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ΞΕΠΕΡΝΩΝΤΑΣ ΕΜΠΟΔΙΑ 

(Η φωνή της εµπειρίας ενός τυφλού παιδιού) 

 Οι περισσότερες δραστηριότητες του µαθήµατος της φυσικής αγωγής επικε-
ντρώνονται γύρω από τα παιχνίδια µε µπάλα, ποδόσφαιρο, καλαθοσφαίρηση, βόλεϊ, 
κλπ. Είχα απαλλαγεί από το µάθηµα της φυσικής αγωγής, επειδή ήµουν «ανίκανος 
στον αθλητισµό». Από τη µία πλευρά ήµουν ανακουφισµένος, γιατί δεν είχα να πάω 
σπίτι κλαίγοντας, γιατί κανείς δεν µε ήθελε για την οµάδα τους, αλλά από την άλλη 
µου άρεσε να κάνω πράγµατα και µισούσα την ετικέτα του «ανίκανου». 

 Στη συνέχεια, η ζωή µου άλλαξε και θα µπορούσα να κάνω τζούντο, πεζοπο-
ρία, κολύµβηση, σκι, διπλό ποδήλατο (tandem) κ.α. 

Ναι, ο µαθητής µε αναπηρία όρασης µπορεί να κάνει αθλητισµό, αλλά όχι παίζοντας 
παιχνίδια µε µπάλα µέσω παραγγελµάτων όπως: «πήγαινε µπροστά, στρίψε/γύρισε 
αριστερά». Αυτό δεν είναι συµµετοχή. Ένα παιδί µε αναπηρία όρασης συµµετέχει 
πραγµατικά, όταν µπορεί να συµµετέχει πλήρως, χωρίς κάποιος να του κρατά το χέρι. 

 Στη συνέχεια, υπάρχει το θέµα των περιορισµών στις σωµατικές δραστηριό-
τητες που συχνά περιέχονται στον ιατρικό του φάκελο, δηλαδή τις φυσικές δραστη-
ριότητες που επιτρέπεται ή δεν επιτρέπεται να κάνει. 



 Έχω πάντα την αίσθηση ότι οι εκπαιδευτικοί δηµόσιων σχολείων συχνά έχουν 
καλές προθέσεις, αλλά η ιατρική κατάσταση των περισσότερων παιδιών µε αναπηρία 
όρασης, οι ακατάλληλες υποδοµές στο σχολείο και η επιφυλακτική στάση κάποιων 
γονέων, επιβάλλει σηµαντικούςπεριορισµούς στη δηµιουργικότητα και στην ανταπό-
κρισή τους. 

 Αν και δεν έχω να σας προτείνω κάποιο είδος εκπαιδευτικού υλικού, µπορώ 
όµως να σας µιλήσω µε τη φωνή της εµπειρίας. Όντας εντελώς τυφλός και όντας πά-
ντα αρκετά δραστήριος, µπορώ να σας πω ότι το βασικό µήνυµα που µπορώ να δώσω 
σε καθηγητές φυσικής αγωγής είναι ότι η φυσική κατάσταση είναι ένα από τα µεγα-
λύτερα δώρα που µπορείτε να δώσετε στους µαθητές σας µε αναπηρία όρασης. 
Ήµουν πολύ τυχερός που είχα την οικογένειά µου και τους καθηγητές µου να αφιε-
ρώνουν χρόνο για να συµµετέχω σε όσο το δυνατόν περισσότερες σωµατικές δρα-
στηριότητες. Είχα µια υπέροχη δασκάλα στο δηµοτικό σχολείο που πέρασε µια ολό-
κληρη σχολική χρονιά έξω µαζί µου µε µια µπάλα ποδοσφαίρου µε κουδούνι, εξηγώ-
ντας µου όλες τις πτυχές του ποδοσφαίρου και µαθαίνοντας µου πώς να µεταβιβάζω 
τη µπάλα. Έκανε το ίδιο µε τη µπάλα καλαθοσφαίρησης. Και όλα αυτά τα έκανε, για-
τί ήξερε πόσο πολύ ήθελα να βιώσω τα παιχνίδια αυτά και θα είµαι για πάντα ευγνώ-
µων γι’ αυτό που έκανε για µένα. 

 Δεν θα ξεχάσω ποτέ έναν αγώνα πάλης που είχα στο λύκειο, όταν έριξα κάτω 
τον αντίπαλό µου µέσα σε 45 δευτερόλεπτα! Είναι πολύ αστείο ένας δεκαεξάχρονος 
να πηγαίνει πίσω στο συµπαίκτη του µε δάκρυα στα µάτια, επειδή έχασε από έναν 
τυφλό! Και πόσο πολύ ενισχύθηκε η αυτοπεποίθησή µου! Αυτό έδωσε τον τόνο για 
το υπόλοιπο της προπονητικής περιόδου και ήταν ένα από τα γεγονότα που έθεσε τα 
θεµέλια για µένα, να ξέρω στην καρδιά µου ότι µπορώ να ανταγωνιστώ µε βλέποντες 
συµµαθητές µου σε οποιοδήποτε επίπεδο και να πετύχω. 



Πρόλογος 

 Η συγγραφή αυτού του οδηγού-εγχειριδίου δεν έρχεται απλά να καλύψει το 
κενό που υπάρχει στην ελληνική βιβλιογραφία γύρω από την ένταξη των µαθητών µε 
οπτικές διαταραχές στο µάθηµα της φυσικής αγωγής στα κανονικά σχολεία. Στόχος 
του είναι να βοηθήσει τον καθηγητή φυσικής αγωγής (Κ.Φ.Α) να αναδείξει τις φυσι-
κές και ψυχικές ικανότητες των µαθητών µε αναπηρία όρασης µέσα από το µάθηµα 
της φυσικής αγωγής (Φ.Α), µε απώτερο σκοπό οι µαθητές να βιώσουν τα οφέλη της 
άσκησης, να νιώσουν τη χαρά που προσφέρει η συµµετοχή σε σωµατικές δραστηριό-
τητες και τις οποίες θα απολαµβάνουν σε όλη τους τη ζωή. 

 

Εισαγωγή 

 Ο µαθητής µε αναπηρία όρασης δεν ωφελείται από τη συµπτωµατική µάθηση 
που βιώνουν οι βλέποντες στις καθηµερινές τους δραστηριότητες και αλληλεπιδρά-
σεις µε το περιβάλλον. Αυτό συχνά οδηγεί σε καθυστέρηση ή ελλείµµατα στην κινη-
τική ανάπτυξή τους και έλλειψη αυτοπεποίθησης που τους κάνει να µην συµµετέχουν 
σε σωµατικές δραστηριότητες (φόβος γελοιοποίησης, απώλειας του παιχνιδιού για 
την οµάδα τους ή τραυµατισµού του εαυτού τους ή άλλων (Stuart, 1998). Οι µαθητές 
µε αναπηρία όρασης έχουν χαµηλότερη φυσική κατάσταση σε σύγκριση µε τους 
υγιείς συνοµήλικούς τους. Αυτό αποδίδεται στην έλλειψη άσκησης, στην υιοθέτηση 
παθητικού τρόπου ζωής και στην υπερπροστασία των γονέων (Sherrill, 1998). Επί-
σης, παιδιά που αισθάνονται ότι οι γονείς τους δεν περιµένουν πολλά από αυτά, νιώ-
θουν ανίκανα, έχουν χαµηλή αυτοεκτίµηση και κατηγορούν τον εαυτό τους για καθε-
τί που τους συµβαίνει. Είναι σηµαντικό λοιπόν τα παιδιά να εκτεθούν σε όσο το δυ-
νατόν περισσότερες αναπτυξιακές δραστηριοτήτες σε νεαρή ηλικία, έτσι ώστε από τη 
µία µεριά να διατηρήσουν το επίπεδο αναπτυξιακών δεξιοτήτων των τυπικών συνο-
µηλίκων τους και από την άλλη να αυξήσουν την ανεξαρτησία και το επίπεδο αυτοε-
κτίµησής τους, για να είναι καλύτερα προετοιµασµένα για τη µελλοντική τους έντα-
ξη. Με δεδοµένη δε την αύξηση του ποσοστού παχυσαρκίας µεταξύ των παιδιών που 
παρατηρείται σήµερα, είναι ανάγκη να βοηθήσουµε το παιδί να έχει πληρέστρερη 
συµµετοχή στο µάθηµα της φυσικής αγωγής και σε άλλα οργανωµένα αθλήµατα 
προκειµένου να αναπτυχθεί σε ένα υγιή, δραστήριο έφηβο ή και νεαρό ενήλικα. 

(Οι προσωπικές αντωνυµίες αρσενικού και θηλυκού γένους χρησιµοποιούνται τυχαία 
σε όλο αυτό εγχειρίδιο και θα πρέπει να θεωρηθεί ότι γίνεται αναφορά και στα δύο 
φύλα). 



Αναπηρία όρασης και κινητική µάθηση. Ο ρόλος της προ-διδασκαλίας (Pre- 
teaching) κινητικών δεξιοτήτων στη Φυσική Αγωγή 

 Αν και η αναπηρία όρασης δεν επηρεάζει την ικανότητα του παιδιού να χρησι-
µοποιεί τους µύες, επηρεάζει τον τρόπο µε τον οποίο ένα παιδί µαθαίνει να τους χρη-
σιµοποιεί (Buell, 1964). Τρεις κύριοι λόγοι για τους οποίους τα παιδιά µε αναπηρία 
όρασης συχνά µένουνε πίσω στη κινητική ανάπτυξη, όταν φτάνουν στη σχολική ηλι-
κία είναι: (α) η έλλειψη τυχαίας/συµπτωµατικής µάθησης, (β) η έλλειψη κινήτρων 
για κίνηση και (γ) η έλλειψη αυτοπεποίθησης για να κινηθούν (Lieberman, et al, 
2010). Αυτοί οι παράγοντες µάθησης οφείλονται κυρίως στην έλλειψη εµπειρίας και 
εξάσκησης στην κίνηση. Τα παιδιά µαθαίνουν/αποκτούν κινητικές δεξιότητες που 
σχετίζονται µε τον αθλητισµό µέσω της παρατήρησης, της εµπειρίας και της άµεσης 
διδασκαλίας (Magill, 2007). Τα παιδιά µε αναπηρία όρασης δεν µπορούν να παρατη-
ρήσουν εύκολα τις κινήσεις των άλλων. Ο όρος οπτική κιναίσθηση (visual 
proprioception) προτάθηκε από το D.N. Lee (1980) εξαιτίας του γεγονότος ότι η όρα-
ση µπορεί να παρέχει πληροφορίες για την κιναίσθηση, την κίνηση δηλαδή του σώ-
µατος. Για έναν βλέποντα µαθητή, η κινητική µίµηση είναι µια οπτική δεξιότητα, 
ένας µαθητής όµως µε αναπηρία όρασης πρέπει να βιώσει τη δραστηριότητα σωµα-
τικά. Ένα παιδί που δεν έχει δει ποτέ κανέναν να κλωτσάει µια µπάλα µπορεί να µην 
κατανοεί τι σηµαίνει λυγισµένο ή ίσιο πόδι. Επίσης οι µαθητές µε αναπηρία όρασης 
δεν αναπτύσσουν τις κινητικές δεξιότητες τόσο εύκολα όσο οι βλέποντες λόγω έλ-
λειψης κινήτρου. Για παράδειγµα, τα µικρά παιδιά µε αναπηρία όρασης δεν κινούνται 
προς αντικείµενα και φωτεινά παιχνίδια όπως κάνουν τα παιδιά µε όραση, όταν κάτι 
ενδιαφέρον τραβήξει την προσοχή τους. Υπάρχει, επίσης, εγγενής κίνδυνος στην κί-
νηση. Τα παιδιά που δεν µπορούν να δουν πού κινούνται, αισθάνονται ανασφαλή και 
διστάζουν να µετακινηθούν και να εξερευνήσουν το περιβάλλον τους. Αυτή η έλλει-
ψη κίνησης µπορεί να προκαλέσει καθυστέρηση στην ανάπτυξή τους, καθώς οι µύες 
µπορεί να είναι αδύναµοι ή υπανάπτυκτοι, ειδικά στο πάνω µέρος του σώµατος. 
Έτσι, η εκτέλεση αναµενόµενων κινήσεων µπορεί να είναι σωµατικά δύσκολη. Οι 
Kobberling et al., (1989) παρατήρησαν ότι τα άτοµα µε αναπηρία όρασης δαπανούν 
σηµαντικά περισσότερη ενέργεια στο τρέξιµο και το περπάτηµα από ότι τα άτοµα µε 
όραση. Συχνά, η αύξηση της µεταβολικής ζήτησης, η ενεργειακή δαπάνη και µειωµέ-
νη κινητική απόδοση, παρά η οπτική αναπηρία οδηγούν σε αδρανή τρόπο ζωής 
(Auxter et al., 1997· Winnick, 1985). Εποµένως, χρησιµοποιήστε την κίνηση ως µέσο 
µάθησης. Είναι πολύ καλύτερο για ένα παιδί να αποκτήσει λίγους µώλωπες από την 
αλληλεπίδραση µε το περιβάλλον του, από το να αφήσει το σώµα του να λιµνάζει 
στην αδράνεια. Με την κίνηση και την φυσική αλληλεπίδραση µε το περιβάλλον του, 
ο µαθητής µε αναπηρία όρασης µαθαίνει µε έναν άλλο τρόπο τον εαυτό του και τον 
κόσµο του. 

 Όταν τα παιδιά µε αναπηρία όρασης εντάσσονται στο µάθηµα της φυσικής 
αγωγής, µπορεί να είναι πολύ πίσω από τους συνοµηλίκους τους στην ανάπτυξη των 



κινητικών τους δεξιοτήτων και προτύπων, καθώς µπορεί να µην έχουν τις απαραίτη-
τες εννοιολογικές γνώσεις, για να συµµετάσχουν σε δραστηριότητες στο µάθηµα. 
Αυτό µπορεί να οδηγήσει τον µαθητή µε αναπηρία όρασης να βρίσκεται στο µάθηµα 
της Φ.Α µε συνοµηλίκους, αλλά να κάνει ξεχωριστές δραστηριότητες στο πλάι της 
οµάδας. Το γεγονός αυτό αντιτίθεται στις αρχές της ένταξης, καθώς ανατρέπει τον 
σκοπό της για το µάθηµα της φυσικής αγωγής. Για να το διορθώσουν αυτό οι γυµνα-
στές πρέπει να προσαρµόσουν τις διδακτικές τους στρατηγικές, ώστε να ανταποκρί-
νονται στις ανάγκες όλων των µαθητών της τάξης. Οι ΚΦΑ καλούνται να χρησιµο-
ποιήσουν δηµιουργικές πρακτικές διδασκαλίας που διασφαλίζουν ότι όλοι οι µαθητές 
µε αναπηρία όρασης διδάσκονται σε κατάλληλο εκπαιδευτικό περιβάλλον. Μια τέ-
τοια πρακτική είναι η προ-διδασκαλία των κινητικών δεξιοτήτων σε µαθητές µε ανα-
πηρία όρασης σε ένα περιβάλλον ένας προς έναν στο διάλειµµα, µετά το σχολείο ή 
πριν το µάθηµα της φυσικής αγωγής (Lieberman & Houston-Wilson, 2009). Η προ-
εκπαίδευση αυτή πραγµατοποιείται συµπληρωµατικά µε την ένταξη του µαθητή µε 
συνοµηλίκους και όχι σε αντικατάσταση αυτής. Η προ-διδασκαλία βασίζεται στην 
ιδέα ότι κάθε παιδί που έχει µια σοβαρή οπτική διαταραχή θα πρέπει να έχει επαρκή 
χρόνο να κατανοήσει κινητικές δεξιότητες και κινητικές έννοιες σχετικές µε τη Φυσι-
κή Αγωγή και τα αθλήµατα που πρόκειται να διδαχθεί. Κατά συνέπεια, η προ-διδα-
σκαλία γίνεται ακόµη πιο σηµαντική για την εννοιολογική κατανόηση των θεµελιω-
δών κινητικών δεξιοτήτων για την ανάπτυξη πιο περίπλοκων και εξειδικευµένων κι-
νήσεων που χρησιµοποιούνται ως βάση σε παιχνίδια, στα αθλήµατα, τον χορό και την 
φυσική κατάσταση. Σύµφωνα µε τους Pellett και Pellett (2010), η προ-διδασκαλία 
ορίζεται ως η παροχή στους µαθητές προχωρηµένης εισαγωγής βασικών όρων και 
εννοιών πριν αυτοί οι όροι ή έννοιες εισαχθούν στο γενικό πρόγραµµα σπουδών. 
Επιπρόσθετα, παρέχει ένα πλαίσιο πάνω στο οποίο ένας µαθητής µπορεί να οικοδο-
µήσει νέες γνώσεις κατά τις επόµενες µαθησιακές εµπειρίες (Pellett & Pellett, 2010). 

 Με την προ-διδασκαλία επιτυγχάνουµε το καλύτερο αποτέλεσµα σε σχέση µε 
το χρόνο καθώς και τη δέσµευση τού µαθητή στο µάθηµα της φυσικής αγωγής. Στό-
χος µας είναι η ανεξάρτητη συµµετοχή στο µάθηµα και ο περισσότερος χρόνος για 
την εκµάθηση των δεξιοτήτων σε ένα ασφαλές περιβάλλον, όπου ο µαθητής µπορεί 
να δοκιµάσει κινήσεις, πριν τις εκτελέσει µε την οµάδα των συµµαθητών του. Αυτό 
µπορεί να οδηγήσει σε αυξηµένες κινητικές επιδόσεις καθώς και σε κοινωνικές και 
επικοινωνιακές ευκαιρίες µε τους συµµαθητές. Οι µαθητές που έχουν προ-διδαχθεί 
δεξιότητες ή έννοιες της φυσικής αγωγής εισέρχονται στο µάθηµα µε αυξηµένες 
γνώσεις ως προς το περιεχόµενο των µαθηµάτων και τη σιγουριά ότι µπορούν να επι-
τύχουν. Όταν οι µαθητές αισθάνονται άνετα µε τις κινήσεις εντός των δραστηριοτή-
των, τότε µπορούν να αλληλεπιδρούν µε τους συµµαθητές τους, να εµπιστευόνται 
στις δυνάµεις τους, ακόµη και να διασκεδάζουν. Η ρητή διδασκαλία που λαµβάνουν 
για ένα θέµα πριν από την εισαγωγή του στο µάθηµά µπορεί να προσφέρει την απα-
ραίτητη βάση γνώσεων, για να συµµετέχει ο µαθητής πληρέστερα στις βασικές δε-
ξιοτήτες και κινητικές έννοιες της φυσικής αγωγής στο σχολείο και για να αποκοµίσει 



τα περισσότερα δυνατά οφέλη για την υγεία και τη φυσική του κατάσταση (Conroy, 
2012, Lieberman et al., 2002). 

 Οι Fitts και Posner (1967) παρουσιάζουν ένα µοντέλο κινητικής µάθησης τριών 
σταδίων. Το πρώτο στάδιο είναι το γνωστικό στάδιο της µάθησης, όπου ο εκπαιδευό-
µενος εστιάζει σε προβλήµατα γνωστικού προσανατολισµού (Magill, 2007). Σε αυτό 
το στάδιο, οι µαθητές προσπαθούν να απαντήσουν σε ερωτήσεις όπως: «Πού πρέπει 
να είναι τα χέρια µου στη µπάλα;» ή «Τι κινήσεις κάνουν τα χέρια µου;» όπου ο εκ-
παιδευόµενος λαµβάνει σταθερά ανατροφοδότηση από τον εκπαιδευτή. Το δεύτερο 
στάδιο µάθησης σε αυτό το µοντέλο ονοµάζεται συνειρµικό στάδιο µάθησης. Αυτό 
το στάδιο περιλαµβάνει αρκετή εξάσκηση και εκτέλεση κινήσεων. Ο µαθητής ξέρει 
πώς να κάνει κάτι, αλλά για να το κάνει πράξη απαιτείται µεγάλη συνειδητή συγκέ-
ντρωση. Το τρίτο στάδιο µάθησης, είναι το αυτόνοµο στάδιο µάθησης. Σε αυτό το 
στάδιο, η ικανότητα έχει γίνει σχεδόν αυτόµατη ή συνηθισµένη. Η αυτοµατοποίηση 
της κίνησης αποτελεί δεξιότητα που κερδίζεται µέσω της επανάληψης. 

Μέθοδοι προ-διδασκαλίας 

 Η κιναισθητική αντίληψη είναι η πιο σηµαντική αίσθηση για τους τυφλούς 

µαθητές προκειµένου να µάθουν νέες δεξιότητες. Οι µαθητές µε αναπηρία όρασης 
ωφελούνται κυρίως από την κιναισθητική καθοδήγηση, δηλαδή από την καθοδήγηση 
των µελών τους από τα χέρια του γυµναστή (φυσική καθοδήγηση, physical guidance) 

ή από την αίσθηση που αποκτούν από την εκτέλεση της κίνησης από έναν συµµαθη-
τή τους ή από τον γυµναστή (απτική µίµηση προτύπου -taktile modeling). Η χρήση 
συνασκούµενου είναι εποµένως σηµαντική. Συχνά ένα παιδί κατανοεί µια δεξιότητα 

πολύ καλύτερα, όταν αυτό αισθάνεται τον γυµναστή ή τον βοηθό-συµµαθητή να κά-
νει τις κινήσεις. Η µέθοδος αυτή λαµβάνει υπόψη ότι τα παιδιά µε αναπηρία όρασης 
επεξεργάζονται και κατανοούν καλύτερα απτικά ερεθίσµατα και πληροφορίες. Η 

απτική κατανόηση απαιτεί περισσότερο χρόνο από την οπτική κατανόηση. Γι’ αυτό, 
κάντε υποµονή! 

 Η φυσική καθοδήγηση είναι κι αυτό ένα σηµαντικό εργαλείο διδασκαλίας του 
καθηγητή, καθώς υπάρχουν κάποιες κινήσεις για τις οποίες η απτική µίµηση προτύ-
που µπορεί να µην λειτουργήσει τόσο ικανοποιητικά. Είναι η πιο άµεση και η πιο 
παρεµβατική µορφή προτροπής καθώς o ΚΦΑ καθοδηγεί το σώµα του µαθητή χρη-
σιµοποιώντας τα χέρια του. Είναι σηµαντικό να συνδυάσετε τη φυσική καθοδήγηση -
όπως σε όλες τις µέθοδους διδασκαλίας αφής- µε µια λεκτική/προφορική εξήγηση. Η 
φυσική καθοδήγηση είναι ιδανική µέθοδος διδασκαλίας και η χρήση της µπορεί να 
βελτιώσει την απόδοση. 

 



 Όταν χρησιµοποιείται φυσική καθοδήγηση, είναι επιτακτική ανάγκη να συζη-
τηθεί η χρήση της µε τον µαθητή. Ρωτήστε αν µπορείτε να αγγίξετε το µέρος του 
σώµατός του και να καθοδηγήσετε το σώµα του µέσω µιας κίνησης. Μερικοί τυφλοί 
είναι ευαίσθητοι στο να τους αγγίξουν ή να σπρωχτεί το χέρι ή ο αγκώνας τους από 
άλλο πρόσωπο. Πράγµατι, µία από τις πρώτες αρχές για την καθοδήγηση ενός ατό-
µου που είναι τυφλός είναι να µην αισθάνεται ότι σπρώχνεται ή τραβιέται. 

 Η φυσική καθοδήγηση µπορεί να είναι η πιο κατάλληλη και αποτελεσµατική 
µέθοδος. Ωστόσο, βεβαιωνόµαστε ότι ο µαθητής καταλαβαίνει ότι µπορεί να ζητήσει 
από τον ΚΦΑ να χρησιµοποιήσει την απτική µίµηση προτύπου, αν προτιµά. Εάν ο 
µαθητής έχει σοβαρές δυσκολίες µάθησης, ο γενικός κανόνας είναι να δοκιµάσουµε 
την απτική µίµηση προτύπου πρώτα και στη συνέχεια να προχωρήσουµε σε φυσική 
καθοδήγηση, αν την προτιµά ο µαθητής (Lieberman et al., 2010). Ο µαθητής θα πρέ-
πει να έχει τη δυνατότητα επιλογής, αλλά ο ΚΦΑ µπορεί επίσης να αξιολογήσει ποια 
µέθοδος είναι η πιο κατάλληλη για την διδασκαλία της δεξιότητας. 

Απτικοί πίνακες, τρισδιάστατη εκτύπωση (3D printing) και Μπράιγ 

 Οι απτικοί πίνακες µπορεί να χρησιµοποιηθούν, όταν ένα παιδί µαθαίνει ένα 
νέο άθληµα, για να του δείξουµε τα όρια του γηπέδου, το κέντρο, τις θέσεις των τε-
ρµάτων, τους στόχους, πληροφορίες που θα βελτιώσουν τον προσανατολισµό και τον 
εντοπισµό της θέσης του εξοπλισµού στο χώρο. Επίσης, οι απτικοί πίνακες βοηθούν 
να µάθουµε στον µαθητή την ορολογία και να επιδείξουµε τον σχηµατισµό/κινήσεις 



της οµάδας και να περιγράψουµε την στρατηγική και τον σκοπό του παιχνιδιού. Η 
ίδια µέθοδος µπορεί να χρησιµοποιηθεί, για να µεταδώσουµε πληροφορίες για το το 
Goalball, για να δείξουµε τις διαστάσεις µιας πισίνας και τις διαδροµές της. Από την 
άλλη µία τρισδιάστατη εκτύπωση µπορεί να χρησιµοποιηθεί για να επιδείξουµε ένα 
µονοπάτι-διαδροµή στην ύπαιθρο, τις πίστες, τους αναβατήρες, το σαλέ ενός χιονο-
δροµικού κέντρου κ.α. Τέλος, µπορούν να δώσουν πληροφορίες ενός παιχνιδιού ή 
δεξιοτήτων σε γραφή Braille ή σε µεγενθυµένη εκτύπωση. Στη περίπτωση αυτή χρη-
σιµοποιήστε σχέδια/εικόνες στο σωστό µέγεθος για καλύτερη προβολή. 

 

Blind soccer players feel the tactile board during a recent scrimmage at 
Salt Creek Park in Chula Vista. (Wally Skalij/Los Angeles Times) 
https://www.latimes.com/sports/soccer/story/2023-07-09/blind-soccer-us-
national-team-paralympics-david-brown-antoine-craig

Ποιες ερωτήσεις θα ήταν καλό να τεθούν πριν την ένταξη ενός µαθητή µε ανα-
πηρία όρασης στο µάθηµα της Φυσικής Αγωγής 



•Πότε το άτοµο έχασε την όρασή του; 

 Η ηλικία εµφάνισης της εκάστοτε οφθαλµολογικής διαταραχής (εκ γενετής ή 
επίκτητη) και το ποσοστό όρασης του παιδιού πρέπει πάντοτε να διευκρινίζονται, 
επειδή επηρεάζουν σηµαντικά τις εκπαιδευτικές και συναισθηµατικές ανάγκες του 
παιδιού. Αξίζει να σηµειωθεί ότι όσο µεγαλύτερη εµπειρία του κόσµου είχε ως βλέ-
ποντας, τόσο περισσότερο θα µας βοηθήσει ως εκπαιδευτές στο είδος όσο και στο 
µέγεθος των πληροφοριών που θα χρησιµοποιήσουµε για την κινητική του ανάπτυξη, 
την αντίληψη του περιβάλλοντός του και τον χειρισµό αντικειµένων. 

•Πώς το άτοµο έχασε την όρασή του; 

 Το να έχουµε πληροφορίες σχετικά µε τον τρόπο µε τον οποίο ένας µαθητής 
έχασε την όρασή του, µας βοηθάει να επιλέξουµε το είδος των δραστηριοτήτων που 
µπορεί, ή δεν µπορεί να συµµετέχει µε ασφάλεια. Για παράδειγµα, εάν ένας µαθητής 
έχει χάσει την όρασή του λόγω γλαυκώµατος, δεν επιτρέπεται να κάνει οποιαδήποτε 
ανύψωση βάρους, κι αυτό γιατί η εν λόγω δραστηριότητα θα µπορούσε να αυξήσει 
την πίεση στο µάτι και να προκαλέσει µεγαλύτερη απώλεια όρασης. Επίσης, ένας 
µαθητής µε αποκόλληση του αµφιβληστροειδούς δεν πρέπει να δέχεται µπαλιές στο 
κεφάλι ή να εκτελεί κυβιστήσεις στα στρώµατα και γενικά να συµµετέχει σε αθλήµα-
τα επαφής ή καταδύσεις. Επιπλέον, αποφεύγει τα άλµατα, αλλά απασχολείται σε 
εναλλακτικές δραστηριότητες µε στόχο την ενίσχυση της φυσικής του κατάστασης 
γενικότερα (π.χ. ελαφρύ τρέξιµο, γρήγορο περπάτηµα, διατάσεις). Ορισµένες παθή-
σεις των µατιών µπορεί να επιδεινωθούν από την έντονη σωµατική δραστηριότητα ή 
από µια πιθανή βίαιη σύγκρουση µε κάποιο συµπαίκτη ή αντικείµενο ή ακόµη και 
από µία βίαιη πτώση. Είναι προφανές, ότι ο µαθητής θα πρέπει να απέχει από µια τέ-
τοια δραστηριότητα ή θα πρέπει να τροποποιηθούν οι κανόνες του παιχνιδιού. 

• Πόσο µπορεί το άτοµο να δεί; 

 Οι µαθητές µε αναπηρία όρασης έχουν διαφορετικούς τύπους και επίπεδα 
όρασης. Ορισµένοι µπορεί να διακρίνουν σκιές, ενώ άλλοι αδυνατούν να ξεχωρίσουν 
χρώµατα. Άλλοι είναι σε θέση να αντιλαµβάνονται την κίνηση, ενώ µερικοί µπορούν 
να έχουν σωληνοειδή όραση. Επιπροσθέτως, µερικά παιδιά έχουν προβλήµατα µε την 
απώλεια πεδίου, που σχετίζεται µε την περιφερική όραση, την κεντρική όραση ή τα 
οπτικά πεδία. Ένας µαθητής µε ολική τύφλωση δεν προσλαµβάνει καθόλου πληρο-
φορίες µέσω της αίσθησης της όρασης και χρησιµοποιεί την αφή, την ακοή και άλλες 
αισθήσεις για να µάθει, ενώ ένας µαθητής µε µερική όραση χρησιµοποιεί την όραση 
ως πρωταρχικό µέσο µάθησης. Εποµένως, πριν τον προσδιορισµό/καθορισµό των 
κατάλληλων προσαρµογών, είναι σηµαντικό να γνωρίζουµε πρώτα τη λειτουργική 



όραση των µαθητών. Γενικά, όσο πιο σοβαρά είναι τα προβλήµατα όρασης, τόσο χα-

µηλότερη είναι η φυσική και κινητική από
́
δοση του µαθητή, ιδιαίτερα στις ρίψεις, τα 

άλµατα και το τρέξιµο. 

 Γι αυτό ελέγξτε τα αρχεία/ιστορικό των µαθητών και προσέξτε αν υπάρχουν 
φυσικοί περιορισµοί που επιβάλλονται σε κάθε περίπτωση. Επωφεληθείτε από οποια-
δήποτε υπολειπόµενη όραση που ο µαθητής µπορεί να έχει. Μάθετε σε ποια απόστα-
ση µπορεί να διακρίνει αντικείµενα ή κίνηση (π.χ. στα 50 εκατοστά, στα 3 µέτρα;). 
Επίσης µάθετε αν το παιδί βλέπει καλύτερα κάτω από ορισµένες συνθήκες φωτισµού. 
Μερικά παιδιά προτιµούν φως πυρακτώσεως (κίτρινο φως) αντί φως φθορισµού 
(λευκό φως). Άλλα µπορεί να επιθυµούν λάµπες υψηλής έντασης ή απαιτούν υψηλό 
βαθµό φωτός, για να δουν καλύτερα ένα στόχο, σε αντίθεση µε κάποια άλλα που ενο-
χλούνται από τη λάµψη των δυνατών φώτων. Αυτές οι πληροφορίες συµβάλλουν ση-
µαντικά στην χρήση ειδικού εξοπλισµού και στον σχεδιασµό των προσαρµογών της 
διδασκαλίας. 

Ειδικός εξοπλισµός και προσαρµογές 

 Για να γίνει το πρόγραµµα προσιτό στους µαθητές, απαιτείται ειδικός ή προ-
σαρµοσµένος εξοπλισµός. Έτσι, διευκολύνεται η πλήρης συµµετοχή του παιδιού σε 
µια δεδοµένη δραστηριότητα. Κάθε ειδικός εξοπλισµός, όπως µια µπάλα µε ένα κου-
δούνι ή µία µπάλα του βόλεϊ µε έντονα χρώµατα -παρά µια άσπρη µπάλα- θα κατα-
στήσει, για παράδειγµα, πιο εύκολα τη συµµετοχή του µαθητή στο ποδόσφαιρο και 
στο βόλεϊ αντίστοιχα. Επίσης, στην τοξοβολία, για παράδειγµα, ένα ακουστικό σήµα 
(βοµβητής) µπορεί να τοποθετηθεί πίσω από το στόχο. Κατά την επιλογή του εξοπλι-
σµού, θα ήταν σκόπιµο να ζητήσετε την άποψη του παιδιού. Ο µαθητής µπορεί να 
δώσει πληροφορίες για την λειτουργική του όραση, σε ποια απόσταση δηλαδή µπορεί 
να διακρίνει αντικείµενα. Οι µαθητές µε τύφλωση χρειάζονται περισσότερες προσα-
ρµογές, αλλά όταν τους δοθεί η ευκαιρία εκπλήσσουν µε τις δραστηριότητες που 
µπορούν να εκτελέσουν µε επιτυχία. Οι προσαρµογές δεν γίνονται για να δώσουν 
πλεονέκτηµα αλλά δικαίωµα στην κοινή εκπαίδευση καθώς επίσης, και για να κάνουν 
το µάθηµα πιο ενδιαφέρον. 

Οπτικές προσαρµογές 

 Οι οπτικές προσαρµογές αφορούν τροποποιήσεις για τη βελτίωση της χρήσης 
της όρασης και της ορατότητας των αντικειµένων και των ορίων σε ένα περιβάλλον 
(Duffy, 2002). Πιθανές οπτικές προσαρµογές περιλαµβάνουν την επιλογή έντονων 
χρωµάτων στα προστατευτικά στρώµατα που καλύπτουν τα κάθετα δοκάρια των 



εστιών ποδοσφαίρου και των βάσεων των µπασκετών. Ταινία φθορισµού µπορεί να 
χρησιµοποιηθεί για την σήµανση των ορίων στο γυµναστήριο και σε εξωτερικούς 
χώρους. Χρησιµοποιήστε µεγάλους πορτοκαλί κώνους για γωνίες/πλευρές. Αλλάξτε 
τα χρώµατα µε χρώµατα που βλέπει καλύτερα ο µαθητής (π.χ. το ταµπλό του µπά-
σκετ). 

 Εάν ένας µαθητής µπορεί να διακρίνει έντονα χρώµατα, θα µπορούσαν να 
χρησιµοποιηθούν πιο ελαφριές µπάλες µε έντονα χρώµατα ή οτιδήποτε προσφέρει 
υψηλή αντίθεση µε το περιβάλλον τους. Μια µπάλα µπορεί να δεθεί µε ταινία φθορι-
σµού µε έντονο κίτρινο/πορτοκαλί χρώµα, έτσι ώστε να έρχεται σε αντίθεση µε το 
δάπεδο και τους τοίχους. Χρησιµοποιήστε µεγαλύτερα ή µικρότερα αντικείµενα. Για 
παράδειγµα, µια µπάλα παραλίας µπορεί να χρησιµοποιηθεί για τις δεξιότητες της 
πετοσφαίρισης. Επίσης, το µέγεθος των στόχων µπορεί να γίνει µεγαλύτερο και  οι 
στόχοι να µετακινηθούν πιο κοντά στον παίκτη (σε απόσταση ή και σε ύψος) για να 
γίνουν πιο ορατοί. 

 Χρώµατα µε έντονες αντιθέσεις µπορούν, επίσης, να χρησιµοποιηθούν για 
επιτραπέζια παιχνίδια. Επιπλέον, είναι χρήσιµο να συζητήσουµε µε το παιδί ποιοι πα-
ράγοντες µπορεί να αποσπούν οπτικά την προσοχή του. Για παράδειγµα, µερικά παι-
διά ενοχλούνται από ρίγες, πουά, καρό ή ορισµένα χρώµατα. 

 Λάβετε υπόψη την ανοχή στην θάµβωση (στην διαφορά λαµπρότητας µεταξύ 
οπτικού πεδίου και προσαρµογής οφθαλµών). Κάποιοι µπορεί να δυσκολεύονται πε-
ρισσότερο µε τα έντονα φώτα, κάποιοι µε τα χαµηλά φώτα. Μερικοί µπορεί να δυ-
σκολεύονται να πάνε από ένα µέρος µε έντονο φωτισµό σε ένα µε χαµηλό φωτισµό 
(τα µάτια δεν προσαρµόζονται γρήγορα). Μετακινήστε την πηγή φωτός, προσθέστε 
σκίαστρα ή περσίδες στα παράθυρα που δηµιουργούν λάµψη στα γήπεδα. 

 Τοποθετήστε τον µαθητή σε θέση που µπορεί να δει ή να ακούσει καλύτερα 
την δραστηριότητα. Βεβαιωθείτε ότι ο µαθητής δεν είναι στραµµένος στον ήλιο. Να 
επιτρέπεται η χρήση γυαλιών ηλίου ή και καπέλων. 

Ακουστικές προσαρµογές 

 Χρησιµοποιήστε πηγές ήχου για τέρµατα, δίχτυα και περιοχές στόχων, όπως 
ηχητικά µηχανήµατα (βοµβητές), παλαµάκια, κουδούνια δεµένα σε δίχτυα, µπάλες 
που εκπέµπουν ήχο. Ωστόσο, οι ήχοι που βγάζουν οι βοµβητές είναι συνήθως µονό-
τονοι και µπορεί να εκνευρίσουν τους µαθητές ή να αποσπούν την προσοχή των συ-
µαθητών τους. Ρωτήστε προτού χρησιµοποιηθεί ένας τέτοιος µηχανισµός. 

 Να εξαλείφετε τους περισπασµούς στο παρασκήνιο (συνοµιλίες προσωπικού/
µαθητών, δυνατά µηχανήµατα κ.λπ.). Χρησιµοποιήστε ακουστικά βοηθήµατα για την 
έναρξη και παύση των δραστηριοτήτων. Το ακουστικό ερέθισµα θα κατευθύνει τον 
µαθητή (στο τρέξιµο) και θα τον επαναφέρει στη σωστή πορεία, αν έχει παρεκκλίνει 



από αυτήν. 

Προσαρµογή των κανόνων του παιχνιδιού  

 Προκειµένου να καταστεί το µάθηµα της Φ.Α προσιτό στους µαθητές µε πρό-
βληµα όρασης, χρειάζεται να γίνουν κάποιες προσαρµογές στους κανόνες του παιχνι-
διού, χωρίς, ωστόσο, να µεταβάλλεται η βασική δοµή του παιχνιδιού, όσο είναι αυτό 
δυνατό. 

 Απλοποιήστε τη δραστηριότητα ή µειώστε την πολυπλοκότητα των κανόνων 
ενός παιχνιδιού. Για παράδειγµα µειώστε την απόσταση εκτέλεσης σερβίς στο βόλεϊ 
ή επιτρέψτε η µπάλα να αναπηδήσει µία φορά στο γήπεδο. Μειώστε τον αριθµό των 
παικτών. Μειώστε τη δυσκολία στην επιτυχία του στόχου, αυξάνοντας το µέγεθος 
του. Αυξήστε την ευκολία στη βαθµολόγηση (1 πόντος για επαφή της µπάλας στο 
στεφάνι του µπάσκετ). Αφήστε την µπάλα να αναπηδήσει 2-3 φορές πριν την υποδο-
χή (αύξηση του χρόνου αντίδρασης). Βάλτε τον µαθητή να παίζει µόνο επίθεση ή 
άµυνα. Μεταβιβάστε τη µπάλα πιο αργά στο ποδόσφαιρο. Αφήστε περισσότερο χώρο 
µεταξύ επίθεσης και άµυνας. 

Δηµοφιλή Αθλήµατα 

 Απλά παιχνίδια µπορούν να προσαρµοστούν εύκολα, αλλά τα οµαδικά αθλή-
µατα είναι πιο δύσκολο να προσαρµοστούν. Παρά το γεγονός ότι τα παιχνίδια µπο-
ρούν να προσαρµοστούν, οι µαθητές θα πρέπει να αποκτήσουν τις απαραίτητες κινη-
τικές δεξιότητες, ώστε να συµµετέχουν πλήρως στα παιχνίδια. Οι δεξιότητες που 
απαιτούνται, για να συµµετέχουν σε αθλήµατα, µπορεί να χρειαστεί να διδάσκονται 
µεµονοµένα, όπως αναφέρθηκε προηγουµένως. 

Ποδόσφαιρο 

 Στο ποδόσφαιρο τυφλών οι µαθητές χρειάζεται, να µάθουν βασικές τεχνικές µε 
την µπάλα, όπως: έλεγχος, ντρίµπλα, µεταβίβαση, σουτ (https://blindfootball.sport/
wp-content/uploads/2021/10/IBSA-Blind-Football-Coaching-Manual-a-guide-for-
beginners-Greek-version.pdf. 

 

https://www.activityalliance.org.uk/news/2822-share-your-views-with-british-blind-sport 



 Χρησιµοποιήστε µία ηχητική µπάλα. Ο ήχος που παράγει, όταν κινείται, επι-
τρέπει στους παίκτες, να την ακολουθούν και να γνωρίζουν πού βρίσκεται ανά πάσα 
στιγµή. Αν δεν έχετε µπάλες µε κουδουνάκι, µπορείτε να χρησιµοποιήσετε µια µπά-
λα, αφού την τοποθετήσετε µέσα σε µια πλαστική σακούλα. Οι παίκτες που διεκδι-
κούν την µπάλα πρέπει να δηλώνουν την παρουσία τους λέγοντας βόϊ (στα ισπανικά 
σηµαίνει «πηγαίνω») ή µια άλλη σύντοµη λέξη, για να ενηµερώνουν τους αντιπάλους 
ότι έρχονται, να µαρκάρουν. Παρόµοια, όταν οι παίκτες ψάχνουν την µπάλα, πρέπει 
να πουν βόϊ. Ενόσω ο παίκτης έχει στην κατοχή του την µπάλα δεν χρειάζεται να πει 
βόϊ. 

 Έλεγχος: Ρολάρετε/κυλίστε την µπάλα στον µαθητή. Ο µαθητής προσπαθεί να 
την σταµατήσει και να ελέγξει τη µπάλα µε τα πόδια σε σχήµα V, για να ασφαλίσει 
την µπάλα. Η θέση των ποδιών σε σχήµα “V” είναι ο πιο αποτελεσµατικός τρόπος 
σταµατήµατος της µπάλας, αφού δηµιουργεί τη µεγαλύτερη επιφάνεια που µπορούν 
να δηµιουργήσουν τα πόδια. Μόλις αισθανθεί ο µαθητής ότι ελέγχει πληρως την 
µπάλα, είναι σηµαντικό να ασφαλίσει την µπάλα τοποθετώντας το πόδι του πάνω από 
αυτή. 

 Ντρίµπλα: Ο µαθητής περπατά µε την µπάλα ανάµεσα στα πόδια του µετακι-
νώντας την από το ένα πόδι στο άλλο. Ενθαρρύνετε τον µαθητή να χρησιµοποιεί και 
τα δύο πόδια µε αργές κινήσεις στην αρχή. Δώστε έµφαση στον κοντινό έλεγχο της 
µπάλας, στον συντονισµό των ποδιών και την ισορροπία. Η εξάσκηση της ντρί-
πµπλας κοντά σε ένα τοίχο θα βοηθήσει τον µαθητή από το να µην αποµακρύνεται η 
µπάλα και να µπορεί να την ανακτήσει µε ευκολία. 

 Μεταβίβαση/πάσα: Μεταβίβαση µε το εσωτερικό και το εξωτερικό µέρος του 
ποδιού. Μεγάλη µεταβίβαση χρησιµοποιώντας το πάνω µέρος του ποδιού 



(κουντεπιέ). 

 Λάκτισµα/σουτ: Με το µυτάκι ή µε το πάνω µέρος του ποδιού (κουντεπιέ) ή µε 
το πλαϊνό µέρος του ποδιού (εσωτερικό ή εξωτερικό). Στο λάκτισµα η διδασκαλία 
ξεκινά µε την µπάλα από στάση. Πολλοί µαθητές από τη θέση του πέναλτι είναι ικα-
νοί να λακτίσουν την µπάλα που ρολάρει προς το µέρος τους, χωρίς να την ελέγξουν 
(σταµατήσουν), κάνοντας σουτ απευθείας. 

  

Καλαθοσφαίριση  

 Σκαστή πάσα: Για τον µαθητή µε αναπηρία όρασης είναι ευκολότερη η υπο-
δοχή µιας µπάλας που αναπηδά µπροστά του. Αναπηδώντας η µπάλα αφήνει έναν ήχο 
δίνοντας στον µαθητή πρόσθετη προειδοποίηση και χρόνο να αντιδράσει επιτυχηµέ-
να. Αν είναι εφικτό, χρησιµοποιήστε ηχητική µπάλα ή µπάλα τυλιγµένη µε σακούλα. 

 Βολές: Μαθητές µε αναπηρία όρασης µπορεί να γίνουν καλοί εκτελεστές φά-
ουλ. Στη διδασκαλία βολής στο καλάθι, ο στόχος είναι συχνά χαµηλότερος για τους 
µαθητές µε αναπηρία όρασης. Πριν την εκτέλεση της βολής, κατευθύνετε µε παλα-
µάκια ενώ στέκεστε ακριβώς κάτω από το καλάθι ή µε την βοήθεια ενός µπαστου-
νιού χτυπάτε το στεφάνι, προκειµένου ο µαθητής να εντοπίσει ακουστικά τον στόχο. 



Προς τον σκοπό αυτό µπορεί να τοποθετηθεί ένας βοµβητής (ιδιοκατασκευασµένος ή 
του εµπορίου) στη βάση του στεφανιού µε το ταµπλό της µπασκέτας. Ειδικότερα, για 
µαθητές µε ολική τύφλωση, ο στόχος µπορεί να τοποθετηθεί χαµηλότερα ή και να 
αυξηθεί σε διαστάσεις. Ως στόχος επίσης µπορεί να χρησιµοποιειθεί ένα στεφάνι γυ-
µναστικής, ένα χρωµατιστό τελάρο ή ένα µεγάλο καλάθι αχρήστων στο έδαφος, 
πάνω σε ένα στρώµα ή µία καρέκλα. Διδάξτε τη στάση του σώµατος, τη θέση των 
χεριών στην µπάλα, τη γωνία που θα πρέπει να απελευθερώνει την µπάλα, όταν εκτε-
λεί βολή. 

 Ντρίµπλα: Ο µαθητής µε αναπηρία όρασης µπορεί να γίνει ένας πολύ επιδέξιος 
χειριστής της µπάλας. Μπορείτε να διδάξετε την τεχνική της ντρίµπλας µε µία µικρή 
µπάλα γυµναστικής και µετά να χρησιµοποιήσετε την τυπική µπάλα του µπάσκετ. 
Βάλτε το µαθητή να καθήσει στα γόνατα, για να ξεκινήσει την ντρίµπλα από χαµηλό-
τερο ύψος, µειώνοντας έτσι το βαθµό δυσκολίας. 

 Μάθετε στον µαθητή πώς να πάρει την κατάλληλη θέση στο γήπεδο, να µετα-
βεί από την άµυνα στην επίθεση, να παίξει άµυνα, να κάνει µπάσιµο (layup) κ.α. Ορ-
γανώστε ένα προσαρµοσµένο µονό παιχνίδι µπάσκετ ενός εναντίον δύο. Για παρά-
δειγµα ένας βλέποντας µαθητής ή ο ΚΦΑ εναντίον ενός µαθητή µε αναπηρία όρασης 
και ενός βλέποντα συµµµαθητή του. Ο βλέποντας µαθητής ή ο Κ.Φ.Α κατά την άµυ-
να δεν επιτρέπεται να πάρει τον έλεγχο ‘να κλέψει’ την µπάλα ή να κάνει άλµα, όταν 
ο µαθητής µε αναπηρία όρασης σουτάρει. Μπορεί, ωστόσο, να µαρκάρει διακριτικά 
την ντριµπλα του και να σταθεί ακίνητος µε τα χέρια ψηλά σε ανάταση, όταν ο µαθη-
τής µε αναπηρία όρασης προσπαθεί να εκτελέσει βολή. Θυµόµαστε να δηλώνουµε 
πάντα τη θέση µας, λέγοντας βόϊ. Ο συµπαίκτης του προειδοποιεί κάθε φορά τον συ-
µπαίκτη του µαθητή µε αναπηρία όρασης, για την µεταβίβαση ή την υποδοχή της 
µπάλας (π.χ ‘Γιάννη σου κάνω σκαστή πάσα’ ή ‘δώσε πάσα’). Τον προτρέπει, επίσης, 
να προωθηθεί προς το καλάθι. Γενικά, δίνουµε στον µαθητή τον απαραίτητο χώρο 
και χρόνο να χρησιµοποιήσει όλες τις κινητικές δεξιότητες που έχει διδαχθεί στο παι-
χνίδι χωρίς, ωστόσο, να αισθανθεί ότι του χαριζόµαστε. 

Goalball 

 Το Goalball είναι ένα οµαδικό άθληµα σχεδιασµένο ειδικά για αθλητές µε 
αναπηρία όρασης. Το goalball παίζεται σε ένα γήπεδο µε τρεις παίκτες ανά οµάδα, 
που όλοι τους φορούν µάσκες. Μια µπάλα µε κουδούνια προωθείται µε τα χέρια από 
τη µία οµάδα απέναντι στην άλλη οµάδα, της οποίας οι παίκτες προστατεύουν τη 
γραµµή του τέρµατος µε το σώµα τους, έτσι ώστε η µπάλα να µην την περάσει. 
(http://www.paralympic.gr/γκόλµπολ/). 

 



Star Pass 
 Αυτό το απλό παιχνίδι έχει σχεδιαστεί για να εξασκήσει τους παίκτες να ανα-
πτύξουν τη δεξιότητα της πάσας. Οι παίκτες κάθονται σε σχηµατισµό πέντε σηµείων 
(σχήµα αστεριού) και φορούν µάσκες. Σε έναν παίκτη δίνεται η µπάλα, για να ξεκι-
νήσει το παιχνίδι. Ο στόχος είναι να περάσει απέναντι την µπάλα µε επιτυχία σε έναν 
άλλο παίκτη. Ο παίκτης που πρόκειται να υποδεχτεί την πάσα πρέπει να πει βόϊ ή 
άλλη λεκτική ένδειξη. Έτσι, ο µαθητής που θα κάνει την πάσα θα ξέρει πού να στο-
χεύσει. 

Τροποποιήσεις/Παραλλαγές: 
•Αρχικά οι µαθητές µπορούν να παίξουν χωρίς τη χρήση µάσκας. 
• Καθώς οι δεξιότητες προχωρούν, ζητήστε από τους µαθητές να χτυπήσουν το χέρι 
τους στο πάτωµα, για να δώσουν σήµα σε αυτόν που θα τους κάνει την πάσα. Το 
χτύπηµα στο πάτωµα είναι µια συνηθισµένη τεχνική που χρησιµοποιείται από 
έµπειρους παίκτες. 

Τερµατοφύλακας στη µέση. 
 Αυτή η δραστηριότητα ενθαρρύνει τους µαθητές να πέσουν γρήγορα και να 
εξασκηθούν στη σωστή πλάγια θέση µπλοκαρίσµατος. Οι µαθητές στέκονται σε σχη-
µατισµό κύκλου (οι παίκτες που σχηµατίζουν τον κύκλο δεν φορούν µάσκα). Ένας 
µαθητής στέκεται µέσα στον κύκλο φορώντας µάσκα. Οι µαθητές που στέκονται έξω 
από τον κύκλο προσπαθούν να περάσουν την µπάλα ο ένας στον άλλον, ενώ το άτοµο 
στη µέση προσπαθεί να µπλοκάρει τη µπάλα. 

Τροποποιήσεις/παραλλαγές: 



• Αρχικά ο τερµατοφύλακας µπορεί να επιλέξει να παίξει σε γονατιστή θέση. 
• Απαιτήστε από τους πασαδόρους να χρησιµοποιούν ακουστικές ενδείξεις, πριν γίνει 
µια πάσα, ώστε ο τερµατοφύλακας να µπορεί να αναγνωρίσει από πού θα προέλθει η 
πάσα. Καθώς οι δεξιότητες αναπτύσσονται, ζητήστε από όλους τους παίκτες που παί-
ζουν να φορέσουν µάσκα. 

Sit-GoalBall 
 Το παιχνίδι παίζεται ακριβώς όπως το παραδοσιακό Goalball εκτός από το ότι 
οι παίκτες δεν επιτρέπεται να στέκονται όρθιοι κατά τη διάρκεια του παιχνιδιού. Αυτό 
µειώνει την ταχύτητα ρίψης/κύλισης και βοηθά στην εξοικείωση του παίκτη µε τις 
γραµµές προσανατολισµού (Davis, R.M. (2002). Inclusion through sports: A guide to 
enhancing sport experiences. Champaign, IL: Human Kinetics. Pedersen, S., Greer, L. 
(2008). Listen up: GoalBall for all. Palaestra, 24, 33-37). 

Τρέξιµο  
 Ο µαθητής µε αναπηρία όρασης εµφανίζει συνήθως ένα ακανόνιστο πρότυπο 
τρεξίµατος, δεν λυγίζει αρκετά τα γόνατά του, δεν χρησιµοποιεί τα χέρια του ή χρη-
σιµοποιεί το ίδιο χέρι µε το πόδι (οµόπλευρο τρέξιµο) και είναι σφιγµένος. Υποδείξτε 
µέσω της κιναισθητικής µεθόδου το ύψος που πρέπει να ανυψώνει το γόνατο, τον 
συγχρονισµό των ποδιών µε τα χέρια στον ίδιο ρυθµό και την ενεργή συµµετοχή των 
χεριών, όταν τρέχει. Ενθαρρύνετε τον µαθητή να τρέξει πιο ελεύθερα. 

 Ο µαθητής θα µπορούσε να τρέξει µε έναν βλέποντα ως οδηγό. Σ’ αυτή την 
περίπτωση οι δύο τους τρέχουν δίπλα ο ένας µε τον άλλον, κρατώντας µεταξύ τους 
ένα σχοινί ή πιάνοντας ο ένας το χέρι του άλλου. Καθώς τρέχουν µαζί, ο ΚΦΑ µπορεί 
να παρατηρεί και να διορθώνει λεκτικά την τεχνική τρεξίµατος του µαθητή. 

 Άλλη µία επιλογή τρεξίµατος µέσα σε ένα ανοικτό χώρο χωρίς τη βοήθεια 
συνοδού, για να προωθήσετε την ανεξαρτησία και να ενθαρρύνετε το τρέξιµο, είναι η 
χρήση ενός συστήµατος οδηγού από σύρµα ή σχοινί που είναι πιασµένο µε ασφάλεια 
σε δύο σταθερά σηµεία στο χώρο (π.χ σε δύο στύλους). Ο µαθητής κρατώντας έναν 
κρίκο που είναι περασµένος στο σύρµα/σχοινί µπορεί να τρέξει κατά µήκος του σύ-
ρµατος/σχοινιού. Ένας άλλος τρόπος είναι να χρησιµοποιηθεί µια φορητή πηγή ήχου 
ή τα δικά σας παραγγέλµατα (σφυρίχτρα, παλαµάκια, «εδώ-εδώ») µε τον µαθητή να 
ενθαρρύνεται να τρέχει προς την πηγή του ήχου. 

 Μια επιλογή για τρέξιµο σε κλειστούς χώρους που µπορεί να οδηγήσει σε µε-
γαλύτερη ανεξαρτησία και δια βίου φυσική κατάσταση, είναι το τρέξιµο σε διάδροµο 
γυµναστικής (Τreadmill Running). Χρησιµοποιήστε Hi Marks (προϊόν που δηµιουρ-
γεί υπερυψωµένες/ανάγλυφες κουκίδες ή και γραµµές) στα πλήκτρα των ηλεκτρονι-
κών οργάνων γυµναστικής όπως ποδήλατο και διάδροµος, έτσι ώστε να παρέχεται η 
δυνατότητα στον µαθητή να τα ρυθµίζει µόνος του. 



 

Ποδηλασία 

 Οι µαθητές µε χαµηλή όραση είναι ικανοί να µάθουν να οδηγούν ποδήλατο, 
αλλά ανάλογα µε το επίπεδο της διαθέσιµης όρασής τους, µπορεί να χρειαστεί να 
οδηγήσουν δίπλα σε έναν βλέποντα ενήλικα ή συνοµήλικο που µπορεί να προειδο-
ποιήσει τον µαθητή για τυχόν κινδύνους. Επίσης, οι µαθητές που είναι τυφλοί µπορεί 
να είναι σε θέση να βιώσουν την ποδηλασία, χρησιµοποιώντας ένα ποδήλατο tandem 
(διπλό ποδήλατο ή ένα δίδυµο ποδήλατο). Αυτές οι επιλογές επιτρέπουν στο µαθητή 
να έχει κοινωνικές αλληλεπιδράσεις καθώς και να συµµετέχει πλήρως στην ποδηλα-
σία όπου µπορούν να γνωρίσουν αξιοθέατα, ήχους και µυρωδιές. Άλλες επιλογές πε-
ριλαµβάνουν ένα στατικό ποδήλατο που θα προάγει τη φυσική του κατάσταση. 

Χορός (παραδοσιακοί, µοντέρνοι, hip-hop, brake-dance, Latin, Zumba, aerobic dance) 

 Για να εκτελέσουν σε ικανοποιητικό βαθµό βασικές κινητικές δεξιότητες, τα 
παιδιά µε αναπηρία όρασης πρέπει πρώτα να κατανοήσουν τα µέρη του σώµατός 
τους. Η επίγνωση της εικόνας του σώµατός τους µπορεί να επιτευχθεί µέσα από κι-
νητικές εµπειρίες. Για παράδειγµα, η µουσική και η κίνηση παρέχουν ένα εξαιρετικό 
µέσο για την ανάπτυξη της κιναισθητικής αντίληψης και ο χορός µπορεί να δώσει 
στα παιδιά εµπειρίες προσανατολισµού και κινητικών δεξιοτήτων, οι οποίες θα βελ-



τιώσουν, επίσης, τις καθηµερινές δεξιότητες διαβίωσης. Για ένα βλέπον παιδί, οι χο-
ρευτικές κινήσεις είναι πολύ φυσικές και προφανείς. Για ένα τυφλό παιδί πρέπει συ-
χνά να διδαχθούν, αλλά µόλις µαθευτεί η σειρά των κινήσεων, το παιδί θα αποκτήσει 
µεγαλύτερη επίγνωση της κίνησης τού σώµατός του στο χώρο. Τα παιδιά µε οπτική 
αναπηρία απολαµβάνουν τη µουσική και συχνά είναι πάνω από το µέσο όρο στο να 
δηµιουργούν ρυθµούς και µοτίβα ήχου (Sue Walker, 1992). Η χρήση µουσικής για 
χαλάρωση και η διδασκαλία παραδοσιακών χορών κατά τη διάρκεια του µαθήµατος 
αποτελούν τις καλύτερες κινητικές δραστηριόητες για τους µαθητές αυτούς. 

Σωµατικά κρουστά (Body Percussion) 

 Τα κρουστά παράγουν ήχο, όταν κάποιος τα χτυπά, τα ξύνει, τα τρίβει ή τα 
κουνάει. Αυτές οι τεχνικές µπορούν να εφαρµοστούν και στο ανθρώπινο σώµα, µε-
τατρέποντάς το σε ένα πρωτότυπο µουσικό όργανο (Κρουστά σώµατος, 
Bodypercussion), το µόνο όργανο που κατέχει/ελέγχει ο κάθε µαθητής (A. Romero-
Naranjo et al., 2016). Κτυπώντας αριστερά, δεξιά ή και µε τα δύο πόδια στο πάτωµα 
ή σε άλλη επιφάνεια συντονισµού, χτυπώντας τα χέρια µαζί σε διάφορες θέσεις και 
εκτελώντας διαφορετικούς συνδυασµούς κινήσεων και παραγωγής ήχου, όπως χτυ-
πήµατα στο στήθος, στους γλουτούς, σφύριγµα, κτύπηµα ή τίναγµα στα µάγουλα µε 
ανοιχτό στόµα, κλικ µε τη γλώσσα στην οροφή του στόµατος, κ.α. τα σωµατικά 
κρουστά µπορούν να επιδράσουν θετικά στα επίπεδα επικοινωνίας και αποτελεσµα-
τικότητας µιας οµάδας, να συµβάλλουν στην ανάπτυξη της σωµατικής, της κιναισθη-
τικής και της οπτικοχωρικής νοηµοσύνης, καθώς επίσης και να βελτιώσουν τη συ-
γκέντρωση, τη µνήµη και την αντίληψη (Carretero-Martínez, A. Et  al., 2014). 

Τζούντο (Judo) 

 Το Judo είναι ένα από τα λίγα αγωνιστικά αθλήµατα που ο αθλητής µε αναπη-
ρία όρασης µπορεί να συµµετάσχει απολύτως χωρίς µεγάλες δυσκολίες προσαρµογής 
και χωρίς το άθληµα να υποστεί σηµαντικές αλλαγές. Στους αγώνες (Shiai - Kata) οι 
τυφλοί αθλητές έχουν επιτύχει µεγάλες νίκες εναντίον κορυφαίων αθλητών µε όραση. 
Μπορεί να ειπωθεί χωρίς υπερβολή πως η τυφλότητα δεν αποτελεί σοβαρό πρόβληµα 
για έναν αθλητή του Judo. Στην πράξη οι αθλητές που βλέπουν δε κοιτούν τους αντι-
πάλους τους στον αγώνα, γιατί το πιο σηµαντικό είναι να αισθανθούν τη δύναµη που 
ασκεί ο αντίπαλος και να προβλέψουν την συµπεριφορά του, η οποία θα τους οδηγή-
σει στην κατάλληλη αντίδραση. Η όραση δεν παίζει το σηµαντικότερο ρόλο σ' αυτή 
τη διαδικασία. Το τυφλό άτοµο λοιπόν οφελείται από την ανακάλυψη αυτών το σω-
µατικών αισθήσεων και από την καλλιέργειά τους. 

 Είναι απαραίτητο για ένα τυφλό άτοµο να µάθει να πέφτει στο Judo µε ένα 
κατάλληλο τρόπο, αφού η αστάθεια λόγω της τυφλότητας συχνά οδηγεί σε επίπονες 
πτώσεις. Μαθαίνοντας ασφαλείς στάσεις το τυφλό άτοµο µπορεί να αποφύγει ατυχή-
µατα στην καθηµερινή ζωή. Μέσω του Judo, επίσης, µαθαίνει να παίρνει πρωτοβου-



λίες χωρίς να ριψοκινδυνεύει, µαθαίνει να τα καταφέρνει χωρίς την βοήθεια των άλ-
λων, γεγονός που αυξάνει την αυτοπεποίθηση στην καθηµερινή του ζωή επιτρέποντάς 
του να παίρνει υπολογισµένο ρίσκο. 

 Το Judo είναι ελκυστικό, γιατί επιτρέπει στα τυφλά άτοµα να συγκρίνουν τον 
εαυτό τους σε µια ισότιµη βάση µε αυτούς που βλέπουν. Οι τυφλοί αθλητές µπορούν 
να συµµετέχουν επίσηµα στους αγώνες που οργανώνονται από τον Διεθνή Οργανι-
σµό Αθληµάτων Τυφλών (IBSA), όπως επίσης και σε τουρνουά για βλέποντες. Μπο-
ρούν να κατακτήσουν τους ίδιους βαθµούς και τίτλους µε τα άτοµα που δεν αντιµε-
τωπίζουν προβλήµατα όρασης. 

Μπόουλινγκ 

 Ο µαθητής µπορεί να µάθει τις βασικές δεξιότητες του µπόουλινγκ παίζοντας 
στο σπίτι και στο σχολείο. Μια πηγή ήχου µπορεί να τοποθετηθεί πίσω από τις κορί-
νες για τον εντοπισµό του στόχου ή εναλλακτικά µπορούµε να κτυπάµε τις κορίνες 
µεταξύ τους. Πολλές αίθουσες µπόουλινγκ παρέχουν προφυλακτήρες ή φορητές ρά-
γες µπόουλινγκ (Bumper Bowling). Η επίτευξη ή όχι της προσπάθειάς, του παρέχει 
την ανατροφοδότηση που χρειάζεται προκειµένου να βελτιωθεί όλο και περισσότερο. 
Σε οµαδικό παιχνίδι µπορεί να χρησιµοποιηθούν τρεις κορίνες και η οµάδα κερδίζει 
πόντους ανάλογα µε αυτές τις οποίες ο µαθητής ανατρέπει (π.χ. για µια κορίνα κερδί-
ζει 1 πόντο, για δύο κορύνες κερδίζει 2 πόντους κ.ο.κ.). 

Άλλα παιχνίδια και δραστηριότητες που τα άτοµα µε οπτική αναπηρία µπορούν να 
απολαύσουν: 



Ιππασία Δεξιότη-

τες στίβου. 

Ενόργανη Γυµναστική (ασκήσεις εδάφους, δοκός ισσοροπίας, µονόζυγο). 

Πολεµικές Τέχνες (Tae kwo do, Πάλη). 
Δραστηριότητες βουνού (Ορειβασία, πεζοπορία σε σπήλαιο, Camping, Αναρρίχηση, 
Χιονοδροµία, Snowboard, Έλκυθρο). 

Showdown (προσαρµοσµένη επιτραπέζια αντισφαίριση τυφλών). 

 



Δραστηριότητες σε νερό (Κολύµβηση, ποδήλατο θαλάσσης, aqua aerobic, κανό κα-
γιάκ, Iστιοπλοΐα, Ράφτινγκ, κωπηλασία). 

Φυσικές δραστηριότητες αναψυχής, µη συναγωνιστικού χαρακτήρα (τοξοβολία, κυ-
νήγι θησαυρού, τοίχος αναρριχήσης, τραµπολίνο, σκοποβολή, ψάρεµα, παγοδροµία, 
Πατίνια, Γκόλφ, Αντισφαίριση). 

Παιχνίδια µε αλεξίπτωτο (Parachute games), παιχνίδια µε στεφάνια, σχοινάκι, µπάλες 
(σκυταλοδροµίες, διελκυστίδα). 

 Οι αναπηρίες κάθε µορφής συχνά επιφέρουν αποµόνωση και αδρανοποίηση. 
Όταν το τυφλό άτοµο γίνει µέλος ενός αθλητικού συλλόγου, θα του δοθεί η δυνατό-
τητα να ‘βγει’ έξω από το ειδικό πλαίσιο (ειδικά σχολεία), να γνωρίσει άλλους αν-
θρώπους, να αναµετρηθεί µαζί τους σε µια ισότιµη βάση και να ανάπτυξει έναν ισχυ-
ρό ηθικό κώδικα. Τα κίνητρα, η σωµατική άσκηση, η συµµετοχή στα αθλήµατα οι 
αθλητικές αξίες, ωθούν την ενσωµάτωση των ατόµων µε αναπηρία όρασης στον κό-
σµο αυτών που βλέπουν (Neil Ohlemkamp). 

 



Άλλοι τοµείς εστίασης 

Αλληλεπίδραση και Υποστήριξη του µαθητή από βοηθούς–µαθητές δΙδασκαλίας 

 Η Φυσική Αγωγή είναι ίσως το µοναδικό µάθηµα στο οποίο προσφέρονται 
τόσες ευκαιρίες για κοινωνική αλληλεπίδραση µεταξύ των παιδιών. Δηµιουργήστε 
ένα υποστηρικτικό περιβάλλον, µια κουλτούρα αποδοχής, ενισχύοντας τη κατανόηση 
των βλεπόντων µαθητών να “παίξουν” τον ρόλο τους στη διδασκαλία των συµµαθη-
τών τους µε αναπηρία όρασης. Στην αρχή του έτους, ζητήστε εθελοντές µαθητές και 
αποκτήστε την άδεια των γονέων. Διδάξτε τους τεχνικές/τρόπους επικοινωνίας µε τον 
µαθητή µε αναπηρία όρασης: οι συµµαθητές που πλησιάζουν τον µαθητή µε αναπη-
ρία όρασης, του το ανακοινώνουν, τον προετοιµάζουν δηλαδή όταν έρχονται κοντά 
του, ώστε να µην τον ξαφνιάσουν. Όταν τον πλησιάζουν να λένε το όνοµά τους. Εκ-
παιδεύστε τους στην τεχνική του βλέποντα οδηγού και διδάξτε τους να ζητούν άδεια 
πριν από το άγγιγµα και την συνοδεία του µαθητή µε οπτικήαναπηρία στο χώρο. Βε-
βαιωθείτε ότι είναι όλοι χαλαροί. Δώστε τους χρόνο να κάνουν ερωτήσεις, πριν ξεκι-
νήσουν τη συνεργασία, για να ξεπεράσουν πιθανούς φόβους/προκαταλήψεις και ανη-
συχίες. Επιβλέπετε τις αλληλεπιδράσεις µε τους µαθητές τις πρώτες εβδοµάδες. Κα-
θοδηγήστε όσο λιγότερο γίνεται, για να επιτευχθούν θετικές αλληλεπιδράσεις. Οι µα-
θητές-βοηθοί αποτελούν πρότυπο για τη συµπεριφορά, τις κινητικές δεξιότητες και 
τις δεξιότητες επικοινωνίας που χρειάζεται να αποκτήσουν οι συµµαθητές τους µε 
αναπηρία στο µάθηµα. Πειραµατικά δεδοµένα, άλλωστε, έχουν καταδείξει ότι οι συ-
ναναστροφές των παιδιών µεταφέρουν  αξίες από ότι η επαφή τους µε ενήλικες (Patti 



Rouse 2015). Οι µαθητές χωρίς αναπηρία που έρχονται σε επαφή µε συµµαθητές 
τους µε αναπηρία στη «γενική» τάξη είχαν θετικές εµπειρίες και κατόρθωσαν να δια-
χειριστούν αργότερα, στην ενήλικη ζωή τους τις προσωπικές τους σχέσεις µε επιτυχία 
(Lieberman & Houston-Wilson, 2009). 

 Ζητήστε από τους συµµαθητές ή το προσωπικό να φορέσουν µάσκες (ιδιοκα-
τασκευή µασκών από χαρτόνι-λάστιχο-βαµβάκι) ή να χρησιµοποιήσουν µαντήλια σε 
κάποιες δραστηριότητες, έτσι ώστε να προσοµοιώσουν την αναπηρία. Αυτό θα τους 
βοηθήσει να κατανοήσουν τους περιορισµούς που βιώνουν καθηµερινά οι συµµαθη-
τές τους µε οπτική αναπηρία. Όταν «µπουν στη θέση» τους, αντιµετωπίζουν πιο θετι-
κά τη διαδικασία της εκπαιδευτικής ένταξης (Patti Rouse 2015).  

 Ενηµερώστε τους συµµαθητές τους για αθλήµατα που έχουν σχεδιαστεί για 
τυφλούς (Goalballl, Showdown). Σκεφτείτε τι χρειάζονται, τι δεν χρειάζονται. Εν-
θαρρύνετε την αυτοσυνηγορία, παρέχοντας θετική ανατροφοδότηση/υποστήριξη στις 
πρωτοβουλίες και στις προσπάθειες να υπερασπίσει και να ενδυναµώσει ο ίδιος ο µα-
θητής µε αναπηρία όρασης τον εαυτό του. 

 

Διάλλειµα 

 Οι µαθητές µε αναπηρία όρασης χρειάζονται συχνά υποστήριξη από το εκπαι-



δευτικό προσωπικό κατά τον ελεύθερο χρόνο τους στην παιδική χαρά ή στο προάυ-
λιο. Δώστε τους την ευκαιρία να γνωριστούν µε έναν βλέποντα συµµαθητή τους. 
Προτείνετε και περιγράψετε οµαδικές δραστηριοτήτες που µπορούν να γίνουν στο 
διάλειµµα µε τη συµµετοχή των µαθητών µε αναπηρία όρασης όπως, ποδόσφαιρο µε 
µία ηχητική µπάλλα ή µέσα σε µία πλαστική σακούλα, µήλα µε µία ηχητική µπάλα 
να ρολάρει στο έδαφος και οι ζωές (τα µήλα) να κερδίζονται µε το πιάσιµο/σταµάτη-
µα της µπάλας µε τα δύο χέρια στο έδαφος. Βεβαιωθείτε ότι οι µαθητές παίζουν και 
µιλούν µε συµµαθητές αντί να κάθονται στο περιθώριο. 

Κινητικότητα (ασφαλής µετακίνηση στο χώρο εκπαίδευσης) και παροχή βοή-
θειας  

 Τα προγράµµατα φυσικής αγωγής για παιδιά µε αναπηρία όρασης πρέπει να 
περιλαµβάνουν δεξιότητες κινητικότητας και προσανατολισµού στο χώρο. Αφήστε 
τον µαθητή να εξερευνήσει το φυσικό χώρο που θα διεξαχθεί το µάθηµα, ώστε να 
προσανατολιστεί στο καινούργιο περιβάλλον. Δώστε του την ευκαιρία να γνωρίσει το 
περιβάλλον άσκησης, για να µάθει τις διαστάσεις, το σχήµα και την τοποθεσία των 
πραγµάτων, µέσω των πληροφοριών και της καθοδήγησης που του παρέχεται προφο-
ρικά και κιναισθητικά. Ο µαθητής πρέπει, επίσης, να αποκτήσει γνώση των εµποδίων 
που υπάρχουν ή µπορεί να εµφανιστούν. Ένας γενικός κανόνας είναι ο χώρος άσκη-
σης να παραµένει οικείος, τακτοποιηµένος και ασφαλής από αντικείµενα (π.χ. ανοι-
χτές πόρτες, µπάλες, κορίνες, στρώµατα, σχοινάκια), τα οποία πρέπει να τοποθετού-
νται ταξινοµηµένα σε συγκεκριµένους χώρους πριν τη χρήση τους. Αυτό επιτρέπει 
στον µαθητή να είναι πιο ανεξάρτητος και να αισθάνεται ασφαλής και χαλαρός χωρίς 
να βρίσκεται σε µία διαρκή εγρήγορση αν θα σκοντάψει πάνω σε κάποιο αντικείµενο. 
Ενηµερώστε τον µαθητή, όταν µετακινείτε εξοπλισµό σε διαφορετική θέση, έτσι 
ώστε να γνωρίζει τις αλλαγές που έχουν γίνει στο χώρο. Μέριµνα, επίσης, πρέπει να 
ληφθεί για τους µαθητές που φορούν γυαλιά, ώστε να µη σπάσουν και τραυµατι-
στούν. 

 Χτυπήστε σταθερά ένα µηχάνηµα που πρέπει να πλησιάσει ο µαθητής δηλώνο-
ντας «Χτυπάω το µηχάνηµα που θα χρησιµοποιήσεις». Βεβαιωθείτε ότι τα εµπόδια 
που µπορεί να υπάρχουν, είναι επεξηγηµένα και ελάχιστα στη διαδροµή µεταξύ µαθη-
τή και ηχητικού σήµατος. Χρησιµοποιήστε απτικές ενδείξεις για περιοχές. Παράδει-
γµα: Χρησιµοποιήστε ένα µεγάλο χαλάκι γύρω από το διάδροµο γυµναστικής. 

Τεχνική βλέποντα οδηγού 

 Χρησιµοποιήστε την τεχνική βλέποντα οδηγού σε περιοχές που ο µαθητής δεν 



χρησιµοποιεί το λευκό µπαστούνι: ο µαθητής χρησιµοποιεί τη λαβή C λίγο πιο πάνω 
από τον αγκώνα. Ο αντίχειρας αγκαλιάζει το εξωτερικό µέρος του µπράτσου και τα 
υπόλοιπα δάχτυλα την εσωτερική πλευρά. Ο οδηγός περπατά µισό ή ένα βήµα µπρο-
στά (ανάλογα µε το ύψος του συνοδεύοµενου) από τον µαθητή µε το χέρι χαλαρό. Ο 
οδηγός φροντίζει να βρίσκεται µόνο ένα βήµα µπροστά από τον µαθητή, βαδίζοντας 
µε ρυθµό που είναι άνετος, καθορίζεται από τον µαθητή και µπορεί να τηρηθεί και 
από τους δυο, διασφαλίζοντας ότι δεν υπάρχουν εµπόδια µπροστά και στις άµεσες 
πλευρές του µαθητή που µπορεί να αποτελέσουν κίνδυνο κατά τη βάδισή του. Τα µι-
κρά παιδιά µε αναπηρία όρασης πρέπει να ενθαρρύνονται ανά πάσα στιγµή να έχουν 
σωστή στάση σώµατος. 

Λεκτική Επικοινωνία 

 Η λεκτική επικοινωνία κατά την εκτέλεση βασικών κινητικών δεξιοτήτων, 
µπορεί να βοηθήσει τα παιδιά µε αναπηρία όρασης να µάθουν πιο γρήγορα. Στην 
αρχή, τα παιδιά µιλάνε µόνα τους ενώ κινούνται π.χ “σέρνοµαι κάτω από αυτό το πα-
γκάκι”. Το επόµενο στάδιο είναι τα παιδιά να σκέφτονται το σχεδιασµό των κινήσε-
ων. Αυτή η διαδικασία βοηθά όλα τα παιδιά να αυξήσουν την κινητική τους απόδοση, 
να κατανοήσουν καλύτερα την σειρά των κινήσεων και να σκεφτούν µε θετικό τρόπο 
(Sue Walker, 1992). 

 Δεδοµένου ότι η κύρια λεωφόρος της µάθησης για πολλούς µαθητές µε αναπη-
ρία όρασης είναι µέσω της ακοής, όταν παρουσιάζεται µια άσκηση, θα πρέπει να δίνο-
νται σαφείς, περιεκτικές και συνεπής λεκτικές οδηγίες (Kavasis K, 2020). Περιγράψτε 
τους ήχους στο περιβάλλον όπως αυτοί ισχύουν για τη δραστηριότητα και την περιοχή. 
Παράδειγµα: η µπάλα του µπόουλινγκ γκρέµισε δύο κορίνες στην αριστερή πλευρά. 
Να παρέχετε λεκτικές περιγραφές/οδηγίες µέσω του συστήµατος Braille ή µεγενθυµέ-
νες εκτυπώσεις πληροφοριών για την καθοδήγηση των δραστηριοτήτων, όπου απαιτεί-
ται. Περιγράψτε τι συµβαίνει στο γήπεδο. Εξηγήστε τι συµβαίνει, όταν µπαίνει ένα 
γκολ στο ποδόσφαιρο. Ενηµερώστε το µαθητή τι πρόκειται να συµβεί και τι συµβαίνει 
γύρω του. Οι µαθητές µε αναπηρία όρασης δεν διαθέτουν καλύτερη ακοή, είναι απλά 
καλύτεροι στο άκουσµα. 

 Συστήστε τον εαυτό σας κάθε φορά που ξεκινάτε την αλληλεπίδραση. Καλέστε 
το όνοµα του µαθητή προτού δώσετε οδηγίες. Χρησιµοποιήστε ένα ελαφρύ άγγιγµα 
σε µια ουδέτερη περιοχή, συνήθως στον ώµο. Επιτρέψτε τους να πιάνουν τα χέρια 
σας για επιδείξεις. Βοηθήστε απαλά να τοποθετήσουν τα χέρια τους στις σωστές θέ-
σεις στην απτική µίµηση κίνησης. Παρέχετε επιπλέον χρόνο για εξάσκηση. Να δίνε-
ται χρόνο να επεξεργαστεί την πληροφορία. Περιµένετε και µετά περιµένετε λίγο 
ακόµα! Επισηµάνετε συχνά την επιτυχία. Επιβραβεύστε, όταν πρέπει. 

 Η ενεργητική συµµετοχή των µαθητών µε αναπηρία όρασης αυξάνει την πι-
θανότητα επαγγελµατικής απασχόλησης όταν αυτοί αποφοιτούν. Η φυσική αγωγή 
µπορεί να τους προσφέρει µια αίσθηση σκοπού, υψηλή αυτοεκτίµηση και την καλ-



λιέργεια/ανάπτυξη µιας θετικής εικόνας για τον ευατό τους, όλα τα απαραίτητα χα-
ρακτηριστικά για την εργασία (Sue Walker, 1992). 

 Με έναν πολύ προσεκτικό σχεδιασµό, δηµιουργηκότητα, αφοσίωση και πάθος, 
µπορείτε να εξασφαλίσετε ότι οι µαθητές µε αναπηρία όρασης µπορούν να αναπτύ-
ξουν το µέγιστο των δυνατοτήτων τους και να πάρουν τα µέγιστα από κάθε µάθηµα 
της φυσικής αγωγής, συνυπάρχοντας δηµιουργικά µε τους συνοµηλίκους τους, χωρίς 
εξαιρέσεις και/ή διακρίσεις γενικότερα. Μέσω των συνδυασµένων προσπαθειών των 
γονέων, των δασκάλων, των αρχών και των ίδιων των ατόµων, µπορούν να ξεπερα-
στούν σηµαντικά εµπόδια, για να καταστούν αυτοί οι στόχοι επιτεύξιµοι. 

 

Το µήνυµα του Παραολυµπιονίκη Νάσου Γκαβέλα 

Ήθελα να ακολουθήσω τον αθλητισµό από πολύ µικρός. Είτε έβλεπα είτε δεν έβλεπα 
για µένα ήταν το ίδιο ακριβώς πράγµα. Ήθελα να συνεχίσω και να προχωρήσω και να 
φτάσω σ' αυτό που είχα στο µυαλό µου. Και στο δικό µου το µυαλό είχα να φτάσω 
όσο πιο ψηλά γίνεται. Εγώ θέλω τον αθλητισµό, ένα άλλο παιδί µπορεί να θέλει να 
ακολουθήσει τη µουσική, οτιδήποτε, απλά είναι σηµαντικό να ακολουθούµε το όνει- 
ρο µας κι αυτό που λέει καρδιά µας, γιατί δεν πρέπει ένα εµπόδιο να το κάνουµε 
πραγµατικά εµπόδιο, γιατί δεν είναι. Ένα πρόβληµα όπως ένα θέµα υγείας µπορεί να 
γίνει πολύ εύκολα δύναµη, αρκεί να το πιστέψουµε, γιατί είναι στο χέρι µας. Αυτό 
είναι το πιο σηµαντικό! 

(Απόσπασµα από την οµιλία του χρυσού Παραολυµπιονίκη του Τόκιο στα 100µ., Ν. 



Γκαβέλα, στην ηµερίδα που πραγµατοποίησε το Κ.Ε.Α.T µαζί µε την ΕΑΟΜ-ΑµεΑ, 
στις 16.12.21) 
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