«Γυμναστική για όλους»
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Pilobolus – The Human Alphabet

 Η «Γυμναστική για Όλους» είναι η σταθερή και η σημαντικότερη  βάση όλων των κατηγοριών της   γυμναστικής. Η «Γυμναστική για Όλους» ενσωματώνει παιδαγωγικές , ψυχαγωγικές και   δραστηριότητες μέσω μιας φιλοσοφίας που βασίζεται: στη διασκέδαση της συμμετοχής, στην βελτίωση της υγείας και της ευρωστίας , στην εκμάθηση των Θεμελιωδών Κινητικών Μορφών  καθώς και  στη φιλία που αναπτύσσεται μεταξύ των μελών της ομάδας. Απευθύνεται σε όλες τις ηλικίες ανεξαρτήτου φυλής, φύλου, και κοινωνικοοικονομικής  προέλευσης. (1)
Οι ρίζες όλων των κατηγοριών γυμναστικής και οι ρίζες σχεδόν όλων των αθλημάτων στηρίζονται στις Θεμελιώδης Κινητικές Μορφές  του ανθρωπίνου σώματος. Οποιαδήποτε δεξιότητα σε κάθε κατηγορία γυμναστικής  περιλαμβάνει τουλάχιστον ένα η περισσότερα από τα παρακάτω κινητικά στοιχεία:   
• Προσγειώσεις (Landings)
•  Θέσεις ισορροπίας (Static Positions) 
• Μετακινήσεις (locomotions)
• Στροφές (rotations)
• Aιωρήσεις (Swings)
•Ωθήσεις  (Springs)
• Χειρισμοί αντικειμένων
Η ποιότητα του κάθε κινητικού στοιχείου αναδεικνύεται και εμπλουτίζεται με  τη χρήση της μουσικής , του ρυθμού καθώς και την εναρμόνιση όλων των στοιχείων με τις βασικές αρχές του χορού.
Η γυμναστική ιδιαίτερα  στα  παιδιά δίνει την απαραίτητη κινητική παιδεία γα να ασχοληθούν στην πορεία με όποιο άθλημα επιλέξουν να ασχοληθούν είτε αγωνιστικά είτε ως δια βίου αθλούμενοι ενήλικες. Μέσα από την καλλιέργεια  και ανάπτυξη των Θεμελιωδών Κινητικών Μορφών  που αναφέρθηκαν παραπάνω , τα παιδιά αναπτύσσουν παράλληλα φυσικές και κινητικές ικανότητες όπως είναι η αντοχή, η δύναμη ,η ταχύτητα,  η ταχυδύναμη, η κινητικότητα, η ευκινησία, η  ισορροπία, και  ο συντονισμός. Επιπλέον πολλές γυμναστικές δραστηριότητες αυξάνουν  τις ρυθμικές και τις  χορευτικές δεξιότητες. (2)




Θεμελιώδεις Κινητικές  Μορφές	

 Οι  θεμελιώδεις κινητικές μορφές  είναι τα βασικά  υλικά από τα οποία δομούνται όλες οι κινήσεις
[image: http://slingshotsponsorship.com/wp-content/uploads/2012/04/building-blocks.jpg]
Οι θεμελιώδεις κινήσεις οδηγούν σε πιο εξειδικευμένες και σύνθετες δεξιότητες που χρησιμοποιούνται στα παιχνίδια και σε όλα τα αθλήματα
Τα παιδιά που έχουν αναπτύξει τις βασικές κινητικές δεξιότητες  είναι πιθανό να διατηρήσουν ένα δραστήριο και υγιεινό τρόπο ζωής σαν ενήλικες (4)





Προσγειώσεις (χεριών ή ποδιών η διαφορετικών  μερών του σώματος)


	[image: http://www.humankinetics.com/AcuCustom/Sitename/DAM/094/fig_1_Main.1.png]
	[image: http://recgymnastics.files.wordpress.com/2011/02/ruschkin-landings.png%3Fw%3D632]
	[image: http://recgymnastics.files.wordpress.com/2010/12/landing2.jpg%3Fw%3D632]



[image: ][image: ][image: ] Η εκμάθηση της σωστής τεχνικής των προσγειώσεων είναι  ουσιώδης δεξιότητα επιβίωσης διότι  υπάρχει η δυνατότητα να διακόψουμε μια γρήγορη και δυναμική  κίνηση χωρίς τραυματισμό. Προσγειώσεις επίσης γίνονται και σε άλλα μέρη του σώματος εκτός από τα χέρια  και τα πόδια (3)

Ωθήσεις
Από τα πόδια        [image: ] [image: http://www.gymnasticsrevolution.com/Vault-Seq2m2.jpg][image: ]
	Από τα χέρια
[image: ]
	[image: http://www.sunwarrior.com/news/wp-content/uploads/2012/11/Girl-on-trampoline-Cieleke-sxc1.jpg]
Ώθηση με ανάπαλση




 






Θέσεις Ισορροπίας
[image: https://encrypted-tbn3.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcQ4fbK-9xVfF7gU_7NA4RJlH6fci59gK7RBijin_xACNBX_ue6KiQ][image: http://www.hep.uiuc.edu/home/g-gollin/dance/Image20.gif]
Το σώμα βρίσκεται σε μια κατάσταση ελέγχου και σταθεροποίησης του σώματος . Η ισορροπία μπορεί να είναι 
[image: ]στατική  ή  δυναμική[image: ]
[image: ]Η προπόνηση ισορροπίας είναι  βασικό στοιχείο προπόνησης διότι αποτελεί το κλειδί για την εκτέλεση σύνθετων τεχνικών κινήσεων καθώς επίσης και για την αποφυγή τραυματισμών κατά την εκτέλεση αυτών. Η προπόνηση ισορροπίας σε συγκεκριμένες ηλικίες είναι σημαντική για την ωρίμανση κιναισθητικών ικανοτήτων (5).

Μετακινήσεις
Επιτρέπουν να μετακινούμαστε από το ένα  μέρος στο άλλο.
[image: http://cbsnewyork.files.wordpress.com/2012/05/kids-running1.jpg][image: ][image: http://www1.artflakes.com/artwork/products/254469/poster/e7149ed4a12b2af6dbdb78f7642a9560.jpg]Η μετακίνηση στο χώρο μπορεί να πραγματοποιηθεί με τα πόδια , με τα χέρια με τα πόδια [image: https://encrypted-tbn2.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcTXT40b7941poHbHTc7hUkW2GakoFcLFulbmQ0OWi2hwYJSb7_WLQ] και τα χέρια ή με  μεγάλες επιφάνειες του σώματος (3).



Στροφές
Η στροφή γίνεται γύρω από έναν εσωτερικό άξονα του σώματος (τροχός κυβίστηση κ.λ.π.). Η διαδικασία προπόνησης της στροφής προάγει την διαχείριση του σώματος , τον συντονισμό και το αιθουσαίο σύστημα ισορροπίας (3).
[image: https://encrypted-tbn3.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcSU9fLpKnki80JKjgh2oLniuWcLqKy3E2Q1h_CkNizg2jhFaYaD] [image: pirouette.jpg]
[image: http://cnx.org/content/m23029/latest/graphics3.png]


Αιωρήσεις 
[image: http://i.flashmavi.com/src/gymnastics_high_bar_swinging.png]Οι αιωρήσεις γίνονται  γύρω από ένα εξωτερικό άξονα που δεν ανήκει στο μέλος που αιωρείται (πχ. αιώρηση του χεριού γύρω από τον ώμο, αιώρηση του σώματος γύρω από τη μπάρα) Η αιώρηση μελών η ολόκληρου  του σώματος βοηθά στην βελτίωση της αίσθησης του χώρου. 
[image: ]




Χειρισμός αντικειμένων
[bookmark: _GoBack]Ο χειρισμός αντικειμένων συνίσταται στο πέταγμα και στην υποδοχή ενός αντικειμένου με διάφορα μέρη του σώματος, καθώς και στην ικανότητα διαχείρισης του αντικειμένου με διάφορα μέρη του σώματος. Κατά την εκτέλεση  είναι απαραίτητος   ο  συντονισμό ποδιού-ματιού, χεριού-ματιού , και σώματος ματιού.(3)

	[image: http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/8/8f/5_ball_juggling.jpg]
	[image: https://cdn2.content.compendiumblog.com/uploads/user/6e7a4de8-e427-444e-ba1d-e047bc4d4d32/eecc6d08-25e2-4d19-85f4-2ec74d2567c2/Image/0ef7476ffbddaf39635cd135579c064f/18_mo_kicking.jpg]
	[image: http://www.ucd.ie/juggling/images/props/balancing.jpg]





[image: ]Τι μπορεί να κάνει το ανθρώπινο σώμα
Αναστασιάδης Α. –Γίδαρης Δ. (1993).Η Γυμναστική στην Εκπαίδευση.Εκδόσεις Μαίανδρος , Πίνακας σελ.95.





[image: ][image: ]Το Σώμα

Αναστασιάδης Α. –Γίδαρης Δ. (1993).Η Γυμναστική στην Εκπαίδευση.Εκδόσεις Μαίανδρος , Πίνακας σελ.96-97


[image: ]Η Προσπάθεια 

Αναστασιάδης Α. –Γίδαρης Δ. (1993).Η Γυμναστική στην Εκπαίδευση.Εκδόσεις Μαίανδρος , Πίνακας σελ.99


 
[image: ]Ο χώρος

 Αναστασιάδης Α. –Γίδαρης Δ. (1993).Η Γυμναστική στην Εκπαίδευση.Εκδόσεις Μαίανδρος , Πίνακας σελ.100




Οι Σχέσεις
[image: ]

Αναστασιάδης Α. –Γίδαρης Δ. (1993).Η Γυμναστική στην Εκπαίδευση.Εκδόσεις Μαίανδρος , Πίνακας σελ.102


Εξειδικευμένες  στατικές Γυμναστικές θέσεις (7)
	Όρθια θέση
	[image: http://0.tqn.com/d/np/singing/19-1.jpg]
	[image: http://l2.yimg.com/bt/api/res/1.2/NfQ1GQQnG6YJZzCFAPArXg--/YXBwaWQ9eW5ld3M7cT04NTt3PTYwMA--/http:/l.yimg.com/os/287/2011/09/19/stand-straight_143236.jpg]

	Γέφυρα
	[image: http://www.wholyfit.com/wp-content/uploads/2012/03/bridge3.jpg]

	Αrabesque 
	[image: Arabesque (PSF).jpg]

	Demi- plie (μεσαίο λύγισμα των γονάτων)
	[image: http://0.tqn.com/d/np/easy-fitness/p119-001.jpg]

	Plie (οποιοδήποτε λύγισμα των γονάτων
	[image: https://encrypted-tbn3.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcRMEunL0aaPlNIyIMoWcNBX8Mkyob2qlhWB9-sF6sYard3kqVdSsA]

	Attitude
(το πόδι στήριξης είναι τεντωμένο και το άλλο στον αέρα σε 90ο γωνία με το έδαφος λυγισμένο, είτε προς τα μπρος είτε προς τα πίσω)
	[image: http://woman.thenest.com/DM-Resize/photos.demandstudios.com/getty/article/39/184/dv484104.jpg%3Fw%3D600%26h%3D600%26keep_ratio%3D1]

	Θέσεις στήριξης

	Πρόσθια στήριξη
	[image: http://4.bp.blogspot.com/-nYgQFitSago/UM_I35seGKI/AAAAAAAAABQ/UbOHPStkyJs/s1600/86534200.jpg]

	Οπίσθια στήριξη
	[image: http://www.sportplan.net/viewer/movies/prgym/thumbs/100/gymc4.gif]
	





Γυμναστικές Θεματικές ενότητες (7,8)
Μετακινήσεις
Στροφές
Ισορροπίες









	Τρόποι μετακίνησης  του σώματος

	Χρήση ποδιών
	Με χρήση  χεριών ποδιών  γονάτων
	Με μεταφορά βάρους
	Με πτήση 
Μετά από ώθηση ποδιών –χεριών η εξάρτηση

	Βάδισμα [image: https://encrypted-tbn1.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcS_JnbqZi5jBN3IHGrW6f9vXfegAgUqKr3grhbsmCaoe4XT1I4VJQw8VO8-]
	[image: http://farm3.staticflickr.com/2058/2214931544_be1c43fbaa_o.jpg]
	[image: http://www.gimnazija.mod.gov.rs/sr/galerijafiskultura/kolutNapred.jpg]
	[image: https://encrypted-tbn2.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcRlYraxlA91U3fiqZ0RR4pU7-bwRMDgdocdQF5OHs37ydlctbK3jXEeS3UQ]

	[image: ]τρέξιμο 
	[image: http://www.womenshealthmag.com/files/images/wm-0804-crab-walk_0.jpg]
	[image: http://holisticonline.com/yoga/images/spinal_rock.GIF]
	[image: http://www.buzzle.com/images/sports/gymnastics/straight-jump.jpg]

	Αναπήδηση ( στα δύο πόδια ή στο ένα ή εναλλάξ) [image: https://encrypted-tbn3.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcTV1ARwS-dIWr_U_BTjQN03-7Jaw8OPRZLs_-8yANtjz6Bm_gqexAaqd8wg] [image: https://encrypted-tbn2.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcSWOlwj2DnUwe4MqKPk2i0dXzO27DzppMHw1Sy1zLez8fys90d_rx_cmu0]
	[image: http://www.netfit.co.uk/public/images/assets/bj.jpg]
	[image: http://www.cookiemadness.net/wp-content/uploads/2007/10/sliding.jpg]
	[image: http://www.lboro.ac.uk/microsites/ssehs/biomechanics/images/vault1.jpg]

	Αλμα  από το ένα πόδι στο άλλο (διαπέραση, leap)
[image: http://lineshapespace.com/wp-content/uploads/2013/04/Leap.jpg]

	[image: http://www.womenshealthmag.com/files/images/1012-donkey-kick.jpg]
	[image: http://zensekai.files.wordpress.com/2007/05/swing-1.jpg]
	[image: http://lifestyle.inquirer.net/files/2011/10/t1025jambora-aerialsilk_feat1_2.jpg]

	Άλμα από τα δύο πόδια στα δύο (jump)
[image: http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/1/16/Makes_me_wanna_jump.jpg]
	[image: http://cheerskills.com/wp-content/uploads/2012/03/back-hand-spring.jpg]
	
	

	Άλμα από το ένα πόδι στα δύο 
(assemble) [image: http://igcontest.com/upload/content/wvol/wvol011.png]
	[image: ]
	
	

	Άλμα από τα δύο πόδια στο ένα (‘ψαλίδι’) [image: http://igcontest.com/upload/content/wvol/wvol031.png]
	[image: https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcSQ70l5Zuqw2GIaVq7_dPx1NzoyZ_zYT7N62cj45kfAPlbHn9sZXKXzkQoM][image: http://4e7221.medialib.glogster.com/media/e51f94372dd2830382028d5deb89aec8de9ed710e4f08fb0474c703453a5e708/front-walkover.jpg]
	
	



	
Ισορροπίες



	Χαρακτηριστικά
	Αρχές
	Τύποι ισορροπιών

	Στιγμές ακινησίας

[image: ]
	Βάση στήριξης
[image: http://www.momsteam.com/files/images/Balance_beam.jpg]
	Με το κεφάλι πάνω  από τα ισχία
[image: http://www.nielslarsen.co.uk/2007images/products/large/LBB059.gif]

	Σφίξιμο του σώματος 
[image: http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/d/d1/AcroDanceHandstand.jpg]
	Κέντρο βαρύτητας εντός της βάσης στήριξης
[image: http://blog.lululemon.com/wp-content/uploads/2012/01/step-3.jpg]
	Ανεστραμμένες με το κεφάλι κάτω από τα ισχία
[image: http://us.123rf.com/400wm/400/400/ostill/ostill1112/ostill111200383/11766390-caucasian-man-eka-pada-viparita-dandasana-one-legged-inverted-staff-pose-stretch-acrobatics-yoga-bal.jpg]

	Έλεγχος του σώματος
[image: http://convict-conditioning.com/wp-content/uploads/2013/05/capoeira-handstand-1.jpg]
	Κέντρο βαρύτητας εκτός της βάσης στήριξης [image: https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcSRMbEotdpwEqXy4khcSEaXBzCNuqk774if8bRhYuEbfRsmsZjAzEc9LXUW]
	Συμμετρικές
[image: http://chocolatecovereddiamonds.com/wp-content/uploads/2012/09/V-sit.jpg]


	
	Ροή των κινήσεων πριν και μετά την ισορροπία
	Ασσύμμετρες
[image: ]

	
	[image: http://www.sportplan.net/viewer/movies/prgym/thumbs/160/gym0047.png]
	Εξαρτώμενες η υποστηριζόμενες από όργανο η αντικείμενο

[image: http://www.merchanttaylors.com/assets/_files/images/mar_12/mer__1332933159_Balance_with_Inversion.jpg]

	
	
	Ατομικές ή με συνασκούμενους
[image: http://education2.uvic.ca/Faculty/thopper/WEB/archive247/term2/week11/Balances/Partnerbalances/p130.jpg]


	

	
	


[image: http://eisports.weebly.com/uploads/7/8/1/8/7818175/partner_balances_6.jpg]
[image: http://eisports.weebly.com/uploads/7/8/1/8/7818175/partner_balances_3.jpg]
[image: ]εικόνες από: http://eisports.weebly.com/year-7-girls.html
[image: http://www.pescholar.com/wp-content/uploads/2013/02/Gymnastics-Parter-Balance-2.jpg][image: http://www.pescholar.com/wp-content/uploads/2013/02/Gymnastics-Parter-Balance-1.jpg]Εικόνες από: http://www.pescholar.com/resource/phase/ks3/2935/gymnastics-task-card-partner-balance/


Ισορροπίες τριών από: http://pt.appszoom.com/iphone-apps/sports/balance-it-task-card-resource-for-pe-teachers_grxdk.html


[image: ]

	[image: http://1.bp.blogspot.com/-2XioujcCV1s/UiYGNxKJnlI/AAAAAAAAA08/LXPR2oCaHKo/s1600/IMG_8023.jpg]
	[image: http://fireandair.weebly.com/uploads/1/1/1/8/11183127/9430445_orig.jpg]
	

	[image: https://encrypted-tbn1.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcSPzTfk8Z6djEJaqwXcsynNwUCHSGclEr3NDlWGpCR8Bz44HEC8Vg]
	[image: https://encrypted-tbn2.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcSZ6dH0JRYKfqR4_2SGJOKJxrrIikecUvwBRUxBWxhUcBx9_xc4AQ]

	[image: http://www.st-josephs-rc82.lancsngfl.ac.uk/images/library/New%20folder/Picture%20017.jpg]
	[image: http://www.waspsstudios.org.uk/sites/default/files/pyprod6.jpg]

	[image: http://adventureswithflyingturtles.files.wordpress.com/2010/10/tbwalk_01.jpg]
	[image: ]
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[image: http://www.atlantaacro.com/wp-content/flagallery/pyramids/07-28.jpg]
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Figure 1.1 Proper landing position.
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