
Το σκεπτικό του πλαισίου κίνησηςΗ επιτυχία ενός προγράμματος αναπτυξιακής φυσι-κής αγωγής εξαρτάται από τη γνώση του εκπαιδευ-τικού σχετικά με το αλφαβητάρι της κίνησης: «Οι εκ-παιδευτικοί φυσικής αγωγής χρειάζονται μία λεπτο-μερή και σαφή γλώσσα όχι μόνο να παρατηρούν αλλάκαι να περιγράφουν την κινητική απόκριση των παι-διών με όσο το δυνατόν πληρέστερο τρόπο. Ο/Η εκ-παιδευτικός μπορεί πολύ πιο εύκολα να βοηθήσει ταπαιδιά να βελτιώσουν τις δεξιότητές τους, «όταν δια-θέτει πλούσια και με μεγάλη ποικιλία γλώσσα επι-κοινωνίας, την οποία χρησιμοποιεί όταν παρατηρείκαι περιγράφει αυτές τις δεξιότητες» (Allison &Barrett, 2000, σελ. 46).

Αυτό το αλφαβητάρι που περιγράφει την κίνησηαναφέρεται συνήθως ως πλαίσιο κίνησης και απο-τελείται από δύο βασικά μέρη: το περιεχόμενο τηςκίνησης και τις έννοιες της κίνησης. Το περιεχόμενο
της κίνησης αποτελεί τον πυρήνα και αντικατοπτρί-ζει τις φάσεις της κινητικής εξέλιξης των παιδιών πουφοιτούν από τα προνήπια έως και την Ε΄ τάξη δημο-τικού. Πιο συγκεκριμένα, το περιεχόμενο της κίνησηςγια τα παιδιά από τα προνήπια έως τη Β΄ δημοτικούπεριλαμβάνει τη διδασκαλία των θεμελιωδών δεξιο-τήτων μετακίνησης, χειρισμού και ισορροπίας. Το πε-ριεχόμενο της κίνησης για παιδιά ανώτερων τάξεωνδημοτικού περιλαμβάνει τη διδασκαλία εξειδικευμέ-νων δεξιοτήτων που εμπεριέχονται στα παιχνίδια,στο χορό και στη γυμναστική.
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Βασικές έννοιες

■ Χρήση του διαγράμματος ΔΡΑΣΤΗΡΙΑ ΠΑΙΔΙΑ (Active Child) με σκοπό την περιγραφή των σχέσεων μεταξύ των επι-
μέρους τμημάτων του πλαισίου κίνησης.

■ Περιγραφή του περιεχομένου των θεμελιωδών δεξιοτήτων κίνησης και των εξειδικευμένων κινητικών δραστηριο-
τήτων.

■ Περιγραφή των αναπτυξιακών σταδίων των θεμελιωδών δεξιοτήτων κίνησης.
■ Περιγραφή των στοιχείων της κάθε έννοιας που αναφέρεται στην κίνηση.
■ Περιγραφή παραδειγμάτων από στόχους μάθησης.

Η αναπτυξιακή προσέγγιση για τη διδασκαλία της φυσικής αγωγής των παιδιών βασίζεται σε δύο παραμέτρους: η διδα-
σκαλία πρέπει να είναι ατομικά κατάλληλη και ηλικιακά κατάλληλη. Για να επιτευχθεί η ατομική και η ηλικιακή καταλ-
ληλότητα, οι εκπαιδευτικοί πρέπει να λάβουν αποφάσεις διδασκαλίας με γνώμονα τα αναπτυξιακά και μαθησιακά χαρα-
κτηριστικά των παιδιών σε όλους τους ψυχοκινητικούς, γνωστικούς και συναισθηματικούς τομείς (για περισσότερα
σχετικά με αυτά τα χαρακτηριστικά, βλ. Κεφάλαια 3 και 4).

Το ερώτημα που πρέπει να τεθεί είναι: «Τι συνιστά βασικό περιεχόμενο του αναλυτικού προγράμματος αναπτυξιακής
φυσικής αγωγής;» Η απάντηση σ’ αυτήν την ερώτηση είναι η διαμόρφωση του πλαισίου κίνησης, τα συστατικά του οποίου
θα μας βοηθούν να σχεδιάσουμε εκπαιδευτικές ασκήσεις που είναι ταυτόχρονα ατομικά και ηλικιακά κατάλληλες. Αυτό
το κεφάλαιο εξετάζει αυτά τα στοιχεία ή αυτό που αποκαλούμε «αλφαβητάρι» της αναπτυξιακής φυσικής αγωγής. Ανα-
γνωρίζοντας, ταυτόχρονα, τις μοναδικές αναπτυξιακές διαφορές των παιδιών, το παρόν κεφάλαιο εξετάζει τον τρόπο
εφαρμογής του πλαισίου κίνησης στον σχεδιασμό εμπειριών κίνησης για παιδιά στα προνήπια, από το νηπιαγωγείο ως
τη δευτέρα δημοτικού και από την τρίτη ως την πέμπτη δημοτικού.



Οι έννοιες της κίνησης, από την άλλη πλευρά,εμπίπτουν σε τέσσερις κατηγορίες που περιγράφουντους πολλούς και διάφορους τρόπους με τους οποί-ους μπορεί να κινηθεί το ανθρώπινο σώμα. Οι έννοιεςαυτές βασίζονται στο έργο του Rudolf Laban (1879-1958). Οι μαθητές του Laban, συμπεριλαμβανομένωνκαι των συγγραφέων αυτού του βιβλίου, έχουν ειση-γηθεί την περιγραφική ανάλυση της ανθρώπινης κί-νησης και τη χρήση της σε εκπαιδευτικά περιβάλλο-ντα. Οι κατηγορίες των κινήσεων είναι οι ακόλουθες:
■ Γνώση του σώματος – τι μπορεί να κάνει το σώμα
■ Γνώση του χώρου – πού μπορεί να κινηθεί το σώ-μα
■ Γνώση της προσπάθειας – πώς μπορεί να κινηθείτο σώμα
■ Γνώση της σχέσης – με ποιον και με τι μπορεί νακινηθεί το σώμαΤο διάγραμμα για το δραστήριο παιδί (Active
Child) (εικόνα 5.1) αντιπροσωπεύει το πλαίσιο τηςκίνησης και απεικονίζει τη σχέση μεταξύ του περιε-χομένου και των εννοιών της κίνησης (βλ. εικόνα 5.2για πλήρη περιγραφή). Η επισήμανση με σχήμα τοαστέρι, τονίζει το περιεχόμενο της κίνησης που είναιαπαραίτητο για τον σχεδιασμό σημαντικών μαθη-σιακών εμπειριών στην αναπτυξιακή φυσική αγωγή.Σύμφωνα με τους Baumgarten και Langton (2006):«Το σώμα είναι το όργανο της κίνησης και η εξερεύ-νηση και ανάπτυξη των σωματικών δεξιοτήτων τουπαιδιού αποτελούν τα σημεία όπου καθιερώνεται γιαπρώτη φορά το αλφαβητάρι της κίνησης» (σελ. 33).Το ακτινωτό σχήμα γύρω από την εικόνα με τοαστέρι απεικονίζει τις έννοιες της κίνησης: σώμα, χώ-ρος, προσπάθεια και σχέση. Οι έννοιες ενισχύουν τηνανάπτυξη δεξιοτήτων διότι χρησιμοποιούνται για ναδιαφοροποιήσουν και να τελειοποιήσουν το περιε-χόμενο της κίνησης. Αυτή η διαδικασία επιτρέπει σταπαιδιά να μετατραπούν σε ευέλικτα και ικανά να κι-νηθούν άτομα. Για παράδειγμα, η εμπειρία της θεμε-λιώδους κινητικής δεξιότητας της ντρίπλας με τημπάλα μπορεί να αποκτηθεί μέσω των ακόλουθωνπαραλλαγών:
■ Αναπήδηση της μπάλας με κάθε χέρι ξεχωριστά(σώμα)
■ Αναπήδηση της μπάλας σε διαφορετικά επίπεδα(χώρος)
■ Αναπήδηση της μπάλας σε διαφορετικές ταχύτη-τες (προσπάθεια)
■ Αναπήδηση της μπάλας μέσα σε ένα στεφάνι πουβρίσκεται στο πάτωμα (σχέση)

Για τα επίπεδα προσχολικής ηλικίας και πρώτωντάξεων του δημοτικού, το δραστήριο παιδί βρίσκεταιστη φάση της θεμελιώδους κινητικής ανάπτυξης καιγια το επίπεδο των ενδιάμεσων τάξεων του δημοτι-κού (Γ΄ έως Ε΄) διανύει τη φάση της εξειδίκευσης τηςκινητικής ανάπτυξης. Όπως επισημαίνει ο Langton(2007, σελ. 17), το πλαίσιο της κίνησης, όπως δια-φαίνεται πάνω στο αναπτυσσόμενο και δραστήριοπαιδί, διαπερνά και διαμορφώνει το πρόγραμμασπουδών φυσικής αγωγής.
Περιεχόμενο της κίνησηςΗ ενέργεια των παιδιών είναι αξιοσημείωτη και με-ρικές φορές φαίνεται να είναι ατελείωτη, όταν ταπαιδιά πηδούν πάνω από φράχτες, σερφάρουν πά-νω στα κύματα, πηδούν σε σωρούς από φύλλα ή στοχιόνι, κυνηγιούνται στην παιδική χαρά. Φυσικά, αυ-τά τα σενάρια απαιτούν ένα ασφαλές και ίσως φυ-σικό περιβάλλον, το οποίο προσφέρει τέτοιες ευκαι-ρίες παιχνιδιού. Ως εκπαιδευτικοί, πρέπει να εκμε-ταλλευτούμε την πλούσια ποικιλία κινητικών μοτί-βων, την οποία εκδηλώνουν φυσικά τα παιδιά κατάτο ελεύθερο παιχνίδι, επεκτείνοντας και τελειοποι-ώντας το εύρος της κίνησής τους μέσα από τα μα-θήματα που βασίζονται σε πρότυπα. Είτε τα παιδιάασχολούνται με το ελεύθερο παιχνίδι στα προνήπια,με εξατομικευμένη εξάσκηση σε ζευγάρια και στιςπρώτες τάξεις του δημοτικού ή εξάσκηση και παι-χνίδι σε μικρές ομάδες στις ενδιάμεσες τάξεις τουδημοτικού, μπορούμε να τα βοηθήσουμε να γίνουνεπιδέξιοι και ευέλικτοι στην κίνησή τους, παρέχο-
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Εικόνα 5.1 Το διάγραμμα για το δραστήριο παιδί (ActiveChild).
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ντάς τους μαθήματα που εστιάζουν σε θέματα θε-
μελιωδών δεξιοτήτων μετακίνησης, χειρισμού καιισορροπίας.
Θέματα θεμελιωδών δεξιοτήτων κίνησηςΤα θέματα θεμελιωδών δεξιοτήτων κίνησης πε-ριλαμβάνουν κινήσεις μετακίνησης (π.χ., περπάτημα,τρέξιμο, γκαλόπ, άλμα, χοροπηδητό, χόπλα, συνεχό-μενα άλματα, γλίστρημα, ρολάρισμα σώματος), κινή-σεις ισορροπίας (π.χ., δίπλωση, διάταση, συστροφή,συσπείρωση, αλλαγή κατεύθυνσης, περιστροφή,ισορροπία, σπρώξιμο, τράβηγμα) και κινήσεις χειρι-

σμού (π.χ., ρίψη, υποδοχή, χτύπημα της μπάλας, ντρί-πλα με τη μπάλα, πάσα). Αυτά τα θέματα αποτελούντις θεμελιώδεις δεξιότητες που συνθέτουν τα ορόση-μα της κινητικής ανάπτυξης για τα παιδιά προσχολι-κής ηλικίας έως και τη Β΄ δημοτικού. Αποτελούν επί-σης το θεμέλιο για την ανάπτυξη εξειδικευμένων δε-ξιοτήτων στα παιχνίδια, στο χορό και στη γυμναστι-κή, στις οποίες επιδίδονται τα παιδιά από την Γ΄ έωςτην Ε΄ τάξη. Το Παράρτημα Β περιλαμβάνει περιγρα-φές και παραδείγματα θεμελιωδών κινητικών δεξιο-τήτων για κάθε στάδιο ανάπτυξης.
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Εικόνα 5.2 Περιεχόμενο της κίνησης και έννοιες της κίνησης για το δραστήριο παιδί.

Περιεχόμενο κίνησης

Θέματα θεμελιωδών κινητικών δεξιοτήτων από την προσχολική ηλικία ως τη Β΄ δημοτικού

Μετακίνησης: περπάτημα, τρέξιμο, γλίστρημα, γκαλόπ, χόπλα, άλμα, χοροπηδητό, συνεχόμενα άλματα, αναρρίχησηκαι αλλαγή κατεύθυνσης
Χειρισμού: αναπήδηση, υποδοχή, ρίψη, χτύπημα της μπάλας, πάσα
Σταθεροποίησης: διατήρηση και επίτευξη ισορροπίας
Στατική: ισορροπία σε μέρη του σώματος
Δυναμική: μεταφορά βάρους κατά μήκος του κορμού (ρολάρισμα σώματος, ταλάντευση) ή από τα χέρια στα πόδια/πό-δια στα χέρια
Θέματα εξειδικευμένων κινητικών δραστηριοτήτων για ενδιάμεσες τάξεις του δημοτικού (Γ΄ έως Ε΄)

Παιχνίδια: στόχου, τύπου μπέιζμπολ, παιχνίδια με δίχτυ ή σε τοίχο, παιχνίδια εισβολής
Χορός: με στίχους, πολιτιστικός, κοινωνικός, δημιουργικός
Γυμναστική: ισορροπία, ρολλάρισμα σώματος, κυβιστήσεις και αιωρήσεις
Έννοιες κίνησης

Γνωση του σώματος: τι μπορεί να κάνει το σώμα;

Μέρη του σώματος: κεφάλι, λαιμός, ώμοι, στήθος, πλευρές, μέση, βραχίονες, αγκώνες, χέρια, δάχτυλα, πλάτη, στομάχι,ισχία, γόνατα, πόδια, φτέρνες, δάκτυλα ποδιών
Ενέργειες σώματος: συσπείρωση, κάμψη, δίπλωση, διάταση, στροφή, περιστροφή
Σχήματα σώματος: Ευθύ ή καμπύλο, με γωνίες ή λυγισμένο, ευρύ ή στενό, περιστρεφόμενο, συμμετρικό ή ασύμμετρο
Σχέσεις των μερών του σώματος μεταξύ τους το ένα μέρος είναι οδηγός, βρίσκεται πάνω ή κάτω, υποστηρίζει ήδεν υποστηρίζει, είναι απομονωμένο, κινείται ή είναι σταθερό, κινείται ταυτόχρονα, σε αντίθεση ή σε αλληλουχία
Γνώση του χώρου: πού μπορεί να κινηθεί το σώμα

Επίπεδα: ψηλό, μεσαίο, χαμηλό
Οδηγίες: προς τα εμπρός, προς τα πίσω, προς τα πλάγια, προς τα επάνω και προς τα κάτω
Πορείες: στον αέρα (οριζόντια, κατακόρυφη, τεθλασμένη), στο έδαφος (ευθεία, καμπύλη, τεθλασμένη)
Επεκτάσεις: μικρές ή μεγάλες, κοντά ή μακριά
Γνώση της προσπάθειας: πώς μπορεί να κινηθεί το σώμα

Χρόνος: γρήγορα, μέτρια, αργά, ξαφνικά, παρατεταμένα
Βάρος: ισχυρά, σταθερά. ελαφριά, εκλεπτυσμένα
Ροή: ελεύθερη, συνεχής, έμμεση, περιορισμένη, διακοπτόμενη, άμεση
Γνώση της σχέσης: με ποιον και με τι μπορεί να κινηθεί το σώμα;

Σε σχέση με αντικείμενα: μπροστά, πίσω, παράλληλα, γύρω, πέρα   από, πάνω ή κάτω, ανάμεσα, πάνω σε, πάνω από,μέσα ή έξω από
Σε σχέση με άλλους: μπροστά, πίσω, παράλληλα, πάνω ή κάτω, πάνω από, προς τον άλλον ή απομακρυνόμενος απότον άλλον, μακριά, κοντά, ακολουθώντας ή οδηγώντας, απέναντι, δίπλα-δίπλα, ταυτόχρονα, υποστηρίζοντας ή δεχό-μενος υποστήριξη, παράλληλα, συνεργατικά, ανταγωνιστικά
Άλλα στοιχεία της σχέσης: ποίηση, μουσική, ήχοι, σκηνικά, φύση, τέχνη



Δεξιότητες μετακίνησηςΟι δεξιότητες μετακίνησης μετακινούν το σώμαμέσα στο χώρο, πάνω στα άκρα. Οι δεξιότητες οριζό-ντιας μετακίνησης είναι συνεχείς, περιλαμβάνουν μιασύντομη φάση πτήσης και μεταφέρουν το σώμα απότο ένα μέρος στο άλλο. Παραδείγματα περιλαμβά-νουν το περπάτημα, το τρέξιμο, το γκαλόπ, το γλί-στρημα και το χοροπηδητό. Οι δεξιότητες κάθετηςμετακίνησης περιλαμβάνουν φάσεις απογείωσης,πτήσης και προσγείωσης. Παραδείγματα είναι το άλ-μα, τα συνεχόμενα άλματα και η χόπλα.
Οριζόντια μετακίνηση

■ Τρέξιμο: μεταφορά βάρους από το ένα πόδι στοάλλο με σύντομη φάση πτήσης
■ Γκαλόπ: μοτίβο κίνησης, κίνηση προς τα εμπρόςμε το ένα πόδι οδηγό και φάση πτήσης καθώς τοπόδι που ακολουθεί προσγειώνεται στον χώροπου ελευθερώνεται από το πόδι που οδηγεί τηνκίνηση.
■ Πλάγιο γλίστρημα: μοτίβο κίνησης βήμα-κλείσι-μο-βήμα, κίνηση προς τα πλάγια με το ένα πόδι

οδηγό και φάση πτήσης καθώς το πόδι που ακο-λουθεί προσγειώνεται στην θέση που ελευθερώ-νεται από το πόδι οδηγό.
■ Χοροπηδητό (περπάτημα με κουτσό): εναλλασ-σόμενο βήμα-χόπλα.
■ Αλλαγή κατεύθυνσης: γρήγορες μεταβολές κατεύ-θυνσης για την αποφυγή αντικειμένων και άλλωνπαικτών.
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Πτήση (κάθετη μετακίνηση)

■ Άλμα: απογείωση με δύο πόδια και προσγείωσησε δύο πόδια, απογείωση με δύο πόδια και προ-σγείωση στο ένα πόδι ή απογείωση με ένα πόδικαι προσγείωση σε δύο πόδια.
■ Συνεχόμενα άλματα: απογείωση με ένα πόδι καιπροσγείωση στο αντίθετο πόδι.

■ Χόπλα (κουτσό): απογείωση με ένα πόδι και προσ -γείωση στο ίδιο πόδι.
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Άλμα Συνεχόμενα άλματα

Χόπλα: προετοιμασία (α), δράση (β) και επαναφορά (γ)
Δεξιότητες ισορροπίαςΗ σταθεροποίηση περιλαμβάνει την ικανότητα αντί-ληψης της μεταβολής στη σχέση των μερών του σώ-ματος, η οποία μεταβάλλει και την ισορροπία μας κα-θώς και την ικανότητα ταχείας και ακριβούς προσαρ-

μογής σε αυτές τις αλλαγές μέσω κατάλληλων αντι-σταθμιστικών κινήσεων. Ουσιαστικά, όλες οι κινήσειςπεριλαμβάνουν ορισμένα στοιχεία είτε στατικής είτεδυναμικής ισορροπίας, αλλά τα θέματα δραστηριο-τήτων σταθεροποίησης θέτουν ένα ιδιαίτερο πλαίσιο



στην απόκτηση ή τη διατήρηση της ισορροπίας τουατόμου, τόσο σε στατικές όσο και σε δυναμικές κα-ταστάσεις ισορροπίας.Η στατική ισορροπία περιλαμβάνει τη σταθερήστάση, στην οποία το κέντρο βάρους παραμένει ακί-νητο και η γραμμή του κέντρου βάρους πέφτει μέσαστη βάση στήριξης. Παραδείγματα περιλαμβάνουντην ισορροπία σε διάφορα μέρη του σώματος, τηνισορροπία σε όρθιες και ανεστραμμένες θέσεις καιτην ισορροπία ή ταλάντευση από ή με αθλητικό εξο-πλισμό. Οι στατικές ισορροπίες σε ζεύγη μπορούνεπίσης να πραγματοποιηθούν με το κέντρο βάρουςείτε μέσα στη βάση στήριξης του συμπαίκτη, όπωςστην ισορροπία ο ένας πάνω στον άλλον ή με το κέ-ντρο βάρους μεταξύ των βάσεων στήριξης των δύοσυμπαικτών, όπως στην ισορροπία με σπρώξιμο καιστην ισορροπία με τράβηγμα. Στην ισορροπία με
σπρώξιμο, τα άτομα που την εκτελούν κλίνουν οένας προς τον άλλον σπρώχνοντας και εξαρτώνται οένας από το βάρος του άλλου για να διατηρήσουν τηνισορροπία τους. Στην ισορροπία με τράβηγμα, ταάτομα που την εκτελούν κλίνουν ο ένας μακριά απότον άλλο τραβώντας τα χέρια – για παράδειγμα, βρί-σκονται απέναντι με τα δάχτυλα των ποδιών ναακουμπούν, κρατιούνται από τα χέρια και εκτείνουντους αγκώνες ενώ γέρνουν προς τα έξω, μακριά οένας από τον άλλο.Η δυναμική ισορροπία περιλαμβάνει τον έλεγχοτου σώματος καθώς αυτό μετακινείται μέσα στο χώρο.Το κέντρο βάρους μετατοπίζεται συνεχώς πέρα   απότη βάση στήριξης και πάνω από τη βάση στήριξης δια-δοχικά και επαναλαμβανόμενα, για να κρατήσει τοσώμα σε κίνηση. Οι δεξιότητες δυναμικής ισορροπίαςπεριλαμβάνουν τη μεταφορά του βάρους κατά μήκοςτου κορμού, όπως συμβαίνει στο ρολάρισμα του σώ-

ματος και στην ταλάντωση, τη μεταφορά του βάρουςαπό τα χέρια στα πόδια, όπως στην εκτέλεση βαδί-σματος στα 4 ή του τροχού ή στην αναρρίχηση με κα-τάλληλο εξοπλισμό ή, τέλος, τη μεταφορά του βάρουςαπό τα χέρια στα πόδια πάνω από χαμηλό πάγκο.
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Ισορροπία με σπρώξιμο

Στατική ισορροπία

Ισορροπία με έλξη

Δυναμική ισορροπία



Δεξιότητες χειρισμούΟι δεξιότητες χειρισμού είναι αδρές κινήσεις τουσώματος, στις οποίες η δύναμη μεταδίδεται σε ή λαμ-βάνεται από αντικείμενα. Αυτές οι δεξιότητες κατη-γοριοποιούνται ανάλογα με τον σκοπό: ρίψη μα-
κριά, υποδοχή ή διατήρηση της κατοχής.
Ρίψη μακριά

■ Κλότσημα: βάζουμε δύναμη σε ένα αντικείμενομε το πόδι.

■ Χτύπημα της μπάλας: βάζουμε δύναμη σε ένααντικείμενο με το άνω μέρος του σώματος ή μεένα όργανο.
■ Ρίψη: βάζουμε δύναμη σε ένα αντικείμενο, απε-λευθερώνοντάς το από το/τα χέρι(α) στον αέρα.
■ Κύλισμα μπάλας: βάζουμε δύναμη σε ένα αντι-κείμενο, απελευθερώνοντάς το από το/τα χέρι(α)στο έδαφος.
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Λάκτισμα

Χτύπημα της μπάλας



Υποδοχή

■ Υποδοχή: απορρόφηση της δύναμης ενός αντι-κειμένου με το/τα χέρι(α).
■ Σταμάτημα της μπάλας: απορρόφηση της δύ-ναμης ενός αντικειμένου με τον κορμό ή το πόδι.
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Ρίψη

Κύλιση της μπάλας

Υποδοχή Σταμάτημα της μπάλας



Διατήρηση της κατοχής

■ Ντρίπλα της μπάλας με τα χέρια: διαδοχικά βά-ζουμε δύναμη σε ένα αντικείμενο προς τα κάτωκαι λαμβάνουμε δύναμη προς τα πάνω από αυτόείτε είναι σταθερό είτε σε κίνηση.
■ Ντρίπλα με τα πόδια: κατά τη διάρκεια της κί-νησης ή μετακίνησης, βάζουμε επαναλαμβανόμε-να δύναμη με το πόδι σε ένα αντικείμενο έτσιώστε αυτό να κινείται πάνω στο έδαφος.
■ Μεταφορά: κρατάμε και προστατεύουμε ένααντικείμενο με τα χέρια, τους βραχίονες ή το σώμακαι ταυτόχρονα μετακινούμαστε στον χώρο.
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Αναπήδηση με τα χέρια

Ντρίπλα με τα πόδια Μεταφορά
Θέματα εξειδικευμένης κινητικής 
δραστηριότηταςΤα θέματα εξειδικευμένων κινητικών δραστη-
ριοτήτων περιλαμβάνουν τον συνδυασμό των θε-μελιωδών κινητικών δεξιοτήτων και εννοιών κίνησηςσε δραστηριότητες κίνησης που είναι χαρακτηριστι-κές του πολιτισμού κάθε χώρας. Τα θέματα αποτε-λούν το επίκεντρο της αναπτυξιακής φυσικής αγωγήςμεταξύ της Γ΄ και της Ε΄ τάξης και περιλαμβάνουναναπτυξιακά παιχνίδια, χορό και γυμναστική. Οι εξει-δικευμένες δεξιότητες που χρησιμοποιούνται στααναπτυξιακά παιχνίδια προκύπτουν κυρίως από τιςθεμελιώδεις δεξιότητες μετακίνησης και χειρισμού.Συνδυάζονται σε αλληλουχίες και ταξινομούνται είτεως κλειστές δεξιότητες σχετιζόμενες με το αποτέλε-σμα (όπως π.χ. στο μπόουλινγκ) ή ως ανοικτές δεξιό-τητες (όπως π.χ. στο ποδόσφαιρο). Οι εξειδικευμένεςδεξιότητες που χρησιμοποιούνται στον αναπτυξιακόχορό και στη γυμναστική προκύπτουν κυρίως απότις θεμελιώδεις δεξιότητες μετακίνησης και ισορρο-πίας. Συνδυάζονται σε αλληλουχίες που εκφράζονταιως χορευτικές ή γυμναστικές ρουτίνες και ταξινο-

μούνται ως κλειστές δεξιότητες σχετιζόμενες με τημορφή.
Αναπτυξιακά παιχνίδιαΤα αναπτυξιακά παιχνίδια αποτελούν αναπτυξιακάκατάλληλες δραστηριότητες στις οποίες τα παιδιάσυμμετέχουν σε παιχνίδι, με ή χωρίς κάποιο αντικεί-μενο, μέσα σε δομή κανόνων και ορίων (Allison &Barrett, 2000). Σ’ αυτά τα παιχνίδια, τα παιδιά εξα-σκούν δεξιότητες και τακτικές σε μορφές που μπο-ρούν να είναι είτε συνεργατικές είτε ανταγωνιστικές.Τα παιδιά συμμετέχουν συνδυάζοντας εξειδικευμένεςδεξιότητες που προέρχονται από θεμελιώδεις κινη-τικές δεξιότητες χειρισμού, μετακίνησης και ισορρο-πίας με τις έννοιες της κίνησης και τις τακτικές παι-χνιδιών. Τα αναπτυξιακά παιχνίδια εμπίπτουν στιςπαρακάτω μεγάλες κατηγορίες: συνεργατικά, αντα-γωνιστικά και σχεδιασμένα από τα παιδιά.
■ Τα συνεργατικά παιχνίδια περιλαμβάνουν δρα-στηριότητες σε ζεύγη και μικρές ομάδες που προ-άγουν την προσωπική και κοινωνική ευθύνη. Τοαίσθημα ευθύνης των παιδιών ενθαρρύνεται από



δραστηριότητες που αναπτύσσουν την εμπιστο-σύνη, την επικοινωνία, την ομαδική εργασία καιτην ηγεσία μέσω στρατηγικών πρόκλησης με επι-λογή, επίλυσης προβλημάτων, καθορισμού στό-χων και προβληματισμού σχετικά με τη δράσηπου πρέπει να αναληφθεί (Glover & Midura, 1992,Midura & Glover 1995, Orlick, 2006).
■ Στα ανταγωνιστικά παιχνίδια, τα παιδιά προ-σπαθούν να επιτύχουν το στόχο με τη χρήση κινη-τικών δεξιοτήτων, συνδυασμών δεξιοτήτων καιτακτικής παιχνιδιών. Στα ανταγωνιστικά παιχνίδιαπου γίνονται σε περιορισμένο χώρο, τα παιδιάέχουν τη δυνατότητα να ανταγωνίζονται σε ξεχω-ριστούς χώρους. Παραδείγματα αποτελούν το μπό-ουλινγκ και το τένις. Σε άλλα ανταγωνιστικά παι-χνίδια τα παιδιά αγωνίζονται στον ίδιο χώρο, όπωςστο ποδόσφαιρο και την καλαθοσφαίριση. Ταανταγωνιστικά αυτά παιχνίδια μπορούν να κατη-γοριοποιηθούν ανάλογα με τη χρήση του χώρουκαι τις τακτικές (Werner & Almund, 1990, Mitchell,Oslin, & Griffen, 2013).– Στόχος: Τα ανταγωνιστικά παιχνίδια που γί-νονται σε συγκεκριμένο περιβάλλον επικε-ντρώνονται στην ακρίβεια, όπου οι παίκτεςεκτελούν ανεξάρτητα στέλνοντας αντικείμεναπρος έναν συγκεκριμένο στόχο. Παραδείγματααποτελούν το μπόουλινγκ, το γκολφ, το μίνιγκολφ, το τένις.– Παιχνίδια απόκρουσης – τύπου μπέιζμπολ:Σε αυτά τα παιχνίδια, οι παίκτες λειτουργούνανεξάρτητα για να στείλουν ένα αντικείμενοστην περιοχή του αντιπάλου, προκειμένου νακερδίσουν χρόνο για να τρέξουν στις βάσειςκαι να σκοράρουν. Εν τω μεταξύ, οι αντίπαλοιπαίκτες λειτουργούν σε συνεργασία για ναμετακινήσουν το αντικείμενο στη βάση, γε-γονός που θα σταματήσει την πρόοδο τουδρομέα βάσεων και θα αποτρέψει το σκορά-ρισμα. Οι δρομείς βάσεων και οι αμυντικοίεσωτερικού χώρου είναι ενεργοί στις βάσειςταυτόχρονα, συνήθως ένας σε κάθε βάση, κα-θώς ο αμυντικός προσπαθεί να φτάσει είτετη βάση είτε τον δρομέα, ο οποίος εν τω με-ταξύ προσπαθεί να αγγίξει πρώτα τη βάσηκαι να αποφύγει να τον αγγίξουν. Τα παιχνί-δια αυτά είναι το μπέιζ μπολ, το σόφτμπολ, τοκρίκετ και το kickball.– Παιχνίδια σε δίχτυ ή σε τοίχο: Σ’ αυτή τηνκατηγορία παιχνιδιών, οι παίκτες παραμένουνεντός των ορίων της ομάδας τους και επιτίθε-

νται στον χώρο των αντιπάλων με αντικείμεναή μπάλες, ενώ υπερασπίζονται τον δικό τουςχώρο κατά της επίθεσης. Στα παιχνίδια αυτάσυγκαταλέγονται τα προπαρασκευαστικά παι-χνίδια όπως αυτά που μοιάζουν με την πετο-σφαίριση (παιχνίδι μπάλας σε 4 τετράγωνα,παιχνίδι με ρακέτες), το μπάντμιντον και τοτένις.– Παιχνίδια εισβολής: Στην κατηγορία αυτή, οισυμπαίκτες και οι αντίπαλοι καταλαμβάνουντον ίδιο χώρο καθώς προσπαθούν ταυτόχρονανα υπερασπιστούν τη δική τους πλευρά και ναεπιτεθούν στην εστία ή στην πλευρά του αντι-πάλου. Οι επιθετικοί παίκτες προσπαθούν ναδιατηρήσουν την κατοχή τους προκειμένου ναπροωθήσουν το αντικείμενο του παιχνιδιούπρος ένα στόχο προκειμένου να σκοράρουν.Οι αμυντικοί παίκτες προσπαθούν να υπερα-σπιστούν τον χώρο και τους άλλους προκειμέ-νου να αποκτήσουν την κατοχή του αντικειμέ-νου του παιχνιδιού. Οι ρόλοι των παικτών με-ταβάλλονται μεταξύ επίθεσης και άμυνας, κα-θώς και με βάση την ομάδα που κατέχει τοαντικείμενο του παιχνιδιού.
■ Στα παιχνίδια που σχεδιάζονται από τα παιδιά, οιεκπαιδευτικοί τα ενθαρρύνουν να αλλάξουν ταπαιχνίδια που παίζουν για να αναπτύξουν τη γνώ-ση της δομής των παιχνιδιών και να μάθουν πώςνα τα προσαρμόζουν σε διαφορετικά επίπεδα ικα-νότητας ώστε να κάνουν τα παιχνίδια πιο δίκαια.Στα παιδιά παρέχεται σταδιακά η ευθύνη της αλ-λαγής διαφόρων πτυχών των παιχνιδιών, όπωςτο μέγεθος του χώρου παιχνιδιού, ο εξοπλισμός,οι κανόνες, ο αριθμός παικτών ανά πλευρά και οιδεξιότητες που χρησιμοποιούνται.
Αναπτυξιακός χορόςΟ αναπτυξιακός χορός είναι μια μορφή κίνησηςστην οποία τα παιδιά χρησιμοποιούν το σώμα ως μέ-σο επικοινωνίας και δημιουργικής έκφρασης. Οι μορ-φές του περιλαμβάνουν τον κατευθυνόμενο από μου-σική και στίχους χορό, τον πολιτιστικό, τον κοινωνικόαλλά και τον δημιουργικό.
■ Στο χορό με στίχους, οι στίχοι του τραγουδιούυποδεικνύουν τις δεξιότητες και τις έννοιες τηςκίνησης που πρέπει να εκτελεστούν.
■ Ο πολιτιστικός και κοινωνικός χορός εκφράζει

πολιτισμικούς κανόνες, παραδόσεις και πεποι-θήσεις καθώς οι χορευτές κινούνται μαζί με άλ-λους σύμφωνα με τη μουσική.
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■ Ο δημιουργικός χορός επικοινωνεί ιδέες, συναι-σθήματα ή έννοιες και μπορεί να εκτελεστεί είτεατομικά είτε μαζί με άλλους, με ή χωρίς μουσική.
Αναπτυξιακή ΓυμναστικήΗ αναπτυξιακή γυμναστική και η ενόργανη γυ-
μναστική βασίζονται στην εκτέλεση ποικίλων δε-ξιοτήτων διαχείρισης του σώματος, συνδυασμούς δε-ξιοτήτων και αλληλουχίες κινήσεων, τόσο στο δάπε-δο όσο και σε σχέση με τον αθλητικό εξοπλισμό. Οισυνδυασμοί δεξιοτήτων και οι αλληλουχίες κίνησηςμπορούν να εκτελεστούν είτε μεμονωμένα είτε με άλ-λους συνασκούμενους. Στην αναπτυξιακή γυμναστι-κή, τα παιδιά μαθαίνουν τις δεξιότητες διαχείρισηςτου σώματος μέσω μιας θεματικής προσέγγισης. Ταθέματα επικεντρώνονται στον συνδυασμό των ενερ-γειών της γυμναστικής με το εννοιολογικό πλαίσιοτης κίνησης που συνοδεύει αυτές τις ενέργειες. Γιαπαράδειγμα, το θέμα της μεταβίβασης βάρους καιτων συνδυασμών πτήσης (κάθετης μετακίνησης) θαμπορούσε να οδηγήσει σε συνδυασμό ρολαρίσματος,αλμάτων και τροχών χρησιμοποιώντας αλλαγές στηνκατεύθυνση, το επίπεδο, την ταχύτητα και την πο-ρεία. Ακολουθούν ορισμένες περιγραφές ενεργειώνκαι ασκήσεων στη γυμναστική:
■ Ισορροπία: στατικές θέσεις και δυναμικές κινή-σεις, είτε μεμονωμένες είτε με άλλους συνασκού-μενους.
■ Ρολάρισμα σώματος: μεταφορά του βάρους πουκατανέμεται σε όλο το μήκος του κορμού.
■ Ενέργειες που στηρίζονται στο βηματισμό: με-ταφορά βάρους από τα πόδια στα χέρια ή από ταχέρια στα πόδια.
■ Πτήση (κάθετη μετακίνηση): μεταφορά βάρουςαπό τα πόδια στα χέρια, με φάση πτήσης μεταξύτης απογείωσης και της προσγείωσης.

Έννοιες ή λεξιλόγιο της κίνησηςΟι έννοιες ή το λεξιλόγιο της κίνησης μας βοηθούν ναπεριγράψουμε τους διάφορους τρόπους με τους οποί-ους μπορούν να εκτελεστούν οι θεμελιώδεις και οιεξειδικευμένες κινητικές δεξιότητες. Δίνουν το χαρα-κτήρα στις κινητικές δεξιότητες. Φανταστείτε έναπαιδί που πραγματοποιεί άλμα με απογείωση σταδύο πόδια και προσγείωση επίσης στα δύο πόδια. Τώ-ρα, δώστε χαρακτήρα στο άλμα βάζοντας το παιδίνα εκτελέσει ψηλότερο ή μακρύτερο άλμα, με μισήστροφή ή με τα γόνατα στο στήθος, με τα χέριααπλωμένα, σε συνδυασμό μετά από κυβίστηση ή ταυ-τόχρονα με έναν συμπαίκτη. Μ’ αυτόν τον τρόπο, οιτέσσερις κατηγορίες των κινήσεων που περιγράφο-νται στις επόμενες υποενότητες βοηθούν τους εκπαι-δευτικούς να παρέχουν προκλήσεις στα παιδιά ώστενα προσδώσουν χαρακτήρα στις κινήσεις τους, με-ταβάλλοντας και τελειοποιώντας το ποια μέρη τουσώματος κινούνται, πού κινούνται, πώς κινούνταικαι με ποιον ή με τι κινούνται. Οι κατηγορίες είναι ηγνώση του σώματος, η γνώση του χώρου, η γνώσητης προσπάθειας και η γνώση της σχέσης.Ρολάρισμα σώματος.

Στατική και δυναμική ισορροπία.

Πτήση (κάθετη μετακίνηση).



Γνώση του σώματοςΌπως απεικονίζεται στο διάγραμμα δραστήρια παι-διά (εικόνα 5.1), η γνώση του σώματος περιλαμβά-νει τη γνώση του τι μπορεί να κάνει το σώμα. Σταπαιδιά προσχολικής ηλικίας, η έμφαση δίνεται στηνεκμάθηση, την εμπειρία και την εξερεύνηση των στοι-χείων της γνώσης του σώματος. Για τα παιδιά τωνπρώτων ή των μεσαίων τάξεων του δημοτικού, ταστοιχεία της γνώσης του σώματος χρησιμοποιούνταιγια δύο σκοπούς. Ένας σκοπός είναι να πραγματο-ποιηθούν θεμελιώδεις και εξειδικευμένες κινήσεις μεεμβιομηχανική αποτελεσματικότητα, οι οποίες συχνάαναφέρονται ως «στοιχεία ορθής μορφής» ή «εντολέςκίνησης» – για παράδειγμα, «κάντε βήμα με το αντί-θετο πόδι όταν ρίχνετε πάνω από τον ώμο» και «ξε-κινήστε τη στροφή με κίνηση του κεφαλιού σας». Οάλλος σκοπός της γνώσης του σώματος για τα παιδιάτου νηπιαγωγείου έως την Ε΄ δημοτικού είναι η διε-ρεύνηση και η δημιουργία νέων τρόπων με τους οποί-ους το σώμα μπορεί να εκτελεί θεμελιώδεις και εξει-δικευμένες δεξιότητες. Για παράδειγμα, οι εντολές θαμπορούσαν να παρακινήσουν το παιδί «να χρησιμο-ποιήσει διαφορετικά μέρη του σώματος για να μπο-ρέσει να περάσει μέσα από διαφορετικά περιβάλλο-ντα με εμπόδια» ή «να αλλάξει το σχήμα και τις ενέρ-γειες του σώματος για να εκφράσει τα αντίθετα συ-ναισθήματα χαράς και θλίψης».Τα στοιχεία της γνώσης του σώματος περιλαμβά-νουν τα ακόλουθα:
■ Μέρη του σώματος: κεφάλι, λαιμός, ώμοι, στή-θος, πλευρές, μέση, βραχίονες, αγκώνες, χέρια, δά-χτυλα, πλάτη, στομάχι, γοφοί, γόνατα, πόδια,φτέρνες, δάκτυλα των ποδιών.
■ Ενέργειες σώματος: συσπείρωση, επίκυψη, διά-ταση, στροφή, περιστροφή.
■ Σχήματα σώματος: Ευθύ ή καμπυλομένο, με γω-νίες ή λυγισμένο, ευρύ ή στενό, ίσιο ή σε στροφή,συμμετρικό ή ασύμμετρο.
■ Σχέσεις των μερών του σώματος μεταξύ τουςτο ένα μέρος είναι οδηγός, βρίσκεται πάνω ή κά-τω, υποστηρίζει ή δεν υποστηρίζει, είναι απομο-νωμένο, κινείται ή είναι σταθερό, κινείται ταυτό-χρονα, σε αντίθεση ή σε αλληλουχία.
Μέρη του σώματοςΣε όλα τα στάδια ανάπτυξης είναι απαραίτητο τα παι-διά να είναι σε θέση να εντοπίζουν τα διάφορα μέρητου σώματος καθώς και τον τρόπο να τα χρησιμοποι-ούν για να επιτελέσουν αποτελεσματικά τις κινητικέςδεξιότητες. Για τα άτομα που βρίσκονται στο αρχικό

στάδιο εκτέλεσης κινητικών δεξιοτήτων, αυτή η δια-δικασία μπορεί να περιλαμβάνει την εκμάθηση τωνονομάτων και των θέσεων των διαφόρων μερών τουσώματος. Κατά τη διάρκεια της προσχολικής ηλικίας,ένα παράδειγμα διδακτικής άσκησης μπορεί να περι-λαμβάνει το να μάθουν τα παιδιά να κάνουν στροφέςτο κεφάλι τους, να ανασηκώνουν τους ώμους ή νακτυπούν το πόδι τους σύμφωνα με τη μουσική. Απότο νηπιαγωγείο ως την Β΄ τάξη, τα παιδιά μαθαίνουννα ισορροπούν σε διάφορους συνδυασμούς των με-ρών του σώματός τους και αρχίζουν να καταλαβαί-νουν ότι το στήθος του αθλούμενου θα πρέπει ναστρέφεται προς τον στόχο όταν κάποιος εκτελεί ρίψηκάτω από τον ώμο. Από την Γ΄ ως την Ε΄ τάξη, τα παι-διά μαθαίνουν ότι μπορούν να χρησιμοποιούν πολλάμέρη του σώματος για να εκτελεστεί μια κινητική δε-ξιότητα – για παράδειγμα, τραβάμε τον βραχίονα πί-σω από το αυτί και περιστρέφουμε τον κορμό μαςπρος τον στόχο κατά την εκτέλεση μιας ρίψης πάνωαπό τον ώμο.
Ενέργειες του σώματοςΌλες οι κινητικές δεξιότητες περιλαμβάνουν τουλά-χιστον μια ενέργεια με το σώμα. Αυτές οι ενέργειεςμπορούν να εκτελεστούν είτε σε στάση είτε σε κίνη-ση. Για παράδειγμα, ο αθλούμενος στρέφει τον κορμόκατά τη διάρκεια της ρίψης, σκύβει και τεντώνεταιγια να εκτελέσει άλμα και κρατά το σώμα τεντωμένοκατά την αναπήδηση ή κρατά το σώμα λυγισμένο,όταν εκτελεί μια ομαλή κυβίστηση.Όπως υπογραμμίζουν οι Baumgarten και Langton(2006, σελ. 33), οι ενέργειες που κάνει το σώμα είναισημαντικές για να καταστήσουν κάποιον κινητικάεπιδέξιο. Τα παιδιά τείνουν να κινούνται εστιάζονταςσε δραστηριότητες ολόκληρου του σώματος, όμως ηπροσοχή πρέπει να δίνεται στην κίνηση μεμονωμέ-νων μερών με σκοπό να τελειοποιηθεί η ανάπτυξητων θεμελιωδών δεξιοτήτων. Αυτό το φαινόμενοστους αρχάριους εξηγείται από την αρχή, η οποία στογνωστικό αντικείμενο της κινητικής ανάπτυξης ανα-φέρεται ως «αδιαφοροποίητη κίνηση». Αυτό σημαίνειότι επειδή το άτομο που κινείται δεν μπορεί να απο-μονώσει τα μέρη του σώματός του, όλα τα μέρη τουσώματος κινούνται μαζί και δεν διαφοροποιούνταιούτε εντάσσονται σε ρυθμική αλληλουχία. Συνεπώς,οι εκπαιδευτικοί πρέπει να επικεντρωθούν σε συγκε-κριμένες ενέργειες του σώματος όταν διδάσκουν τιςκινητικές δεξιότητες. Για παράδειγμα, ο εκπαιδευτι-κός μπορεί να σχεδιάσει διδακτικές ασκήσεις για ναεπικεντρωθεί στον τρόπο με τον οποίο ταλαντεύο-νται τα χέρια από πίσω προς τα εμπρός κατά την

αναπτυξιακή φυσική αγωγή για όλα τα παιδιά90




