσ αξθεηά πξάγκαηα γηα ηελ άζθεζε), δ) «Απνπζία εγθαηαζηάζεσλ» (4 

κεηαβιεηέο, π.ρ. Οη αζιεηηθέο εγθαηαζηάζεηο έρνπλ πνιύ θόζκν), ε) «Κόζηνο» (3 κεηαβιεηέο, π.ρ. Τν 

εηζόδεκα κνπ κε πεξηνξίδεη), ζη) «Έιιεηςε παξέαο» (3 κεηαβιεηέο, π.ρ. Δελ έρσ παξέα γηα λα 

αζθεζνύκε καδί) δ) «Έιιεηςε ελδηαθέξνληνο» (3 κεηαβιεηέο, π.ρ. Δελ κνπ αξέζεη λα αζθνύκαη), ε) 
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«Έιιεηςε εκπεηξίαο» (3 κεηαβιεηέο, π.ρ. Σπκκεηείρα ζην παξειζόλ θαη δελ κνπ άξεζε). Όιεο νη 

εξσηήζεηο απαληήζεθαλ κέζσ κηαο 5βάζκηαο θιίκαθαο ηύπνπ Likert (όπνπ 1 = «θαζόινπ 

ζεκαληηθόο παξάγνληαο» θαη 5 = «πνιύ ζεκαληηθόο παξάγνληαο»). Η εζσηεξηθή ζπλνρή ησλ 

παξαγόλησλ πνπ πξνέθπςαλ εμεηάζζεθε κε ηνλ ππνινγηζκό ηνπ ζπληειεζηή α ηνπ Cronbach. Σα 

απνηειέζκαηα ηεο αλάιπζεο επηβεβαίσζαλ ζε έλα βαζκό ηελ αμηνπηζηία ηνπ νξγάλνπ αμηνιόγεζεο 

ησλ Alexandris & Carroll (1997). 

Με εμαίξεζε ηνλ παξάγνληα «Έιιεηςε ρξόλνπ» (α = .66), πνπ παξνπζίαζε ζρεηηθά ρακειή 

αμηνπηζηία - πηζαλά ιόγσ ηνπ όηη ην 40% ησλ απαληήζεσλ ήηαλ θνηηεηέο – όινη νη ππόινηπνη 

παξάγνληεο παξνπζίαζαλ πςειή εζσηεξηθή ζπλνρή. Πην ζπγθεθξηκέλα : «Αηνκηθνί» (α = .70) 

«Έιιεηςε γλώζεο» (α = .76) «Απνπζία εγθαηαζηάζεσλ» (α = .77) «Κόζηνο» (α = .88) «Έιιεηςε 

παξέαο» (α = .83) «Έιιεηςε ελδηαθέξνληνο» (α = .71) «Έιιεηςε εκπεηξίαο» (α = .78).  

 

Διαδικαζία ζςλλογήρ ηων δεδομένων 

Σα εξσηεκαηνιόγηα δηαλεκήζεθαλ θαη ζπκπιεξώζεθαλ ζε ηξείο δηαθνξεηηθέο εκέξεο θαη 

ρξνληθέο δώλεο. Η ζπιινγή ησλ δεδνκέλσλ έγηλε από 12 σο 24 Μαξηίνπ ηνπ 2018. Οη εκέξεο ήηαλ 

Γεπηέξα, Σεηάξηε θαη ΢άββαην θαη νη ρξνληθέο ώξεο ήηαλ 09:00-11:00 π.κ, 13:00-15:00 κ.κ θαη 

18:00-20:00. Ο κέζνο όξνο ηνπ ρξόλνπ πνπ απαηηνύληαλ γηα ηελ ζπκπιήξσζε ηνπ θάζε 

εξσηεκαηνινγίνπ ήηαλ από ηξία ιεπηά ην ειάρηζην έσο πέληε ιεπηά ην κέγηζην. Οη εκέξεο θαη ε 

ρξνληθέο ώξεο ήηαλ αθξηβώο ίδηεο θαη γηα ηνλ αλνηθηό ρώξν θαη γηα ηνλ θιεηζηό ρώξν. Οη 

ζπκκεηέρνληεο ηεο έξεπλαο ζπκπιήξσζαλ ηα εξσηεκαηνιόγηα αθνύ πξώηα είραλ ελεκεξσζεί από 

ηνπο εξεπλεηέο γηα ην ζθνπό ηεο έξεπλαο θαη ηνλ ηξόπν ζπκπιήξσζεο ησλ εξσηεκαηνινγίσλ. Η 

ζπκκεηνρή ζηελ έξεπλα ήηαλ αλώλπκε θαη εζεινληηθή.  

 

Σηαηιζηικέρ αναλύζειρ 

Πξαγκαηνπνηήζεθαλ πεξηγξαθηθέο αλαιύζεηο, αλαιύζεηο αμηνπηζηίαο θαη t-test γηα αλεμάξηεηα 

δείγκαηα πξνθεηκέλνπ λα κειεηεζεί ε πηζαλή δηαθνξνπνίεζε ζηελ αμηνιόγεζε ησλ αλαζηαιηηθώλ 

παξαγόλησλ αλάκεζα ζηνπο αζθνύκελνπο ζε αλνηρηό θαη θιεηζηό πεξηβάιινλ.  

 

Απνηειέζκαηα 

Πεπιγπαθική ανάλςζη  ηων δεδομένων 

Πξαγκαηνπνηήζεθαλ πεξηγξαθηθέο αλαιύζεηο γηα ηα δεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ 

δείγκαηνο θαη ζηηο ζπλήζεηεο άζθεζεο. ΢πλνιηθά ζπιιέρζεθαλ 200 εξσηεκαηνιόγηα, 100 από 

αζθνύκελνπο ζε αλνηρηό θαη 100 από αζθνύκελνπο ζε θιεηζηό ρώξν. Η πιεηνλόηεηα ησλ 

απαληήζεσλ ζπγθεληξώζεθε εκέξα Σεηάξηε, θαη ζηηο ηξεηο δηαθνξεηηθέο ρξνληθέο δώλεο. Από ην 

ζύλνιν ησλ αηόκσλ πνπ απάληεζαλ ζην εξσηεκαηνιόγην, ειάρηζηα πεξηζζόηεξνη ήηαλ νη άλδξεο 

(51,5%) ειηθίαο 20-29 εηώλ (38,5). Αλαιπηηθά δεκνγξαθηθά θαη πεξηγξαθηθά απνηειέζκαηα ηνπ 

ζπλόινπ ησλ ζπκκεηερόλησλ ζηελ έξεπλα παξνπζηάδνληαη ζηνπο Πίλαθεο 1, 2 θαη 3. 

 

Πίλαθαο 1. Πεξηγξαθηθέο αλαιύζεηο ζρεηηθέο κε ηε ζπιινγή ησλ δεδνκέλσλ 

Χώξνο (%) Ηκέξα (%) Χξνληθή δώλε (%) 

΢ηάδην 50 Γεπηέξα 9,5 09:00-11:00 28 

Γπκλαζηήξην 50 Σεηάξηε 72 13:00-15:00 33,5 

  ΢άββαην 18,5 18:00-20:00 38,5 
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Φαίλεηαη πσο νη απνγεπκαηηλέο ώξεο πξνζειθύνπλ ιίγν πεξηζζόηεξν ην θνηλό γηα άζθεζε ηόζν 

ζηνλ εμσηεξηθό (γήπεδν) όζν θαη ζηνλ εζσηεξηθό (γπκλαζηήξην) ρώξν ζε ζύγθξηζή κε ηηο πξσηλέο 

ώξεο. 

 

Πίλαθαο 2. Πεξηγξαθηθέο αλαιύζεηο ζρεηηθέο κε ηα δεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ δείγκαηνο 

Φύιν (%) Ηιηθία (%) Βαζκίδα εθπαίδεπζεο (%) 

Άλδξεο 51,5 <19 19,5 Γεπηεξνβάζκηα 19 

Γπλαίθεο 48,5 20-29 38,5 Φνηηεηήο/ηξηα 40 

 30-39 14 Παλεπηζηήκην 28 

40-49 18 M.Sc./Ph.D. 11 

>50 9,5  

 

Πίλαθαο 3. Πεξηγξαθηθέο αλαιύζεηο ζρεηηθέο κε ηε ζπκκεηνρή ηνπ δείγκαηνο  ζηελ άζθεζε  

Σαθηηθή άζθεζε (2-3 

θνξέο/εβδνκάδα) (%) 

Χξνληθό δηάζηεκα ζπκκεηνρήο ζηε 

ζπγθεθξηκέλε κνξθή άζθεζεο (%) 

Πόζεο θνξέο ηελ 

εβδνκάδα (%) 

Ναη 94 <3 κήλεο 25,5 1-2 8,5 

Όρη 3,5 3-12 κήλεο 17,5 3-5 71,5 

 1-2 ρξόληα 12 6-7 16,5 

2-3 ρξόληα 11,5  

>3 ρξόληα 31 

 

Να ζεκεησζεί όηη ηα δεκνγξαθηθά ηνπ δείγκαηνο ήηαλ αλάινγα θαη ζηνπο δπν δηαθνξεηηθνύο 

ρώξνπο άζθεζεο. Γηα παξάδεηγκα, ζε όζνπο αζθνύληαη ζε αλνηρηό ρώξν, ειάρηζηνη πεξηζζόηεξνη 

ήηαλ νη άλδξεο (51%), όπσο θαη ζε όζνπο αζθνύληαη ζε αλνηρηό ρώξν (52%). Καζώο δελ απνηειεί 

ζηόρν ηεο ζπγθεθξηκέλεο κειέηεο, δε ζα γίλεη πην δηεμνδηθή αλαθνξά ζε απηά. Οη αζθνύκελνη 

ρσξίδνληαη θπξίσο ζε απηνύο πνπ ζπκκεηέρνπλ ζε απηήλ ηε κνξθή άζθεζεο ιηγόηεξν από έλα 

ρξόλν (ζπλνιηθά ην 43% ηνπ δείγκαηνο) θαη ζε απηνύο πνπ αζθνύληαη πεξηζζόηεξν από 3 ρξόληα 

(31%).  

 

Αποηελέζμαηα αξιοπιζηίαρ και πεπιγπαθικών αναλύζεων ηων παπαγόνηων ηος 

επωηημαηολογίος 

Η εζσηεξηθή ζπλνρή ησλ ησλ αλαζηαιηηθώλ παξαγόλησλ ππνινγίζηεθε κέζσ ηνπ alpha ηνπ 

Cronbach (1951). Σα απνηειέζκαηα ησλ αλαιύζεσλ αμηνπηζηίαο, όπσο θαη ησλ πεξηγξαθηθώλ 

αλαιύζεσλ, παξνπζηάδνληαη αλαιπηηθά ζηνλ Πίλαθα 4. Όινη νη παξάγνληεο παξνπζηάδνπλ από 

αξθεηή σο πςειή αμηνπηζηία.  

 

Πίλαθαο 4.Πεξηγξαθηθέο αλαιύζεηο θαη αλαιύζεηο αμηνπηζηίαο ησλ ππό κειέηε αλαζηαιηηθώλ παξαγόλησλ. 

Αλαζηαιηηθνί Παξάγνληεο ζπκκεηνρήο ζηελ άζθεζε α ηνπ Cronbach M.O. T.A. 

Έιιεηςε ρξόλνπ ,660 2,1457 ,94131 

Αηνκηθνί ,694 1,6144 ,57063 

Έιιεηςε γλώζεο ,761 1,4817 ,73114 

Απνπζία εγθαηαζηάζεσλ ,775 2,0384 ,82532 

Κόζηνο ,886 1,9099 1,06289 
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Έιιεηςε παξέαο ,838 1,7136 ,93506 

Έιιεηςε ελδηαθέξνληνο ,710 1,5168 ,67799 

Έιιεηςε εκπεηξίαο ,785 1,4600 ,73179 

 

Σα απνηειέζκαηα επηβεβαίσζαλ ηελ πξώηε εξεπλεηηθή ππόζεζε. Οη ζπκκεηέρνληεο ζηελ έξεπλα 

αμηνιόγεζαλ ρακειά ηνπο αλαζηαιηηθνύο παξάγνληεο ζπκκεηνρήο ηνπο. Μάιηζηα, ειάρηζηα πην 

πςειά αμηνιόγεζαλ ηελ έιιεηςε ρξόλνπ (Μ.Ο.=2,15) θαη ηελ έιιεηςε εγθαηαζηάζεσλ άζθεζεο 

(Μ.Ο.=2,04). Όινη νη ππόινηπνη παξάγνληεο αμηνινγήζεθαλ εμαηξεηηθά ρακειά από ην δείγκα, 

ζηνηρείν πνπ άιισζηε επηβεβαηώζεθε θαη από ηελ ηαθηηθή ζπκκεηνρή ηνπο ζην πξόγξακκα 

άζθεζεο πνπ έρνπλ επηιέμεη, είηε ζε αλνηρηό είηε ζε θιεηζηό ρώξν άζθεζεο. 

 

Αξιολόγηζη ηων αναζηαληικών παπαγόνηων ζςμμεηοσήρ ηων αζκοςμένων ανάλογα με ηο αν 

γςμνάζονηαι ζε ανοισηό ή κλειζηό σώπο 

Πξαγκαηνπνηήζεθε t-test γηα αλεμάξηεηα δείγκαηα κε αλεμάξηεηε κεηαβιεηή ηελ εγθαηάζηαζε 

(αλνηρηόο ή θιεηζηόο ρώξνο) θαη εμαξηεκέλνπο ηνπο αλαζηαιηηθνύο παξάγνληεο ζπκκεηνρήο. 

΢ηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο πξνέθπςαλ ζηελ αμηνιόγεζε ησλ παξαγόλησλ: α) έιιεηςε 

ρξόλνπ(t=-2,424, p<.05), κε ηνπο αζθνύκελνπο ζε θιεηζηό ρώξν λα αμηνινγνύλ πην πςειά ηνλ ελ 

ιόγσ παξάγνληα (Μ.Ο.=2,31, Σ.Α.=0,96) ζε ζρέζε κε ηνπο αζθνύκελνπο ζε αλνηρηό ρώξν 

(Μ.Ο.=1,98, Σ.Α.=0,89), β) έιιεηςε εγθαηαζηάζεσλ (t=-2.,04, p<.01), κε ηνπο αζθνύκελνπο ζε 

θιεηζηό ρώξν λα αμηνινγνύλ θαη πάιη πην πςειά ησλ ελ ιόγσ αλαζηαιηηθό παξάγνληα (Μ.Ο.=2,2, 

Σ.Α.=0,83) ζε ζρέζε κε ηνπο αζθνύκελνπο ζε αλνηρηό ρώξν (Μ.Ο.=1,88, Σ.Α.=0,79) θαη γ) έιιεηςε 

παξέαο (t=3,094, p<.01). Σν ζπγθεθξηκέλν παξάγνληα ηνλ αμηνιόγεζαλ ειάρηζηα σο πην ζεκαληηθό 

νη ζπκκεηέρνληεο ζε αλνηρηό ρώξν (M.O.=1,91, T.A.=1,05) ζε ζρέζε κε ηνπο αζθνύκελνπο ζε 

θιεηζηό ρώξν (Μ.Ο.=1,51, Σ.Α.=0,74). Σα απνηειέζκαηα επηβεβαίσζαλ κόλν ελ κέξεη ηε δεύηεξε 

ππόζεζε ησλ εξεπλεηώλ. 

 

΢πκπεξάζκαηα 

΢ηόρνο ηεο έξεπλαο απηήο ήηαλ λα κειεηήζεη ηνπο αλαζηαιηηθνύο παξάγνληεο ζπκκεηνρήο 

αηόκσλ πνπ αζθνύληαη ζε ππαίζξην (γήπεδν) θαη θιεηζηό ρώξν (γπκλαζηήξην). Δπηπιένλ, 

απνζθνπνύζε ζην λα κειεηήζεη αλ θαη θαηά πόζν νη δύν νκάδεο εξσηώκελσλ/αζθνπκέλσλ 

δηαθνξνπνηνύληαη σο πξνο ηνπο παξάγνληεο πνπ εθιακβάλνπλ σο αλαζηαιηηθνύο. 

Από ηα απνηειέζκαηα πξνέθπςε όηη ζην ζύλνιό ηνπο, νη εξσηώκελνη αμηνιόγεζαλ ρακειά ηνπο 

αλαζηαιηηθνύο παξάγνληεο ζπκκεηνρήο ζηελ άζθεζε, ζηνηρείν πνπ πηζαλά νθείιεηαη ζην όηη όινη 

όζνη ζπκπιήξσζαλ ην εξσηεκαηνιόγην ήδε ζπκκεηέρνπλ ζε θάπνηα κνξθή θπζηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο, είηε ζε εμσηεξηθό (γήπεδν) είηε ζε εζσηεξηθό ρώξν (γπκλαζηήξην). Οη 

πεξηζζόηεξνη αζθνύκελνη αμηνιόγεζαλ κε κέγηζην κέζν όξν ην 2,14, ζε πεληαβάζκηα θιίκαθα, ην 

ζύλνιν ησλ αλαζηαιηηθώλ παξαγόλησλ ζπκκεηνρήο, άξα αξθεηά ρακειά, ζηνηρείν αηζηόδνμν γηα 

ηε ζπλέρηζε ηεο ζπκκεηνρήο ηνπο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ην ζύλνιν ησλ ζπκκεηερόλησλ πην ρακειά 

αμηνιόγεζαλ ηνλ παξάγνληα έιιεηςεο γλώζεο κε θαη πην πςειά ηνλ παξάγνληα έιιεηςε ρξόλνπ, 

θαη απνπζία εγθαηαζηάζεσλ, ζηνηρείν πνπ ππνδεηθλύεη όηη νη αζθνύκελνη είλαη αξθεηά 

ζπλεηδεηνπνηεκέλνη γηα ηα νθέιε ηεο άζθεζεο, γεγνλόο πνπ πηζαλά ηνπο δίλεη θίλεηξν γηα 

ζπκκεηνρή. Να ζεκεησζεί, βέβαηα, όηη νη εγθαηαζηάζεηο ζπρλά απνηεινύλ ζνβαξό αλαζηαιηηθό 
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παξάγνληα γηα ηνλ πεξηνξηζκό ηεο ζπκκεηνρήο ζηελ άζθεζε ή θακηά θνξά θαη ηε δηαθνπή ηεο 

(Ρνύζνπ, Σζίηζθαξε, Απγεξηλόο, Κνπξηέζεο, 2013) 

Αλ θαη ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ όηη νη ζπκκεηέρνληεο αμηνιόγεζαλ ρακειά ηνπο 

αλαζηαιηηθνύο παξάγνληεο ζπκκεηνρήο, απηό πνπ δηαθξίζεθε ήηαλ όηη σο πξώηνο αλαζηαιηηθόο 

παξάγνληαο ζπκκεηνρήο ζηελ άζθεζε ήηαλ ελδνπξνζσπηθόο (πξόηεξνο) θαη ηδηαίηεξα ν 

αλαζηαιηηθόο παξάγνληαο πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ έιιεηςε ρξόλνπ. Πηζαλά ιόγσ ησλ δηαθόξσλ 

επαγγεικαηηθώλ ππνρξεώζεσλ, νηθνγελεηαθώλ θαη θνηλσληθώλ ππνρξεώζεσλ ν αζθνύκελνο 

πεξηνξίδεη ηελ άζθεζε ηνπ ή θακηά θνξά ηε δηαθόπηεη ιόγσ ηεο απνπζίαο ή ηεο αίζζεζεο γηα 

απνπζία ρξόλνπ. Γεδνκέλνπ όηη έλα ζεκαληηθό πνζνζηό ηνπ ππό κειέηε πιεζπζκνύ ήηαλ γπλαίθεο, 

ηα αίηηα ηεο ύπαξμεο ηζρπξώλ αλαζηαιηηθώλ παξαγόλησλ πηζαλά λα είλαη απνηέιεζκα ησλ πνιιώλ 

ππνρξεώζεσλ, ζπλδπαζηηθά επαγγεικαηηθώλ θαη νηθνγελεηαθώλ, ζηνηρείν πνπ επηβεβαηώλεη θαη 

παιαηόηεξε κειέηε (Jackson & Henderson, 1995). Έξεπλα ησλ Buchanan & Allen (1985) 

ππνζηεξίδεη πσο νη άλζξσπνη αλαθέξνπλ όηη ε έιιεηςε ρξόλνπ απνηειεί ζεκαληηθό εκπόδην ζε όια 

ηα ζηάδηα ηνπ θύθινπ δσήο ηνπο θαη παξακέλεη από ηνπο πην ζπρλά αλαθεξόκελνπο αλαζηαιηηθνύο 

παξάγνληεο γηα ηε ζπκκεηνρή ζε δξαζηεξηόηεηεο αλαςπρήο γηα όιεο, ζρεδόλ, ηηο θαηεγνξίεο 

αλζξώπσλ. 

Ωο δεύηεξνο αλαζηαιηηθόο παξάγνληαο ζηελ έξεπλα κε κηθξή δηαθνξά από ηνλ ελδνπξνζσπηθό 

(πξόηεξνο) αλαζηαιηηθό παξάγνληα απνηειεί έλαο δνκηθόο (παξεκβαηηθόο) θαη ζπγθεθξηκέλα ε 

απνπζία εγθαηαζηάζεσλ: ζηελ νπζία αλ είλαη επαξθείο ή αλεπαξθείο, πνηνηηθέο ή κε πνηνηηθέο θαη 

εάλ έρνπλ πνιύ θόζκν ε όρη. Παιαηόηεξεο έξεπλεο (Jackson, 1983; 1990) έρνπλ ππνζηεξίμεη όηη νη 

δνκηθνί αλαζηαιηηθνί παξάγνληεο κπνξνύλ λα απνηειέζνπλ ζεκαληηθό εκπόδην ζηε ζπκκεηνρή 

ζηελ άζθεζε. Έρεη πξνθύςεη όηη νη δνκηθνί αλαζηαιηηθνί παξάγνληεο είλαη πην ηζρπξνί ζε 

ζπκκεηέρνληεο ζε εζσηεξηθό ρώξν, θαζώο ν βαζκόο κε ηνλ νπνίν νη παξάγνληεο (ρώξνο, 

εμνπιηζκόο, πξνζσπηθό θ.α.) ηθαλνπνηνύλ ηηο πξνηηκήζεηο ησλ αηόκσλ αιιά θαη ηηο ςπρνινγηθέο 

αλάγθεο ηνπο, κπνξνύλ λα επεξεάζνπλ ηε δηαηήξεζε ηεο ζπκκεηνρήο ζηε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηόηεηα (Burke, Carron & Eys, 2005). Δπίζεο, ν Jackson (1983)  ηζρπξίζηεθε όηη ν 

ζπλσζηηζκόο απνηειεί έλα ζεκαληηθό εκπόδην γηα ηνλ πεξηνξηζκό ηεο ζπκκεηνρήο ζηελ 

άζθεζε/αλαςπρή ζε εζσηεξηθό ρώξν ζε ζύγθξηζε κε ηνλ εμσηεξηθό ρώξν.  

΢ε γεληθέο γξακκέο, ην απνηέιεζκα πνπ πξνέθπςε από ηε ζπγθεθξηκέλε κειέηε, όηη νη 

αζθνύκελνη αμηνιόγεζαλ ζρεηηθά πην πςειά ζε ζρέζε κε άιινπο αλαζηαιηηθνύο παξάγνληεο ηηο 

εγθαηαζηάζεηο είλαη ζεηηθό. Κη απηό γηαηί έλαο δνκηθόο παξάγνληαο είλαη πξαθηηθά πην εύθνιν λα 

μεπεξαζηεί, θαη έηζη λα επηθέξεη επηζπκεηό απνηέιεζκα σο πξνο ηε δηαηήξεζε ηεο ζπκκεηνρήο 

ζηελ άζθεζε ζε ζύγθξηζε κε έλαλ ελδνπξνζσπηθό ή δηαπξνζσπηθό αλαζηαιηηθό παξάγνληα. 

΢ύκθσλα κε πιήζνο εξεπλεηώλ (Alexandris & Palialia, 1999; Bitner, 1990; Jones & Suh, 2000; 

Sureshchandar, Rajendran, & Anantharaman, 2002; θ.α.), ε πνηόηεηα ησλ παξερόκελσλ ππεξεζηώλ 

θαζνξίδεη ηελ ηθαλνπνίεζε ησλ κειώλ ε νπνία κε ηε ζεηξά ηεο ζα θαζνξίζεη θαη ηελ αθνζίσζή 

ηνπο ζηελ όπνηα δξαζηεξηόηεηα. Απηό ζεκαίλεη πσο αλ ε θάζε επηρείξεζε-γπκλαζηήξην θαη 

θνηλσλία-δήκνο παξέρεη ηηο θαηάιιειεο ππνδνκέο θαη δηαζέηεη ηηο πξνδηαγξαθέο πνπ ν αζθνύκελνο 

αλαδεηά ηόηε ε ζπκκεηνρή ζηελ άζθεζε ζα κπνξέζεη λα πάξεη κεγαιύηεξεο δηαζηάζεηο από ηηο 

παξνύζεο. Μηα θνηλσλία κε αλζξώπνπο ζπλαηζζεκαηηθά θαη ζσκαηηθά πγηέο κπνξεί λα επηθέξεη 

πεξηζζόηεξα νθέιε ζην ζύλνιν θαη λα κεηώζεη ηα δεκόζηα έμνδα γηα ηελ πγεία, (Jacobs, 1961; 

Freeman, 1984; Coleman, 1988; Kellert & Wilson, 1993; Pretty, 2002). Σν ζηνηρείν απηό, ζα ήηαλ 

θαιό λα ιεθζεί ζνβαξά ππόςε από ηνπο εθάζηνηε αξκόδηνπο, ώζηε λα ζρεδηαζηνύλ θαη λα 
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δηακνξθσζνύλ νη θαηάιιειεο ππνδνκέο/εγθαηαζηάζεηο πνπ ζα είλαη πξνζηηέο ζηνπο αζθνύκελνπο 

γηα άζθεζε. 

Πέξα από ηελ έιιεηςε ρξόλνπ θαη ηελ απνπζία εγθαηαζηάζεσλ, δηαπηζηώζεθε ζηελ παξνύζα 

έξεπλα όηη νη παξάγνληεο: έιιεηςε παξέαο (π.ρ νη θίινη κνπ δελ έρνπλ ρξόλν λα αζθεζνύλ) θαη 

αηνκηθνί (π.ρ. δελ έρσ θαιή θπζηθή θαηάζηαζε) αλαζηαιηηθνί παξάγνληεο πνπ αθνξνύλ ηελ άζθεζε 

απνηεινύλ κε ηε ζεηξά ηνπο ηα εκπόδηα πνπ ζηε ζπλέρεηα αμηνινγνύλ νη ζπκκεηέρνληεο ζηελ 

έξεπλα -αλ θαη ρακειά. ΢ε ζρεηηθά πξόζθαηε έξεπλα πξέθπςε όηη ν παξάγνληαο έιιεηςε παξέαο, 

απνηειεί έλαλ από ηνπο θαζνξηζηηθνύο αλαζηαιηηθνύο παξάγνληεο γηα ηνπο ελεξγά ζσκαηηθά θαη 

δξαζηήξηνπο ελήιηθεο. Η θνηλσληθή ζηήξημε γηα ζπκκεηνρή ζηελ αλαςπρή θαη ε παξέα θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο άζθεζεο παίδνπλ κεγάιν ξόιν ζηε δηαηήξεζε ηεο δξαζηεξηόηεηαο (Wendel-Vos, 

Droomers, Kremers, Brug & VanLenthe,2007). ΢ηε ζπλέρεηα, νη αηνκηθνί αλαζηαιηηθνί παξάγνληεο 

πνπ αθνξνύλ ηελ απηό-απνηειεζκαηηθόηεηα θαη ν βαζκόο απηνπεπνίζεζεο ηνπ αηόκνπ κπνξεί λα 

απνηειέζεη εκπόδην ζηε δξαζηεξηόηεηα. Η ζεηηθή εηθόλα πνπ ζρεκαηίδεη θάπνηνο γηα ηελ άζθεζε 

κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ απηό-απνηειεζκαηηθόηεηα θαη ηελ αληηιεπηηθή ηνπ ηθαλόηεηα σο πξνο 

ηελ άζθεζε (Napolitano & Marcus, 2000). Να ζεκεησζεί, θπζηθά, όηη ε ρακειή αμηνιόγεζε πνπ ην 

ζύλνιν ηνπ δείγκαηνο δίλεη ζηνπο παξάγνληεο απηνύο είλαη πνιύ ζεηηθή. 

Παξάιιεια, ε έιιεηςε ελδηαθέξνληνο (π.ρ. δελ κνπ αξέζεη λα αζθνύκαη) θαη ε έιιεηςε εκπεηξίαο 

(π.ρ. ζπκκεηείρα ζην παξειζόλ θαη δελ κνπ άξεζε) απνηεινύλ κε ζεκαληηθά εκπόδηα γηα ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο ζηελ έξεπλα. Αλαιπηηθόηεξα, νη Sallis et.al., (1989) αλαθέξνπλ ζαλ εκπόδηα ηελ 

έιιεηςε ελδηαθέξνληνο θαη ςπραγσγίαο. Πνιινί γλσξίδνπλ κόλν ην ηδόθηλγθ θαη ηελ άζθεζε κε 

βάξε, αγλνώληαο άιιεο κνξθέο εθγύκλαζεο πην ςπραγσγηθέο. Γηα παξάδεηγκα, ην γξήγνξν 

βάδηζκα, νη δνπιείεο ζην ζπίηη κε θάπνην βαζκό δπζθνιίαο, ε θεπνπξηθή θ.α., κπνξνύλ λα 

ζεσξεζνύλ κνξθέο εθγύκλαζεο. Όζνλ αθνξά ζηελ έιιεηςε εκπεηξίαο έρεη δηαπηζησζεί πσο άηνκα 

πνπ είραλ αζθεζεί ζην παξειζόλ είλαη πεξηζζόηεξν πηζαλό λα ζπλερίζνπλ λα αζθνύληαη ζε ζρέζε 

κε άιια άηνκα πνπ δελ είραλ δξαζηεξηνπνηεζεί θαζόινπ (Dunlap & Barry, 1999). ΢ε επόκελε 

κειέηε ζα πξέπεη λα γίλεη κία πην δηεμνδηθή αλάιπζε ησλ πιεζπζκώλ βάζεη ησλ ηδηαηηέξσλ 

δεκνγξαθηθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ ηνπο (θύιν, ειηθία, ρξόληα ζπκκεηνρήο, θ.α.). 

΢ην ζύλνιό ηνπο νη ζπκκεηέρνληεο ζηελ έξεπλα αμηνιόγεζαλ πνιύ ρακειά ηνπο αλαζηαιηηθνύο 

παξάγνληεο ζπκκεηνρήο, ζηνηρείν πνπ, όπσο αλαθέξζεθε, είλαη πνιύ ζεηηθό. Να ζεκεησζεί όηη ην 

κνξθσηηθό επίπεδν ησλ εξσηώκελσλ ήηαλ πςειό, ην (79% ησλ εξσηεζέλησλ ήηαλ απόθνηηνη 

θάπνηνπ ΑΔΙ/ΣΔΙ ή ήηαλ θνηηεηέο). Έηζη ινηπόλ, ν ηζρπξηζκόο ησλ Crawford et. al., (1991) πσο ηα 

άηνκα κε ρακειόηεξα εηζνδήκαηα θαη ειιηπήο εθπαίδεπζε αληηκεησπίδνπλ ζνβαξόηεξνπο 

πεξηνξηζκνύο ζηελ άζθεζε, ίζσο θαη λα ηζρύεη. Δπίζεο, ζηε βηβιηνγξαθία έρεη επαλεηιεκκέλσο 

αλαθεξζεί όηη σο δείθηεο θαηαγξαθήο ηνπ βηνηηθνύ επηπέδνπ ησλ πνιηηώλ κηαο θνηλσλίαο, θαηά ηνλ 

ειεύζεξν ρξόλν ηνπο, είλαη θαη ην επίπεδν ελαζρόιεζεο ηνπο κε δξαζηεξηόηεηεο αζιεηηζκνύ θαη 

αλαςπρήο (Κνπζνύξεο, Αιεμαδξήο, Γηνβάλε & Υαηδεγηάλλε, 2005α). Έλαο αζθνύκελνο πςεινύ 

κνξθσηηθνύ επηπέδνπ κπνξεί πην εύθνια λα δηαθξίλεη θαη λα θαηαιάβεη ηα νθέιε ηεο άζθεζεο, άξα 

λα δηαηεξεί ρακειά ηνπο πεξηνξηζκνύο σο πξνο ηελ άζθεζε ζε αληίζεζε κε έλαλ αζθνύκελν πνπ 

δελ, έρεη αίζζεζε ησλ ζεηηθώλ απνηειεζκάησλ από ηε ζπκκεηνρή θαη, κε απνηέιεζκα λα κε 

δηαρεηξίδεηαη ηα όπνηα εκπόδηα παξνπζηάδνληαη σο πξνο ηε ζπκκεηνρή ζηελ άζθεζε (McCarville & 

Smale, 1993; Alexandris & Carroll, 1997; Raymore, Godbey & Crawford, 1994).  

Σo δείγκα ηεο έξεπλα ζπιιέρζεθε θαηά ην Μάξηην κήλα πνπ ζπλήζσο νη θιηκαηηθέο ζπλζήθεο 

είλαη ζρεηηθά επλντθέο. Καηά ην Μάξηην ηνπ 2018 επηθξαηνύζαλ, κάιηζηα, εμαηξεηηθέο θαηξηθέο 
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ζπλζήθεο πνπ ζίγνπξα ζπλέβαιαλ ζηε ζπκκέηνρε ησλ αζθνπκέλσλ ζε εμσηεξηθό πεξηβάιινλ, 

αθόκε θαη ζε πεξηνρέο ηεο Β. Διιάδνο, όπσο ζηε Κνκνηελή. ΢ύκθσλα κε ηνπο Dunlap & Barry 

(1999), πξάγκαηη νη θαηξηθέο ζπλζήθεο επλννύλ ηελ άζθεζε ζην εμσηεξηθό πεξηβάιινλ, 

ζπκβάιινληαο ώζηε ν εμσηεξηθόο ρώξνο λα ζεσξείηαη πην πξνζηηόο γηα πνιινύο αζθνύκελνπο. 

΢ε απηό ην πιαίζην, ε ζύγθξηζε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε κεηαμύ ησλ αηόκσλ πνπ θάλνπλ άζθεζε 

ζε  εζσηεξηθό θαη εμσηεξηθό πεξηβάιινλ ήηαλ επλντθή, θαζώο δελ ππήξραλ εμσηεξηθνί πεξηνξηζκνί 

γηα όζνπο επέιεμαλ λα αζθνύληαη ζην γήπεδν. Πξνέθπςε, κάιηζηα, από ηε ζύγθξηζε ησλ δύν 

πιεζπζκηαθώλ νκάδσλ όηη νη αζθνύκελνη ζηνλ εμσηεξηθό ρώξν αλαπηύζζνπλ θαιύηεξνπο 

κεραληζκνύο, ζρεηηθνύο κε ηε κειινληηθή πξνζήισζε ηνπο ζηελ άζθεζε, αμηνινγνύλ, δειαδή, πην 

ρακειά θάπνηνπο από ηνπο αλαζηαιηηθνύο παξάγνληεο, θάηη πνπ έρεη επηβεβαησζεί θαη από ηνπο 

Coon, Boddy, Stein, Whear, Barton, Depledge et. al., (2011).  

Αλαιπηηθόηεξα, ε έιιεηςε ρξόλνπ θαη ε έιιεηςε εγθαηαζηάζεσλ αμηνινγήζεθε πςειόηεξα από 

ηνπο αζθνύκελνπο ζηνλ εζσηεξηθό ρώξν (γπκλαζηήξην) ζε ζρέζε κε ηνπο αζθνύκελνπο ζηνλ 

εμσηεξηθό ρώξν. Ο θιεηζηόο ρώξνο έρεη ζπγθεθξηκέλν σξάξην ιεηηνπξγίαο θαη ζπγθεθξηκέλα 

πξνγξάκκαηα (π.ρ νκαδηθά πξνγξάκκαηα) πνπ δελ είλαη εθηθηό λα εμππεξεηνύλ όια ηα άηνκα. Σν 

απνηέιεζκα απηό είλαη κάιινλ ινγηθό θαζώο ν αζθνύκελνο ζε θιεηζηό ρώξν ζα πξέπεη λα νξίζεη 

έλα ζπγθεθξηκέλν ρξόλν ζπκκεηνρήο ζε θάπνην πξόγξακκα (π.ρ. νκαδηθά πξνγξάκκαηα) ή ζα 

πξέπεη λα αθνινπζήζεη ην σξάξην ιεηηνπξγίαο ηνπ γπκλαζηεξίνπ -πνπ ίζσο θαη λα ηνλ/ηελ 

πεξηνξίδεη. ΢ηηο ώξεο αηρκήο, δε, ιόγσ ηνπ ζπλσζηηζκνύ, ε νπνηαδήπνηε άζθεζε γίλεηε κε πην 

αξγνύο ξπζκνύο. ΟJackson (1983) έρεη ηνλίζεη πσο ν ππεξπιεζπζκόο ζε κία εγθαηάζηαζε απνηειεί 

ζεκαληηθό πεξηνξηζκό γηα ηε ζπκκεηνρή ζηελ άζθεζε. ΢ε αληίζεζε κε ηνλ εμσηεξηθό ρώξν, όπνπ ν 

θάζε αζθνύκελνο επηιέγεη θαη θαζνξίδεη από κόλνο ηνπ ηηο ώξεο θαη ηηο κέξεο πνπ κπνξεί λα 

αζθεζεί ρσξίο λα ππάξρεη θάηη λα ηνλ/ηελ πεξηνξίδεη σο πξνο ηνλ ηόπν δηεμαγσγήο ηεο άζθεζεο θαη 

ηελ ώξα. 

 Οη εγθαηαζηάζεηο, επίζεο, αμηνινγήζεθαλ πην πςειά από ηνπο αζθνύκελνπο ζε θιεηζηό ρώξν 

ζε ζρέζε κε ηνπο αζθνύκελνπο ζε αλνηρηό ρώξν. Η βηβιηνγξαθία έρεη ππνδείμεη όηη νη 

δηαξζξσηηθνί (δνκηθνί) αλαζηαιηηθνί παξάγνληεο ζπρλά παξεκβαίλνπλ κεηαμύ ησλ πξνηηκήζεσλ 

γηα ζπκκεηνρή ζηελ άζθεζε (Jackson, 1990). Οη δνκηθνί αλαζηαιηηθνί παξάγνληεο, όπσο κπνξεί λα 

είλαη ν εμνπιηζκόο, ε θαζαξηόηεηα θαη ε ίδηα ε εγθαηάζηαζε, κπνξεί λα απνηειέζνπλ ηειηθά 

ηζρπξόηεξν εκπόδην γηα ηνπο αζθνύκελνπο ζε έλα θιεηζηό πεξηβάιινλ, όπσο ζηελ πεξίπησζε ηεο 

έξεπλάο καο. 

Αληηζέησο, ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο ππέδεημαλ όηη ε έιιεηςε παξέαο θαίλεηαη λα επεξεάδεη 

πεξηζζόηεξν αλαζηαιηηθά ηα άηνκα πνπ αζθνύληαη ζε εμσηεξηθό πεξηβάιινλ ζε ζρέζε κε ην 

εζσηεξηθό πεξηβάιινλ (γπκλαζηήξην). Πηζαλά απηό λα νθείιεηαη ζην όηη θαηά ηελ άζθεζε ζε 

γπκλαζηήξην, είηε ζην πιαίζην ελόο νκαδηθνύ πξνγξάκκαηνο είηε ζην ρώξν ησλ αληηζηάζεσλ θαη 

ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο, ε ζπλαλαζηξνθή κε θόζκν θαη ε ζπκκεηνρή ζε νκαδηθά πξνγξάκκαηα 

εληζρύεη ην αίζζεκα ηεο παξέαο ή ηεο ζπλαλαζηξνθήο, ζε ζρέζε κε ηε κνλαρηθή άζθεζε ζε 

εμσηεξηθό πεξηβάιινλ. Αθόκε θαη ζηελ εμαηνκηθεπκέλε άζθεζε, ε παξνπζία ηνπ 

γπκλαζηή/γπκλάζηξηαο κπνξεί λα ιεηηνπξγήζεη σο παξέα θαη δηάθνξα αλέθδνηα απνηειέζκαηα 

εξεπλώλ έρνπλ ζπλεγνξήζεη ζε απηό ην ζπκπέξαζκα. ΢ηελ άζθεζε ζε αλνηρηό πεξηβάιινλ, ινηπόλ, 

ε απνπζία παξέαο γίλεηαη ζαθώο πην αηζζεηή θαη, όπσο πξνθύπηεη από ηα απνηειέζκαηα ηεο 

ζπγθεθξηκέλεο κειέηεο, κπνξεί λα γίλεη πην ηζρπξόο αλαζηαιηηθόο παξάγνληαο γηα ηε ζπκκεηνρή 

ζε ζρέζε κε ηελ άζθεζε ζε εζσηεξηθό πεξηβάιινλ. 
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Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο θαίλεηαη όηη έξρνληαη λα επηβεβαηώζνπλ ηεο έξεπλεο ησλ Puett et. 

al. (2014) θαη Rogerson et. al., (2015) πνπ αλέθεξαλ όηη ν εμσηεξηθόο ρώξνο άζθεζεο πξνζθέξεη 

πεξηζζόηεξα νθέιε ζε ζρέζε κε ηνλ εζσηεξηθό ρώξν άζθεζεο, θαη ησλ Teas et. al. (2007) πνπ 

θαηέιεμαλ όηη ε άζθεζε ζηελ ύπαηζξν έρεη κεγαιύηεξεο ζπλαηζζεκαηηθέο αιιαγέο ζηε 

ζπκπεξηθνξά ηνπ αηόκνπ. Φαίλεηαη λα επηβεβαηώλεηαη ην ζπκπέξαζκα, ινηπόλ, όηη νη ρώξνη 

άζιεζεο πνπ είλαη άξξεθηα ζπλδεδεκέλνη κε ηε θύζε, γελλνύλ θαιύηεξνπο κεραληζκνύο ζρεηηθνύο 

κε ηε κειινληηθή πξνζήισζε ηνπ αηόκνπ ζηελ άζθεζε (Coon, Boddy, Stein, Whear, Barton, 

Depledge et .al., 2011). 

 

Μειινληηθέο Πξνηάζεηο 

Η έξεπλα εμέηαζε θαη επηβεβαίσζε ηελ πξώηε εξεπλεηηθή ηεο ππόζεζε, όηη ζην ζύλνιν ηνπο νη 

ζπκκεηέρνληεο ζα αμηνινγήζνπλ ρακειά ηνπο αλαζηαιηηθνύο παξάγνληεο ζπκκεηνρήο ζηελ 

άζθεζε κηαο θαη έρνπλ επηιέμεη λα αζθνύληαη. Μειινληηθά πξνηείλεηαη ε ζπιινγή δεδνκέλσλ από 

άηνκα πνπ δε ζπκκεηέρνπλ ζε θάπνηα κνξθή άζθεζεο θαη ε αμηνιόγεζε ησλ δηθώλ ηνπο 

αλαζηαιηηθώλ παξαγόλησλ ζπκκεηνρήο.  

Δπηπιένλ, κειινληηθέο έξεπλεο πξνηείλεηαη λα ζπιιέμνπλ δεδνκέλα από άηνκα πνπ αζθνύληαη 

ζε δηαθνξεηηθά εμσηεξηθά πεξηβάιινληα, π.ρ. βνπλό, αζηηθό πεξηβάιινλ, γήπεδν, θ.ν.θ. όπσο θαη 

ζε δηαθνξεηηθά εζσηεξηθά πεξηβάιινληα (γπκλαζηήξην, γήπεδν, studio, πνιηηηζηηθό ζύιινγν, 

θ.ν.θ.) πξνθεηκέλνπ λα γίλεη κία πην δηεπξπκέλε θαηαλόεζε ησλ παξαγόλησλ πνπ εκπνδίδνπλ ηα 

άηνκα από ην λα ζπκκεηάζρνπλ ζε θάπνηα κνξθή θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο ή λα δηαηεξήζνπλ ηε 

ζπκκεηνρή ηνπο. Καηαλνώληαο ηνπο παξάγνληεο πνπ ηνπο εκπνδίδνπλ, κπνξνύλ νη εξεπλεηέο λα 

δηακνξθώζνπλ παξάγνληεο θηλεηνπνίεζεο θαη εκπινθήο.  

΢ίγνπξα ε ζπιινγή δεδνκέλσλ από δηαθνξεηηθέο πεξηνρέο είλαη επίζεο ζεκαληηθή. Γηα 

παξάδεηγκα νη παξάγνληεο πνπ αλαζηέιινπλ ηε ζπκκεηνρή ζε εμσηεξηθό πεξηβάιινλ ζε κία λόηηα 

πεξηνρή ηεο ρώξαο κε πην επλντθέο θαηξηθέο ζπλζήθεο γηα κεγαιύηεξα ρξνληθά δηαζηήκαηα 

πηζαλνινγείηαη λα είλαη δηαθνξεηηθνί ζε ζρέζε κε κία βόξεηα πεξηνρή. Η ζπιινγή ζρεηηθώλ 

δεδνκέλσλ κπνξεί επίζεο λα ζπκβάιεη ηόζν ζηε ζεκαληηθόηαηε δηαηήξεζε ησλ αηόκσλ ζηελ 

άζθεζε όζν θαη ζηε δηακόξθσζε πξνηάζεσλ γηα ην ζρεδηαζκό θαη ηε δηακόξθσζε θαη ησλ 

εζσηεξηθώλ ρώξσλ ζπκκεηνρήο. Μπνξεί, κάιηζηα, λα πξνθύςνπλ δηαθνξεηηθά δεκνγξαθηθά 

δεδνκέλα γηα ηνπο ζπκκεηέρνληεο ηόζν ηνπ αλνηρηνύ όζν θαη ηνπ θιεηζηνύ ρώξνπ. 

Σέινο, ε θαηαγξαθή ησλ αλαζηαιηηθώλ παξαγόλησλ ζε ζπλδπαζκό κε ηελ αμηνιόγεζε θάπνησλ 

θπζηνινγηθώλ παξακέηξσλ, π.ρ. ηε βειηίσζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο ή άιισλ κεηαβιεηώλ, 

κπνξεί επίζεο λα ζπκβάιεη ζεκαληηθά ζην πνηνο ηειηθά είλαη ν ρώξνο εθείλνο (αλνηρηόο ή 

θιεηζηόο) πνπ κπνξεί πνιπδηάζηαηα λα ζπλεηζθέξεη ζηε δηαηήξεζε θαη ελίζρπζε ηεο ζπκκεηνρήο 

θαη ησλ απνηειεζκάησλ πνπ απηή κπνξεί λα επηθέξεη. 

Η πξαγκαηνπνίεζε κειεηώλ ζε ηαθηά ρξνληθά δηαζηήκαηα (πηζαλά θαη δύν θνξέο ην ρξόλν) 

κπνξνύλ λα ζπλεηζθέξνπλ ζε κία πην νινθιεξσκέλε θαη αλαιπηηθή πεξηγξαθή ηεο εθάζηνηε ππό 

κειέηεο πιεζπζκηαθήο νκάδαο θαη ζηε δηακόξθσζε πξνηάζεσλ θαη, θπξίσο, ελεξγεηώλ πνπ ζα 

νδεγήζνπλ ζηελ αύμεζε θαη δηαηήξεζε ησλ ζπκκεηερόλησλ ζε νπνηαδήπνηε θπζηθή 

δξαζηεξηνπνίεζε, κε πνιιαπιέο αηνκηθέο θαη θνηλσληθέο ζεηηθέο ζπλέπεηεο. 
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ABSTRACT 

The purpose of this study was to evaluate the factors that inhibit participation in outdoor and indoor 

exercise. The sample of the survey consisted of 200 members, 100 members in outdoor, specifically from the 

Stadium of Komotini and 100 from indoor, specifically from the Komotini gym. The participants completed 

the Leisure Constraints scale Alexandris and Carroll (1997). The results showed the factors a) "lack of time" 

with indoor practitioners to evaluate this factor higher (M = 2.31, S.D. = 0.96) relative to the practitioners in 

outdoor (MW = 1.98, T.A. = 0.89), b) "lack of facilities" with indoor practitioners to re-evaluate again the 

above inhibitory factor (M. = 2.2, S.D.= 0.83) relative to the practitioners in outdoor (M. = 1.88, S.D. = 

0.79). The owners of the fitness centers can take advantage of the above findings to improve their facilities 

and try to regulate working hours of the gym and the exercise programs according to the needs and 

preferences of their members. In addition, the officials of the Municipality of Komotini will be able to take 

the above elements seriously, so that they can improve the facilities of the Municipality, preserve and attract 

more trainees that will bring positive results to society. 
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