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«Η αμία ηεο ςπρνινγηθήο ζηήξημεο ζε αζθήζεηο λεπξνκπτθήο 

ζπλαξκνγήο ζε εθήβνπο» 

 

 

Σηόρνο: 

Στότος ηεο βησκαηηθήο άζθεζεο ήηαλ λα εληζρπζνύλ ηα θίλεηξα ησλ 

καζεηώλ/-ηξηώλ, λα επηηεπρζεί ε αλαηξνθνδόηεζε θαη ε εθκάζεζε δεμηνηήησλ 

δηαρείξηζεο αξλεηηθώλ ζηάζεσλ από ηνπο/ηηο καζεηέο/-ηξηεο, λα θαηαθέξνπλ λα 

δηαηεξήζνπλ ηελ απηνζπγθέληξσζή ηνπο, κεηώλνληαο ην ζηξεο θαη απνδερόκελνη/-εο 

ηνλ εαπηό ηνπο θαη ηηο δπλαηόηεηέο ηνπο. Από ηελ πιεπξά ηεο επηζηήκεο ηεο θπζηθήο 

αγσγήο ζθνπόο ηεο ζπλεδξίαο είλαη λα αλαπηύμνπλ νη λένη/λέεο ηελ ηθαλόηεηα 

ζπλαξκνγήο θαη λεπξνκπτθήο εγξήγνξζεο. Ταπηόρξνλα, επηδηώρζεθε λα δεηρζεί ε 

δπλαηόηεηα ζπλεξγαζίαο εηδηθνηήησλ (ςπρνινγία θαη θπζηθή αγσγή) ζην ζρνιηθό 

πιαίζην.  

Μηθξή εηζαγσγή: 

Σε θάζε καζεζηαθή δηαδηθαζία, ε ειηθία είλαη έλαο βαζηθόο ππξήλαο ζηελ 

επηινγή ησλ θαηάιιεισλ πεξηερνκέλσλ κάζεζεο θαη κεζνδνινγίαο. Έρνληαο ππόςε 

ην ηδηαίηεξν ηνπ ειηθηαθνύ θάζκαηνο ηεο εθεβείαο, ιόγσ ηεο ήβεο (νξκνληθέο 

αιιαγέο) θαη ησλ ςπρνινγηθώλ, ζπλαηζζεκαηηθώλ θαη θνηλσληθώλ πξνθιήζεσλ πνπ 

βηώλνπλ νη καζεηέο/-ηξηεο, είλαη ζεκαληηθό λα πξνζαξκόδνληαη νη δηαδηθαζίεο 

κάζεζεο – βησκαηηθήο θαη κε- κε βάζε ηα ςπρνθηλεηηθά ηνπο ραξαθηεξηζηηθά. Οη 

γλώζεηο πνπ έξρνληαη από ηελ βηβιηνγξαθία, ππνγξακκίδνπλ όηη ζε ειηθία 14-18 νη 

έθεβνη/-εο θαηέρνπλ ήδε ηελ δπλαηόηεηα λα αθνινπζνύλ πξνγξάκκαηα αλάδεημεο ηεο 

εθξεθηηθήο δύλακεο, ηεο αεξόβηαο άζθεζεο, ηεο ηαρύηεηαο θαη ηεο γξήγνξεο 

ρξνληθήο αληίδξαζεο θαη ηεο ζπλαξκνγήο.  

Ωζηόζν, παξά ηελ δπλαηόηεηα θαηνρήο ησλ παξαπάλσ λεπξνκπτθώλ 

ηθαλνηήησλ θαη αληηδξάζεσλ, ε επηηπρία ζηηο αζθήζεηο ελδέρεηαη λα απνθεπρζεί κε 

ηελ παξνπζία ελόο αξλεηηθά δηαθείκελνπ πξνπνλεηή-γπκλαζηή ή ζπλαζιεηή. Οη 

ζεηηθέο ή/θαη αξλεηηθέο αλαθνξέο θαηά ηελ εθπόλεζε αζθήζεσλ θπζηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο απνηεινύλ ζεκαληηθό παξάγνληα ζηελ απόδνζε επηηπρνύο 

απνηειέζκαηνο. Με κία ηπθιή δηαδηθαζία, ινηπόλ, θαηά ηελ νπνία νη καζεηέο/-ηξηεο 

πνπ εθηεινύζαλ ηηο αζθήζεηο δελ γλώξηδαλ ηνλ ιόγν ύπαξμεο ζπκκαζεηώλ/ηξηώλ 

ηνπο πνπ ιεηηνύξγεζαλ σο επηξξνή ησλ «ζεκαληηθώλ άιισλ», πξνθεηκέλνπ λα 

αλαθέξνπλ είηε ζεηηθά είηε αξλεηηθά ζρόιηα, ήηαλ ελδηαθέξνλ όζα 

παξαηεξήζεθαλζρεηηθά κε ηνλ βαζκό ζεκαληηθόηεηαο ηεο δηακόξθσζεο εηθόλαο ησλ 

ζπλνκειίθσλ γηα ηελ απνδνρή εαπηνύ, ηεο απηνεθπιήξσζεο-απηνπξαγκάησζεο-

απηνδηαιόγνπ θαη ηεο δηαρείξηζεο ηνπ άγρνπο. 
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Παξάδεηγκα άζθεζεο ζπλαξκνγήο: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hop (*n) 

 

 

 

Jump in circle (2 feet) 
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Jumping Jacks (*10) 

 

JumpRop (*10) 
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Lunges (*10) 

 

FINISHLINE 

 

Παξαδείγκαηα θξαζενινγίαο: (βαζηδόκελνη ζε θιίκαθα πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε από ην 

Τκήκα Επηζηήκεο Φπζηθήο Αγσγήο Αζιεηηζκνύ ηνπ Αξηζηνηειείνπ Παλεπηζηεκίνπ 

Θεζζαινλίθεο  ζε ζρεηηθή εξεπλεηηθή κεηαπηπρηαθή δηαηξηβή) 

Αρνητικές αναφορές: 

Λάθος κάνεις  

Όλο βλακείες κάνεις  

Γεν θα τα καταυέρεις  

Ότι, γιατί το έκανες αστό;  

Δίσαι άτρηστος/η  

Χάνεις 

Θετικές Αναφορές: 

Μπράβο  

Μπορείς  

Γσνατά-σταθερά  

Πάμε-Γερά  

Ήρεμα  

Σσγκεντρώσοσ 

 

Παξαηεξήζεηο: 

 Σε καζεηέο/ηξηεο Α’ ιπθείνπ παξαηεξήζεθε όηη ε δηαδηθαζία ήηαλ επράξηζηε 

γηα ηνπο/ηηο έθεβνπο/-εο θαη ε ζπκκεηνρή ήηαλ ζεκαληηθή. Σπλεξγάζηεθαλ θαη 

πξνζαξκόζηεθαλ ζρεηηθά ζε άκεζν ρξόλν κε ηηο νδεγίεο θαη θάλεθε λα 

ελδηαθέξνληαη γηα ην βησκαηηθό «παηρλίδη».  

 Καηά ηελ δηαδηθαζία θαλεξώζεθε όηη ηόζν ηα αγόξηα, όζν θαη ηα θνξίηζηα 

πνπ ζπκκεηείραλ επεξεάζηεθαλ ζε ζεκαληηθό βαζκό από ηηο ζεηηθέο θαη αξλεηηθέο 

δειώζεηο. Όπσο αλακελόηαλ νη αξλεηηθέο ζηάζεηο-αλαθνξέο ιεηηνύξγεζαλ 
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θαηαζηαιηηθά, ζε αληίζεζε κε ηηο ζεηηθέο όπνπ θάλεθε λα ιεηηνπξγνύλ σο 

παξαθηλεηέο άζθεζεο. Τν γεγνλόο όηη ε νκάδα ησλ καζεηώλ/-ηξηώλ απνηεινύληαλ 

από άηνκα θαη ησλ δύν θύισλ έδεημε ηηο δηαθνξέο αλάκεζα ζηα αγόξηα θαη ηα 

θνξίηζηα, κε ηα ηειεπηαία λα επεξεάδνληαη ζε κεγαιύηεξν βαζκό από ηηο αξλεηηθέο 

δειώζεηο θαη θαηά πεξηπηώζεηο λα παξαηάλε ηελ άζθεζε. Αληίζεηα ηα αγόξηα 

«ζάζηηδαλ» γηα κία ζηηγκή, αιιά ζηε ζπλέρεηα πξνζπαζνύζαλ λα επηθεληξσζνύλ θαη 

πάιη ζηελ νινθιήξσζε ηεο άζθεζεο. Σε απηό ην ζεκείν παξαηεξήζεθε όηη ζηελ 

πεξίπησζε ησλ θνξηηζηώλ θαζνξηζηηθόο ήηαλ ν παξάγνληαο ηεο πξνεγνύκελεο 

νηθείαο επαθήο, θαζώο ε επηξξνή ησλ ζηάζεσλ ήηαλ κεγαιύηεξε όηαλ ζηνλ ξόιν ηνπ 

«εζνπνηνύ» βξηζθόηαλ έλα νηθείν ηνπο πξόζσπν. Βέβαηα, ππνινγίδεηαη σο ζεηηθόο 

θαη θηλεηήξηνο παξάγνληαο ην γεγνλόο όηη ε άζθεζε εθπνλήζεθε ζε έλα ζρεηηθώο 

νηθείν πεξηβάιινλ ηόζν γηα ηνπο εηζεγεηέο (γπκλαζηή θαη ςπρνιόγν), όζν θαη γηα 

ηνπο καζεηέο/-ηξηεο. 

 Σπλνιηθά, ε βησκαηηθή απηή παξαηήξεζε είρε ζεηηθή αληαπόθξηζε από ηελ 

πιεπξά ησλ καζεηώλ/-ηξηώλ, αθνύ ζπκκεηείραλ κε ραξά θαη έδεημαλ λα 

πξνβιεκαηίδνληαη αλαθνξηθά κε ηελ επηξξνή ησλ «ζεκαληηθώλ άιισλ» ζηελ δσή 

ηνπο θαη εηζήγαγε ηελ ζπνπδαηόηεηα ηεο ζπλεξγαζίαο ησλ δύν εηδηθνηήησλ ζην 

ζρνιηθό ρώξν.  
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