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Βασικά Στοιχεία Προγραµµάτων Γενικής Γυµναστικής µε Στόχο την Πολύπλευρη Ανάπτυξη Κινητικών 
και Κοινωνικών ∆εξιοτήτων σε Παιδιά Ηλικίας 4-8 Ετών 
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Περίληψη  
Σκοπός της παρούσας εργασίας είναι να παραθέσει βασικά στοιχεία για τη δηµιουργία προγραµµάτων 

Γενικής Γυµναστικής και να αναλύσει τις ποικίλες επιδράσεις που µπορεί να επιφέρει η συστηµατική ενα-
σχόληση µε τα προγράµµατα αυτά στην ανάπτυξη αδρών και λεπτών κινητικών δεξιοτήτων αλλά και κοι-
νωνικών σε αγόρια και κορίτσια 4-8 ετών. Πιο συγκεκριµένα αναφέρονται δεξιότητες που συµβάλλουν στην 
καλλιέργεια της κιναίσθησης, της αίσθησης του χώρου και του ρυθµού ενώ ταυτόχρονα βελτιώνεται η από-
δοση σε δεξιότητες χειρισµού οργάνων. Η µουσική συνοδεία αναπτύσσει την ικανότητα αντίδρασης σε ποι-
κίλα ηχητικά ερεθίσµατα ενώ παράλληλα οι συνασκήσεις και η συνεργασία µε τα υπόλοιπα µέλη της οµάδας  
βοηθούν  στην ανάπτυξη σχέσεων αλληλοσεβασµού και αποδοχής των ατοµικών διαφορών. Έτσι επιτυγχά-
νεται η πολύπλευρη ανάπτυξη της προσωπικότητας του παιδιού ενώ παράλληλα τίθενται οι βάσεις για την 
δια βίου άσκηση. 
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Abstract  
The purpose of the present study was to refer basic elements of general gymnastics routines and analyze 

the multiple effect of systematic involvement with them in the development of gross and fine motor skills 
and social skills also, in boys and girls from four to eight years old. More specifically, there referred skills 
that contribute to the cultivation of kinesthesis, space awareness, and sense of rhythm while it is improved 
the performance in apparatus manipulation either they are pure gymnastic or usable objects or original 
products of creative fantasy. The musical accompaniment enhances the reaction ability in multiple sound 
stimuli, while exercising in collaboration with other members of the team develops relationships of respect 
and acceptance of each one’s individual differences. That way it is attained an artful development of person-
ality of children while it is establishing the lifetime involvement in physical activity. 
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Εισαγωγή και σχετική θεωρία 

Η Γενική Γυµναστική θεωρεί την άθληση σαν 
ένα µαζικό φαινόµενο και µια παιδαγωγική διαδι-
κασία η οποία βοηθά τα άτοµα που συµµετέχουν 
να αναπτυχθούν κοινωνικά, σωµατικά και συναι-
σθηµατικά. Η Γενική Γυµναστική σέβεται τα ατο-
µικά δικαιώµατα και υποστηρίζει την άθληση µη 
ανταγωνιστικού χαρακτήρα δίνοντας έµφαση στη 
χαρά της συµµετοχής και του ανέµελου πνεύµατος 
(Federation Internationale de Gymnastique, -F.I.G., 
1994).  

Η Γενική Γυµναστική απευθύνεται σε άτοµα 
όλων των ηλικιών, φύλων και κοινωνικών τάξεων 
και αποσκοπεί στην δια βίου άθληση εφ’ όσον πε-
ριλαµβάνει ασκήσεις κατάλληλες για όλες τις ηλι-
κίες. Σύµφωνα µε τα στοιχεία της ∆ιεθνούς Οµο-
σπονδίας Γυµναστικής (F.I.G.,1994) οι συµµετέχο-
ντες σε προγράµµατα Γενικής Γυµναστικής παρα-
µένουν ενεργά άτοµα περισσότερο από τους συνο-
µηλίκους τους. Η ενασχόληση δε, από την µικρή 
ηλικία, µε δεξιότητες που εντάσσονται στο γενικό-
τερο πλαίσιο της Γενικής Γυµναστικής, όχι µόνο 
προάγει την µάθηση κινητικών δεξιοτήτων αλλά 
µπορεί να θέσει και τις βάσεις για µια θετική στάση 
απέναντι στην άθληση για την περαιτέρω ζωή των 
ανθρώπων. 

Οι ασκούµενοι που ασχολούνται µε την Γενική 
Γυµναστική εξοικειώνονται µε ένα ευρύ φάσµα 
κινητικών αλλά και αντιληπτικοκινητικών δεξιο-
τήτων. Πιο αναλυτικά, όπως αναφέρουν και οι 
Graham, Hale και Parker (1987), οι δεξιότητες χω-
ρίζονται στις καθαυτές κατηγορίες κινήσεων και 
στο αντιληπτικό σχέδιο, που αφορά την ποιότητα 
της κίνησης και σύµφωνα µε το οποίο αυτές διαφο-
ροποιούνται, εµπλουτίζονται και τελικά εκτελού-
νται.  Οι καθαυτές κατηγορίες κινήσεων αποτελού-
νται από τις: α) δεξιότητες µετακίνησης: περπάτηµα, 
τρέξιµο, αναπηδήσεις, άλµατα, γλίστρηµα, κλπ, β) 
δεξιότητες µη χειρισµού οργάνων (το πλείστον στατι-
κές): ισορροπίες, στροφές, κυλίσµατα σώµατος, 
ανατροπές, µεταφορά βάρους, διατάσεις και συ-
σπάσεις, κλπ, γ) δεξιότητες χειρισµού οργάνων: πε-
τάγµατα, πιασίµατα, κλωτσιές, ντρίπλα, (µε µπά-
λα), χτυπήµατα µε ρακέτα, µπαστούνι ή άλλο όρ-
γανο. To αντιληπτικό σχέδιο χωρίζεται σε α) αντί-
ληψη του χώρου: προσωπικός και γενικότερος χώ-
ρος, κατευθύνσεις (µπροστά, πίσω, αριστερά, δε-
ξιά), επίπεδα (χαµηλό, µεσαίο, ψηλό), διαδροµές 
(ευθεία, καµπύλη, τεθλασµένη), προεκτάσεις (µε-
γάλο-µικρό, κοντά-µακριά) β) πηγαία προσπάθεια: 
χρόνος (γρήγορο-αργό, απότοµο-παρατεταµένο), 
δυναµική (ισχυρό-ελαφρύ), ροή (συγκρατηµένο -
ελεύθερο) γ) σχέσεις: µεταξύ των µελών του σώµα-
τος (συµµετρικές-ασύµµετρες), µε αντικείµενα (πά-
νω, κάτω, µέσα, δίπλα, µπροστά-πίσω από, κοντά-
µακριά) ή µε τα υπόλοιπα µέλη της οµάδας (καθο-

δηγώ, ακολουθώ, αντιγράφω, κάνω το αντίθετο, 
δυάδες, τριάδες, οµάδα), ( Laban 1973, 1980, Σα-
βράµη 1990, Stanley 1977).  

Πιο συγκεκριµένα, στις βασικές µορφές κίνη-
σης που χρησιµοποιούνται στην Γενική Γυµναστι-
κή συµπεριλαµβάνονται οι στηρίξεις, οι ισορροπί-
ες, κυβιστήσεις, οι αναπηδήσεις, τα κυλίσµατα, οι 
στροφές, οι αναρριχήσεις, και φυσικά το τρέξιµο 
και το περπάτηµα. Όλα αυτά, εκτελούνται µε συ-
νοδεία µουσικής, µε ή χωρίς όργανα, σε διάφορες 
κατευθύνσεις µέσα στον χώρο, και σε συγχρονισµό 
µε τους συνασκούµενους. Στην ηλικία των 4-8 
ετών, οι προαναφερθείσες κινητικές δεξιότητες 
αποτελούν αναπόσπαστο µέρος του καθηµερινού 
τους παιχνιδιού, εφ όσον υπάγονται στις κατηγο-
ρίες δεξιοτήτων που χαρακτηρίζουν αναπτυξιακά 
αυτή την ηλικία (Thomas 1984) οπότε η ένταξή 
τους σε µια ολοκληρωµένη ρουτίνα και η επανά-
ληψη µε σκοπό την ποιοτική εκτέλεση δεν αποτελεί 
παράγοντα κούρασης ή µη συµµετοχής.  

Σε µια σύνθεση προγράµµατος Γενικής Γυµνα-
στικής µπορούν να συµπεριληφθούν οι περισσότε-
ρες από τις προαναφερθείσες δεξιότητες. Πρέπει 
επίσης να σηµειωθεί πως η µουσική παίζει σηµα-
ντικό ρόλο στην διαδικασία εξάσκησης και αποτε-
λεί βασικό παράγοντα πρωτοτυπίας αλλά και απο-
τελεσµατικότητας της Γενικής Γυµναστικής. Στα 
παραδοσιακά µαθήµατα που πραγµατεύονται εκ-
µάθηση δεξιοτήτων, οι οδηγίες και η καθοδήγηση 
δίνονται λεκτικά από το διδάσκοντα, γεγονός που 
ενδεχοµένως να επιφέρει κούραση στον ίδιο αλλά 
και µονοτονία στα παιδιά. Στην προετοιµασία των 
προγραµµάτων Γ.Γ., η µουσική πρωτοστατεί και 
πολλές φορές χαρακτηρίζει και προκαθορίζει το 
ύφος και το στυλ των ασκήσεων που θα εκτελέσουν 
οι ασκούµενοι. Σύµφωνα µε πρόσφατες έρευνες, η 
µουσική έχει θετική επίδραση στην απόδοση, και 
συγκεκριµένα στην καρδιακή συχνότητα, στην 
αντιλαµβανόµενη κούραση και στην τελική από-
σταση τρεξίµατος που διανύθηκε, ιδιαίτερα σε 
απροπόνητα άτοµα (Matesic, Cromantie, 2002). 
Επίσης, η απόδοση σε τεστ δύναµης λαβής ( Kara-
georghis, Drew & Terry, 1996) είναι καλύτερη µε 
διεγερτική µουσική (130 b/min και πάνω) απ΄ ότι 
µε χαλαρωτική (κάτω από 100 b/min) ή χωρίς κα-
θόλου µουσική. Αν ληφθεί υπ’ όψη και η επίδραση 
της µουσικής σε φυσιολογικές παραµέτρους, όπως 
µείωση της προλακτίνης, ορµόνης που ευθύνεται 
για το στρες, ( Mockel, Rocker, Stork, Vollert, 
Danne, Eichstadt, Muller, Hochrein, 1994) εύκολα 
καταλήγουµε πως η χρήση της µουσικής, ιδιαίτερα 
στις µικρές ηλικίες, διευκολύνει τη µαθησιακή δια-
δικασία, µειώνοντας τους στρεσογόνους παράγο-
ντες, αλλά και την τελική απόδοση των ασκούµε-
νων.  
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Σκοπός του προτεινόµενου προγράµµατος  

Σκοπός της παρούσας εργασίας είναι να παρα-
θέσει κάποια βασικά στοιχεία απαραίτητα για την 
δηµιουργία προγραµµάτων Γ.Γ και να αναλύσει τα 
πολύπλευρα οφέλη που προκύπτουν από την 
εφαρµογή τους σε παιδιά ηλικίας 4-8 ετών, είτε σε 
σχολικό περιβάλλον είτε σε εξωσχολικό αθλητισµό. 
Η εφαρµογή τους αποσκοπεί στην ταυτόχρονη 
καλλιέργεια των αντιληπτικοκινητικών δεξιοτήτων 
των παιδιών ενώ παράλληλα αναπτύσσονται συ-
ναισθήµατα αυτοεκτίµησης, αλληλοσεβασµού και 
συµµετοχής στην κοινή προσπάθεια. 

Τα προγράµµατα Γ.Γ. που απευθύνονται σε 
ηλικίες 4-8 ετών εφαρµόζονται εύκολα στο σχολικό 
περιβάλλον αλλά και σε επίπεδο συλλόγων και 
αποσκοπούν στην τελική παρουσίαση ενώπιον θε-
ατών µιας µεγάλης οµάδας παιδιών (20-60 άτοµα) 
που θα έχουν προετοιµαστεί κατάλληλα κατά τη 
διάρκεια τουλάχιστον τριών µηνών. Η παρουσία-
ση µπορεί να γίνει σε κλειστό ή ανοιχτό χώρο, 
ανάλογα µε την εποχή και τις εκάστοτε ιδιαιτερό-
τητες του προγράµµατος. Η χρονική διάρκεια του 
προγράµµατος µπορεί να ποικίλλει από 1-15’, ανά-
λογα µε την θεµατολογία, το επίπεδο κινητικών δε-
ξιοτήτων των παιδιών και τον αριθµό των συµµε-
τεχόντων. Ο απώτερος στόχος είναι η χαρά της 
συµµετοχής και η βίωση του συναισθήµατος της 
επιτυχίας, εφ’ όσον εκλείπει εντελώς ο ανταγωνι-
σµός, ο στόχος της νίκης και η υπεροχή έναντι των 
υπολοίπων. 

Περιγραφή του προγράµµατος 

Παρακάτω, παρατίθεται ένα ευρύτατο φάσµα 
κινητικών δεξιοτήτων, µέσα από το οποίο καλείται 
ο διδάσκων να επιλέξει, να προσαρµόσει και να 
συνδυάσει τις καταλληλότερες ώστε να αναδείξει 
µε ενδιαφέροντα και πρωτότυπο τρόπο τις ικανό-
τητες των παιδιών αποφέροντας ένα σωστά εκτελε-
σµένο κινητικό αποτέλεσµα αλλά και ένα καλαί-
σθητο θέαµα. 

 Ειδικότερα, αναφέρονται αδρές κινητικές δε-
ξιότητες, είτε αυτές εκτελούνται στατικά είτε µε µε-
τακίνηση ή σε συνδυασµό (π.χ. περπάτηµα σε διά-
φορους ρυθµούς, τρέξιµο, αναπηδήσεις, ισορροπί-
ες, στηρίξεις, στροφές κ.λ.π.), δεξιότητες χειρισµού 
(π.χ. πετάγµατα, αιωρήσεις µε µπάλα, αναπηδή-
σεις µε το σκοινάκι, στηρίξεις σε ράβδους, κ.λ.π.), 
αίσθηση του χώρου (π.χ. εκτέλεση δεξιοτήτων µε-
τακίνησης ευθεία, καµπύλη, τεθλασµένη τροχιά), 
κιναίσθηση (π.χ. ασκήσεις που απαιτούν ακρίβεια 
στην κίνηση και συγχρονισµένη εκτέλεση). 

Πιο συγκεκριµένα, όσον αφορά τον συνδυα-
σµό µουσικής και κίνησης, τα παιδιά εξασκούνται 
στην διαφορετική χρονικότητα που µπορεί να πε-
ριέχουν τα µέτρα ενός µουσικού κοµµατιού και 

µαθαίνουν να την ακολουθούν µε τις κατάλληλες 
κινήσεις. Αντιλαµβάνονται τις ρυθµικές αξίες και 
τις προσαρµόζουν στις αντίστοιχες κατηγορίες κι-
νήσεων. Έτσι στην χρονική αξία των 2/4, τα παι-
διά εκτελούν βαθιά καθίσµατα, πλάγιες προβολές 
των ποδιών, αιωρήσεις των χεριών, µόνα τους ή σε 
συνδυασµό µε το ζευγάρι (π.χ. στους 8 χρόνους 
που περιλαµβάνονται σε ένα µουσικό µέτρο, τα 
παιδιά µπορούν να εκτελέσουν τις εξής κινήσεις: σε 
όρθια θέση, αντικριστά ένας µε τον άλλο, ο Α εκτε-
λεί πλάγια προβολή του ποδιού προς τα δεξιά µε 
αιώρηση του χεριού προς τα έξω στο µέτρηµα 1-2, 
επανάληψη της ίδιας κίνησης από τον Β, προς τα 
αριστερά, στο µέτρηµα 3-4, επαναφορά στην αρχι-
κή θέση του ο Α, στο 5-6, επαναφορά του Β στο 7-
8). Επίσης µία οµάδα µπορεί να περπατήσει µε βα-
ριά, αργά βήµατα, σε κυκλική τροχιά, σε ρυθµική 
αξία ήµισυ (1/2) µετρώντας 2 χρόνους για κάθε 
κίνηση (σε σχέση µε τη δυναµική, το χρόνο και το 
χώρο), ενώ µια άλλη µε ελαφρά, γρήγορα βήµατα, 
σε τεθλασµένη τροχιά, σε ρυθµική αξία τέταρτου 
(1/4), µετρώντας 1 χρόνο για κάθε κίνηση ή ακόµα 
και να τρέξει σε όγδοα (1/8) µετρώντας µισό χρόνο 
για κάθε κίνηση. Παράλληλα, µπορούν να χρησι-
µοποιηθούν οι φράσεις της µουσικής που ολοκλη-
ρώνονται κάθε 4 ή 8 µέτρα για να συµπληρωθούν 
επαρκώς τα κινητικά µοτίβα που θέλει να εισάγει ο 
διδάσκων, ανάλογα µε το επίπεδο ή την κατεύθυν-
ση στον χώρο. Με αυτό τον τρόπο τα παιδιά κινού-
νται µέσα σε συγκεκριµένα χρονικά πλαίσια ενώ 
ταυτίζουν τη µουσική µε κάποιες συγκεκριµένες κι-
νήσεις όπως π.χ. στη ρυθµική αξία του ολόκληρου 
(4/4) µπορούν να εκτελούν όλων των ειδών τις 
ισορροπίες. Επίσης, µπορεί να ζητηθεί από τα παι-
διά να εκτελέσουν την δική τους πρωτότυπη ισορ-
ροπία κάνοντας χρήση διαφορετικών επιπέδων 
(π.χ. στο γόνατο ή στη λεκάνη για το χαµηλό, στο 
πέλµα του ενός ποδιού για το µεσαίο και στην 
ακροστασία για το ψηλό), διαφορετικού χρόνου, 
διαφορετικής δυναµικής και ροής ( π.χ. το πόδι 
που κινείται ελεύθερα στο πλάι, ενώ το άλλο βρί-
σκεται σε ισορροπία, µπορεί να φτάσει στην τελική 
του θέση απότοµα, στον ισχυρό τόνο της µουσικής 
µε συγκρατηµένη ροή, αν είναι λυγισµένο µπρο-
στά από το σώµα και τα χέρια να το αγκαλιάζουν 
ή παρατεταµένα, στον ελαφρύ τόνο, µε ελεύθερη 
ροή εάν είναι τεντωµένο µπροστά ή πλάι από το 
σώµα και τα χέρια κινούνται µακριά από αυτό). 
Με αυτούς τους τρόπους διαφοροποιείται η ποιό-
τητα της κίνησης, προκαλείται το ενδιαφέρον του 
θεατή, ενώ παράλληλα τα παιδιά αυτοσχεδιάζουν 
δοκιµάζοντας νέες κινητικές δεξιότητες. 

Όσον αφορά τα όργανα σε σχέση µε τη µουσι-
κή, µπορεί να γίνει σωστή χρήση της δεύτερης ώστε 
να αναδεικνύονται οι κατάλληλες κινήσεις κάθε 
φορά. Για παράδειγµα, στον ισχυρό τόνο της µου-
σικής, µπορεί να γίνει χτύπηµα της µπάλας στο 
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έδαφος και αναπήδηση στο ασθενές, ή πέταγµα 
ψηλά και επαναφορά, αντίστοιχα. Με αυτό τον 
τρόπο καλλιεργείται η αίσθηση του ρυθµού, του 
τονισµού αλλά και της χρονικότητας των κινήσεων 
(χρήση κατάλληλων κινήσεων στις αντίστοιχες 
ρυθµικές αξίες, κατανόηση των παύσεων της µου-
σικής, των ελλιπών µέτρων κλπ.) Με την συνεχή 
επανάληψη και την προσπάθεια να ακολουθούν 
ένα ή πολλαπλά ρυθµικά ερεθίσµατα, κάτι που 
εργαστηριακά ελέγχεται µε τον µετρονόµο, (Kiou-
mourtzoglou, Derri, Tzetzis, & Theodorakis, 2000, 
Zachopoulou, Mantis, Serbezis, Theodosiou, & Pa-
padimitriou, 2000) επιτυγχάνεται η ταύτιση της 
εκτέλεσης των κινήσεων µε την µουσική αλλά και ο 
συγχρονισµός των ασκούµενων µεταξύ τους, µε 
αποτέλεσµα ένα καλαίσθητο θέαµα.  

Παραδείγµατα και εφαρµογές 

Ως όργανα µπορούν να χρησιµοποιηθούν τα : 
α) αµιγή γυµναστικά όπως είναι οι µπάλες ρυθµι-
κής, σχοινάκια, ράβδοι, στεφάνια, κορδέλες β) τρο-
ποποιηµένα γυµναστικά, όπως µπάλες αναπήδη-
σης διαµέτρου 50-100 cm. (bouncing balls) µε ή 
χωρίς λαβές, κορδέλες πρωτότυπα κατασκευασµέ-
νες από φαρδιά και κοντά κοµµάτια υφάσµατος, 
ώστε να είναι πιο εύχρηστες για τα παιδιά, µαντή-
λια σε διάφορα µήκη και φάρδη, στεφάνια µεγαλύ-
τερης του 1m διαµέτρου, σχοινάκια σε διάφορα 
µήκη, µε ή χωρίς λαβές, γ) καθηµερινά χρηστικά 
αντικείµενα, όπως καπέλα, πετσέτες, οµπρέλες, κα-
ρέκλες, τραπέζια, κ.α., δ) πρωτότυπα κατασκευα-
σµένα όργανα, που αποτελούν προϊόν δηµιουργι-
κής φαντασίας, π.χ. αερόστατο, κουτάκια αναψυ-
κτικού γεµισµένα µε όσπρια ή άµµο, πλαστικά 
µπουκάλια, ανάλογα µε τον ήχο που θέλουµε να 
παράγεται, εύπλαστοι πλαστικοί σωλήνες, κ.α.  

Όσον αφορά τη διδακτική των προγραµµάτων 
Γ.Γ., πρέπει να τονιστεί η σπουδαιότητα της επανά-
ληψης των ασκήσεων για την εδραίωση του κινη-
τικού σχήµατος που αντιπροσωπεύει η κάθε µία 
(Schmidt, 1975). Τα παιδιά µε την επανάληψη µπο-
ρούν να σταθεροποιήσουν τις απαιτήσεις της κάθε 
κίνησης και να βελτιώσουν την απόδοσή τους σε 
αυτές. Αφότου διαπιστώσει ο διδάσκων πως οι κι-
νήσεις εκτελούνται σε ικανοποιητικό βαθµό σε 
ατοµικό επίπεδο και προς ένα µέτωπο, τότε µπορεί 
να εισάγει τις συνασκήσεις αλλά και τα διαφορετι-
κά µέτωπα. Στις µικρές ηλικίες δεν θα πρέπει να 
τονίζεται τόσο η τέλεια τεχνική εκτέλεση της κίνη-
σης αλλά κυρίως η ροή των κινήσεων και ο συγ-
χρονισµός µε την µουσική και τα υπόλοιπα µέλη 
της οµάδας. Ας µην ξεχνάµε πως απλές αλλά καλά 
εκτελεσµένες και συγχρονισµένες κινήσεις είναι 
πιο εντυπωσιακές από τις περίπλοκες. Ένα πιθανό 
ερώτηµα που προκύπτει είναι εάν και κατά πόσο 
µπορεί η επανάληψη να αποτελέσει παράγοντα 

κόπωσης ή ακόµα χειρότερα αιτία για την διακοπή 
της συµµετοχής στην οµάδα. Απεναντίας, η συνε-
χής επανάληψη δεξιοτήτων όπως είναι οι στηρί-
ξεις, οι ισορροπίες και οι στροφές, µε έµφαση στην 
ακρίβεια της κίνησης καθορισµένων µελών του σώ-
µατος, σε σχέση µε το χειρισµό κάποιου οργάνου 
αναπτύσσει πολύπλευρα την κιναίσθηση. Πιο συ-
γκεκριµένα, παρέχονται πληροφορίες για την θέση 
όλων των µελών του σώµατος ανάλογα µε την µε-
ταξύ τους σχέση (ιδιοδεκτικότητα) αλλά και για τη 
θέση όλου του σώµατος στο περιβάλλον (εξωτερική 
δεκτικότητα), (Rose,1998). Αυτό επιτυγχάνεται κυ-
ρίως από τις διορθώσεις που δέχεται το παιδί από 
τον διδάσκοντα, κατά τη διάρκεια της ατοµικής 
στατικής προσπάθειας (π.χ. ισορροπία, στήριξη, 
συνάσκηση και συντονισµός κινήσεων), αλλά και 
από τις συνεχείς εναλλασσόµενες θέσεις που απαι-
τούνται µε τις µετακινήσεις στο χώρο (π.χ. τρέξιµο, 
gallop, αναπηδήσεις). 

Τέλος, η Γενική Γυµναστική συµβάλλει σηµα-
ντικά στην δόµηση της ολοκληρωµένης και υγιούς 
προσωπικότητας του παιδιού. Πιο συγκεκριµένα, 
µε την συµµετοχή σε προγράµµάτα Γενικής Γυµνα-
στικής αυξάνεται η θετική αυτοαντίληψη των παι-
διών, δηλαδή η αίσθηση ότι ανήκουν σε µια οµάδα 
και ότι συνεργάζονται µε τα µέλη της ενώ συντε-
λείται αποτελεσµατικά η αυτοαξιολόγηση των ικα-
νοτήτων τους, συγκρίνοντας τον εαυτό τους µε 
τους άλλους (Gallahue, 1996). Αυτό επιτυγχάνεται 
είτε µε την ταυτόχρονη εκτέλεση όµοιων κινήσεων 
από ολόκληρη την οµάδα είτε µε µια ελαφρά δια-
φοροποίηση των ρόλων και των ασκήσεων που 
εκτελούνται ανάλογα µε τις δυνατότητες του καθε-
νός. Παράλληλα ενισχύεται η αυτοπεποίθησή τους 
µέσω της εµπειρίας νέων κινητικών δεξιοτήτων οι 
οποίες δεν αποβλέπουν στον ανταγωνισµό και τη 
νίκη. Η δυνατότητα παρεµβολής και προσωπικής 
παρέµβασης (π.χ. αυτοσχεδιασµός) στην δηµιουρ-
γία των προγραµµάτων κάνει τα άτοµα να αισθά-
νονται αξιόλογα και µοναδικά, ενώ η αποδοχή 
των αδυναµιών και των ιδιαιτεροτήτων του καθε-
νός θέτει τις βάσεις για την αποδοχή του από τους 
άλλους. Τέλος, η ακολουθία των κανόνων της οµά-
δας (π.χ. εκτελώ µε τη σειρά µου, συνεργάζοµαι 
για το επιθυµητό αποτέλεσµα) κάνει τα παιδιά να 
λειτουργούν µε συνέπεια και σεβασµό, βασικές 
ηθικές αξίες που καθορίζουν την µετέπειτα ζωή του 
ανθρώπου. 

Σχόλια και συζήτηση 

Στην παρούσα εργασία παρουσιάστηκαν νέοι 
τρόποι ενσωµάτωσης κινητικών δεξιοτήτων σε ένα 
ενιαίο πρόγραµµα Γενικής Γυµναστικής. Μέσα 
από τα προγράµµατα αυτά, αφ’ ενός τα παιδιά 
βιώνουν την εµπειρία της πλήρους φυσικής δρα-
στηριότητας σε ευχάριστο κλίµα µη ανταγωνιστι-
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κού χαρακτήρα, αφ’ ετέρου οι διδάσκοντες έχουν 
την ευκαιρία να εργαστούν επάνω σε συγκεκριµέ-
νες ασκήσεις µε απώτερο στόχο την παρουσίασή 
τους σε ένα ενιαίο πρόγραµµα. Ο στόχος της τελι-
κής παρουσίασης αποτελεί κίνητρο για συνεχή και 
αγόγγυστη επανάληψη των ασκήσεων από µέρους 
των παιδιών ενώ παράλληλα ο διδάσκων είναι σε 
θέση να ελέγχει, να διορθώνει, να επανατροφοδο-
τεί, και να αξιολογεί τους ασκούµενους µε περισ-
σότερη ευκολία αλλά και σταθερότητα. Υπάρχουν 
πολλές δυνατότητες για την δηµιουργία πρωτότυ-

πων και ενδιαφερόντων προγραµµάτων Γενικής 
Γυµναστικής, διότι το φάσµα των θεµάτων που 
µπορεί να διαπραγµατευθεί και των κινητικών 
δεξιοτήτων απ’ όπου επιλέγονται είναι ευρύ και 
ποικίλο. Παράλληλα η µουσική συνοδεία επιβάλ-
λει µε τον καλύτερο τρόπο τον συγχρονισµό των 
ατόµων µεταξύ τους ενώ παράλληλα καλλιεργείται 
η ρυθµική ικανότητα. Τέλος η έλλειψη ανταγωνι-
σµού µεταξύ των παιδιών διευκολύνει την επικρά-
τηση φιλικού κλίµατος και διάθεσης συνεργασίας. 
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Σηµασία για τη Φυσική Αγωγή 

Οι σηµερινές ανάγκες που συνήθως αποτρέπουν λόγω σχολικών υποχρεώσεων τα παιδιά µικρής ηλι-
κίας να συµµετέχουν ενεργά και συστηµατικά σε οµαδικά προγράµµατα εκγύµνασης, σε εξωσχολικό επί-
πεδο, επιβάλλουν αλλαγή προγραµµατισµού της σχολικής ύλης κυρίως από την πλευρά των καθηγητών 
φυσικής αγωγής. Πιο συγκεκριµένα, µπορούν να ενσωµατωθούν ποικίλες κινητικές δεξιότητες σε προ-
γράµµατα Γενικής Γυµναστικής χωρίς να παρεκκλίνουν από την διδακτέα ύλη, δίνοντας έτσι την ευκαι-
ρία σε µεγάλο αριθµό παιδιών να βιώσουν την χαρά της συµµετοχής στην κοινή προσπάθεια, χωρίς να 
υπάρχει οικονοµικό και χρονικό κόστος. Συµπερασµατικά, µπορεί να ειπωθεί ότι η Γενική Γυµναστική 
µπορεί να συµβάλλει πολύπλευρα και αποτελεσµατικά στην κινητική (έλεγχος αδρών και λεπτών κινητι-
κών δεξιοτήτων), γνωστική (έκφραση ιδεών, ανακάλυψη νέων τρόπων κίνησης) και συναισθηµατική (αυ-
τοπεποίθηση, σεβασµός των άλλων) ανάπτυξη των παιδιών, ενώ παράλληλα συµβάλλει στην µέγιστη 
προσπάθεια επίτευξης στόχων από τα παιδιά χωρίς το άγχος του πρωταθλητισµού. 
 
 
 

Σηµασία για την ποιότητα ζωής 

Τα παιδιά που ενσωµατώνονται από µικρή ηλικία σε οµάδες θέτουν στιβαρές βάσεις για οµαλή και 
πολύπλευρη ανάπτυξη της προσωπικότητάς τους κυρίως στον τοµέα της επικοινωνίας µε τους γύρω τους 
αλλά και του συναισθηµατικού τους ελέγχου (Orlick, 1990). Αυτό ενισχύεται στην περίπτωση της Γ.Γ. , 
διότι εκλείπει το στοιχείο του ανταγωνισµού που υπερκεράζεται από την κοινή προσπάθεια και τη συµ-
µετοχή σε ένα ενιαίο σύνολο. Παράλληλα, οικοδοµείται η πεποίθηση ότι η ήπιας µορφής φυσική δραστη-
ριότητα προάγει την υγεία και βελτιώνει την ποιότητα ζωής του ανθρώπου. 
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