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Το µάθηµα της φυσικής αγωγής

Είναι ο πιο φυσικός χώρος για τη διδασκαλία τεχνικών 
ελέγχου του στρες. Η επίτευξη της ψυχικής ευεξίας των 
µαθητών ταυτίζεται κύρια µε τον έλεγχο του στρες. 

Οι τεχνικές ελέγχου του στρες και οι τεχνικές χαλάρωσης 
έχουν σπουδαία συνεισφορά στην υγεία αλλά και στη 
βελτίωση της φυσικής κατάστασης. 

Οι τεχνικές χαλάρωσης συµπληρώνουν την κινητική 
ανάπτυξη.



Είναι ιδιαίτερα σηµαντικό
να χαλαρώνουν κάποιες µυϊκές οµάδες για 
την παραγωγή απαλών, συντονισµένων 
κινήσεων, όπως επίσης και για τη διατήρηση 
της ενέργειας. Όταν οι τεχνικές ελέγχου του 
στρες διδάσκονται στο µάθηµα της φυσικής 
αγωγής, τότε τόσο οι σωµατικές όσο και οι 
ψυχολογικές δεξιότητες µπορούν να 
µαθευτούν σε µια ευχάριστη ατµόσφαιρα.



Το µάθηµα της φυσικής αγωγής
∆ε δηµιουργεί εύκολα στρες στους µαθητές, εκτός 
από τα σχολικά πρωταθλήµατα. 
Η διδασκαλία τεχνικών ελέγχου του στρες και η 
διδασκαλία τεχνικών χαλάρωσης για την 
αντιµετώπιση καταστάσεων της ζωής ή των 
εξετάσεων, µπορούν να διδαχτούν στο µάθηµα 
της φυσικής αγωγής.
Ο τελικός σκοπός είναι να µάθουν οι µαθητές τις 
τεχνικές ελέγχου του στρες, έτσι ώστε να τις 
χρησιµοποιούν στην υπόλοιπη ζωή τους.



Οι µαθητές να εκπαιδευτούν ως προς

τι είναι στρες
ποιες είναι οι αιτίες εµφάνισής του
ποιες είναι οι καταστάσεις που δηµιουργούν στρες και
δυσάρεστες εµπειρίες
ποια είναι η διαφορά µεταξύ έντασης και χαλάρωσης
να µάθουν να καθορίζουν το επίπεδο της χαλάρωσης, 
να διδαχτούν τεχνικές µε τις οποίες θα ρυθµίζουν την
ένταση, την δαπάνη ενέργειας
να προετοιµάζονται για τον ύπνο
να περιορίζουν την ένταση και το άγχος. 



Το άγχος είναι µια αρνητική συναισθηµατική κατάσταση 
µε αισθήµατα νευρικότητας, ανησυχίας και φόβου που 
συνδέονται µε ενεργοποίηση ή σωµατική διέγερση 
(Weinberg & Gould, 1995). Οι τεχνικές χαλάρωσης 
βοηθάνε τους µαθητές και τις µαθήτριες να ελέγχουν το 
σώµα τους, να είναι ήρεµοι και να καταπολεµούν το 
άγχος τους 



Λόγω της ηλικίας
καταστάσεις άγχους είναι πιο έντονες και πιο συχνές σε µικρούς 
µαθητές και µαθήτριες όταν το περιβάλλον του µαθήµατος γίνεται 
έντονα ανταγωνιστικό, όταν έρχεται στα πρότυπα του αγωνιστικού 
αθλητισµού, όταν η διασκέδαση και το παιγνίδι µειώνονται και το 
µάθηµα γίνεται «σοβαρό», ή όταν ο διδάσκων γίνεται πιο αυστηρός και 
απαιτητικός από τους µαθητές. Μαθητές µε άγχος στο µάθηµα της 
φυσικής αγωγής δεν εκτελούν σωστά και δεν αποδίδουν. Το πρόβληµα
πολλαπλασιάζεται όταν το µάθηµα περιλαµβάνει δραστηριότητες που 
έχουν το στοιχείο του ρίσκου και όταν οι ασκήσεις είναι δύσκολες ή 
κουραστικές. Πολλές φορές έντονες καταστάσεις που δηµιουργούν 
άγχος και ένταση είναι αυτές που οδηγούν σε τραυµατισµούς ή 
ατυχήµατα. Ιδιαίτερα στα σχολικά πρωταθλήµατα καθώς οι µαθητές 
έχουν µικρή εµπειρία αγώνων, το άγχος είναι αυτό που τους εξαντλεί, 
και χάνουν πριν ακόµα αρχίσει ο αγώνας. 



Συµπεριφορά και στυλ του καθηγητή

Ο τρόπος µε τον οποίο ο καθηγητής διδάσκει και επικοινωνεί µε τους µαθητές 
επηρεάζει τα συναισθήµατά τους, τους αγχώνει, τους ηρεµεί, ή τους 
προσελκύει. Κάθε φορά που ο καθηγητής εντοπίζει καταστάσεις έντασης και 
άγχους στην τάξη του πρέπει να κάνει την ερώτηση στον εαυτό του: «Μήπως 
φταίει κάτι στη συµπεριφορά µου, στις µεθόδους µου, στις απαιτήσεις µου, στο 
στυλ διδασκαλίας µου που επηρεάζει αρνητικά τους µαθητές µου;»

Καταστάσεις άγχους και έντασης καταστρέφουν το κλίµα του µαθήµατος της 
φυσικής αγωγής, ενός µαθήµατος που κυρίως πρέπει να στοχεύει στη
µάθηση, στην εκτόνωση και τη διασκέδαση. Η εισαγωγή µιας  φιλοσοφίας η 
οποία εστιάζεται στην ατοµική βελτίωση των µαθητών και στη µείωση της 
σηµασίας του αποτελέσµατος, στη θετική σκέψη, το θετικό αυτοδιάλογο και την 
επίτευξη προσωπικών στόχων περιορίζει το άγχος στο µάθηµα της φυσικής 
αγωγής. Η κυριότερη όµως µέθοδος αντιµετώπισης του άγχους και στο 
µάθηµα της φυσικής αγωγής και στα υπόλοιπα µαθήµατα και στη ζωή 
γενικότερα είναι η εξάσκηση των µαθητών σε τεχνικές σωµατικής χαλάρωσης.



Τεχνικές χαλάρωσης

Οι µαθητές που δεν καταφέρνουν να χαλαρώνουν οδηγούνται σε φτωχή 
απόδοση κινητικά, αλλά και στην ακαδηµαϊκές τους επιδόσεις. Αντίθετα µε ένα 
καλό πρόγραµµα χαλάρωσης, η απόδοση και σωµατικά και διανοητικά 
βελτιώνεται. Υπάρχει η πεποίθηση ότι η διαδικασία ανάλυσης των 
πληροφοριών, αυτοσυγκέντρωσης και λήψης αποφάσεων βελτιώνονται µε τη 
βοήθεια των τεχνικών χαλάρωσης.

Οι απαιτήσεις της καθηµερινής ζωής, τα µαθήµατα, οι εξετάσεις, τα 
προσωπικά προβλήµατα ανάπτυξης και εφηβείας δηµιουργούν µια διαρκή 
πίεση και ένταση στους µαθητές και τις µαθήτριες. Η διαδικασία της 
εκπαίδευσης φαίνεται µερικές φορές να είναι το πέρασµα από την ξενοιασιά 
και το παιγνίδι στο κόσµο της έντασης και του διαρκούς άγχους των µεγάλων. 
Έτσι το µάθηµα της φυσικής αγωγής στο σχολείο, το παιγνίδι και η σωµατική 
εκτόνωση φαντάζουν σαν µια όαση στα µάτια των παιδιών, το δε µάθηµα της 
φυσικής αγωγής χωρίς ιδιαίτερη προσπάθεια από πλευράς των καθηγητών 
είναι το δηµοφιλέστερο στο σχολείο. Οι τεχνικές της σωµατικής και 
πνευµατικής χαλάρωσης όταν διδαχθούν στις ηλικίες αυτές και 
χρησιµοποιούνται τακτικά βοηθούν πολύ στο ξεπέρασµα πολλών 
προβληµάτων των µαθητών και στον έλεγχο του στρες που διαρκώς τους 
κυνηγάει.



Οι τεχνικές χαλάρωσης στον αθλητισµό

Γενικά στον αθλητισµό χρησιµοποιούνται διάφορες τεχνικές για να 
ξεπεράσουν οι αθλητές και αθλήτριες το άγχος τους και τα προβλήµατά 
τους, αλλά οι πιο σπουδαίες και οι πιο χρήσιµες είναι οι τεχνικές 
χαλάρωσης. Το σώµα έχει την τάση να κάνει αυτό που εµείς του λέµε να 
κάνει. Το κλειδί είναι να µάθουµε πως να επικοινωνούµε µαζί του. Αυτή 
είναι η βασική αρχή του να µάθει κανείς να ρυθµίζει τη διέγερση και τη 
χαλάρωση του σώµατός του. Η σωµατική και πνευµατική ετοιµότητα, η 
διέγερση, και η χαλάρωση, είναι διαδικασίες αλληλεπίδρασης σώµατος 
και πνεύµατος.



Σχετικές έρευνες

Σχετικές έρευνες έδειξαν τη θετική επίδραση της χαλάρωσης σε 
διάφορες καταστάσεις. 
Η θετική επίδραση αφορά τη µείωση του άγχους, της κούρασης και 
της κατάθλιψης, την αύξηση της ηρεµίας και ετοιµότητας, τη µείωση 
των επιπέδων του καρδιακού παλµού, της πίεσης και της µυϊκής 
έντασης, και ταυτόχρονα την αύξηση της ικανότητας 
αυτοσυγκέντρωσης, και του αντιληπτικοκινητικού συντονισµού στα 
σπορ.
Έρευνα σε κολυµβήτριες έδειξε µείωση του προαγωνιστικού τους 
άγχους και βελτίωση της ψυχικής τους διάθεσης. 
Ανασκόπηση µε θέµα τη σχέση χαλάρωσης και του αθλητισµού, 
έδειξε ότι η εξάσκηση της προοδευτικής χαλάρωσης συµβάλλει στην 
αύξηση της απόδοσης και της αθλητικής επιτυχίας.



Ο µηχανισµός
Όταν ένας µυς βρίσκεται σε ένταση όπως συµβαίνει µε το άγχος και 
τις ανησυχίες, τότε συσπάται. Στην πραγµατικότητα, ένα µέρος των
νεύρων ειδοποιούν τους µυς να αντιδράσουν σύµφωνα µε το µήνυµα 
του εγκεφάλου, και το άλλο µέρος των νεύρων επιστρέφουν το 
µήνυµα των µυών στον εγκέφαλο. Όταν η µυϊκή ένταση  συνδυάζεται 
µε  άγχος και ανησυχίες περιορίζει την απόδοση καθώς πολλά νεύρα
που χρειάζονται για τον συντονισµό των µηνυµάτων της κίνησης 
απασχολούνται µε τα µηνύµατα ανησυχιών. Όµως κάθε κίνηση 
χρειάζεται την κατάλληλη ποσότητα έντασης και ενέργειας των 
σχετικών µυών. Όσο πιο πολύ µυϊκή ένταση υπάρχει στο σώµα τόσο 
πιο δύσκολος είναι ο συντονισµός κάθε κινητικής δραστηριότητας.



Μυϊκή χαλάρωση
Όταν δηµιουργούµε πίεση σε ένα µυ και στην 
συνέχεια χαλαρώνουµε τον ίδιο µυ…

...αποµακρύνουµε την ένταση από τους µύες
και χαλαρώνουµε.



Νοερή απεικόνιση
Όταν κλείνουµε τα µάτια µας για λίγη ώρα και
φανταζόµαστε ότι βρισκόµαστε κάπου αλλού, 
κάπου όπου υπάρχει απόλυτη ηρεµία …

...τότε αυτή η ηρεµία µεταδίδεται και σε µας



∆υο χρήσιµες τεχνικές χαλάρωσης στο 
µάθηµα της φυσικής αγωγής.

Οι δύο τεχνικές που θα µελετηθούν είναι:
1. Εξάσκηση της αναπνοής και προοδευτική 

χαλάρωση.
2. Εξάσκηση προοδευτικής χαλάρωσης



1. Εξάσκηση της αναπνοής και προοδευτική 
χαλάρωση.

Η σωστή αναπνοή είναι ένας από τους απλούστερους 
τρόπους για να ελέγχει κανείς το άγχος του, την ένταση 
των µυών του και να επιτυγχάνει τη χαλάρωση. Όταν το 
άτοµο είναι ήρεµο και χαλαρό τότε η αναπνοή του είναι 
απαλή, βαθιά και ρυθµική. Όταν βρίσκεται κάτω από 
πίεση και ένταση τότε η αναπνοή του είναι πιο σύντοµη 
και µη φυσιολογική. Πολλοί µαθητές κάτω από την πίεση 
µιας άσκησης δυσκολεύονται να συντονίσουν την 
αναπνοή τους και αυτό επηρεάζει αρνητικά την απόδοσή 
τους.



Η αναπνοή
Τα παιδιά όταν δε γνωρίζουν καλά µια άσκηση ή την εκτελούν για 
πρώτη φορά, καθώς και σε έντονα πιεστικές προσπάθειες, είετ κρατούν 
την αναπνοή τους είτε αναπνέουν πολύ βιαστικά και κοφτά µε το άνω 
τµήµα των πνευµόνων. Και οι δύο τρόποι αναπνοής δηµιουργούν 
ένταση και σύσπαση στους µύες, καθώς και περιορίζουν την απόδοση. 
Ο τρόπος αναπνοής βελτιώνεται µε λίγη εξάσκηση και στη συνέχεια 
µπορεί να χρησιµοποιηθεί αποτελεσµατικά.

Όταν ένα παιδί µαθαίνει να εστιάζει την προσοχή του στην αναπνοή
του, τότε αποφεύγει να αποσπάται από άσχετα προς τη δραστηριότητα 
ερεθίσµατα, όπως είναι οι αρνητικές σκέψεις.

Τέλος,ο σωστός τρόπος αναπνοής βοηθά τα άτοµα να χαλαρώνουν 
τους µύες των ώµων και του λαιµού και να νοιώθουν άνετα και έτοιµα 
για δράση. 



Αναπνοή

Όταν είµαστε σε κατάσταση στρες η αναπνοή
γίνεται γρήγορη και ρηχή. Τότε δηµιουργείται

ένταση και σύσπαση στους µύες και µειώνεται η 
απόδοση. Παίρνοντας βαθιές εισπνοές και

εκπνέοντας αργά, αποµακρύνεται η ένταση και το
στρες.



Περιγραφή µιας Άσκησης Αναπνοής

Χρησιµοποιήστε την άσκηση αυτή µετά από µια έντονη προσπάθεια ή 
ζητήστε από τους µαθητές να την χρησιµοποιούν κάθε φορά πριν από
ένα κρίσιµο γεγονός που τους προκαλεί ένταση. Η άσκηση µπορεί 
επίσης να χρησιµοποιηθεί στο τέλος του µαθήµατος ως αποθεραπεία.

«Κάνε µια εισπνοή βαθιά και αργά από τη µύτη και φαντάσου ότι τα
πνευµόνια σου είναι ένα µπαλόνι  που φουσκώνει και γίνεται µεγάλο, 
µεγάλο, µεγάλο. Άφησε τον αέρα να γεµίσει όλο το στήθος.Κάνε την
εκπνοή  αργά µε το στόµα. Προσπάθησε να νοιώθεις τους µυς των ώµων 
και των χεριών να χαλαρώνουν, και φαντάσου ότι το µπαλόνι 
ξεφουσκώνει αργά, αργά, αργά. Νοιώσε το σώµα σου χαλαρό και 
άνετο.»

Η σωστή χρήση της αναπνοής βοηθάει τα άτοµα να χαλαρώνουν. Όσο 
πιο πολύ εξασκείται ένα άτοµο στις τεχνικές χαλάρωσης, τόσο πιο καλά 
αποτελέσµατα έχει.



2. Εξάσκηση προοδευτικής χαλάρωσης

Η προοδευτική τεχνική χαλάρωσης συστήνεται από ειδικούς 
επιστήµονες για 

να ηρεµούν τα παιδιά, 
να µαθαίνουν καλύτερα, 
να είναι πιο προσεκτικά στην εκµάθηση δεξιοτήτων και 
να αντιµετωπίζουν το καθηµερινό στρες.

Απαραίτητη προϋπόθεση για καλύτερα αποτελέσµατα είναι η χρήση της 
τεχνικής σε γλώσσα κατανοητή για τα παιδιά.

Η εξάσκηση της προοδευτικής χαλάρωσης του Jacobson είναι µια 
σύνθετη διαδικασία µάθησης της χαλάρωσης. Η φιλοσοφία της 
τεχνικής είναι να µαθαίνει κανείς να νοιώθει την ένταση στους µυς, και 
έπειτα να την αφήνει να φεύγει. Το άτοµο προσπαθεί να πετύχει µια 
ολική σωµατική χαλάρωση χαλαρώνοντας µε καθορισµένη σειρά όλα 
τα µέρη του σώµατος



Εξάσκηση
Το άτοµο µέσα από την εξάσκηση µπορεί βαθµιαία να αυξήσει το 
επίπεδο χαλάρωσης στο οποίο φτάνει, καθώς και το χρονικό 
διάστηµα που χρειάζεται για να φτάσει στο επίπεδο αυτό.

Όταν βελτιωθεί αρκετά µπορεί να εφαρµόζει την τεχνική χαλάρωσης 
σε χώρους µε θόρυβο, επαναλαµβάνοντας νοερά τις οδηγίες, 
αλλάζοντας ακόµη και θέση. 



Περιγραφή

Το παιδί µαθαίνει να τεντώνει και να χαλαρώνει διαφορετικές µυϊκές 
οµάδες. Βασικό µέρος της διδασκαλίας είναι η µάθηση της 
συγκέντρωσης της προσοχής στην αίσθηση των µυών που τεντώνουν 
και χαλαρώνουν.
Το άτοµο :

όταν µαθαίνει µε συστηµατικό τρόπο να τεντώνει και να χαλαρώνει 
διάφορες µυϊκές οµάδες, 
όταν µαθαίνει να προσέχει και να διαχωρίζει τη διαφορά αίσθησης µεταξύ 
έντασης και χαλάρωσης,

τότε µπορεί να ελαχιστοποιεί τις µυϊκές συσπάσεις και να επιτυγχάνει 
την αίσθηση της βαθιάς χαλάρωσης



Περιγραφή
Στην άσκηση που θα σας περιγράψω θα σφίγγετε και θα χαλαρώνετε τους 
µυς σας. Εσείς πρέπει να φαντάζεστε ότι όταν σφίγγετε τους µυς σας γίνονται 
σκληροί σαν σίδερο, ενώ όταν τους χαλαρώνετε είναι µαλακοί και ανάλαφροι 
σαν το βαµβάκι. 

Τώρα θα ήθελα να συγκεντρώσετε την προσοχή σας στα χέρια σας. Ωραία, 
σφίξτε τις γροθιές σας, τεντώστε τους µυς, ΤΩΡΑ. Νοιώστε τους µυς να 
τραβούν και να µένουν τεντωµένοι και σκληροί σαν σίδερο (5΄΄). 

"Ωραία, χαλαρώστε. Καθώς οι µυς χαλαρώνουν, προσπαθήστε να νοιώσετε 
πως χαλαρώνουν και µαλακώνουν σαν το βαµβάκι. Σκεφτείτε ήρεµα, 
ελεύθερα, χαλαρά" (15΄΄). 

Τώρα θα ήθελα να συγκεντρώσετε την προσοχή σας στα πόδια σας. Ωραία, 
σφίξτε τα πόδια σας, τεντώστε τους µυς, ΤΩΡΑ. Νοιώστε τους µυς να 
τραβούν και να µένουν τεντωµένοι και σκληροί σαν σίδερο (5΄΄).



Περιγραφή
"Ωραία, χαλαρώστε. Καθώς οι µυς χαλαρώνουν, προσπαθήστε να 
νοιώσετε πως χαλαρώνουν και µαλακώνουν σαν το βαµβάκι. 
Σκεφτείτε ήρεµα, ελεύθερα, χαλαρά" (15΄΄). 

Τώρα θα ήθελα να συγκεντρώσετε την προσοχή σας σε όλο το 
σώµα. Ωραία, σφίξτε τους µυς όλου του σώµατος, ΤΩΡΑ. Νοιώστε 
τους µυς να τραβούν και να µένουν τεντωµένοι και σκληροί σαν 
σίδερο (5΄΄). 

"Ωραία, χαλαρώστε. Καθώς οι µυς χαλαρώνουν, προσπαθήστε να 
νοιώσετε όλο το σώµα να χαλαρώνει και να µαλακώνει σαν το 
βαµβάκι. Σκεφτείτε ήρεµα, ελεύθερα, χαλαρά" (15΄΄).

Σήµερα είναι µια πολύ ωραία µέρα και µπορείτε να επιστρέψετε στην 
τάξη χαλαροί. Τώρα έχετε τη δύναµη να συνεχίσετε και να 
προσπαθήσετε µε όρεξη και πολλή προσπάθεια την υπόλοιπη µέρα 
σας.
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Θέµατα για συζήτηση
Ποια είναι η πλέον κατάλληλη ηλικία για την 
εκµάθηση των 2 τεχνικών χαλάρωσης;
Πώς µπορεί να διαφοροποιηθεί η διδασκαλία 
τους για τις διαφορετικές βαθµίδες εκπαίδευσης;



ΕΠΙΛΟΓΟΣ
Οι ασκήσεις χαλάρωσης στο τέλος του µαθήµατος 
φυσικής αγωγής, έχουν το πλεονέκτηµα να επιστρέφουν 
οι µαθητές στην τάξη ήρεµα από την υψηλή ένταση του 
µαθήµατος, στη χαµηλή ένταση και χαλάρωση που 
απαιτούν τα άλλα µαθήµατα του σχολείου. Η εκµάθηση 
τεχνικών χαλάρωσης παίρνει χρόνο και απαιτεί 
αυτοσυγκέντρωση, αλλά καθώς η εκµάθηση προχωράει, 
απαιτεί λιγότερο χρόνο.

Οι ασκήσεις χαλάρωσης είναι κάτι παραπάνω από 
σωµατική και πνευµατική χαλάρωση. Στην 
πραγµατικότητα είναι διαδικασίες µάθησης, που 
οδηγούν σε επίγνωση και έλεγχο της σκέψης και του 
σώµατος στον αθλητισµό και την καθηµερινή ζωή.



ΕΠΙΛΟΓΟΣ
Μια τεχνική χαλάρωσης πριν τις εξετάσεις θα βοηθήσει το µαθητή να 
αντιµετωπίσει ευκολότερα την ένταση των εξετάσεων. 
Μια άσκηση αναπνοής στο διάλειµµα των µαθηµάτων θα τον ξεκουράσει και 
θα αναζωογονήσει το σώµα και το πνεύµα του.
Η µάθηση είναι πληρέστερη και αποτελεσµατικότερη για τους µαθητές όταν 
οι καθηγητές και οι καθηγήτριες φυσικής αγωγής συνεργάζονται µε τους 
καθηγητές των άλλων ειδικοτήτων δίνοντας τις αναγκαίες πληροφορίες για 
τον περιορισµό του στρες στη ζωή τους. 
Ένας από τους σκοπούς των καθηγητών φυσικής αγωγής είναι να τονίζουν 
τον έλεγχο του στρες σε όλες τις τάξεις. Όσο πιο µικρή είναι η ηλικία των 
παιδιών που µαθαίνουν να ελέγχουν το στρες τους, τόσο πιο εύκολα, 
πετυχηµένα και παραγωγικά άτοµα θα γίνουν όταν µεγαλώσουν και 
ενηλικιωθούν.


