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Περίληψη 
Ο στόχος της εργασίας αυτής είναι η περιγραφή ενός προγράµµατος εξάσκησης της ισορροπίας στην 

πρωτοβάθµια εκπαίδευση. Για την πολύπλευρη εξάσκηση της ισορροπίας προτείνεται η ταξινόµηση των 
ασκήσεων σε συγκεκριµένες κατηγορίες ανάλογα µε τις απαιτήσεις που αυτές θέτουν στην ικανότητα ισορ-
ροπίας (π.χ. γρήγορη εκτέλεση της κίνησης, ακρίβεια στην εκτέλεση κτλ.). Με την ταξινόµηση των ασκήσεων 
ο εκπαιδευτικός αποκτά τη δυνατότητα να επιλέγει ασκήσεις από διαφορετικές κατηγορίες και έτσι αποφεύ-
γεται η µονόπλευρη εξάσκηση. Επίσης, περιγράφεται το παιδαγωγικό πλαίσιο του προγράµµατος και δίνο-
νται παραδείγµατα µε στόχο όχι µόνο τη βελτίωση της ισορροπίας, αλλά και της γνωστικής και κοινωνικής 
ανάπτυξης των µαθητών/τριών. Το βασικό χαρακτηριστικό του παιδαγωγικού πλαισίου που περιγράφεται, 
είναι η συµµετοχή των µαθητών σε αποφάσεις που αφορούν το µάθηµα µε βάση τα στιλ διδασκαλίας των 
Mosston και Ashworth (1997). Το προτεινόµενο πρόγραµµα και τα παραδείγµατα εφαρµογής του µπορούν 
να αποτελέσουν ένα χρήσιµο βοήθηµα για τον εκπαιδευτικό φυσικής αγωγής της πρωτοβάθµιας εκπαίδευ-
σης. 
 
Λέξεις κλειδιά: εξάσκηση ισορροπίας, πρωτοβάθµια εκπαίδευση, στιλ διδασκαλίας 

 
Multifaceted Exercise of Balance and Pedagogic Framework of its Application in Primary Education 
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Abstract 
The purpose of this study was the description of a program of balance exercise in primary education. For 

a multifaceted balance exercise, the classification of the tasks in specific categories according to their require-
ments on balance ability (e.g., fast execution of a movement, accurate execution, etc.) is suggested. With the 
classification of the balance tasks the teacher is able to choose tasks from different categories and in this way 
a one-sided balance exercise is avoided. Furthermore, the pedagogic framework of the program is described 
and examples are given with the intention to improve the balance ability of the students and their cognitive 
and social development. The basic feature of the pedagogic framework that is described, is the participation 
of the students in decisions concerning the lesson, on the basis of the teaching styles of Mosston and 
Ashworth (1997). The suggested program and the examples of its application in primary education can be a 
useful tool for the teacher of physical education.  
 
Key words: balance training, primary education, teaching style 

 

Εισαγωγή και σχετική θεωρία 

Η δύναµη της βαρύτητας έχει ως αποτέλεσµα 

το ανθρώπινο σώµα να βρίσκεται συχνά σε κατα-
στάσεις ασταθούς ισορροπίας. Ακόµη και σε συν-
θήκες φαινοµενικής ηρεµίας δηµιουργούνται συν-
θήκες ασταθούς ισορροπίας εξαιτίας της αναπνοής 



∆. Χατζόπουλος κ.ά. / Αναζητήσεις στη Φ.Α. & τον Αθλητισµό, 1 (2003), 176 - 183             177

και των χτύπων της καρδιάς σε συνδυασµό µε την 
σχετικά υψηλή θέση του κέντρου βάρους και τη 
µικρή επιφάνεια στήριξής του (πατούσες). Γι΄ αυτό 
το λόγο ο έλεγχος της ισορροπίας δεν είναι απλά 
µια κατάσταση, αλλά µια συνεχής ρυθµιστική δια-
δικασία (Witte & Blaser, 1998). 

Σε περιπτώσεις όπου χάνεται ο έλεγχος της 
ισορροπίας αµέσως διακόπτεται η προγραµµατι-
σµένη κίνηση µε σκοπό να αποφευχθούν οι δυσά-
ρεστες συνέπειες της επικείµενης πτώσης (π.χ. 
τραυµατισµός). Ο έλεγχος όµως της ισορροπίας 
δεν έχει σαν στόχο απλά και µόνο την αποφυγή 
της πτώσης. Στον αθλητισµό επιδιώκεται συχνά η 
δηµιουργία καταστάσεων ασταθούς ισορροπίας 
για την εκτέλεση δυναµικών κινήσεων (Marees & 
Brach, 1997). Χαρακτηριστικό παράδειγµα αποτε-
λούν οι ακραίες πλάγιες θέσεις που παίρνει το σώ-
µα ενός ποδοσφαιριστή για να δώσει τα κατάλλη-
λα «φάλτσα» στη µπάλα κατά τη διαδικασία του 
λακτίσµατος. 

Η ικανότητα ισορροπίας υποστηρίζεται ότι 
επηρεάζει σηµαντικά την εκµάθηση και εκτέλεση 
νέων δεξιοτήτων και αποτελεί βασικό παράγοντα 
επιτυχίας για όλες τις αθλητικές δραστηριότητες 
(Meinel & Schnabel, 1998). Παρατηρώντας µια σχε-
τικά απλή δραστηριότητα όπως π.χ. είναι το τρέξι-
µο, διαπιστώνεται αµέσως πόσο σηµαντική είναι η 
ικανότητα ισορροπίας. Κατά τη διάρκεια του τρε-
ξίµατος οι ασκούµενοι θα πρέπει να είναι σε θέση 
να ισορροπούν πότε στο ένα πόδι και πότε στο άλ-
λο και µάλιστα µέσα σε ελάχιστο χρόνο. Επίσης, 
δεν είναι λίγες οι περιπτώσεις στην προπόνηση 
αθλητών, όπου προβλήµατα τα οποία αρχικά απο-
δόθηκαν στην έλλειψη δύναµης, ταχύτητας κτλ. 
οφείλονταν στην πραγµατικότητα στην έλλειψη 
ισορροπίας (Teipel, 1995). 

Εκτός όµως από τη στενή σχέση της ισορροπίας 
µε την αθλητική επίδοση, η ικανότητα ισορροπίας 
θεωρείται αξιόπιστος παράγοντας πρόβλεψης α) 
για την εξέλιξη βασικών κινητικών δεξιοτήτων 
(βάδισµα, τρέξιµο, ρίψεις κτλ., Butterfield & 
Loovis, 1994; Ulrich & Ulrich, 1985), β) για την 
ακαδηµαϊκή επιτυχία (Gorman, 1983) και γ) για 
τους τραυµατισµούς σε αθλητικούς χώρους. Στην 
εργασία των McGuine και συν. (2000), αναφέρεται 
ότι καλαθοσφαιριστές µε χαµηλή ικανότητα ισορ-
ροπίας παρουσιάζουν µέχρι και εφτά φορές περισ-
σότερους τραυµατισµούς σε σχέση µε καλαθοσφαι-
ριστές µε υψηλές επιδόσεις στην ικανότητα ισορ-
ροπίας. 

Η ικανότητα της ισορροπίας θεωρείται ότι επη-
ρεάζεται σε µεγάλο ποσοστό από γενετικά καθορι-
σµένα χαρακτηριστικά και ότι µπορεί να αναπτυ-
χθεί µε την εξάσκηση (Neumaier, 1999). Για τη συ-
στηµατική εξάσκηση της ισορροπίας προτείνεται 
από τους Meinel και Schnabel (1998) η διάκριση 
ελέγχου της ισορροπίας στις κατηγορίες: 

- στατική ισορροπία: η διατήρηση της ισορροπίας 
σε καταστάσεις ακινησίας ή σε πολύ αργές κινή-
σεις, 
- δυναµική ισορροπία: η διατήρηση ή/και επανά-
κτηση της ισορροπίας κατά τη διάρκεια ή/και µε-
τά από µετακινήσεις του σώµατος και  
- η ισορροπία αντικειµένων σε διάφορα σηµεία 
του σώµατος (πχ. ισορροπία µιας ράβδου µε το χέ-
ρι ή µιας µπάλας µε το πόδι). 

Σε σχετικές έρευνες βρέθηκε ότι υπάρχει χαµη-
λή συσχέτιση µεταξύ της δυναµικής και στατικής 
ισορροπίας και για αυτό θα πρέπει η ανίχνευση 
αλλά και η εξάσκησή τους να γίνεται ξεχωριστά 
(Scherrill, 1993). Ακόµη όµως και εντός των κατη-
γοριών (στατικής, δυναµικής), ερευνητικά δεδοµέ-
να υποστηρίζουν την άποψη ότι η ισορροπία δεν 
είναι µια γενική κινητική ικανότητα, αλλά ότι θα 
πρέπει κάθε φορά να ερευνάται σε σχέση µε τη δε-
ξιότητα που εκτελείται (Mechling, 1999; Mester, 
1996; Olivier, 1997).  

Το γεγονός όµως ότι η ισορροπία έχει άµεση 
σχέση µε τη δεξιότητα που εκτελείται, δε σηµαίνει 
ότι στις µικρές ηλικίες θα πρέπει να εξασκείται µό-
νο σε σχέση µε τις δεξιότητες που θα τους χρεια-
στούν στο άθληµα µε το οποίο θα ασχοληθούν στο 
µέλλον. Αντίθετα, προτείνεται ιδιαίτερα στις µι-
κρές ηλικίες να γίνεται µια πολύπλευρη εξάσκηση 
της ισορροπίας, ακόµη και µε δεξιότητες και συν-
θήκες εξάσκησης οι οποίες δεν έχουν σχέση µε το 
άθληµα µε το οποίο θα ασχοληθούν αργότερα 
(Hirtz, 1995). Το σκεπτικό της πολύπλευρης εξά-
σκησης είναι ότι η πολύπλευρη διέγερση του κε-
ντρικού νευρικού συστήµατος, σε συνδυασµό µε 
την απόχτηση µιας πλατιάς βάσης κινητικών 
εµπειριών σε σχέση µε την ισορροπία, θα έχει ως 
αποτέλεσµα καλύτερες µελλοντικές επιδόσεις, από 
ότι θα είχε µια µονόπλευρη διέγερσή του που θα 
γίνονταν µόνο µε βάση τις δεξιότητες του αθλήµα-
τος (Martin, Carl & Lehnertz, 1993; Neumaier, 
1999).  

Ενώ όµως στα περισσότερα προγράµµατα πα-
ρουσιάζονται ασκήσεις ισορροπίας σε συνδυασµό 
µε ένα πλήθος δεξιοτήτων (π.χ. βάδισµα, κουτσό, 
τρίπλα στο µπάσκετ κτλ.), δεν αναφέρεται το κρι-
τήριο µε βάση το οποίο θα πρέπει να γίνεται η επι-
λογή των δεξιοτήτων στις διάφορες ηλικίες. Σύµ-
φωνα µε τους Meinel και Schnabel (1998), απαραί-
τητη προϋπόθεση για τη χρησιµοποίηση µιας δεξι-
ότητας στην εξάσκηση της ισορροπίας είναι ότι ο 
ασκούµενος θα πρέπει να κατέχει την εκτέλεση της 
δεξιότητας. Αυτός είναι και ο λόγος που στις µι-
κρές ηλικίες η εξάσκηση της ισορροπίας προτείνε-
ται συνήθως να γίνεται µε τη βοήθεια βασικών 
κινητικών δεξιοτήτων, τις οποίες θεωρείται ότι ήδη 
κατέχουν τα παιδιά (πχ. βάδισµα, τρέξιµο κτλ.). 

Ένα άλλο µειονέκτηµα του συνόλου των προ-
γραµµάτων εξάσκησης της ισορροπίας είναι ότι 
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προτείνουν ένα µεγάλο πλήθος ασκήσεων χωρίς 
όµως να υπάρχει κάποια συστηµατοποίηση (Pan-
grazi, 1998; Kirchner & Fishburne, 1998). Το πρό-
βληµα που προκύπτει από την έλλειψη κατηγορι-
οποίησης των ασκήσεων, είναι ότι ο καθηγητής / 
προπονητής δεν γνωρίζει ποιες από τις προτεινό-
µενες ασκήσεις θα πρέπει οπωσδήποτε να επιλέξει 
για µια πολύπλευρη εξάσκηση της ισορροπίας. 

Σκοπός του προτεινόµενου προγράµµατος 

Ο στόχος της παρούσας εργασίας είναι α) η 
παρουσίαση ενός προγράµµατος για την πολύ-
πλευρη ανάπτυξη της ισορροπίας και β) η περι-
γραφή του παιδαγωγικού πλαισίου για την εφαρ-
µογή του προγράµµατος στο δηµοτικό σχολείο, 
ώστε να είναι σε θέση να ανταποκριθεί στους στο-
χους του αναλυτικού προγράµµατος της πρωτο-
βάθµιας εκπαίδευσης (ΥΠΕΠΘ-∆/ΝΣΗ Φ.Α., 
1997). 

Περιγραφή του προγράµµατος 

Για την πολύπλευρη εξάσκηση της ισορροπίας, 
θα ήταν ιδιαίτερα χρήσιµο εάν οι ασκήσεις µπο-
ρούσαν να ταξινοµηθούν σε κατηγορίες, ανάλογα 
µε τις διαφορετικές απαιτήσεις που θέτουν στις 
διαδικασίες ρύθµισης της ισορροπίας. Η ταξινόµη-
ση των ασκήσεων ισορροπίας σε κατηγορίες δίνει 
τη δυνατότητα στον εκπαιδευτικό να επιλέγει 
ασκήσεις από όλες τις κατηγορίες και µε αυτό τον 
τρόπο να επιτυγχάνεται η πολύπλευρη εξάσκησή 
της. 

Για την κατηγοριοποίηση των ασκήσεων χρη-
σιµοποιήθηκε ως βάση η εργασία του Roth (1998), 
όπου οι ασκήσεις ταξινοµούνται ανάλογα µε τα 
χαρακτηριστικά που θα πρέπει αυτές να έχουν για 
την εξάσκηση των διεργασιών συντονισµού των κι-
νήσεων. Με βάση την εργασία του Roth (1998), οι 
ασκήσεις για την εξάσκηση της ισορροπίας στο δη-
µοτικό σχολείο µπορούν να κατηγοριοποιηθούν 
σε: 
- ασκήσεις στις οποίες απαιτείται µεγάλη ακρίβεια 
στην εκτέλεση των κινήσεων (π.χ. µε αυξοµειώσεις 
τις επιφάνειας ισορροπίας), 
- ασκήσεις στις οποίες απαιτείται οι κινήσεις να 
εκτελούνται µε µεγάλη ταχύτητα (πχ. τρέξιµο πά-
νω στη δοκό), 
- ασκήσεις στις οποίες απαιτείται να γίνεται ταυ-
τόχρονη εκτέλεση πολλών κινήσεων ή και διαδοχι-
κών κινήσεων κατά τη διάρκεια της ισορροπίας 
(π.χ. ισορροπία πάνω στη δοκό κάνοντας ταυτό-
χρονα τρίπλα µε µπάλα του µπάσκετ), 
- ασκήσεις στις οποίες απαιτείται προσαρµογή 
των κινήσεων στις µεταβαλλόµενες συνθήκες του 
περιβάλλοντος (πχ. εναλλαγή τρεξίµατος στην 
ασφαλτοστρωµένη αυλή, πάνω σε ένα στρώµα, 

στην άµµο, παρεµβολή εµποδίων, αντιπάλων κτλ.) 
και  
- ασκήσεις όπου οι κινήσεις εκτελούνται µετά από 
επιβάρυνση στα αισθητήρια όργανα που σχετίζο-
νται µε την ισορροπία. Συγκεκριµένα, διατήρηση 
της ισορροπίας χωρίς όραση, µετά από επιβάρυν-
ση του υποδοχέα του εσωτερικού µέρους του αυ-
τιού (π.χ. ισορροπία µετά από περιστροφές γύρω 
από τον κατακόρυφο άξονα του σώµατος όπως στο 
σχ. 1 «τεστ των αστροναυτών», ισορροπία µετά 
από κυβιστήσεις κτλ.) και µε διαφορετικές θέσεις 
του κεφαλιού. 
 

 
Σχήµα. 1. Τεστ των αστροναυτών. Τα δυο παιδιά κά-
νουν τρεις στροφές γύρω από τον κατακόρυφο άξονά 
τους και µετά προσπαθούν να ακουµπήσουν τις πα-
λάµες τους. 

 
Με τη συστηµατοποίηση των ασκήσεων απο-

φεύγεται η µονόπλευρη εξάσκηση της ισορροπίας 
και δίνεται η δυνατότητα στον εκπαιδευτικό να 
δηµιουργήσει δικές του ασκήσεις συνδυάζοντας τα 
χαρακτηριστικά των κατηγοριών ανάλογα µε τις 
ανάγκες των ασκουµένων (πχ. συνδυασµός ακρί-
βειας εκτέλεσης και ταχύτητας εκτέλεσης των κινή-
σεων). 

Ιδιαίτερα σε σχέση µε την τελευταία κατηγορία 
ασκήσεων (διαφορετικές θέσεις του κεφαλιού κατά 
τη διάρκεια της ισορροπίας), στο σύνολο των προ-
τεινόµενων προγραµµάτων ισορροπίας δεν προ-
τείνονται ανάλογες ασκήσεις, µε αποτέλεσµα αυτή 
η κατηγορία να παραµελείται από τους καθηγητές 
/ τριες φυσικής αγωγής (Scherrill, 1993). Η θέση 
όµως του κεφαλιού επηρεάζει άµεσα τις συντονι-
στικές διεργασίες που απαιτούνται για τη διατήρη-
ση της ισορροπίας. Για την εξάσκηση των ειδικών 
αυτών συντονιστικών διεργασιών προτείνεται να 
ισορροπούν τα παιδιά ακουµπώντας το πιγούνι 
τους στο στήθος, να σηκώνουν το πιγούνι τους 
προς τα επάνω, να στρέφουν το κεφάλι τους προς 
διάφορες κατευθύνσεις κτλ. 

Σχόλια  

Βαθµός δυσκολίας των ασκήσεων - διάρκεια εξάσκησης 
σε µια διδακτική ώρα 

Όσον αφορά στην αύξηση του βαθµού δυσκο-
λίας των ασκήσεων ισορροπίας προτείνεται σε 
συµφωνία µε τον Gerling (1999), η εξάσκηση της 
ισορροπίας στα µικρά παιδιά να γίνεται στην αρ-
χή µε ασκήσεις στο έδαφος στο ένα πόδι, βάδισµα 
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σε ταινία κτλ. Στη συνέχεια προτείνεται η χρήση 
σταθερών οργάνων (π.χ. δοκός ισορροπίας), στην 
αρχή σε χαµηλό ύψος και µεγάλη επιφάνεια ισορ-
ροπίας, και στη συνέχεια σε υψηλότερο ύψος. Σε 
περιπτώσεις όπου δεν υπάρχουν στρώµατα (κατά-
σταση συνηθισµένη σε πολλά ελληνικά σχολεία), 
προτείνεται από τον Kosel (1998) για την αποφυγή 
τραυµατισµών, η απόσταση της δοκού από το έδα-
φος να µην υπερβαίνει τα 50 εκ. Ως επόµενο επίπε-
δο δυσκολίας για τις µικρές ηλικίες προτείνεται η 
εξάσκηση της ισορροπίας σε κεκλιµένες επιφάνειες 
και τέλος σε ταλαντευόµενες επιφάνειες (σχ. 2) 

 

 
Σχήµα. 2.. Ισορροπία σε ταλαντευόµενη επιφάνεια 

 
Σε σχέση µε τον βαθµό δυσκολίας των δεξιοτή-

των που θα πρέπει να χρησιµοποιούνται στις µι-
κρές ηλικίες για την εξάσκηση της ισορροπίας σε 
µια δοκό, προτείνεται η εξής σειρά: βάδισµα προς 
τα µπρος γλιστρώντας τα πόδια πάνω στην επιφά-
νεια ισορροπίας, κανονικό βάδισµα, βάδισµα µε 
µεγάλα βήµατα, βάδισµα σηκώνοντας παράλληλα 
τους µηρούς στο έδαφος, βάδισµα προς τα πίσω, 
τρέξιµο και τέλος πλάγια µετακίνηση προς τα 
µπρος µε σταυρωτά βήµατα (Scherrill, 1993). 

Σύµφωνα µε τους Zimmer και Cicurs (1995), 
προτείνεται η εξάσκηση της ισορροπίας να τοποθε-
τείται στην αρχή της διδακτικής ώρας γιατί η βελ-
τίωσή της προϋποθέτει ένα ξεκούραστο κεντρικό 
νευρικό σύστηµα. Όσον αφορά στη διάρκεια εξά-
σκησης της ισορροπίας, αυτή θα πρέπει να είναι 
ανάλογη µε την ηλικία των παιδιών καθώς και µε 
την ικανότητά τους. Αυτό σηµαίνει ότι όσο πιο δύ-
σκολες είναι οι ασκήσεις και όσο πιο µικρά είναι 
τα παιδιά τόσο µικρότερη πρέπει να είναι και η 
διάρκεια της εξάσκησης (επτά έως δώδεκα λεπτά). 

Επίσης, θα πρέπει µεταξύ των ασκήσεων ισορ-
ροπίας να παρεµβάλλονται ασκήσεις χαλάρωσης, 
γιατί οι ασκήσεις ισορροπίας θεωρούνται ιδιαίτερα 
επιβαρυντικές για τους µύες των παιδιών και έτσι 
είναι δυνατό να δηµιουργηθούν δυσάρεστες «κρά-
µπες». 

Παραδείγµατα και εφαρµογές 

Παιδαγωγικό πλαίσιο του προγράµµατος και παραδείγ-
µατα εφαρµογής του 

Τα βασικά χαρακτηριστικά των παιδιών της 
πρωτοβάθµιας εκπαίδευσης είναι η ανάγκη τους 

για κίνηση και η δυσκολία τους να µένουν συγκε-
ντρωµένα για πολύ ώρα σε ένα συγκεκριµένο αντι-
κείµενο διδασκαλίας όταν ο εκπαιδευτικός επιµέ-
νει στη µονόπλευρη εξάσκηση. Γι΄ αυτό το λόγο, θα 
πρέπει ο εκπαιδευτικός να προσφέρει στα παιδιά 
ποικιλία παιχνιδιών, χωρίς ταυτόχρονα να ξεφεύ-
γει από τον στόχο του που στην προκειµένη περί-
πτωση είναι η εξάσκηση της ισορροπίας. 

Επιπλέον, θα πρέπει τα παιχνίδια και οι ασκή-
σεις όχι µόνο να είναι προσαρµοσµένα στις δυνα-
τότητες των παιδιών αλλά και να ανταποκρίνο-
νται στον ψυχικό και συναισθηµατικό κόσµο τους. 
Αυτό σηµαίνει για την πράξη, ότι τα παιχνίδια και 
οι ασκήσεις θα πρέπει να «ντύνονται» µε ιστοριού-
λες και τα παιδιά να µαθαίνουν κινήσεις µε τη βο-
ήθεια (κινητικών) εικόνων (π.χ. ισορροπώ όπως ο 
πελαργός στο ένα πόδι). 

Επίσης, σύµφωνα µε το αναλυτικό πρόγραµµα 
της πρωτοβάθµιας εκπαίδευσης (ΥΠΕΠΘ-∆/ΝΣΗ 
Φ.Α., 1997), ο σκοπός της Φυσικής Αγωγής είναι 
µέσα από ποικίλες κινητικές δραστηριότητες όχι 
µόνο να βοηθήσει την ανάπτυξη των σωµατικών 
ικανοτήτων των µαθητών/τριών, αλλά και να συµ-
βάλλει στην πνευµατική τους καλλιέργεια, καθώς 
και στην αρµονική ένταξή τους στην κοινωνία. 
Παρόλα αυτά, στο αναλυτικό πρόγραµµα δεν ανα-
φέρεται µε πιο τρόπο είναι δυνατό να επιτευχθούν 
αυτοί οι στόχοι.  

Για την επίτευξη των στόχων του αναλυτικού 
προγράµµατος προτείνεται εκτός από το στυλ του 
παραγγέλµατος, να εφαρµόζονται και τα υπόλοι-
πα στυλ διδασκαλίας που περιγράφονται στην ερ-
γασία των Mosston και Ashworth (1997). Συγκε-
κριµένα για τη βελτίωση της αυτοεκτίµησης των 
µαθητών/τριων προτείνεται το στιλ της διαφορο-
ποίησης του βαθµού δυσκολίας της άσκησης 
(Inclusion Style). Σε αυτό το στιλ δίνονται ασκή-
σεις µε διάφορα επίπεδα δυσκολίας και τα παιδιά 
έχουν τη δυνατότητα να επιλέξουν το επίπεδο δυ-
σκολίας όπου θέλουν να εξασκηθούν. Με αυτό τον 
τρόπο συµµετέχουν όλα τα παιδιά στο µάθηµα 
ανεξαρτήτως σωµατικών δυνατοτήτων, τους δίνε-
ται η δυνατότητα να αποχτήσουν εµπειρίες επιτυ-
χίας, να αποδώσουν την επιτυχία τους στην προ-
σπάθεια και έτσι να βελτιωθεί η αυτοεκτίµησή 
τους. Για την εφαρµογή αυτού του στιλ στην εξά-
σκηση της ισορροπίας, είναι απαραίτητο ο καθη-
γητής/τρια να γνωρίζει τους βαθµούς δυσκολίας 
των ασκήσεων που περιγράφονται στο αντίστοιχο 
κεφάλαιο της παρούσας εργασίας, για να µπορεί 
να διαµορφώνει κατάλληλα τις ασκήσεις. 

Για την ανάπτυξη των κοινωνικών ικανοτήτων 
των µαθητών/τριων προτείνεται η εφαρµογή του 
αµοιβαίου στιλ διδασκαλίας (Reciprocal Style). 
Σύµφωνα µε το στιλ αυτό τα παιδιά χωρίζονται σε 
δυάδες όπου το ένα αναλαµβάνει το ρόλο του δα-
σκάλου µε τη βοήθεια της καρτέλας κριτηρίων. Η 
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καρτέλα κριτηρίων περιλαµβάνει την ακριβή πε-
ριγραφή της άσκησης καθώς και τα σηµεία-κλει-
διά, ώστε ο µαθητής/τρια να είναι σε θέση να δώ-
σει την κατάλληλη ανατροφοδότηση στον συµµα-
θητή ή τη συµµαθήτριά του. Οι λέξεις κλειδιά που 
θα µπορούσαν να χρησιµοποιηθούν για την βελ-
τίωση της ισορροπίας στη δοκό είναι: α) χαµηλό 
κέντρο βάρους (λυγισµένα γόνατα), β) χέρια ανοι-
χτά και γ) το βλέµµα διατηρείται σταθερό σε ένα 
συγκεκριµένο σηµείο στο ύψος των µατιών (σταθε-
ρό βλέµµα). 

Στην ανάπτυξη της συνεργασίας µεταξύ των 
παιδιών, συµβάλλουν επίσης και ασκήσεις όπου τα 
παιδιά θα πρέπει να συνεργαστούν µεταξύ τους 
για την επιτυχή εκτέλεσή τους. Ως παράδειγµα 
αναφέρεται το παιχνίδι, όπου τα παιδιά ξεκινούν 
από τις δυο άκρες της δοκού και προσπαθούν να 
βρουν τρόπους να περάσουν απέναντι χωρίς να 
ρίξουν το ένα το άλλο (σχ. 3, Kosel, 1998).  
 

 
Σχήµα 3. Πέρασµα δοκού µε συνεργασία 

 
Ένα επιπλέον παράδειγµα συνεργασίας µετα-

ξύ των παιδιών αποτελεί το παιχνίδι «τα κοτοπου-
λάκια» (σχ. 4). Τα κοτοπουλάκια προσπαθούν να 
ανεβούν πάνω σε µια δοκό ισορροπίας µε στόχο 
να βρουν µια κατάλληλη θέση ύπνου για το βρά-
δυ. Κάνουν στροφές, σηκώνονται ψηλά και ξανα-
χαµηλώνουν, κουνούν τις φτερούγες τους κτλ. Κα-
νένα δε σπρώχνει το άλλο από τη δοκό, αντίθετα 
συνεργάζονται µεταξύ τους για να ανεβούν όλα 
επάνω στη δοκό. Βαθµιαία ησυχάζουν όλα και 
κλείνουν τα µάτια τους (Eidgenössische Sportkom-
mission Schweiz, 1999). 
 

 
Σχήµα 4. Τα κοτοπουλάκια συνεργάζονται για να 
ανέβουν στη δοκό 

 
Όσον αφορά στην ενεργοποίηση των πνευµα-

τικών λειτουργιών των µαθητών θα µπορούσε ο 
καθηγητής Φ.Α. να εφαρµόσει κάποιο από τα αντί-
στοιχα στιλ που προτείνουν οι Mosston και Ash-
worth (1997). Συγκεκριµένα το στιλ της αποκλί-
νουσας παραγωγικότητας θα µπορούσε να εφαρ-
µοστεί στα πρώτα κιόλας µαθήµατα εξάσκησης της 

ισορροπίας. Στο στιλ αυτό ο δάσκαλος θέτει ένα 
πρόβληµα π.χ. «βρείτε διάφορες θέσεις ισορροπίας 
µε τρία σηµεία στήριξης στο πάτωµα» και οι µαθη-
τές / τριες ψάχνουν για τις απαντήσεις µε τις οποί-
ες µπορούν να λύσουν το πρόβληµα. 

Από τη στιγµή που ο στόχος της Φυσικής Αγω-
γής δεν είναι απλά και µόνο η µεγιστοποίηση των 
κινητικών επιδόσεων των µαθητών και των µαθη-
τριών, άλλα και η ανάπτυξη των πνευµατικών και 
κοινωνικών ικανοτήτων τους, θα πρέπει σε κάποια 
επεισόδια του µαθήµατος να χρησιµοποιούνται 
και τα ανάλογα στιλ διδασκαλίας για την επίτευξη 
αυτών των στόχων. Το στιλ του παραγγέλµατος, 
όπου τα παιδιά είναι απλά εκτελεστές των εντολών 
των καθηγητών, δεν είναι σε θέση από µόνο του να 
ανταποκριθεί σε όλους τους στόχους της Φυσικής 
Αγωγής (Hellison, 1996; Byra & Jenkins, 1998). 

Αξιολόγηση του προγράµµατος ισορροπίας στο δηµοτικό 
σχολείο 

Η παρουσίαση του προγράµµατος εξάσκησης 
της ισορροπίας θα ήταν ατελής εάν δεν γινόταν 
καµία αναφορά στις δυνατότητες ελέγχου της απο-
τελεσµατικότητάς του. Η χρήση των τεστ για την 
µέτρηση του επιπέδου της ισορροπίας των παιδιών 
είναι ιδιαίτερα σηµαντική, όχι µόνο για την παρα-
κίνηση των παιδιών, αλλά και για να διαπιστω-
θούν οι αδυναµίες τους, ώστε ανάλογα να προσαρ-
µοστεί και το πρόγραµµα εξάσκησης της ισορροπί-
ας. Για την αντιµετώπιση του προβλήµατος ότι η 
ισορροπία δεν είναι µια γενική ικανότητα, αλλά 
έχει άµεση σχέση µε την δεξιότητα που εκτελείται, 
προτείνεται να χρησιµοποιούνται εξειδικευµένα 
τεστ ισορροπίας (Miller & Keith, 2002). 

Στο δηµοτικό σχολείο όµως ο καθηγητής δεν 
έχει τη δυνατότητα να χρησιµοποιεί πολύπλοκα 
τεστ και µηχανήµατα για τις εξειδικευµένες µορφές 
εµφάνισης της ισορροπίας. Γι’ αυτό, σε συνδυασµό 
µε αποτελέσµατα ερευνών όπου βρέθηκε να υπάρ-
χει θετική συσχέτιση µεταξύ του χρόνου διατήρη-
σης της στάσης «κουτσό» (έκφραση στατικής ισορ-
ροπίας) και της ισορροπίας πάνω στη δοκό (έκ-
φραση δυναµικής ισορροπίας) µε βασικές δεξιότη-
τες χειρισµού της µπάλας (Butterfield & Loovis, 
1994), προτείνεται για τις µικρές τάξεις του δηµοτι-
κού σχολείου να δίνεται αρχικά βαρύτητα σε αυτές 
τις πλευρές της ισορροπίας. 

Στο σύνολο των τεστ για τη στατική ισορροπία 
στο ένα πόδι, προτείνεται να διατηρούν τα παιδιά 
αυτή τη στάση το ανώτερο έως δέκα δευτερόλεπτα 
(Bruininks, 1978; Sherrill 1993). Επειδή όµως ο χρό-
νος των δέκα δευτερολέπτων θεωρείται ότι αποτε-
λεί µεγάλη επιβάρυνση για τα παιδιά, ο Pangrazi 
(1998) προτείνει να κυµαίνεται ο χρόνος εξάσκη-
σης ανάµεσα στα τρία έως πέντε δευτερόλεπτα. 
Ένας επιπλέον λόγος εκτός της σωµατικής επιβά-
ρυνσης είναι και ο ψυχολογικός παράγοντας: στα 
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µικρά παιδιά είναι βαρετό να στέκονται επανα-
λαµβανόµενα για 10΄΄ ακίνητα στο ένα πόδι. 

Για την εξάσκηση και µέτρηση της δυναµικής 
ισορροπίας προτείνεται, λόγω έλλειψης οργάνων 
στα ελληνικά σχολεία, η προσφυγή σε ένα ξυλουρ-
γό για την κατασκευή δοκών ισορροπίας µε δια-
στάσεις: 5 εκ ύψος, 10 εκ επιφάνεια ισορροπίας και 
2µ µήκος. Οι προτεινόµενες διαστάσεις προέρχο-
νται από τις διαστάσεις των δοκών ισορροπίας που 
συνήθως χρησιµοποιούνται στα αντίστοιχα τεστ 
(Bruininks, 1978; Miller & Keith, 2002; Scherrill, 
1993; Werder & Bruininks, 1988). Το µήκος των δο-
κών που χρησιµοποιούνται στα τεστ κυµαίνεται 
συνήθως µεταξύ 3-4 µ. Επειδή όµως είναι δύσκολος 
η χειρισµός µιας δοκού µε µήκος 4µ (µεταφορά, 
αποθήκευση), προτείνεται η χρήση δυο δοκών των 
2µ. Για τη µέτρηση της δυναµικής ισορροπίας µε-
τράται είτε πόσες φόρες θα χάσει ο εξεταζόµενος 
την ισορροπία του και θα ακουµπήσει το έδαφος 
είτε ο χρόνος που θα χρειαστεί για να διανύσει τη 
δοκό ή και ο συνδυασµός τους (Safrit & Wood, 
1995). 

Για την αποφυγή παρεξηγήσεων, θα πρέπει 
επίσης να τονιστεί ότι τα αποτελέσµατα των τεστ 
ισορροπίας θα πρέπει να χρησιµοποιούνται για 
την καλύτερη προσαρµογή του προγράµµατος στις 
δυνατότητες των παιδιών και όχι για τη βαθµολό-
γησή τους. Από τη στιγµή που η ισορροπία θεωρεί-
ται απαραίτητη προϋπόθεση για την εκτέλεση µιας 
δεξιότητας, η βαθµολόγηση της αντίστοιχης δεξιό-
τητας εµπεριέχει και τον βαθµό της αντίστοιχης 
έκφρασης της ισορροπίας (Miller & Keith, 2002). 

Συζήτηση και επίλογος 

Παρά το γεγονός ότι η σπουδαιότητα της ικα-
νότητας ισορροπίας για την εκµάθηση κινητικών 
δεξιοτήτων είναι από όλους αποδεκτή (Meinel & 
Schnabel, 1998) και ότι οι ηλικίες της πρωτοβάθ-
µιας εκπαίδευσης θεωρούνται ως «χρυσές ηλικίες» 
για την εξάσκησή της (Kirchner & Fishburne, 
1998), παρατηρείται µια τάση αποφυγής των εκ-
παιδευτικών Φυσικής Αγωγής για µια προγραµµα-
τισµένη ενασχόληση µε θέµατα της ισορροπίας. Ο 
στόχος της εργασίας αυτής ήταν να δοθεί ένα πρό-
γραµµα προσαρµοσµένο στα ελληνικά δεδοµένα 
για την εξάσκησής της στην πρωτοβάθµια εκπαί-
δευση. 

Βασιζόµενοι σε νεώτερα ερευνητικά δεδοµένα 
όπου υποστηρίζεται ότι η ισορροπία δεν είναι µια 
γενική κινητική ικανότητα, αλλά συγκεκριµένη ως 
προς τη δεξιότητα που εκτελείται, προτείνεται να 
ακολουθείται στο δηµοτικό σχολείο µια πολύπλευ-
ρη εξάσκησή της. Ενώ όµως σε σχετικές εργασίες µε 
θέµα την εξάσκηση της ισορροπίας παρουσιάζεται 

συνήθως ένα µεγάλο πλήθος ασκήσεων (ΥΠΕΠΘ-
∆/ΝΣΗ Φ.Α., 1997; Kirchner & Fishburne, 1998; 
Pangrazi, 1998; Scherrill, 1993), απουσιάζουν από 
τις εργασίες αυτές τα κριτήρια µε τα οποία θα πρέ-
πει ο εκπαιδευτικός να επιλέξει τις ασκήσεις για 
µια πολύπλευρη ανάπτυξη της ισορροπίας. Ως βά-
ση της παρούσας εργασίας για την πολύπλευρη 
εξάσκησή της χρησιµοποιήθηκε η εργασία του 
Roth (1998), όπου παρουσιάζεται µια συστηµατο-
ποίηση των ασκήσεων ανάλογα µε τα χαρακτηρι-
στικά που θα πρέπει να διαθέτουν για την εξάσκη-
ση των συντονιστικών ικανοτήτων. Με την συστη-
µατοποίηση των ασκήσεων ο εκπαιδευτικός µπορεί 
πλέον να επιλέξει ασκήσεις, οι οποίες θα ανταπο-
κρίνονται σε µια πολύπλευρη εξάσκηση της ισορ-
ροπίας χωρίς τον κίνδυνο να παραµεληθεί κάποια 
πλευρά της. 

Ιδιαίτερη βαρύτητα δόθηκε επίσης και στην πε-
ριγραφή του παιδαγωγικού πλαισίου του προγράµ 
µατος. Η εκτενής αναφορά στα στιλ διδασκαλίας 
των Mosston και Ashoworth (1997) και στις δυνα-
τότητες εφαρµογής τους µε θέµα την εξάσκηση της 
ισορροπίας, οφείλεται στην άποψη ότι ο στόχος 
της Φυσικής Αγωγής δεν είναι απλά και µόνο η δι-
δασκαλία κάποιων δεξιοτήτων, αλλά ότι οι κινητι-
κές δραστηριότητες θα πρέπει να χρησιµοποιού-
νται και ως «µέσο» για µια θετική επίδραση στην 
εξέλιξη της προσωπικότητας των παιδιών (π.χ. κοι-
νωνική συµπεριφορά). Ενώ όµως στο αναλυτικό 
πρόγραµµα (ΥΠΕΠΘ-∆/ΝΣΗ Φ.Α., 1997), αναφέ-
ρεται ότι η κινητική εξέλιξη των παιδιών δεν είναι 
ο µοναδικός στόχος της Φυσικής Αγωγής, απουσι-
άζουν οι αναφορές για τους τρόπους µε τους οποί-
ους µπορεί να επηρεαστεί θετικά η εξέλιξη της προ-
σωπικότητάς τους. Τα παραδείγµατα που αναφέ-
ρονται στην εργασία αυτή, είναι προσαρµοσµένα 
στην ελληνική πραγµατικότητα (έλλειψη οργά-
νων) και θα µπορούσαν να αποτελέσουν χρήσιµα 
βοηθήµατα για την εφαρµογή των στιλ διδασκαλί-
ας µε στόχο όχι µόνο την κινητική εξέλιξη, αλλά 
και την ανάπτυξη των πνευµατικών και κοινωνι-
κών ικανοτήτων των παιδιών. 

Τέλος, θα πρέπει επίσης να αναφερθεί ότι το 
γενικό πλαίσιο του προγράµµατος και τα παρα-
δείγµατα που περιγράφονται στην παρούσα εργα-
σία δεν θα πρέπει να εκληφθούν από τους καθηγη-
τές και τις καθηγήτριες της φυσικής αγωγής ως κά-
τι που δεν επιδέχεται αλλαγές και βελτιώσεις. Ο 
στόχος της παρουσίασής τους ήταν απλά και µόνο 
να δοθούν ερεθίσµατα. Το πώς θα προσαρµοστούν 
στις ανάγκες και στις ιδιαιτερότητες των µαθητών 
/τριών, αυτό παραµένει αποκλειστικά και µόνο 
ευθύνη των εκπαιδευτικών Φ.Α. της πρωτοβάθµιας 
εκπαίδευσης. 
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Η σηµασία για την ποιότητα ζωής 
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Οι ηλικίες της πρωτοβάθµιας εκπαίδευσης θεωρούνται ιδανικές για την εξάσκηση της ισορροπίας. Γι’ 
αυτό το λόγο, η πολύπλευρη εξάσκηση της ισορροπίας θεωρείται βασικός στόχος της φυσικής αγωγής. 
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προτείνεται µια µέθοδος για την ταξινόµηση των ασκήσεων σε συγκεκριµένες κατηγορίες. Με την 
ταξινόµηση των ασκήσεων δίνεται η δυνατότητα στον καθηγητή ή την καθηγήτρια να επιλέγει ασκήσεις 
από όλες της κατηγορίες και µε αυτό τον τρόπο να επιτυγχάνεται η πολύπλευρη εξάσκηση της 
ισορροπίας στη φυσική αγωγή. 



∆. Χατζόπουλος κ.ά. / Αναζητήσεις στη Φ.Α. & τον Αθλητισµό, 1 (2003), 176 - 183             183

Sport (pp 317-341). Köln: Sport und Buch 
Strauß. 

Miller, D., & Keith, D. (2002). Measurement by the 
physical educator: Why and how. Boston, Mass: 
WCB McGraw-Hill. 

Mosston, M., & Ashworth, S. (1997). Teaching 
Physical Education. Επιµέλεια ελληνικής έκδο-
σης Κ. Μουντάκης, Η διδασκαλία της Φυσικής 
Αγωγής. Θεσ/νικη: Σάλτο. 

Neumaier, A. (1999). Koordinatives Anforderung-
sprofil und Koordinationstraining. Köln: Sport 
und Buch Strauss. 

Olivier, N. (1997). Zur Fertikeitsspezifität der 
Gleichgewichtsregulation. In E. Loosch & M. 
Tamme (Hrsg.), Motorik – Struktur und Funk-
tion (pp 72-75) DVS – Band 79. Hamburg: 
Czwalina. 

Pangrazi, R.P. (1998). Dynamic physical education for 
elementary school children. Boston: Allyn and 
Bacon. 

Roth, K. (1998). Wie verbessert man koordinative 
Fähigkeiten? In Bielefelder Sportpädagogen, 
Methoden im Sportunterricht (pp 85-97). Schorn-
dorf: Hofmann. 

Safrit, M. & Wood, T. (1995). Introduction to meas-
urement in physical education and exercise science 

(3rd ed.). St. Louis, MO: Mosby. 
Sherrill, C. (1993). Adapted physical activity, recrea-

tion and sport. Dubuque: Wm. C. Brown Com-
munications, Inc. 

Teipel, D. (1995). Studien zur Gleichgewichtsfähigkeit 
im Sport. Köln: Sport und Buch Strauss. 

Ulrich, B., & Ulrich, D. (1985). The role of balanc-
ing in performance of fundamental motor 
skills in 3, 4 and 5 year old children. In J.E. 
Clark & J.H. Humphrey (Eds.), Motor develop-
ment: current selected research, Vol. 1 (pp 87-97). 
Princeton, NJ: Princeton Books. 

Werder, J., & Bruininks, R. (1988). Body skills. A 
motor development curriculum for children. U.S.A: 
American Guidance Service, Inc. 

Witte, K., & Blaser, P. (1998). Die Dynamik des 
statischen Gleichgewichts aus nichtlinearer 
Sicht. Psychologie und Sport, 5(4), 130-139. 

Zimmer, R. & Cicurs, H. (1995). Psychomotorik: 
Neue Ansätze im Sportförderunterricht und Son-
derturnen. Schorndorf: Hofmann. 

ΥΠΕΠΘ-∆/ΝΣΗ Φ.Α. (1997). Η Φυσική Αγωγή στο 
∆ηµοτικό Σχολείο - Βιβλίο για τον ∆ιδάσκοντα. 
Αθήνα: Ο.Ε.∆.Β. 

 

 


