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Abstract 

The association between physical activity, health and physical fitness parameters at 
developmental ages has been the focus of many studies. However, the importance of physical 
activity for the formation of self perceptions and global self-worth in children and adolescents is 
still under investigation, as well as the parameters and mechanisms underpinning these 
relationships. The purpose of this study was to conduct a literature review on self-perception and 
self-esteem at developmental ages, their differentiation during growth, as well as their association 
with physical activity. A search was conducted in four electronic databases using keywords such 
as «self-concept», «self-perception», «self-esteem», «children», «adolescents» and «physical 
activity». A total of 78 studies were included in this study. Self-perception and self-esteem are 
fundamental components of self-concept, expressing the cognitive and emotional dimensions of 
the self, respectively. The formation of self-perceptions begins in infancy, continues into 
adulthood, and is constantly interacting with the environment. Self-esteem is shaped during middle 
childhood, while during adolescence, levels of self-esteem tend to temporarily, decrease. 
Participation in physical activities positively affects self-perception domains and is related to 
higher self-esteem. Further research is required on the association between specific self-
perception’s domains -like perceived motor competence- with physical activity, as well as on the 
association between different types of physical activity (e.g., competitive or recreational sports), 
with self-perceptions and self-esteem. 
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Περίληψη 

Η σχέση μεταξύ φυσικής δραστηριότητας και παραμέτρων υγείας και φυσικής κατάστασης στις 
αναπτυξιακές ηλικίες έχει αποτελέσει αντικείμενο πολλών μελετών. Ωστόσο, η σημασία της 
φυσικής δραστηριότητας για τη διαμόρφωση επιμέρους αντιλήψεων για τον εαυτό και 
σφαιρικής αυτοαξίας σε παιδιά και εφήβους παραμένει υπό διερεύνηση, καθώς και οι 
παράμετροι ή οι μηχανισμοί που διέπουν αυτές τις σχέσεις. Σκοπός αυτής της εργασίας είναι η 
ανασκόπηση της βιβλιογραφίας σχετικά με τις έννοιες της αυτοαντίληψης και της 
αυτοεκτίμησης στις αναπτυξιακές ηλικίες, τη διαφοροποίησή τους εξελικτικά, καθώς και τη 
σχέση τους με τη φυσική δραστηριότητα. Για τον λόγο αυτό, πραγματοποιήθηκε αναζήτηση σε 
τέσσερις ηλεκτρονικές βάσεις δεδομένων, χρησιμοποιώντας ως λέξεις-κλειδιά όρους, όπως 
«εαυτός», «αυτοαντίληψη» και «αυτοεκτίμηση», «φυσική δραστηριότητα», «αθλητισμός» και 
όρους που αφορούσαν τις αναπτυξιακές ηλικίες, όπως «παιδιά», «έφηβοι», «νέοι», «αγόρια», 
κορίτσια». Στην παρούσα μελέτη συμπεριλήφθηκαν συνολικά 78 μελέτες. Από την ανάλυση των 
μελετών προκύπτει ότι η αυτοαντίληψη και η αυτοεκτίμηση είναι βασικές συνιστώσες της 
έννοιας του εαυτού, οι οποίες αποτυπώνουν τη γνωστική και συναισθηματική διάσταση της 
έννοιας, αντίστοιχα. Η διαδικασία σχηματισμού της αυτοαντίληψης αρχίζει από τη βρεφική 
ηλικία, συνεχίζεται στην ενήλικη ζωή και υπόκειται σε συνεχείς αλληλεπιδράσεις με το 
περιβάλλον. Οι βάσεις της αυτοεκτίμησης τίθενται στη μέση παιδική ηλικία, ενώ στην εφηβική 
ηλικία η αυτοεκτίμηση, παροδικά, μειώνεται. Η ενασχόληση με φυσική δραστηριότητα φαίνεται 
να συσχετίζεται θετικά με διαστάσεις της αυτοαντίληψης, και με υψηλότερα επίπεδα 
αυτοεκτίμησης. Ωστόσο, περαιτέρω έρευνα είναι απαραίτητη για τη διερεύνηση της σχέσης 
μεταξύ φυσικής δραστηριότητας και επιμέρους διαστάσεων της αυτοαντίληψης -όπως η 
αντιλαμβανόμενη κινητική επιδεξιότητα-, καθώς και μεταξύ διαφόρων τύπων φυσικής 
δραστηριότητας (π.χ. αγωνιστικός αθλητισμός ή αθλητισμός αναψυχής) με αντιλήψεις για τον 
εαυτό και με την αυτοεκτίμηση. 
 
ΛΕΞΕΙΣ ΚΛΕΙΔΙΑ: άσκηση, παιδική ηλικία, εφηβεία, εαυτός

ΑΥΤΟΑΝΤΙΛΗΨΗ, ΑΥΤΟΕΚΤΙΜΗΣΗ ΚΑΙ ΦΥΣΙΚΗ 
ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΣΤΙΣ ΑΝΑΠΤΥΞΙΑΚΕΣ ΗΛΙΚΙΕΣ 
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Εισαγωγή 

 
 διαμόρφωση αντιλήψεων για τον εαυτό και της αυτοεκτίμησης ξεκινά από την 
παιδική ηλικία και συνεχίζεται κατά τη διάρκεια της ενήλικης ζωής ενός ατόμου 
(Καλογιάννης, 2006; Selman, 1980). Τόσο η αυτοαντίληψη όσο και η αυτοεκτίμηση είναι 
βασικές συνιστώσες της έννοιας του εαυτού (Μακρή-Μπότσαρη, 2001; Rosenberg, 

1979). Η έννοια της αυτοαντίληψης (self-perception) ή αυτοεικόνα (self-image) αναφέρεται κυρίως 
στη γνωστική διάσταση της έννοιας του εαυτού («ποιός είμαι»), ενώ η αυτοεκτίμηση (self-esteem) 
ή σφαιρική αυτοαξία (global self-worth) στην αξιολογική-συναισθηματική πλευρά («πώς 
αισθάνομαι για αυτό που είμαι») (Harter, 1986, 1999; Μακρή-Μπότσαρη, 2001). 

Σύμφωνα με τον Rosenberg (1979), η έννοια του εαυτού (self-concept) αποτυπώνει το σύνολο 
των σκέψεων και των συναισθημάτων ενός ατόμου που έχουν σχέση με τον εαυτό του ως 
αντικείμενο. Επιπλέον, η έννοια του εαυτού ορίζεται ως το σύνολο των αντιλήψεων, των 
στάσεων και των αξιολογήσεων, τις οποίες το άτομο έχει διαμορφώσει για τον εαυτό του και οι 
οποίες καθοδηγούν τη συμπεριφορά του και επιδρούν στον τρόπο που ερμηνεύει τις εμπειρίες 
του (Bandura, 1986). 

Στις αρχές του 20ου αιώνα, ο Cooley (1902, αναφ. σε Harter, 2006) αναφέρθηκε για πρώτη φορά 
στην τρισδιάστατη θεώρηση του εαυτού, χρησιμοποιώντας τον όρο ‘καθρεπτιζόμενος εαυτός’ 
(looking-glass self), όρος που αναφέρεται στο πώς το άτομο βλέπει τον εαυτό του, στο πώς το 
βλέπουν οι άλλοι, αλλά και στο πώς νομίζει ότι το βλέπουν οι άλλοι. Εκπρόσωπος της θεώρησης 
αυτής ήταν ο Coopersmith (1967) με το μονοδιάστατο-αθροιστικό μοντέλο του εαυτού να 
αποτελεί το πρώτο θεωρητικό μοντέλο για την ερμηνεία της έννοιας (Σχήμα 1). Ωστόσο, το 
μοντέλο αυτό έτυχε ισχυρής αμφισβήτησης και κριτικής, διότι μια τέτοια προσέγγιση αγνοεί την 
πολυδιάστατη φύση των αυτοπεριγραφικών εκτιμήσεων (Rosenberg, 1965, 1986; Shavelson, 
Hubner, & Stanton, 1976). 

 

 

Σχήμα 1. Το μονοδιάστατο μοντέλο αυτοεκτίμησης του Coopersmith (1987) 
 

Ο Higgins (1989), στην προσπάθειά του να διαμορφώσει ένα γενικό πλαίσιο για τη σχέση 
μεταξύ «εαυτού» (self) και «επίδρασης» (affect) από το περιβάλλον, αναφέρεται στη θεωρία της 
γνωστικής αυτο-ασυμφωνίας (self-discrepancy theory) στην οποία διακρίνονται τρεις όψεις του 

Η 
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εαυτού: (α) ο πραγματικός εαυτός (actual self), που παρουσιάζει χαρακτηριστικά και 
γνωρίσματα τα οποία το άτομο αποδίδει στον εαυτό του, (β) ο ιδανικός εαυτός (ideal self), που 
περιλαμβάνει γνωρίσματα τα οποία το άτομο θα ήθελε να έχει και (γ) ο δεοντικός εαυτός (the 
ought self), που αποτυπώνει εκείνα τα χαρακτηριστικά και τις ιδιότητες που θα έπρεπε 
κάποιος να έχει. 

Δύο πολυδιάστατα μοντέλα χρησιμοποιούνται ευρέως για την αξιολόγηση της έννοιας του 
εαυτού. Το πρώτο είναι το ιεραρχικό μοντέλο του Shavelson και των συνεργατών του (1976) 
(Σχήμα 2), το οποίο τοποθετεί στην κορυφή της ιεραρχίας τη γενική έννοια του εαυτού (general 
self-concept) και στη βάση τους διάφορους επιμέρους τομείς της αυτοαντίληψης, 
παρεμβάλλοντας τομείς μείζονος και ελάσσονος σημασίας διαφορετικών βαθμίδων και 
επιπέδων. Η γενική έννοια του εαυτού είναι σταθερή και υποδιαιρείται σε ακαδημαϊκές 
(σχολικές) πτυχές και μη ακαδημαϊκές πτυχές. Οι ακαδημαϊκές πτυχές αντιπροσωπεύουν την 
αντίληψη του ατόμου για τις επιδόσεις του σε διαφορετικά ακαδημαϊκά αντικείμενα (π.χ. 
ιστορία, μαθηματικά, φυσική κ.ά.), ενώ οι μη ακαδημαϊκές πτυχές εμπεριέχουν την κοινωνική, 
τη συναισθηματική και τη σωματική/κινητική διάσταση της αυτοαντίληψης, οι οποίες 
υποδιαιρούνται περαιτέρω (Σχήμα 2) (Shavelson et al., 1976). Η σωματική/κινητική διάσταση 
της αυτοαντίληψης (physical domain of self-perception) αποτελείται από την αντιλαμβανόμενη 
αθλητική ικανότητα/επάρκεια (perceived athletic competence) και την εμφάνιση του σώματος 
(physical appearance) (Shavelson et al., 1976). 

 

 

Σχήμα 2. Ιεραρχικό μοντέλο της έννοιας του εαυτού (Shavelson, Hubner, & Stanton, 1976) 
 

Το δεύτερο μοντέλο είναι το πολυπαραγοντικό μοντέλο αντιλαμβανόμενης επάρκειας της 
Harter (1986, 1990), το οποίο στηρίζεται στην υπόθεση ότι η επίδραση των επιμέρους τομέων 
της αυτοαντίληψης στην αυτοεκτίμηση του ατόμου εξαρτάται από τη σπουδαιότητα που το ίδιο 
το άτομο δίνει στους διάφορους τομείς της ζωής του. Το μοντέλο της Harter (1986; 1990) 
(Σχήμα 3) έχει εστιαστεί στο ατομικό μοντέλο, στη σχέση μεταξύ κάθε μιας από τις πλευρές 
της αυτοαντίληψης και στη γενική ατομική αξία. Η πολυδιάστατη θεώρηση αυτού του μοντέλου 
άνοιξε τον δρόμο για μία νέα προσέγγιση της έννοιας του εαυτού, η οποία αντανακλάται στο 
άθροισμα των επιμέρους αυτοαντιλήψεων του ατόμου (Μακρή-Μπότσαρη, 2001). 
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Σχήμα 3. Το πολυπαραγοντικό μοντέλο αντιλαμβανόμενης επάρκειας της Harter για παιδιά πρώτης 
σχολικής ηλικίας (Α΄ και Β΄ Δημοτικού) (1985) 

 
Σύμφωνα με τον Selman (1980), οι πρώτες διαδικασίες διαμόρφωσης αυτοαντίληψης 

αρχίζουν από τη βρεφική ηλικία, συνεχίζονται κατά την προσχολική (νηπιακή), σχολική 
(παιδική) και εφηβική ηλικία, και σταθεροποιούνται σε μεγαλύτερη ηλικία (ενήλικη ζωή), 
χωρίς, να αποκλείονται μετέπειτα διαφοροποιήσεις καθώς το άτομο αναπτύσσεται. 

Ως αυτοαντίληψη (self-perception) ορίζεται το σύνολο των στάσεων και των πεποιθήσεων 
τις οποίες το άτομο έχει διαμορφώσει για τον εαυτό του (Burns, Green, & Chase, 1986) και 
αποτελείται από επιμέρους υποσύνολα, τα οποία περιλαμβάνουν γνωστικά στοιχεία και τάσεις 
συμπεριφοράς (Burns et al., 1986). Η αυτοαντίληψη ενός ατόμου μπορεί να αντιπροσωπεύει μια 
δήλωση, μια περιγραφή ή μια πεποίθηση του ατόμου για τον εαυτό του (Μακρή-Μπότσαρη, 
2001), η οποία διαμορφώνεται μέσω των εμπειριών του και της αλληλεπίδρασής του με το 
περιβάλλον του (Shavelson et al., 1976) και ιδιαίτερα με το κοινωνικό πλαίσιο αναφοράς και την 
κρίση των «σημαντικών άλλων» (γονέων, εκπαιδευτικών και συνομηλίκων) (Cooley, 1902). Εάν 
ένα άτομο αντιλαμβάνεται ότι οι «σημαντικοί άλλοι» έχουν θετική άποψη για αυτό, είναι πιθανό 
να νιώθει καλά για τον εαυτό του και να διαμορφώσει θετικές προσδοκίες για τις ικανότητές 
του. Εάν, αντιθέτως, αντιλαμβάνεται ότι οι «σημαντικοί άλλοι» δεν το αξιολογούν ευνοϊκά, είναι 
πιθανό να αναπτύξει αρνητικές πεποιθήσεις και σκέψεις σχετικά με τις ικανότητές του 
(Cooley, 1902; Harter, 1998). 

Η αυτοεκτίμηση (self-esteem ή self-worth) αποτελεί κύριο χαρακτηριστικό της 
προσωπικότητας του ατόμου και αναφέρεται στη συνολική αξιολόγηση που κάνει για τον εαυτό 
του (Donnellan, Trzesniewski, & Robins, 2011; Harter, 2006; MacDonald & Leary, 2012). Σύμφωνα 
με τον Rosenberg (1965), η αυτοεκτίμηση αποτυπώνει τη θετική ή την αρνητική στάση απέναντι 
σε ένα συγκεκριμένο αντικείμενο, τον μοναδικό εαυτό. Ξεκινώντας από τις πρώτες θεωρίες 
του κλάδου της ψυχολογίας, η αυτοεκτίμηση σχετίζεται µε τον «ιδανικό εαυτό», δηλαδή την 
υποδειγματική έκφανση του εαυτού του κάθε ατόμου (James, 1890, αναφ. σε Harter, 1998). Ο 
James (1890) επισήμανε ότι ο βαθμός της αυτοεκτίμησης προκύπτει από τη διαφορά ανάμεσα 
στον πραγματικό και τον ιδανικό εαυτό, ενώ, αργότερα, ο Coopersmith (1967) υποστήριξε ότι ο 
όρος αυτοεκτίμηση «αναφέρεται στην προσωπική κρίση της αξίας του ατόμου, η οποία 
διατηρείται και επηρεάζει τη στάση του ατόμου προς τον εαυτό του» (σελ. 5). Σύμφωνα με τον 
Bandura (1977), η αυτοεκτίμηση αποτελείται από δύο διαστάσεις: τον αυτοσεβασμό (self-
respect) και την αυτοαποτελεσματικότητα (self-efficasy). Με τον όρο «αυτοσεβασμό» νοείται ότι 
το άτομο κατανοεί την αξία του, ενώ η «αυτοαποτελεσματικότητα» αναφέρεται στην 
εμπιστοσύνη που έχει το άτομο για τον εαυτό του ότι μπορεί να επιτύχει συγκεκριμένα επίπεδα 
απόδοσης, σε μια δεδομένη στιγμή. 
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Η επίδραση των επιμέρους διαστάσεων της αυτοαντίληψης στην αυτοεκτίμηση, εξαρτάται 
από τη σπουδαιότητα που το ίδιο το άτομο αποδίδει στις συγκεκριμένες διαστάσεις. Για 
παράδειγμα, ένα άτομο ενδέχεται να έχει θετική αυτοαντίληψη για έναν τομέα της ζωής του 
(π.χ. επαγγελματικό), αλλά αρνητική αυτοαντίληψη για κάποιον άλλον τομέα (π.χ. κοινωνικό). 
Σε αυτήν την περίπτωση, η σφαιρική του αυτοεκτίμηση μπορεί να επηρεάζεται από την 
επαγγελματική, αλλά όχι από την κοινωνική αυτοαντίληψη, εάν ο επαγγελματικός τομέας για το 
άτομο αυτό είναι σημαντικότερος από τον κοινωνικό (Epstein, 1985). 

Μεγάλος αριθμός μελετών έχει εξετάσει τα οφέλη της συστηματικής ενασχόλησης με 
φυσική δραστηριότητα σε πολλές παραμέτρους της ζωής τόσο των ενηλίκων όσο και των 
παιδιών (Biddle, Ciaccioni, Thomas, & Vergeer, 2019; Christiansen et al., 2018; Eime, Young, 
Harvey, Charity, & Payne, 2013; Hands, Rose, Parker, & Larkin, 2010; Inchley, Kirby, & Currie, 2011). 
Οι μελέτες αναφέρουν ότι η ενασχόληση με φυσική δραστηριότητα, εκτός από τη θετική 
συσχέτιση με λειτουργικούς και φυσιολογικούς δείκτες (Ekelund et al., 2012; Karlsson, 
Nordqvist, & Karlsson, 2008), συσχετίζεται, επίσης, θετικά με δείκτες ψυχικής υγείας (Biddle et 
al., 2019; Christiansen et al., 2018; Ekeland, Heian, Hagan, Abbott, & Nordheim, 2004; Hands et al., 
2010; Inchley et al., 2011; Καλογιάννης, 2006; Rosenberg, 1965; Torres & Fernandez, 1995), με 
παραμέτρους ικανοποίησης από τη ζωή (Babiss & Gangwisch, 2009; Biddle & Asare, 2011) καθώς 
και με υψηλότερη ακαδημαϊκή επίδοση (Pellicer-Chenoll et al., 2015). 

Στην πορεία διαμόρφωσης της αυτοαντίληψης του ατόμου, η σημασία της φυσικής 
δραστηριότητας σε παιδιά και εφήβους παραμένει υπό διερεύνηση αναφορικά με τις 
παραμέτρους και τους μηχανισμούς που μπορεί να διέπουν αυτές τις σχέσεις. Σκοπός αυτής 
της εργασίας είναι η ανασκόπηση της βιβλιογραφίας σχετικά με τις έννοιες της αυτοαντίληψης 
και της αυτοεκτίμησης στις αναπτυξιακές ηλικίες, τη διαφοροποίηση των εννοιών αυτών 
εξελικτικά, καθώς και τη σχέση τους με τη φυσική δραστηριότητα. 

Μέθοδος 

Πραγματοποιήθηκε αναζήτηση σε τέσσερις ηλεκτρονικές βάσεις δεδομένων (Google Scholar, 
Researchgate, Scopus, Academia edu) με την εισαγωγή των θεματικών όρων (λέξεων-
κλειδιών): «εαυτός»/«self-concept», «αυτοαντίληψη»/ self-perception» (και όροι συναφείς, όπως 
«αντιλαμβανόμενη κινητική επιδεξιότητα»/«perceived motor competence», «αντιλαμβανόμενη 
φυσική εμφάνιση»/«perceived physical appearance», «αντιλαμβανόμενη αθλητική 
ικανότητα»/«perceived athletic competence»), «αυτοεκτίμηση»/«self-esteem», «φυσική 
δραστηριότητα»/«physical activity», «αθλητισμός»/«sport», «αναπτυξιακές 
ηλικίες»/«developmental age» (και συναφείς όροι όπως «παιδιά»/«children», 
«έφηβοι»/«adolescents», «νέοι»/«youth» και «young», «αγόρια»/«boys», «κορίτσια»/«girls»). 
Επιπλέον, αναζητήθηκαν οι ακόλουθοι συνδυασμοί των παραπάνω όρων: «αυτοαντίληψη και 
αυτοεκτίμηση στις αναπτυξιακές ηλικίες»/«self-perception and self-esteem at developmental 
ages» και «αυτοαντίληψη, αυτοεκτίμηση και φυσική δραστηριότητα»/«self-perception, self-
esteem and physical activity». 

Η συμπερίληψη των μελετών στην ανασκόπηση έγινε σύμφωνα με τα παρακάτω κριτήρια: (α) 
να είναι δημοσιευμένες σε επιστημονικά περιοδικά με συντακτική επιτροπή, (β) να είναι 
δημοσιευμένες στην ελληνική ή στην αγγλική γλώσσα, και (γ) να είναι δημοσιευμένες στο 
χρονικό διάστημα 2000-2020. Συνολικά, στην παρούσα μελέτη συμπεριλήφθηκαν 78 έρευνες 
που πληρούσαν τα παραπάνω κριτήρια, από τις οποίες 41 εξέταζαν τις έννοιες του εαυτού, της 
αυτοαντίληψης και αυτοεκτίμησης και 37 τη σχέση των παραπάνω εννοιών με τη φυσική 
δραστηριότητα. 
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Επιπρόσθετα, για τις ανάγκες της παρούσας ανασκόπησης, συμπεριλήφθηκαν και κάποιες 
παλαιότερες μελέτες, κομβικής σημασίας σχετικά με το θεωρητικό πλαίσιο ή την ανάλυση των 
εννοιών που μελετώνται, όπως για παράδειγμα, οι μελέτες των Bandura (1986), Burns (1982), 
Cooley (1902), Coopersmith (1967), Harter (1990, 1999), James (1890, 1963), Rosenberg (1965, 
1986), Selman (1980) κ.λπ. 

Αποτελέσματα 

 

Διαμόρφωση της αυτοαντίληψης και της αυτοεκτίμησης εξελικτικά 

Ο Selman (1980) διέκρινε τρία στάδια ανάπτυξης της αυτοαντίληψης: (α) τη βρεφική ηλικία, (β) 
την προσχολική ηλικία, (γ) τη σχολική και την εφηβική ηλικία. Στο στάδιο της βρεφικής και 
νηπιακής ηλικίας, τα παιδιά δεν μπορούν να διαχωρίσουν τα εξωτερικά από τα εσωτερικά τους 
γνωρίσματα. Στο στάδιο της προσχολικής ηλικίας (3-5 ετών), τα παιδιά δεν είναι ακόμα έτοιμα να 
συγκρίνουν τον εαυτό τους με τους συνομηλίκους τους (Harter, 2006), αλλά πιστεύουν ότι οι 
επιτυχίες τους σε διάφορες δραστηριότητες είναι αποτέλεσμα των ικανοτήτων τους. Η Harter 
(2006) αναφέρει ότι κατά την ηλικία 4-7 ετών, τα παιδιά είναι σε θέση να κάνουν κρίσεις για 
τομείς, όπως η γνωστική ικανότητα, η φυσική ικανότητα, η κοινωνική αποδοχή και η 
συμπεριφορά, χωρίς να μπορούν, ωστόσο, να κάνουν σαφή διαχωρισμό μεταξύ όλων αυτών. Παρά 
τη σχετική αδυναμία των παιδιών πρώιμης παιδικής ηλικίας (4-7 ετών) να κατανοούν και να 
διαχωρίζουν τους διαφορετικούς τομείς της αυταντίληψης, υπάρχει μια αίσθηση αυτοεκτίμησης, 
η οποία βασίζεται κυρίως σε περιγραφικά χαρακτηριστικά. Κύριο χαρακτηριστικό αυτής της 
ηλικίας είναι πως τα παιδιά υπερεκτιμούν τα δικά τους χαρακτηριστικά, συμπεριφορές ή 
προτιμήσεις (Καλογιάννης, 2006). Οι αυτοπεριγραφές των μικρών παιδιών εστιάζονται σε 
εξωτερικά γνωρίσματα και αναφέρονται συνήθως σε κατοχή υλικών αγαθών και σωµατικά 
χαρακτηριστικά, ενώ τα μεγαλύτερα παιδιά δίνουν κυρίως έμφαση σε εσωτερικά γνωρίσματα και 
χαρακτηριστικά της προσωπικότητας και σε συναισθήματα (Μακρή-Μπότσαρη, 2001). 

Η είσοδος του παιδιού στο δημοτικό σχολείο συνεπάγεται την κοινωνικοποίησή του και 
σηματοδοτεί την προοδευτική αύξηση της συνθετότητας της αυτοαντίληψής του. Στη σχολική 
ηλικία (6-12 ετών), τα παιδιά διαμορφώνουν μια πιο ρεαλιστική γενική και ακαδημαϊκή 
αυτοαντίληψη, ενώ μπορούν να αναγνωρίσουν και να διαφοροποιήσουν περισσότερες διαστάσεις 
της αυτοαντίληψής τους (Marsh & Ayotte, 2003). Κατά την προεφηβεία η αυτοαντίληψη τείνει να 
σταθεροποιηθεί παρά τις διακυμάνσεις που παρατηρούνται συχνά σε αυτήν την περίοδο. 
Αργότερα, στην εφηβεία, η αυτοαντίληψη στηρίζεται πλέον σε ένα οργανωμένο σύστημα 
πεποιθήσεων, το οποίο έχει ως αποτέλεσμα οι διαφορετικοί εαυτοί του ατόμου (πραγματικός, 
ιδανικός, δεοντικός) να έρχονται σε σύγκρουση (Καλογιάννης, 2006). 

Όσον αφορά στην αυτοεκτίμηση, κατά τη διάρκεια της μέσης παιδικής ηλικίας συνήθως 
κυμαίνεται σε χαμηλά επίπεδα (Huang, 2010; Kuzucu et al., 2013). Πιθανόν, αυτό οφείλεται στο 
γεγονός ότι τα παιδιά αυτής της ηλικίας έχουν αναπτύξει την ικανότητα να συγκρίνουν τον εαυτό 
τους με τους συνομηλίκους τους (Harter, 2006). Σύμφωνα με την Harter (2006), οι συγκρίσεις με 
τους συνομηλίκους αποτελούν σημαντική διαδικασία αξιολόγησης του εαυτού, διότι με τον τρόπο 
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αυτό τα παιδιά μπορούν να εντοπίσουν τις ατομικές τους διαφορές και να διαμορφώσουν 
σφαιρική άποψη για την αξία τους ως άτομα. 

Πρέπει να σημειωθεί ότι η αυτοεκτίμηση θεωρείται, επίσης, σημαντικός δείκτης ψυχικής 
υγείας, ιδιαίτερα στην εφηβεία (Βαληλή, 2008; Paradise & Kernis, 2002). Αναφέρεται, ότι παιδιά με 
υψηλά επίπεδα αυτοεκτίμησης είναι πιο αισιόδοξα και πρόθυμα να βοηθήσουν και να 
συνεργαστούν με τους άλλους, ενώ έχουν θετικές κοινωνικές σχέσεις (Βαληλή, 2008). Τα παιδιά 
αυτά νιώθουν σιγουριά, δε φοβούνται να εκφράσουν τις απόψεις τους και όταν αντιμετωπίζουν 
ένα πρόβλημα, βρίσκουν εναλλακτικούς τρόπους επίλυσής του (Βαληλή, 2008). Αντίθετα, χαμηλά 
επίπεδα αυτοεκτίμησης στην παιδική ηλικία ενδέχεται να οδηγήσουν σε ψυχολογικά προβλήματα, 
συμπεριλαμβανομένης της κατάθλιψης, του άγχους, και της δύσκολης κοινωνικής προσαρμογής 
(Lee, 2011). 

Παρόλο που η σφαιρική αυτοεκτίμηση κυμαίνεται σε υψηλά επίπεδα στην παιδική ηλικία, κατά 
τη μετάβαση από την πρωτοβάθμια στη δευτεροβάθμια εκπαίδευση (και λόγω των αλλαγών της 
διδακτικής διαδικασίας), το επίπεδο αυτοεκτίμησης των εφήβων είναι ασταθές και κυμαίνεται, 
γενικά, σε πιο χαμηλά επίπεδα (Robins, Trzesniewski, Tracy, Gosling, & Potter, 2002). Οι βιολογικές 
και κοινωνικές αλλαγές που σχετίζονται με την εφηβεία θεωρούνται, επίσης, υπεύθυνες για 
διαφοροποιήσεις στην αυτοαντίληψη και την αυτοεκτίμηση του εφήβου (Καλογιάννης, 2006). 

Όπως αναφέρει η Harter (2003), οι αυτοαξιολογήσεις στην εφηβική ηλικία σχετίζονται πλέον 
με τους στενούς φίλους, την επαγγελματική ικανότητα, τα συναισθήματα, τις σκέψεις, τις 
στάσεις, τις επιθυμίες και τα κίνητρα του εαυτού, και όχι μόνο με εξωτερικά χαρακτηριστικά και 
προσωπικές ικανότητες. Κατά την εφηβεία, καθώς η προσπάθεια διαμόρφωσης μιας 
προσωπικής ταυτότητας βρίσκεται σε εξέλιξη, εμφανίζεται έντονη τάση ενστέρνισης της 
κριτικής αξιολόγησης από τους «σημαντικούς άλλους» και τον κοινωνικό περίγυρο, που συχνά 
οδηγεί σε αυστηρή αυτοκριτική και σε αστάθεια επιμέρους πλευρών της αυτοαντίληψης (Harter, 
2003). Αν και η προοπτική της ενηλικίωσης προσφέρει υποσχέσεις και ενθουσιασμό, η 
αυτοεκτίμηση των εφήβων συχνά πέφτει σε χαμηλά επίπεδα, με αποτέλεσμα να εμφανίζονται 
συμπτώματα άγχους και κατάθλιψης, διαταραχές διατροφής και σε σπάνιες περιπτώσεις, 
αυτοκτονικές τάσεις (Lee & Hankin, 2009). Σε αυτή την ηλικία, η διαμόρφωση μιας σταθερής και 
συνεκτικής προσωπικής ταυτότητας αποτελεί τον ουσιαστικότερο στόχο των παρεμβάσεων 
(Καλογιάννης, 2006). 

Φυσική δραστηριότητα και αυτοαντίληψη 

Η σχέση μεταξύ φυσικής δραστηριότητας και αυτοαντίληψης, αλλά και των επιμέρους 
διαστάσεών της, έχει συγκεντρώσει ιδιαίτερο ερευνητικό ενδιαφέρον (Afthentopoulou, 
Venetsanou, Zounhia, & Petrogiannis, 2018; Marsh, Papaioannou, & Theodorakis, 2006) και τα 
ευρήματα πρόσφατων μελετών δείχνουν γενικά θετική συσχέτιση μεταξύ αυτών των 
παραμέτρων (Christiansen et al., 2018; Marsh et al., 2006). Πιο συγκεκριμένα, φαίνεται ότι η 
συμμετοχή σε οργανωμένα προγράμματα φυσικής δραστηριότητας σχετίζεται θετικά με την 
κινητική επιδεξιότητα, παραμέτρους φυσικής κατάστασης σχετιζόμενες με την υγεία και με την 
αντιλαμβανόμενη κινητική επιδεξιότητα (Fox, 2000; Stodden et al., 2008). Επιπλέον, οι κινητικές 
δεξιότητες, τις οποίες αποκτούν ή βελτιώνουν τα παιδιά μέσω φυσικής δραστηριότητας, είναι 
σημαντικές για τις αντιλήψεις που διαμορφώνουν για τον εαυτό τους (Marsh et al., 2006). Για 
παράδειγμα, υψηλά επίπεδα αντιλαμβανόμενης κινητικής επιδεξιότητας σχετίζονται με 
υψηλότερα επίπεδα ενασχόλησης με φυσική δραστηριότητα, τόσο στα παιδιά (De Mester et al., 
2016) όσο και στους νέους (Jaakkola, Yli-Piipari, Watt, & Liukkonen, 2016). 
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Ξεκινώντας από τη νηπιακή ηλικία, αναφέρεται ότι η συστηματική συμμετοχή των νηπίων σε 
φυσικές δραστηριότητες συνδέεται με διαστάσεις της αυτοαντίληψης, όπως αυτή της κινητικής 
επιδεξιότητας (Fox, 2000; Stodden et al., 2008). Τα παιδιά προσχολικής ηλικίας τείνουν να 
υπερεκτιμούν τις ικανότητές τους, αναφέροντας υψηλότερη αντιλαμβανόμενη κινητική 
επιδεξιότητα από την πραγματική (Valentini & Rudisill, 2004). Ωστόσο, ακόμα και η υποκειμενικά 
υψηλή, αντιλαμβανόμενη κινητική επιδεξιότητα σχετίζεται με απόκτηση κινητικών δεξιοτήτων, 
διότι τα παιδιά συνεχίζουν να ασχολούνται με τις δραστηριότητες στις οποίες πιστεύουν ότι 
είναι ικανά (Stodden et al., 2008). 

Η ενασχόληση με φυσική δραστηριότητα επηρεάζει και επιμέρους διαστάσεις της 
αυτοαντίληψης, όπως η σχολική ικανότητα, η σωματική/κινητική ικανότητα, η γενική αυτοαξία, η 
αθλητική ικανότητα και η φυσική εμφάνιση, και συνδέεται με παραμέτρους ψυχικής υγείας 
(Christiansen et al., 2018; Hands et al., 2010). Πρόσφατη μελέτη αναφέρει ότι τα παιδιά σχολικής 
ηλικίας που συμμετέχουν σε οργανωμένα προγράμματα αθλητικής δραστηριότητας υπερέχουν 
σημαντικά σε σχέση με εκείνα που δεν συμμετέχουν, τόσο στην αντιλαμβανόμενη σχολική 
ικανότητα όσο και στη σωματική ικανότητα και στη γενική αυτοαξία (Hands et al., 2010). Σε μία 
πιο πρόσφατη έρευνα σε παιδιά ηλικίας 7-8 ετών, εφαρμόστηκε ένα παρεμβατικό πρόγραμμα το 
οποίο περιλάμβανε θεμελιώδεις κινητικές δεξιότητες (Bryant et al., 2016). Βρέθηκε ότι, τα 
παιδιά της ομάδας παρέμβασης βελτίωσαν την αντιλαμβανόμενη σωματική τους ικανότητα, σε 
σχέση με τα παιδιά της ομάδας ελέγχου (Bryant et al., 2016). Ωστόσο, στη βιβλιογραφία υπάρχουν 
αντικρουόμενες μελέτες σχετικά με το επίπεδο της αντιλαμβανόμενης αθλητικής ικανότητας 
στην παιδική ηλικία (Jacobs, Lanza, Osgood, Eccles, & Wigfield, 2002; Noordstar, van der Net, Jak, 
Helders, & Jongmans, 2016). Επιπλέον, φαίνεται ότι η σωματική ικανότητα των παιδιών σχολικής 
ηλικίας συνδέεται με την αυτοαντίληψή τους και με τη συνολική τους αυτοαξία, καθώς και με τις 
αξιολογήσεις που τα παιδιά κάνουν σε επιμέρους τομείς της ζωής τους (π.χ. σχολική ικανότητα, 
κοινωνική αποδοχή, αθλητική ικανότητα, φυσική εμφάνιση, διαγωγή-συμπεριφορά) (Piek, Baynam, 
& Barrett, 2006). 

Τα παιδιά σχολικής ηλικίας με υψηλά επίπεδα αντιλαμβανόμενης κινητικής επιδεξιότητας 
παρουσιάζουν, γενικά, υψηλότερο κίνητρο συμμετοχής σε φυσική δραστηριότητα, το οποίο 
παραμένει ισχυρό ακόμη και όταν η πραγματική κινητική επιδεξιότητα είναι χαμηλή (De Meester 
et al., 2016). Ωστόσο, τα σχετικά ευρήματα είναι αντικρουόμενα, καθώς σε πρόσφατη μελέτη που 
αφορούσε παιδιά ηλικίας 6-9 ετών, δεν βρέθηκε σημαντική σχέση μεταξύ φυσικής 
δραστηριότητας, κινητικής επιδεξιότητας και αντιλαμβανόμενης κινητικής επιδεξιότητας 
(Afthentopoulou et al., 2018), ενώ κάποιες άλλες μελέτες αναφέρουν ότι μόνο η πραγματική 
κινητική επιδεξιότητα, και όχι η αντιλαμβανόμενη, σχετίζεται με τη φυσική δραστηριότητα των 
παιδιών ηλικίας 5-7 ετών (Slykerman, Ridgers, Stevenson, & Barnett, 2016). 

Η βιολογική ωρίμανση της εφηβείας προκαλεί ραγδαίες σωματικές αλλαγές, οι οποίες συχνά 
δημιουργούν αρνητικά συναισθήματα στους εφήβους και σε κάποιες περιπτώσεις μπορεί να 
οδηγήσουν σε διαταραχές συμπεριφοράς ή σε διατροφικές διαταραχές (Giudice, 2006). Η 
εξωτερική εμφάνιση στην εφηβεία αποτελεί μία από τις σημαντικές πτυχές για τη γενική αξία 
του εαυτού και τη σωματική διάσταση της αυτοαντίληψης (Harter, 1990), η οποία, σύμφωνα με 
τους Carraro, Scarpa και Ventura (2010), σχετίζεται με τη φυσική κατάσταση των εφήβων. 
Αλλαγές στη σωματική αυτοαντίληψη των εφήβων αποτελούν βασικό παράγοντα συμμετοχής σε 
προγράμματα άσκησης και φυσικής δραστηριότητας (Labbrozzi, Robazza, Bertollo, Bucci, & Bortoli, 
2013). Για παράδειγμα, η μελέτη των Labbrozzi και συνεργατών (2013) εξέτασε διαφορές στη 
σωματική αυτοαντίληψη, την ευχαρίστηση και το κίνητρο συμμετοχής σε προγράμματα φυσικής 
δραστηριότητας μεταξύ κοριτσιών πρώιμης και μέσης εφηβικής ηλικίας. Τα αποτελέσματα 
έδειξαν ότι τα κορίτσια πρώιμης εφηβικής ηλικίας είχαν καλύτερη σωματική αυτοαντίληψη, 
αθλητική ικανότητα και συνολική σωματική αυτοαντίληψη σε σύγκριση με τα κορίτσια μέσης 
εφηβικής ηλικίας (Labbrozzi et al., 2013). 
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Φυσική δραστηριότητα και αυτοεκτίμηση 

Η συμμετοχή σε αθλητικές δραστηριότητες συνδέεται με υψηλότερο επίπεδο αυτοεκτίμησης 
σε ενήλικες (Biddle & Asare, 2011; Ekeland et al., 2004; Zamani Sani et al., 2016), παιδιά και νέους 
(Christiansen et al., 2018; Dale, Vanderloo, Moore, & Faulkner, 2019). Επιπλέον, από τη 
βιβλιογραφία φαίνεται ότι υψηλά επίπεδα αυτοεκτίμησης συνδέονται με μεγαλύτερη 
αισιοδοξία, καλύτερη ψυχική υγεία (Βαληλή, 2008) και με θετικά πρότυπα συμπεριφοράς, 
ιδιαίτερα στην εφηβεία (π.χ. αντίσταση στο κάπνισμα, μεγαλύτερη εμπλοκή στον αθλητισμό και 
υγιεινά πρότυπα διατροφής) (Paradise & Kernis, 2002). 

Ξεκινώντας από την πρώιμη παιδική ηλικία, οι μελέτες αναφέρουν ότι η αυτοεκτίμηση είναι 
σχετικά ασταθής (Ekeland et al., 2004; Trzesniewski, Donnellan, & Robins, 2003), ενώ πιο 
πρόσφατα υποστηρίζεται ότι η αυτοεκτίμηση παραμένει σταθερή στην προσχολική ηλικία και 
στις πρώτες τάξεις του δημοτικού σχολείου (Noordstar et al., 2016). Σύμφωνα με παλαιότερη 
μελέτη (Seo, 2006), τα φυσικά δραστήρια παιδιά και έφηβοι, ηλικίας 11-17 ετών, παρουσιάζουν 
υψηλότερα επίπεδα αυτοεκτίμησης σε σχέση με τα μη κινητικά δραστήρια παιδιά. Το υψηλό 
επίπεδο αυτοεκτίμησης σε παιδιά σχολικής ηλικίας συνδέεται με θετική διάθεση και με την 
ικανότητα των παιδιών να προσαρμοστούν στην κοινωνία ως ενήλικες (Seo, 2006). Αντίθετα, τα 
παιδιά σχολικής και εφηβικής ηλικίας με χαμηλή αυτοεκτίμηση είναι επιρρεπή σε 
συναισθηματικές διαταραχές, παρουσιάζουν δυσκολία προσαρμογής στο σχολείο, τάσεις βίας ή 
αυτοτραυματισμού, αίσθημα κατωτερότητας, έλλειψη κινήτρων, δυσαρέσκεια, καθώς και 
συμπτώματα κατάθλιψης και άγχους (Lee, 2011). 

Στην εφηβεία, οι βιολογικές και κοινωνικές αλλαγές που σχετίζονται με την περίοδο αυτή 
θεωρούνται σημαντικές για κάποιες από τις αλλαγές στην αυτοεκτίμηση των εφήβων. 
Ευρήματα μελετών τονίζουν ότι η συμμετοχή στον αθλητισμό, ιδιαίτερα των κοριτσιών κατά 
την εφηβεία, επιδρά θετικά στην αυτοεκτίμηση (Bowker, Gadbois, & Cornock, 2003). Η σωματική 
διάσταση της αυτοαντίληψης και οι διαστάσεις της (αντιλαμβανόμενη κινητική επιδεξιότητα, 
αντιλαμβανόμενη φυσική κατάσταση, αντιλαμβανόμενη φυσική εμφάνιση) σχετίζονται 
σημαντικά με τη φυσική δραστηριότητα των νέων (Babic et al., 2014). Η ικανοποίηση από την 
εικόνα σώματος μπορεί να βελτιωθεί κατά τη διάρκεια της εφηβείας, και στα δύο φύλα, μέσω 
της συμμετοχής τους σε οργανωμένα προγράμματα φυσικής δραστηριότητας (Bowker et al., 
2003). Παρόμοια ευρήματα υποστηρίζονται από πρόσφατη έρευνα (Greco, 2020), σύμφωνα με 
την οποία παρεμβατικά προγράμματα φυσικής αγωγής μπορεί να βελτιώσουν την ικανοποίηση 
των εφήβων από την εικόνα του σώματός τους, και κατ’ επέκταση τη συνολική αυτοεκτίμησή 
τους. Επιπλέον, τα αισθήματα που έχουν οι έφηβοι που συμμετέχουν σε αθλητικές 
δραστηριότητες για την αθλητική τους ικανότητα συσχετίζονται με υψηλότερες τιμές 
αυτοεκτίμησης (Collins, Cromartie, Butler, Bae, & Adjunct, 2018; Taylor & Turek, 2010), και 
μάλιστα, φαίνεται να υπάρχει θετική συσχέτιση μεταξύ αυτοεκτίμησης και προπονητικής 
εμπειρίας (Collins et al., 2018). 

Αναφέρεται, επίσης, ότι οι νεαροί αθλητές που προπονούνται συστηματικά, παρουσιάζουν 
υψηλότερα επίπεδα αυτοεκτίμησης σε σύγκριση με τους συνομηλίκους τους μη αθλητές 
(Bissinger, Laure, & Ambard, 2006). Παρόμοια αποτελέσματα έδειξε η παλιότερη έρευνα των 
Lindwall και Lindgren (2005), η οποία ανέφερε ότι ένα παρεμβατικό πρόγραμμα άσκησης είχε 
θετική επίδραση σε τομείς ψυχικής υγείας, όπως η ενίσχυση της σωματικής αυτοαντίληψης, 
της αυτοεκτίμησης, καθώς και στη μείωση των συμπτωμάτων κατάθλιψης νεαρών κοριτσιών 
(13-20 ετών). Επίσης, οι Gould, Dieffenbach και Moffet (2002) υποστήριξαν ότι οι επιτυχημένοι 
αθλητές παρουσίασαν καλύτερους δείκτες ψυχικής υγείας από τους λιγότερο επιτυχημένους 
αθλητές. Φαίνεται ότι, η διαμόρφωση υψηλής αυτοεκτίμησης μετατρέπεται σε εσωτερικό 
ρυθμιστή της προσωπικότητας, ο οποίος κατευθύνει και σταθεροποιεί τη συμπεριφορά 
(Βαληλή, 2008). Ωστόσο, κάποια χαρακτηριστικά του αγωνιστικού αθλητισμού, όπως το υψηλό 
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φορτίο προπόνησης, η πίεση για υψηλή απόδοση, η αρνητική κριτική από τους «σημαντικούς 
άλλους», φαίνεται να έχουν αρνητική επίδραση στην εικόνα σώματος, στις κοινωνικές σχέσεις, 
αλλά και σε παραμέτρους ψυχικής υγείας νέων αθλητών (Amac, Anastasio, Morwick, & Jialin, 
2002; Donti, Theodorakou, Kambiotis, & Donti, 2012). Επίσης, πιθανές αρνητικές εμπειρίες κατά 
τη φυσική δραστηριότητα (π.χ. γελοιοποίηση, αμηχανία, αντιλαμβανόμενη αποτυχία) μπορεί να 
μειώσουν σημαντικά την αυτοεκτίμηση (Biddle et al., 2019). 

Συμπεράσματα 

Η αυτοαντίληψη και η αυτοεκτίμηση αποτελούν βασικές συνιστώσες της έννοιας του εαυτού, 
οι οποίες αποτυπώνουν τη γνωστική (Harter, 1986, 1999; Μακρή-Μπότσαρη, 2001) και τη 
συναισθηματική διάσταση της έννοιας αντίστοιχα (Harter, 1986, 1999; Μακρή-Μπότσαρη, 2001). 
Τόσο η αυτοαντίληψη όσο και η αυτοεκτίμηση διαμορφώνονται μέσα από το περιβαλλοντικό 
πλαίσιο αναφοράς του κάθε ατόμου (Biddle et al., 2019; Inchley et al., 2011). 

Η ενασχόληση με φυσική δραστηριότητα στις αναπτυξιακές ηλικίες συσχετίζεται θετικά με 
επιμέρους διαστάσεις της αυτοαντίληψης, όπως η κινητική επιδεξιότητα, η αθλητική 
ικανότητα και η σωματική εμφάνιση (De Meester et al., 2016; Marsh et al., 2006; Robinson et al., 
2015; Stodden et al., 2008). Αναφέρεται ότι παρεμβάσεις με προγράμματα άσκησης μπορούν να 
βελτιώσουν το επίπεδο αντιλαμβανόμενης σωματικής αυτοαντίληψης (Bryant et al., 2016; 
Lindwall & Lindgren, 2005) και κινητικής επιδεξιότητας (Robinson et al., 2015). Ωστόσο, η σχέση 
μεταξύ φυσικής δραστηριότητας και επιμέρους διαστάσεων της αυτοαντίληψης παραμένει υπό 
διερεύνηση σε ό,τι αφορά την κινητική επιδεξιότητα, την αντιλαμβανόμενη κινητική 
επιδεξιότητα (Αυθεντοπούλου & Βενετσάνου, 2020) και την αντιλαμβανόμενη αθλητική 
ικανότητα. Περιορισμένα είναι, επίσης, τα ευρήματα όσον αφορά στη σχέση της φυσικής 
δραστηριότητας με τις υπόλοιπες διαστάσεις της αυτοαντίληψης ενώ η συμμετοχή σε 
αθλητικές δραστηριότητες συνδέεται με υψηλότερο επίπεδο αυτοεκτίμησης σε παιδιά και 
εφήβους (Christiansen et al., 2018; Dale, Vanderloo, Moore, & Faulkner, 2019). 

Μελλοντικές κατευθύνσεις για έρευνα 

Η έρευνα αναφορικά με τη σχέση της φυσικής δραστηριότητας με την αυτοαντίληψη, τις 
διαστάσεις της και την αυτοεκτίμηση βρίσκεται σε εξέλιξη. Η σχέση αυτών των παραμέτρων 
με δείκτες ψυχικής και σωματικής υγείας έχει τεκμηριωθεί από προηγούμενες μελέτες. 
Περαιτέρω έρευνα, ωστόσο, κρίνεται απαραίτητη αναφορικά με τις επιμέρους σχέσεις μεταξύ 
διαστάσεων της αυτοαντίληψης (π.χ. αντιλαμβανόμενη κινητική επιδεξιότητα) με τη φυσική 
δραστηριότητα, τους υποκείμενους μηχανισμούς που διέπουν αυτές τις σχέσεις, καθώς και 
μεταξύ διαφόρων τύπων φυσικής δραστηριότητας (π.χ. αγωνιστικός αθλητισμός) 
αυτοαντίληψης και αυτοεκτίμησης. Επιπλέον, περιορισμένα είναι τα ευρήματα όσον αφορά τη 
σχέση μεταξύ φυσικής δραστηριότητας και αυτοεκτίμησης σε παιδιά. Τα ευρήματα των 
μελετών είναι πιθανόν να συμβάλλουν στον σχεδιασμό αναπτυξιακά κατάλληλων 
προγραμμάτων άσκησης και να αναδείξουν τη σημασία της συμμετοχής σε οργανωμένα 
προγράμματα φυσικής δραστηριότητας για τον σχηματισμό των αντιλήψεων που 
διαμορφώνουν για τον εαυτό τους τα παιδιά και οι έφηβοι. 
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