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Περίληψη 

Το προαγωνιστικό άγχος αποτελεί μία από τις σημαντικότερες ψυχολογικές μεταβλητές που επηρεάζουν 
την έκβαση ενός αγώνα. Η θεωρία της Ατομικής Ζώνης Ιδανικής Λειτουργίας (ΑΖΙΛ) αποτελεί ένα θεωρητι-
κό πλαίσιο που έχει χρησιμοποιηθεί εκτενώς για την καταγραφή των επιπέδων άγχους που οδηγούν στην 
ιδανική απόδοση. Η παρούσα έρευνα σχεδιάστηκε για να διευρύνει τη μελέτη της θεωρίας προσεγγίζοντας 
πολυδιάστατα το προαγωνιστικό άγχος και εξετάζοντας τη κατεύθυνση βίωσης του. Το δείγμα της έρευνας 
αποτέλεσαν 12 κολυμβητές/τριες εθνικού επιπέδου που συμπλήρωσαν το Competitive State Anxiety Inven-
tory–2 (CSAI-2) για τον αναδρομικό υπολογισμό της ζώνης ιδανικής λειτουργίας. Οι αθλητές/τριες έλαβαν 
μέρος σε 5 αγώνες κατά τη διάρκεια ενός αγωνιστικού κύκλου. Πριν από κάθε αγώνα συμπλήρωσαν το 
CSAI-2 για την εκτίμηση της έντασης και της κατεύθυνσης του γνωστικού και σωματικού άγχους. Οι επιδό-
σεις των αθλητών καταγράφηκαν από τα αρχεία της Ελληνικής Κολυμβητικής Ομοσπονδίας. Τα αποτελέ-
σματα επιβεβαίωσαν τη θεωρία της ΑΖΙΛ για την ένταση και την κατεύθυνση βίωσης του άγχους. Οι καλύ-
τερες επιδόσεις των αθλητών/τριών επιτεύχθηκαν όταν οι τιμές του γνωστικού και σωματικού άγχους (έντα-
ση και κατεύθυνση) βρίσκονταν μέσα στα πλαίσια της ΑΖΙΛ. Τα ευρήματα της παρούσας έρευνας υποστηρί-
ζουν τις υποθέσεις της θεωρίας, τόσο υπό το πρίσμα της πολυδιάστατης προσέγγισης του άγχους, όσο και 
αναφορικά με την κατεύθυνση βίωσης του άγχους. Από τα ευρήματα της έρευνας προκύπτουν σημαντικές 
πληροφορίες για την επίδραση του προαγωνιστικού άγχους στην απόδοση στην κολύμβηση. 

Λέξεις κλειδιά: σωματικό άγχος, γνωστικό άγχος, πολυδιάστατη θεώρηση του άγχους, διευκολυντικό άγχος, ανα-
σταλτικό άγχος, CSAI-2 

 

 Intensity and Direction of Precompetitive Anxiety: A Study of the Individual Zones of Optimal Func-
tioning Theory in Swimming 

  
Chrysa Filippidou, Dimitrios Loupos, Stefanos Zafireiadis, & Vasilios Barkoukis 

School of Physical Education and Sports Sciences, Aristotle University, Thessaloniki, Hellas 

Abstract 

Precompetitive anxiety is among the psychological variables that influence the outcome of a competi-
tion. Individual Zones of Optimal Functioning theory (IZOF) is among the prominent approaches used to 
better comprehend the anxiety–performance relationship. The present study set out to extend past research 
on IZOF theory by incorporating the multidimensional approach of anxiety and the concept of facilitative-
debilitative anxiety. The sample of the study consisted of 12 national level swimmers, who retrospectively 
completed Competitive State Anxiety Inventory–2 (CSAI-2) to determine the zone of optimal functioning. 
The swimmers took part in 5 competitions during a competitive season. Prior each competition athletes 
completed CSAI-2 to determine the intensity and direction of cognitive and somatic anxiety. Performance 
was derived from the national swimming federation archives. The results supported the tenets of IZOF 
theory for both intensity and direction of multidimensional anxiety. Swimmers’ best performances were 
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achieved when anxiety levels were within each athlete’s zone of optimal functioning. The study findings 
support the IZOF theory both in terms of multidimensional anxiety and facilitative-debilitative anxiety. Im-
portant practical implications can be derived about the effect of precompetitive anxiety on swimming per-
formance. 

Key words: somatic anxiety, cognitive anxiety, multidimensional anxiety theory, debilitative anxiety, debilitative 
anxiety, CSAI-2 

 

Εισαγωγή 

Το άγχος αποτελεί μία δυσάρεστη συναισθηματική κατάσταση που θεωρείται ότι έχει αρνητικές επιδρά-
σεις στην απόδοση (Mellalieu, Hanton & O’Brien, 2004). Στις αθλητικές δραστηριότητες, λόγω του άγχους, 
ένας μεγάλος αριθμός αθλητών αποτυγχάνει να αποδώσει σύμφωνα με τις δυνατότητές του (Hardy, Jones & 
Gould, 1996). Σύμφωνα με τον Ohman (2008), το άγχος αποτελεί μια συναισθηματική εμπειρία την οποία 
δημιουργεί ο εγκέφαλος για να ερμηνεύσει τις αντιδράσεις του σώματος. Έχουν διατυπωθεί πολλές θεωρίες 
οι οποίες παρουσιάζουν την επίδραση του άγχους στην απόδοση των αθλητών και προσπαθούν να εκφρά-
σουν τη σχέση τους. Οι χαρακτηριστικότερες από αυτές παρουσιάζουν το άγχος ως περιοριστικό μέσο και 
συγκεκριμενοποιούν την επίδρασή του στην απόδοση, ορίζοντας συγκεκριμένα σημεία άμεσης σχέσης μετα-
ξύ τους.  

Οι πιο σημαντικές από αυτές, που απεικονίζουν τη σχέση του άγχους με την απόδοση περιλαμβάνουν: 
α) την υπόθεση του ανεστραμμένου U (Yerkes & Dodson, 1908). Στη θεωρία αυτή υποστηρίζεται ότι τα μέτρια 
επίπεδα διέγερσης οδηγούν στην ιδανική απόδοση. Αποκλίσεις προς τα πάνω, δηλαδή υψηλότερη διέγερση 
ή προς τα κάτω, δηλαδή χαμηλότερη διέγερση, αναμένεται να προκαλέσουν σταδιακή μείωση της απόδοσης 
(Arent & Landers, 2003; Gould & Krane, 1992). Η σχέση μεταξύ της απόδοσης και της διέγερσης έχει σχήμα 
ανεστραμμένου U (Arent & Landers, 2003). β) Η θεωρία της Ατομικής Ζώνης Ιδανικής Λειτουργίας (ΑΖΙΛ) (Ha-
nin, 1980; 1986; 1989; 2000). To μοντέλο αυτό είναι συγγενικό με εκείνο της υπόθεσης του ανεστραμμένου U 
και αναγνωρίζεται η προτεινόμενη από αυτό σχέση μεταξύ διέγερσης και απόδοσης. Όμως δίνεται μεγάλη 
έμφαση στην ύπαρξη ατομικών διαφορών, δηλαδή κάθε αθλητής έχει τα δικά του ιδανικά επίπεδα άγχους, 
όπου παρουσιάζεται η ιδανική για αυτόν απόδοση (Jokela & Hanin, 1999). γ) Η θεωρία του πολυδιάστατου άγ-
χους (Martens, Vealey & Burton, 1990; Woodman & Hardy, 2003). Σύμφωνα με τη θεωρία αυτή υπάρχουν 
δύο διαστάσεις του άγχους: το γνωστικό και σωματικό. Οι δύο διαστάσεις αυτές ερμηνεύουν τα ξεχωριστά 
χαρακτηριστικά που βιώνουν οι αθλητές κατά την εκδήλωση των συμπτωμάτων του άγχους. Συγκεκριμένα, 
με τον όρο γνωστικό άγχος εννοείται η νοητική διεργασία η οποία πηγάζει από τις αρνητικές σκέψεις του 
αθλητή για την επιτυχία και την αρνητική αυτοαξιολόγηση. Χαρακτηρίζεται από τη βίωση αρνητικών συ-
ναισθημάτων και αρνητικών σκέψεων, οδηγώντας σε αρνητικά αποτελέσματα σε σχέση με την απόδοση (Je-
rome & Williams 2000; Martens, Burton, Vealey, Bump & Smith, 1990; Woodman & Hardy, 2003). Με τον 
όρο σωματικό άγχος εννοούνται οι φυσιολογικές παράμετροι, δηλαδή την ταχυκαρδία, τη γρήγορη ανα-
πνοή, την εφίδρωση των χεριών καθώς και τις στομαχικές διαταραχές (Jerome & Williams 2000; Martens, et 
al., 1990; Woodman & Hardy, 2003). Σύμφωνα με το θεωρητικό μοντέλο, το γνωστικό άγχος εμφανίζει αρνη-
τική σχέση με την αθλητική απόδοση, δηλαδή η αύξηση του γνωστικού άγχους προκαλεί μείωση της απόδο-
σης. Από την άλλη μεριά, το σωματικό άγχος θεωρείται ότι έχει καμπυλόγραμμη σχέση με την απόδοση, σαν 
αυτήν που προτείνει η υπόθεση του ανεστραμμένου U (Martens et al., 1990). δ) Το μοντέλο του ανασταλτι-
κού ή διευκολυντικού άγχους. Το μοντέλο αυτό βασίζεται στην κατεύθυνση της βίωσης του άγχους (Jones, 
1995). Σε αυτό το μοντέλο σημαντικό ρόλο διαδραματίζει η αντίληψη των αθλητών για την επίδραση του 
άγχους που παρουσιάζεται στην αρχή ενός αγώνα. Εάν ο αθλητής πιστεύει ότι δεν μπορεί να ελέγξει το άγ-
χος του και ότι θα τον επηρεάσει αρνητικά, τότε αυτό λειτουργεί ανασταλτικά. Αντιθέτως, εάν ο αθλητής 
θεωρεί ότι μπορεί να ελέγξει τα συμπτώματα του άγχους και να τα χρησιμοποιήσει προς όφελος του, τότε το 
άγχος ερμηνεύεται ως ένδειξη ετοιμότητας για τον αγώνα και λειτουργεί διευκολυντικά (Hanton, Thomas & 
Maynard, 2004; Jones, 1995). 

Όλες αυτές οι προσεγγίσεις έχουν λάβει επαρκή θεωρητική τεκμηρίωση και θεωρείται ότι περιγράφουν 
επαρκώς κάποια τουλάχιστον στοιχεία της σχέσης του άγχους με την αγωνιστική απόδοση. Το μοντέλο όμως 
που θεωρείται ότι έχει τις σημαντικότερες πρακτικές εφαρμογές είναι αυτό της Ατομικής Ζώνης Ιδανικής 
Λειτουργίας (Hanin, 1980, 2000). Σύμφωνα με το συγκεκριμένο θεωρητικό μοντέλο, το επίπεδο περιστασια-
κού άγχους διαφέρει από αθλητή σε αθλητή και βρίσκεται στα όρια μιας συγκεκριμένης ζώνης. Τα επίπεδα 
ιδανικού άγχους μπορεί να είναι χαμηλά, μέτρια ή υψηλά, ανάλογα με τον κάθε αθλητή, το άθλημα και το 
επίπεδο των ικανοτήτων του. Όταν τα επίπεδα άγχους των αθλητών βρίσκονται μέσα στη ζώνη αυτή, τότε 
είναι πιο πιθανό να επιτύχουν τη μέγιστη απόδοση (Jokela & Hanin, 1999; Hanin, 2000).  
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Για τον προσδιορισμό της ζώνης ιδανικής λειτουργίας ενός αθλητή είναι σημαντικό να προσδιορισθεί το 
ιδανικό επίπεδο του πρoαγωνιστικού του άγχους. Αυτό, σύμφωνα με τη θεωρία, μπορεί να γίνει είτε την 
πραγματική στιγμή του αγώνα όπου εμφανίστηκε η ιδανική απόδοση, είτε με ανάκληση στη μνήμη του συ-
γκεκριμένου γεγονότος. Σύμφωνα με ερευνητικά δεδομένα οι αθλητές μπορούν να ανακαλέσουν με μεγάλη 
ακρίβεια τα επίπεδα άγχους πριν από τον αγώνα όπου εμφάνισαν την ιδανική τους απόδοση (Hanin,1980, 
1986, 1989, 1993, 2000). Η πλειοψηφία των ερευνών υπό το πρίσμα της ΑΖΙΛ χρησιμοποίησε τον αναδρομικό 
υπολογισμό τους ιδανικού άγχους για τον υπολογισμό της ζώνης ιδανικής λειτουργίας (Jokela & Hanin, 
1999; Hanin, 1986; Raglin, Morgan & Wise, 1990). 

Ωστόσο, στην πλειοψηφία της, η έρευνα υπό το πρίσμα της ΑΖΙΛ προσπάθησε να επιβεβαιώσει τις υπο-
θέσεις της, παρά να αντιμετωπίσει τους περιορισμούς της. Πιο συγκεκριμένα, η πλειοψηφία των ερευνών 
εφάρμοσε τη μονοδιάστατη προσέγγιση του άγχους, ενώ η πολυδιάστατη θεωρία του άγχους έχει αποδειχθεί 
ότι περιγράφει πληρέστερα τις διαστάσεις του άγχους. Οι έρευνες που επέκτειναν την ΑΖΙΛ με την παράλ-
ληλη μελέτη των δύο διαστάσεων του άγχους. Πιο συγκεκριμένα, η Krane (1993), εξέτασε πολυδιάστατα τη 
θεωρία σε αθλήτριες ποδοσφαίρου για μια σειρά 12 αγώνων. Από τα αποτελέσματα της έρευνας προέκυψε 
ότι οι καλύτερες αποδόσεις επιτεύχθηκαν όταν τα επίπεδα γνωστικού και σωματικού άγχους εμφανίστηκαν 
χαμηλότερα ή μέσα στις ατομικές ζώνες ιδανικής λειτουργίας, σε αντίθεση με προηγούμενες μελέτες που α-
ναφέρουν μόνο μέσα στην ζώνη ιδανικής λειτουργίας. Τα διαφοροποιημένα αποτελέσματα της παρούσας 
μελέτης, εν συγκρίσει με αυτά προγενέστερων ερευνών, πιθανόν να οφείλονται στο δείγμα. Η απειρία των 
αθλητριών και η αδυναμία τους να ορίσουν τα επίπεδα της ατομικής ζώνης ιδανικής ζώνης λειτουργίας 
τους, επηρέασαν τα επίπεδα άγχους που βιώνουν και κατά συνέπεια τα αποτελέσματα της έρευνας. Η πολυ-
διάστατη προσέγγιση εξετάστηκε και σε ατομικά αθλήματα, αποδεικνύοντας ότι η θεωρία της ΑΖΙΛ βρίσκει 
εφαρμογή σε όλους τους τύπους των αθλημάτων. Μέσω του αναδρομικού υπολογισμού σε αθλητές κλασσι-
κού αθλητισμού, αποδείχθηκε ότι η μέγιστη απόδοση βρίσκονταν μέσα στη ζώνη ιδανικής λειτουργίας 
(Gould, Tuffey, Hardy & Lochbaum, 1993). Παρόμοια αποτελέσματα παρατηρήθηκαν και σε αθλητές αντι-
σφαίρισης εθνικού επιπέδου, παρόλο που το δείγμα της έρευνας ήταν αρκετά μικρό (Annesi, 1998).  

Επιπλέον, βασική παραδοχή της θεωρίας της ΑΖΙΛ είναι ότι τα επίπεδα άγχους που ένας αθλητής ερμη-
νεύει ως υψηλά, με αποτέλεσμα να επηρεάζουν αρνητικά την απόδοση, ένας άλλος τα ερμηνεύει ως ιδανικά 
για την απόδοση του. Δηλαδή, μέσα στο μοντέλο εμπεριέχεται η έννοια της αντίληψης του άγχους με παρό-
μοιο τρόπο με αυτόν που περιγράφεται στο διευκολυντικό-ανασταλτικό μοντέλο. Ωστόσο, μέχρι σήμερα μό-
νο μια έρευνα έχει εξετάσει τη θεωρία της ΑΖΙΛ λαμβάνοντας υπόψη την κατεύθυνση της αντίληψης του 
άγχους. Στην έρευνα αυτή που πραγματοποιήθηκε σε αθλητές κολύμβησης (Davis & Cox, 2002), επιβεβαιώ-
θηκαν οι υποθέσεις της θεωρίας της ΑΖΙΛ ως προς την ένταση αλλά όχι ως προς την κατεύθυνση του άγχους. 
Δηλαδή, η ιδανική απόδοση των αθλητών δεν εμφανίστηκε όταν η αντίληψη για την κατεύθυνση του άγ-
χους ήταν μέσα στα όρια της ιδανικής ζώνης. Σημαντική αιτία για τα ευρήματα αυτά ίσως να αποτέλεσε ο 
τρόπος όμως υπολογισμού της απόδοσης των κολυμβητών. Οι επιδόσεις των κολυμβητών μετατράπηκαν σε 
ipsatised z τιμές (δηλαδή αποκλίσεις από το μέσο όρο) και στη συνέχεια σε ipsatised t τιμές. Με την πρακτική 
αυτή, οι μέσες επιδόσεις των κολυμβητών εξισώθηκαν με το 50, με τυπική απόκλιση εύρους 10 και η απόδοση 
εκτιμήθηκε ως την απόκλιση από το μέσο όρο μέσα στο εύρος της τυπικής απόκλισης (Davis & Cox, 2002). 
Μολονότι με τον τρόπο αυτό θεωρείται ότι παρέχεται ένας εξατομικευμένος υπολογισμός της απόδοσης για 
κάθε αθλητή, αξίζει να σημειωθεί ότι ο υπολογισμός αυτός στηρίζεται στο μέσο όρο των επιδόσεων του και 
συγκρίνει την απόδοση σε κάθε αγώνα με το μέσο όρο.  

Ένας τρόπος για να αντιμετωπισθεί η σύγκριση των επιδόσεων σε διαφορετικά αγωνίσματα της κολύμ-
βησης αποτελεί το σύστημα αξιολόγησης που χρησιμοποιεί η Παγκόσμια Ομοσπονδία Κολύμβησης (FINA). 
Η FINA έχει διαμορφώσει ένα σύστημα (FINA Point System), βάσει του οποίου οι επιδόσεις μπορούν να α-
ναχθούν σε βαθμολογία με βάση το παγκόσμιο ρεκόρ στο εκάστοτε αγωνίσματα. Με αυτόν τον τρόπο η α-
πόδοση στα 50 μέτρα ελεύθερο, για παράδειγμα, μπορεί να συγκριθεί με την απόδοση στα 200 μέτρα πετα-
λούδα. Η εφαρμογή ενός τέτοιου συστήματος καταγραφής της απόδοσης παρέχει μια ενδεδειγμένη λύση 
στην σύγκριση των επιδόσεων αθλητών κολύμβησης, όπως αυτή επιχειρείται στη θεωρία της ΑΖΙΛ. Για το 
λόγο αυτό, η παρούσα έρευνα σχεδιάστηκε για να επεκτείνει την προηγούμενη μελέτη στη θεωρία της ΑΖΙΛ 
εξετάζοντας αφενός, πολυδιάστατα την ένταση και την κατεύθυνση του άγχους και αφετέρου εφαρμόζοντας 
το σύστημα βαθμολόγησης της FINA για τον εξατομικευμένο υπολογισμό της απόδοσης των κολυμβητών. 
Με βάση την προηγούμενη βιβλιογραφία υποθέσαμε ότι τα αποτελέσματα της περιγραφικής στατιστικής θα 
επιβεβαιώσουν τις υποθέσεις της θεωρίας αναφορικά με την ύπαρξη ζώνης ιδανικού άγχους για την ένταση 
του γνωστικού και σωματικού άγχους. Επιπλέον, αναμένεται τα επίπεδα ιδανικού άγχους να διαφέρουν με-
ταξύ των αθλητών. Επίσης, μολονότι η έρευνα των Davis και Cox (2002) δεν επιβεβαίωσε τη θεωρία αναφο-
ρικά με την κατεύθυνση του άγχους, υποθέσαμε ότι ο διαφορετικός υπολογισμός της απόδοσης στην παρού-
σα έρευνα θα επαληθεύσει τις προβλέψεις της θεωρίας και για την κατεύθυνση του άγχους.  
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Μεθοδολογία 

Δείγμα 

Το δείγμα της έρευνας αποτέλεσαν 12 κολυμβητές εθνικού επιπέδου, από τους οποίους 6 ήταν αγόρια 
και 6 κορίτσια. Οι συμμετέχοντες προέρχονται από ομάδες της Θεσσαλονίκης. Η μέση ηλικία των αθλητών 
ήταν 17.1 έτη και η τυπική απόκλιση 1.5. Όλοι οι κολυμβητές του δείγματος είχαν συστηματική προπονητική 
και αγωνιστική παρουσία μεγαλύτερη από 5 χρόνια σε τοπικό και εθνικό επίπεδο. 

Ερωτηματολόγιο 

Για τον υπολογισμό του γνωστικού και σωματικού περιστασιακού άγχους, χρησιμοποιήθηκε το τροπο-
ποιημένο ερωτηματολόγιο CSAI-2 στην ελληνική του έκδοση (Tsorbatzoudis, Barkoukis, Kaissidis-Rodafinos 
& Grouios, 1998), στο οποίο προστέθηκε η κατεύθυνση του άγχους. Το ερωτηματολόγιο αποτελείται από 18 
ερωτήσεις και οι απαντήσεις για την εκτίμηση της έντασης του άγχους δίνονται σε μια 4-βάθμια κλίμακα 
τύπου Likert (από 1=Καθόλου έως =Πάρα πολύ). Για την εκτίμηση της κατεύθυνσης του άγχους οι απαντή-
σεις δίνονταν σε μια 7-βάθμια κλίμακα τύπου Likert με εύρος από το -3 (Πολύ αρνητικό) έως το +3 (Πολύ 
θετικό).  

Αξιολόγηση της απόδοσης 

Για την αξιολόγηση της απόδοσης μοναδικός παράγοντας ήταν ο χρόνος επίδοσης του κάθε αθλητή σε 
κάθε αγώνα. Οι ακριβείς επιδόσεις των αθλητών καταχωρήθηκαν από την ιστοσελίδα της Κολυμβητικής 
Ομοσπονδίας Ελλάδος (ΚΟΕ) (www.koe.org). Έπειτα, για την εξατομικευμένη αξιολόγηση της επίδοσης των 
αθλητών, μετατράπηκαν όλοι οι χρόνοι σύμφωνα με τη βαθμολογία του Fina Point System. 

Διαδικασία  

Στους αθλητές έγινε συνοπτική περιγραφή της έρευνας. Δεδομένου ότι οι κολυμβητές συμμετέχουν σε 
περισσότερα από ένα αγωνίσματα κατά τη διάρκεια ενός αγώνα ζητήθηκε από αυτούς να καταγράψουν το 
καλύτερο τους αγώνισμα, ενώ τα ερωτηματολόγια συμπληρώθηκαν 30 λεπτά περίπου πριν από τον αγώνα 
αυτόν. Οι κολυμβητές συμπλήρωσαν τα ερωτηματολόγια σε 5 αγώνες σε διάστημα 3 μηνών. Η απόδοση των 
αθλητών στο αγώνισμα που δήλωσαν καταγραφόταν από τα επίσημα αρχεία της ομοσπονδίας. Για τον υπο-
λογισμό της ΑΖΙΛ, στην αρχή της αγωνιστικής χρονιάς οι αθλητές συμπλήρωσαν το ίδιο ερωτηματολόγιο, με 
την υπόδειξη να απαντήσουν με βάση την καλύτερή τους επίδοση της προηγούμενης αγωνιστικής χρονιάς. 

Αποτελέσματα 

Τα αποτελέσματα της περιγραφικής στατιστικής επιβεβαιώνουν εν μέρει το θεωρητικό πλαίσιο της Α-
ΖΙΛ. Πιο συγκεκριμένα, η θεωρία επιβεβαιώνεται για την ένταση του γνωστικού άγχους, καθώς στο 58% των 
αγώνων οι αθλητές εμφάνισαν τις υψηλότερες αποδόσεις τους όταν τα επίπεδα του γνωστικού άγχους ήταν 
μέσα στην ΑΖΙΛ. Αντίστοιχα ήταν τα ευρήματα και για την κατεύθυνση του γνωστικού άγχους (στο 58% των 
αγώνων τα επίπεδα της κατεύθυνσης ήταν μέσα στην ΑΖΙΛ). Τα ποσοστά αυτά ήταν υψηλότερα για το σω-
ματικό άγχος, όπου στο 83% των αγώνων για την ένταση και στο 75% των αγώνων για την κατεύθυνση οι 
υψηλότερες επιδόσεις εμφανίστηκαν όταν τα επίπεδα άγχους βρίσκονταν μέσα στην ΑΖΙΛ. Στον Πίνακα 1 
αναγράφονται οι τιμές έντασης και κατεύθυνσης γνωστικού και σωματικού άγχους, η ΑΖΙΛ, καθώς και η 
απόδοση για κάθε αθλητή ξεχωριστά σε όλους τους αγώνες. Στη συνέχεια περιγράφονται αναλυτικότερα 
τρεις τυπικές περιπτώσεις αθλητών που υποστηρίζουν τη θεωρία.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.koe.org/
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Πίνακας 1. Τιμές γνωστικού και σωματικού άγχους, απόδοση κατά FINA Point System και ΑΖΙΛ των αθλητών 

 
Ιδανική 
απόδοση 

Αγώνας 
1 

Αγώνας 
2 

Αγώνας 
3 

Αγώνας 
4 

Αγώνας 
5 

ΑΖΙΛ 
min 

ΑΖΙΛ 
max 

Αθλητής 1        

Γνωστικό (Ε) 1.78 1.78 2.11 1.67 1.78  0.78 2.78 

Σωματικό (Ε) 1.78 1.22 1.33 1.56 1.56  0.9 2.6 

Γνωστικό (Κ) 0.89 1.33 0.00 0.33 -0.22  -0.6 2.4 

Σωματικό (Κ) 0.33 1.00 0.67 0.22 0.67  -1.52 1.65 

Απόδοση 672 570 597 574 558 --------   

Αθλητής 2 

Γνωστικό (Ε) 2.33  1.78 2.56 1.67 2.67 1.11 3.55 

Σωματικό (Ε) 1.56  1.78 1.67 1.33 1.44 0.83 2.29 

Γνωστικό (Κ) -.44  0.33 -1.33 -0.11 -1.33 -1.86 0.98 

Σωματικό (Κ) .00  -0.33 0.11 0.33 0.56 -0.87 0.87 

Απόδοση 612 ------- 548 531 516 549   

Αθλητής 3 

Γνωστικό (Ε) 2.56 2.11  1.89 1.56 3.22 1.68 3.44 

Σωματικό (Ε) 2.22 2.33  1.89 1.22 2.11 1.55 2.89 

Γνωστικό (Κ) .00 0.44  0.56 0.67 -1.33 -2.45 2.45 

Σωματικό (Κ) -.56 1.00  0.89 0.33 -1.56 -2.8 1.68 

Απόδοση 539 535 ------- 497 491 -------   

Αθλητής 4 

Γνωστικό (Ε) 3.00 2.44 2.22  2.89  2.5 3.5 

Σωματικό (Ε) 2.44 1.78 2.00  2.22  1.71 3.17 

Γνωστικό (Κ) -2.00 1.00 -1.22  -2.11  -3.12 -0.88 

Σωματικό (Κ) -1.11 0.89 -0.89  -1.11  -2.47 0.25 

Απόδοση 467 420 424 ------- 467 -------   

Αθλητής 5 

Γνωστικό (Ε) 2.22 2.00 1.89  2.00  1.39 3.05 

Σωματικό (Ε) 1.44 1.44 1.22  1.33  0.71 2.17 

Γνωστικό (Κ) -1.11 -0.78 -0.78  -0.78  -2.28 0.06 

Σωματικό (Κ) .89 -0.78 -0.78  -0.78  -0.73 2.51 

Απόδοση 405 342 365 ------- 405 -------   

Αθλητής 6 

Γνωστικό (Ε) 2.11  2.11  1.89 1.56 1.33 2.89 

Σωματικό (Ε) 2.44  2.00  1.89 1.56 1.56 3.32 

Γνωστικό (Κ) 1.44  0.78  0.78 0.33 0.66 1.99 

Σωματικό (Κ) 1.33  1.11  1.11 0.67 0.33 2.33 

Απόδοση 723 ------- 596 ------- 557 682   

Αθλητής 7 

Γνωστικό (Ε) 1.89  1.89 1.78 1.56  0.84 2.94 
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Σωματικό (Ε) 1.44  1.67 1.22 1.56  0.71 2.17 

Γνωστικό (Κ) .78  -0.56 0.67 0.22  -0.42 1.98 

Σωματικό (Κ) .22  -0.22 0.22 0.11  -0.87 1.31 

Απόδοση 410 -------- 391 364 368 --------   

Αθλητής 8 

Γνωστικό (Ε) 3.00 2.78 3.00 1.67   1.78 4.22 

Σωματικό (Ε) 1.78 1.78 2.11 1.56   0.95 2.61 

Γνωστικό (Κ) -.22 1.89 1.89 1.89   -1.52 1.08 

Σωματικό (Κ) -.33 0.67 0.67 0.67   -1.65 0.99 

Απόδοση 529 496 446 393 ------- --------   

Αθλητής 9 

Γνωστικό (Ε) 2.67  2.67 1.89  2.44 1.67 3.67 

Σωματικό (Ε) 1.78  1.44 1.11  1.33 0.69 2.87 

Γνωστικό (Κ) -.67  0.67 0.89  1.78 -1.89 0.55 

Σωματικό (Κ) .33  0.78 0.22  0.44 -0.67 1.33 

Απόδοση 653 -------- 634 591 -------- 654   

Αθλητής 10 

Γνωστικό (Ε) 2.56 3.11 3.22 2.44   1.83 3.29 

Σωματικό (Ε) 1.67 2.11 1.78 1.44   1.17 2.17 

Γνωστικό (Κ) -.33 0.22 -0.78 -1.00   -1.74 1.08 

Σωματικό (Κ) 1.11 0.78 0.89 1.00   -0.25 2.47 

Απόδοση 566 501 514 471 ------- -------   

Αθλητής 11 

Γνωστικό (Ε) 1.89 2.33 1.78 1.44   0.84 2.94 

Σωματικό (Ε) 1.78 2.00 1.56 1.33   0.95 2.61 

Γνωστικό (Κ) .67 0.00 0.44 1.11   -0.91 2.15 

Σωματικό (Κ) 1.67 0.11 0.00 1.22   0.35 2.99 

Απόδοση 613 571 563 552 -------- --------   

Αθλητής 12 

Γνωστικό (Ε) 2.11  1.67  1.56 1.56 1.06 3.16 

Σωματικό (Ε) 2.00  1.56  1.22 1.22 1.13 2.87 

Γνωστικό (Κ) -1.22  0.44  -1.33 -1.56 -2.61 0.17 

Σωματικό (Κ) -1.22  0.89  -1.44 -1.22 -2.7 0.26 

Απόδοση 542 -------- 471 -------- 448 536   
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Τυπικές περιπτώσεις 

                                                        
Γράφημα 1. Γνωστικό άγχος έντασης του αθλητή 4 σε τέσσερις αγώνες 

Αθλητής 4. Η ΑΖΙΛ του αθλητή Νο 4 για την ένταση και την κατεύθυνση του σωματικού άγχους κυμαίνεται 
από 1.71 έως 3.17 και -2.47 έως 0.25 βαθμούς αντίστοιχα, ενώ και οι επιδόσεις του βρίσκονται μέσα στα όρια 
της ΑΖΙΛ. Χαρακτηριστικό είναι ότι οι χαμηλότερες επιδόσεις βρίσκονται κοντά στα όρια της ΑΖΙΛ. Το ίδιο 
παρατηρείται και για την ένταση και κατεύθυνση του γνωστικού άγχους με την ΑΖΙΛ να κυμαίνεται από 
2.50 έως 3.50 και -3.12 έως -0.88 αντίστοιχα. Κύριο γνώρισμα είναι ότι όσον αφορά στην ένταση του γνωστι-
κού άγχους οι δύο χαμηλότερες επιδόσεις βρίσκονται έξω από τα όρια της ΑΖΙΛ. Στην κατεύθυνση του γνω-
στικού άγχους η μία από τις δύο χαμηλότερες επιδόσεις βρίσκεται έξω από την ΑΖΙΛ, ενώ η δεύτερη πολύ 
κοντά στα όρια της. Επίσης, τα επίπεδα άγχους στον αγώνα με την υψηλότερη επίδοση του (τέταρτος αγώ-
νας) είναι ανάλογα με αυτά που εμφάνισε στον αγώνα με την ιδανική του απόδοση. 

             
Γράφημα 2. Γνωστικό άγχος κατεύθυνσης του αθλητή 11 σε τέσσερις αγώνες 
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Αθλητής 11. Η ΑΖΙΛ του αθλητή Νο 11 για την ένταση και την κατεύθυνση του σωματικού άγχους κυμαίνε-
ται από .95 έως 2.61 και .35 έως 2.99 βαθμούς αντίστοιχα, ενώ και οι επιδόσεις του βρίσκονται μέσα στα όρια 
της ΑΖΙΛ. Όσον αφορά στην ένταση και κατεύθυνση του γνωστικού άγχους, η ΑΖΙΛ κυμαίνεται από .84 έως 
2.94 και -.91 έως 2.15 αντίστοιχα. Χαρακτηριστικό είναι ότι και στους τρεις αγώνες όπου ο αθλητής εμφάνισε 
παρόμοια απόδοση, τα επίπεδα άγχους βρίσκονται λίγο υψηλότερα ή χαμηλότερα από τα επίπεδα άγχους 
όταν επιτεύχθηκε η ιδανική του απόδοση. 

 
Γράφημα 3. Σωματικό άγχος έντασης του αθλητή 1 σε πέντε αγώνες 

Αθλητής 1. Ανάλογα είναι και τα αποτελέσματα για τον αθλητή Νο 1. Η ΑΖΙΛ για την ένταση και την κα-
τεύθυνση του σωματικού άγχους κυμαίνεται από 9 έως 2.6 και -1.52 έως 1.65 βαθμούς αντίστοιχα. Όσον α-
φορά στην ένταση και κατεύθυνση του γνωστικού άγχους, η ΑΖΙΛ κυμαίνεται από .78 έως 2.78 και -.06 έως 
2.40 αντίστοιχα. Όλες οι επιδόσεις του αθλητή είναι σε παρόμοια επίπεδα και βρίσκονται μέσα στα όρια της 
ΑΖΙΛ. 

Συζήτηση 

Η παρούσα έρευνα σχεδιάστηκε για να επεκτείνει τη μελέτη της θεωρίας της ΑΖΙΛ εφαρμόζοντας την 
πολυδιάστατη προσέγγιση του άγχους και τη μελέτη του διευκολυντικού-ανασταλτικού άγχους. Σημαντική 
καινοτομία της παρούσας έρευνας αποτελεί ο τρόπος υπολογισμού της απόδοσης των κολυμβητών, όπου 
εφαρμόσθηκε το FINA Point System. Το σύστημα αυτό παρέχει τη δυνατότητα ομαδοποίησης των επιδόσεων 
σε διαφορετικά αθλήματα της κολύμβησης επιτρέποντας την δυνατότητα σύγκρισης των επιδόσεων. Τα απο-
τελέσματα της συγκεκριμένης έρευνας υποστήριξαν εν μέρει τη θεωρία της ΑΖΙΛ. 

Πιο συγκεκριμένα, στην πλειοψηφία των περιπτώσεων οι υψηλές αποδόσεις των αθλητών εμφανίστη-
καν όταν τα επίπεδα άγχους τους βρίσκονταν μέσα στα όρια της ζώνης ιδανικής λειτουργίας. Επίσης, πολλές 
από τις χειρότερες επιδόσεις των αθλητών βρίσκονταν έξω από τα όρια της ζώνης ιδανικής λειτουργίας. Χα-
ρακτηριστικό παράδειγμα αποτελεί η περίπτωση του αθλητή 4, ο οποίος όταν πέτυχε την καλύτερή του από-
δοση, το σωματικό και γνωστικό του άγχος βρίσκονταν εντός των πλαισίων που ορίζει η ΑΖΙΛ του. Επιπρό-
σθετα, όταν οι τιμές του γνωστικού και σωματικού άγχους βρισκόταν εκτός των ορίων της ΑΖΙΛ του, η από-
δοσή του μειώθηκε. Τα ευρήματα αυτά επιβεβαιώνουν τη βασική αρχή της θεωρίας και υποστηρίζουν τη δυ-
νατότητα εφαρμογής της για την αναγνώριση των ιδανικών επιπέδων άγχους που συνδέονται με υψηλή 
απόδοση.  

Τα αποτελέσματα της παρούσας έρευνας υποστηρίζουν τα ευρήματα της διεθνούς βιβλιογραφίας. Πα-
ρόμοια δεδομένα παρουσιάζονται σε μια σειρά από έρευνες οι οποίες μελέτησαν την θεωρία της ΑΖΙΛ (Den-
nis, Bartsokas, Lewthwaite & Palin, 1993; Jokela & Hanin, 1999; Implay, Carda, Stanbrough, Dreilling & 
O’Connor, 1992; Krane, 1993; Raglin & Turner, 1993; Salminen, Liukkonen, Hanin & Hyvonen, 1995). Σε όλες 
αυτές τις μελέτες, όπως και στην παρούσα, υποστηρίζεται ότι οι αθλητές επιτυγχάνουν την βέλτιστή τους α-
πόδοση όταν τα επίπεδα της διέγερσης (ή του σωματικού άγχους) βρίσκονται μέσα στα όρια της ΑΖΙΛ. Είναι 
ιδιαίτερα σημαντικό επίσης ότι οι υποθέσεις της θεωρίας επιβεβαιώνονται και για το γνωστικό άγχος. Τα 
ευρήματα αυτά είναι σύμφωνα με προηγούμενες έρευνες που μελέτησαν πολυδιάστατα τη θεωρία της ΑΖΙΛ 
(Gould et al., 1993; Gould & Tuffey, 1996). Συνολικά από τα αποτελέσματα προκύπτει ότι η ύπαρξη ατομι-
κών ζωνών ιδανικής λειτουργίας είναι διακριτή ανάμεσα στις διαστάσεις του γνωστικού άγχους. Αυτό απο-
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τελεί μια πληροφορία με σημαντικές πρακτικές εφαρμογές για τους αθλητικούς ψυχολόγους και τους προ-
πονητές. Για την καλύτερη αντιμετώπιση του προαγωνιστικού άγχους πρέπει να υπολογίζονται ξεχωριστά οι 
ιδανικές ζώνες άγχους για το γνωστικό και το σωματικό άγχος. Κατ’ επέκταση οι στρατηγικές που θα εφαρ-
μοσθούν για την αντιμετώπιση του προαγωνιστικού άγχους θα πρέπει να είναι ανάλογες με τη διάσταση του 
άγχους που βρίσκεται έξω από τα όρια της ζώνης. Αν, για παράδειγμα, ένας αθλητής εμφανίζει υψηλότερα 
από τη ζώνη επίπεδα γνωστικού άγχους, τότε μια τεχνική μείωσης των αρνητικών σκέψεων (π.χ. θετικός αυ-
τό-διάλογος) θα ήταν πιο αποτελεσματική. Αν τα επίπεδα σωματικού άγχους ήταν υψηλότερα από τα ιδανι-
κά, τότε μια τεχνική χαλάρωσης (π.χ. αναπνοές) θα μπορούσε να βοηθήσει πιο αποτελεσματικά τον αθλητή 
να φτάσει στα ιδανικά επίπεδα άγχους. 

Από την εξέταση των ιδανικών επιπέδων άγχους προκύπτει ότι το ιδανικό επίπεδο άγχους δεν είναι συ-
γκεκριμένο (π.χ., τα μέτρια επίπεδα άγχους που προτείνει η θεωρία του ανεστραμμένου U) αλλά διαφέρει 
από αθλητή σε αθλητή (Hanin, 1980; Gould & Krane, 1992; Gould & Tuffey, 1996). Στην παρούσα μελέτη τα 
όρια και το εύρος των πλαισίων της ΑΖΙΛ διέφεραν μεταξύ των αθλητών για την ιδανική τους απόδοση και 
ήταν χαμηλά, μέτρια ή υψηλά. Συγκεκριμένα, ο αθλητής 6 στην υψηλότερή του απόδοση παρουσίασε χαμη-
λά επίπεδα γνωστικού και σωματικού άγχους σε σύγκριση με τον αθλητή 9, ο οποίος κατά την επίτευξη της 
καλύτερής του απόδοσης εμφάνισε μέτρια και υψηλά επίπεδα άγχους. Σύμφωνα με τη βιβλιογραφία, αυτό 
μπορεί να οφείλεται είτε στο διαφορετικό επίπεδο των αθλητών (Davis & Cox, 2002), είτε στο διαφορετικό 
αγώνισμα (Davis & Cox, 2002; Raglin & Hanin, 1999), καθώς επίσης και από τη διαφορά της διάρκειας των 
αγωνισμάτων (50 έως 1500). Τα ευρήματα αυτά υποστηρίζουν μια άλλη βασική παραδοχή της θεωρίας, ότι η 
ζώνη είναι ατομική για κάθε αθλητή. Παράλληλα υποστηρίζεται η δυνατότητα της θεωρίας να αναγνωρίσει 
τα ιδανικά για κάθε αθλητή ξεχωριστά ιδανικά επίπεδα άγχους. Αυτό είναι ιδιαίτερα σημαντικό για τη συμ-
βουλευτική των αθλητών. Η εξατομικευμένη προσέγγιση του προαγωνιστικού άγχους, όπου ο αθλητής μα-
θαίνει να αναγνωρίζει τα προσωπικά του ιδανικά επίπεδα άγχους και διδάσκεται τεχνικές που τον βοηθούν 
να ρυθμίζει το άγχος του, φαίνεται να αποτελεί την πιο αποτελεσματική στρατηγική για την αντιμετώπιση 
των αρνητικών επιδράσεων του άγχους στην απόδοση. 

Σε αντίθεση με τους Davis και Cox (2002), τα αποτελέσματα της παρούσας έρευνας δείχνουν ότι η θεω-
ρία μπορεί να ισχύει και για την κατεύθυνση του γνωστικού και σωματικού άγχους. Η διαφορά αυτή πιθανά 
να οφείλεται στην τρόπο αξιολόγησης της απόδοσης. Ο υπολογισμός της απόδοσης που εφαρμόσθηκε στην 
παρούσα μελέτη απεικονίζει την αντικειμενική αξιολόγηση της επίδοσης των συμμετεχόντων ανάγοντας την 
σε βαθμολογία σύμφωνα με το FINA Point System. Η πληθώρα των αγωνισμάτων που χρησιμοποιήθηκαν 
από τους αθλητές που συμμετείχαν στην έρευνα (διαφορετικά στιλ, διαφορετικές αποστάσεις, συνδυασμός 
τεχνικών) καθώς και το σύνολο των ερεθισμάτων που ασκούνται κατά τη διάρκεια ενός αγώνα μπορούν να 
επιδράσουν διαφορετικά σε κάθε αθλητή. Με τη βαθμολόγηση που επιχειρήθηκε στην παρούσα έρευνα έγινε 
δυνατή η ομαδοποίηση των επιδόσεων σε διαφορετικά αγωνίσματα και στυλ, ώστε να μπορεί να συγκριθεί η 
επίδοση των αθλητών. Ωστόσο, πρέπει να σημειωθεί ότι η κολύμβηση είναι ένα άθλημα που στηρίζεται στην 
φυσική κατάσταση και, συνεπώς, οι αθλητές δεν μπορούν να εμφανίζουν συνέχεια υψηλή απόδοση. Συνή-
θως, η μέγιστη απόδοση εμφανίζεται σε έναν αγώνα, τον αγώνα στόχο, που συμπίπτει με την κορύφωση της 
φυσικής κατάστασης. Πολλοί από τους αγώνες στους οποίους συμμετέχει ο αθλητής είναι αγώνες προετοιμα-
σίας, ή σε περιόδους όπου οι φυσικές ικανότητες του αθλητή δεν είναι πλήρως ανεπτυγμένες. Προφανώς ο 
συνδυασμός υποκειμενικής και αντικειμενικής αξιολόγησης της απόδοσης, θα μπορούσε να οδηγήσει σε 
πληρέστερη εκτίμηση της απόδοσης των αθλητών (Tsorbatzoudis & Barkoukis, 1995). Επίσης, η διαφορά με-
ταξύ των ευρημάτων της παρούσας έρευνας και αυτής των Davis και Cox (2002) μπορεί επίσης να οφείλεται 
στον τρόπο ανάλυσης των δεδομένων. Στην παρούσα έρευνα χρησιμοποιήθηκε η περιγραφική στατιστική, η 
οποία χρησιμοποιείται κατά κόρον σε ανάλογες μελέτες (Hanin, 1980; 1986), εντούτοις υπάρχουν και διαφο-
ρετικές προσεγγίσεις στη βιβλιογραφία όπως αυτή των Davis και Cox (2002), οι οποίοι χρησιμοποίησαν πιο 
σύνθετη στατιστική ανάλυση. Οι μελλοντικές έρευνες θα μπορούσαν να εφαρμόσουν πιο σύνθετους τρόπους 
υπολογισμού της απόδοσης, σε συνδυασμό με πιο εκλεπτυσμένες στατιστικές αναλύσεις. Σε γενικές γραμμές 
χρειάζεται μεγαλύτερη διερεύνηση και ευρύτερη προσέγγιση των δυνατοτήτων της θεωρίας της ΑΖΙΛ, ώστε 
να προσδιορίσει πολυσύνθετα η επίδραση του άγχους στη διαμόρφωση των ιδανικών συνθηκών απόδοσης. 

Η παρούσα έρευνα χρησιμοποιεί έναν καινοτόμο τρόπο υπολογισμού της απόδοσης και εξετάζει την 
κατεύθυνση του γνωστικού σωματικού άγχους. Ωστόσο, ο αριθμός των αγώνων που καταμετρήθηκε η από-
δοση στην παρούσα έρευνα ήταν σχετικά μικρός σε σχέση με αντίστοιχες έρευνες (Davis & Cox, 2002). Η έ-
ρευνα πραγματοποιήθηκε σε ένα ατομικό άθλημα που δεν έχει τη συχνότητα αγώνων των ομαδικών αθλη-
μάτων. Συνεπώς, ο αριθμός των αγώνων κρίνεται ικανοποιητικός. Γενικά, όμως, οι ερευνητικές προσπάθειες 
με βάση τη θεωρία αυτή θα πρέπει να περιλαμβάνουν όσο το δυνατόν περισσότερους αγώνες, ώστε να συ-
μπεριλάβουν περισσότερες πληροφορίες και να εξετάσουν πληρέστερα το θεωρητικό μοντέλο. Τέλος, μια 
σημαντική προοπτική στην εξέταση της θεωρίας είναι η συνδυαστική εξέταση της επίδρασης του γνωστικού 
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και σωματικού άγχους. Η «θεωρία των καταστροφών» που χρησιμοποιεί αυτόν τον συνδυασμό θεωρείται ως 
η πληρέστερη για την κατανόηση της σχέσης του άγχους με την αθλητική απόδοση. Ωστόσο, ο συνδυασμός 
αυτός δεν έχει επιχειρηθεί υπό το πρίσμα της θεωρίας της ΑΖΙΛ. Η μελέτη του σε μελλοντικές έρευνες θα 
μπορέσει να μας δώσει πληροφορίες για την καλύτερη κατανόηση του μηχανισμού με τον οποίο το άγχος 
επηρεάζει την αθλητική απόδοση. 

Συμπεράσματα 

Συνολικά, τα αποτελέσματα της παρούσας έρευνας υποστηρίζουν τη θεωρία της ΑΖΙΛ για την ένταση 
του γνωστικού και σωματικού άγχους και παρέχει ενδείξεις και για την κατεύθυνση του γνωστικού και σω-
ματικού άγχους. Από την εργασία αναδεικνύονται σημαντικά μεθοδολογικά ζητήματα που αφορούν στον 
υπολογισμό της απόδοσης και τις στατιστικές τεχνικές μελέτης της θεωρίας. Η θεωρία της ΑΖΙΛ μπορεί να 
προσφέρει σημαντικές πληροφορίες για την αντιμετώπιση του προαγωνιστικού άγχους σε ατομικό επίπεδο, 
ωστόσο χρειάζεται εξειδικευμένη έρευνα για την κατανόηση του μηχανισμού με τον οποίο το άγχος επηρεά-
ζει την απόδοση σε διαφορετικά αθλήματα. 
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Σημασία για τον Αγωνιστικό Αθλητισμό 

Η απόδοση των αθλητών στους αγώνες κρίνεται τόσο από την κορύφωση της φυσικής κατά-
στασης όσο και της ιδανικής ψυχολογικής κατάστασης. Το προαγωνιστικό άγχος, σε επίπεδα 
εκτός της ατομικής ζώνης ιδανικής λειτουργίας, μπορεί δυνητικά να επηρεάσει αρνητικά των 
απόδοση των αθλητών. Με τη μελέτη της ατομικής ζώνης ιδανικής λειτουργίας των αθλητών 
μπορεί να κατανοηθούν και να ελεγχθούν τα ιδανικά επίπεδα προαγωνιστικού άγχους, με σκο-
πό την επίτευξη της βέλτιστης απόδοσης κατά τη διάρκεια των αγώνων.  
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