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ΠΡΟΛΟΓΟΣ

Το μικρό αυτό εγχειρίδιο αποτελεί έναν οδηγό κινητικών παιχνιδιών 

που μπορεί να χρησιμοποιηθεί σαν ένα σημείο εκκίνησης και έμπνευ-

σης για χορευτές, δασκάλους, χοροδιδασκάλους, παιδαγωγούς και παι-

διά, μικρά και μεγάλα.

Γιατί το παιχνίδι;
Γιατί το παιχνίδι είναι στη φύση του παιδιού, είναι το βασικό του εργα-

λείο για να μάθει τον κόσμο. Η κίνηση είναι η φύση του παιδιού και το 

βασικό του εργαλείο για να υπάρχει στον κόσμο. Μέσα στο παιχνίδι το 

παιδί χρησιμοποιεί το σώμα του ασυνείδητα, απλά κι απέριττα, για να 

εκπληρώσει τις επιθυμίες, τους κανόνες και τους στόχους κάθε παιχνι-

διού. Μέσα από το παιχνίδι το ασυνείδητο μπορεί να γίνει συνειδητό με 

έναν διασκεδαστικό τρόπο. 

Τα πρωτογενή υλικά του παιχνιδιού, η ομαδικότητα, η εμπιστοσύ-

νη, η διερεύνηση των επιλογών και η πρωτοβουλία μπορούν να γίνουν 

πράξεις συνειδητές και να διαποτίσουν την καθημερινότητα και τις 

σχέσεις με τον κοινωνικό περίγυρο.

Γιατί το παιχνίδι «τρέχει» και «πέφτει»
Γιατί το παιδί τρέχει και πέφτει, στο παιχνίδι και στη ζωή του. Είναι τα 

πρώτα του βήματα. Τα κινητικά μας παιχνίδια έχουν ως πηγή έμπνευ-

σης τις δύο αυτές πρωτογενείς δράσεις, που άλλοτε εκφράζουν τον 

ενθουσιασμό και τη χαρά και άλλοτε εκτονώνουν την ένταση, τον θυμό 

και τη ζήλεια.

Πώς ένα καθημερινό παιχνίδι γίνεται χορός αλλά ταυτόχρονα και επι- Π
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λογή κοινωνικής συμπεριφοράς; Όταν πέφτω πώς αντιδρώ; Πώς σηκώ-

νω ένα πεσμένο σώμα; Πώς αντιμετωπίζω τους γύρω μου; Γιατί τρέχω;

Το τρέξιμο έχει συνδεθεί με το προσπερνώ, το βιάζομαι, το «δεν 

παίρνω ανάσα». Τι θα συνέβαινε αν παίρναμε αυτή την ανάσα; Αν κάνα-

με μια παύση; Βρίσκοντας ηρεμία μέσα στη ροή και αναστοχαζόμενοι, 

αναγνωρίζουμε καλύτερα πού βρισκόμαστε, πώς είμαστε και πού θέ-

λουμε να πάμε. Μέσα στην παύση δημιουργούμε μία νοητή συνέχεια, 

μιας και τα πάντα περπατούν, ακόμα και αν φαινομενικά κάνουν στάση.

Η πτώση έχει συνδεθεί με το κακό, το ατύχημα, την αποτυχία. Η 

αποτυχία είναι κομμάτι της ζωής, κι αν μεταφράσουμε την ετυμολογία 

της αυθαίρετα... από-τύχη αποτυγχάνουμε!!! 

Έτσι, μέσα στα παιχνίδια μας όταν θα πέσουμε, θα ξανασηκωθούμε, 

θα μας σηκώσουν άλλοι, θα γίνουμε χρήσιμα «εμπόδια» για να συνεχι-

στεί η δράση!

«Πέφτω τρέχοντας ή αλλιώς... τρέχω πέφτοντας ή αλ-
λιώς….» 

...η έμπνευση θέλει «ανακάτεμα», θέλει τα πάνω κάτω και τα κάτω 

πάνω και πάλι απ’ την αρχή! Θέλει να ξαναγίνουμε παιδιά για να διδα-

χθούμε από τα παιχνίδια και να ανακαλύψουμε νέους δρόμους. Θέλει 

να είμαστε ενεργοί αυτοσχεδιαστές, ανοιχτοί στις πρωτοβουλίες, τις 

ιδέες και τις προτάσεις των παιδιών, έτοιμοι κάθε φορά να τις ξανα-

ανακαλύπτουμε, να επαναλαμβάνουμε και να απολαμβάνουμε. Γιατί 

κάθε φορά τα παιχνίδια γεννιούνται και μεταβάλλονται από τους αν-

θρώπους που τα παίζουν, χορευτές, μαθητές, χορογράφους, δασκά-

λους. Γιατί τα παιχνίδια είναι ζωντανά.

Τρέχει προς τα… εδώ, εκεί, παντού!
Αυτό το εγχειρίδιο είναι ένας σπόρος. Διαβάστε το και αντιμετωπίστε 

τα παιχνίδια του σαν ζωντανούς οργανισμούς. Μπορείτε να τα φρο-

ντίσετε, να τα ποτίσετε, να τα μπολιάσετε με τις δικές σας ιδέες. Μη 

φοβηθείτε να τα κλαδέψετε αν χρειαστεί, θα δημιουργηθεί κάτι νέο. 

Εξερευνήστε τις δράσεις αυτές ή ανακαλύψτε τις δικές σας. 

Παρότι όλα τα παιχνίδια που περιγράφονται παρακάτω έχουν δοκι-

μαστεί, τα παιδιά πάντα κάνουν τις δικές τους προτάσεις, που άλλοτε 
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δίνουν διαφορετική ροή σ’ αυτά και άλλοτε γεννούν ένα νέο παιχνίδι. 

Για παράδειγμα, το Διαστημικό λεωφορείο (σελ. 60) μετατράπηκε σε 

ινδιάνικο κανό, ενώ το Πάρε-δώσε (σελ. 31) μετασχηματίστηκε σε ένα 

ντόμινο από λαβές. 

Όσο και αν έχουμε προσχεδιάσει ένα παιχνίδι, ας μη διστάσουμε να 

το μεταμορφώσουμε. Αρκεί κάθε φορά να είναι καθαρές για τα παιδιά 

οι οδηγίες και οι κανόνες που θα πρέπει να ακολουθήσουν. Είναι σημα-

ντικό να υπάρχουν κανόνες, να είναι σύντομοι και σαφείς. Οι κανόνες 

μπορούν να εμπλουτίζονται στην πορεία του παιχνιδιού, κάνοντάς το 

πιο σύνθετο.

Τρέχει εδώ - φτάνει εκεί 
Κάθε παιχνίδι έχει έναν στόχο, τον οποίο τα παιδιά προσπαθούν να 

πετύχουν. Παράλληλα, τρέχει να φτάσει κι έναν εκπαιδευτικό στόχο, ο 

οποίος λειτουργεί σαν πυξίδα για τον συντονιστή και σαν χάρτης για 

τα παιδιά. Σε ένα παιχνίδι σαν το Αγώνες δρόμου με έναν φίλο και 

ένα φύλλο (σελ. 44) ο προφανής στόχος είναι ποιο ζευγάρι θα φτάσει 

πρώτο. Πυξίδα για τον συντονιστή όμως είναι να αναπτύξει την εμπι-

στοσύνη, τη συνεργασία, τον έλεγχο του βάρους ανάμεσα στα σώματα 

κάθε ζευγαριού.     

Πάνω στον χάρτη των μικρών ταξιδιωτών μπορούμε να κρύψουμε 

και να ξεθάψουμε στοιχεία όπως ο ανταγωνισμός, η έκπληξη, το χιού-

μορ, το ρίσκο, που αποτελούν ισχυρά εργαλεία και κάνουν τις κινητικές 

επιλογές πιο ευρηματικές.

Πέφτει με ένα «Ζζζζντουφμπόινγκμπόινγκμπόινγκ…»
Ένα βασικό εργαλείο των παιχνιδιών είναι ο ήχος. Ο ήχος ντύνει την κί-

νηση με διαφορετικές ποιότητες, συμβολισμούς και αφηγήσεις. Ήχους 

μπορούμε να παράγουμε με διάφορους τρόπους: με τη φωνή, με αντι-

κείμενα, χτύπους, μουσικά όργανα κλπ. 

Η φωνή χορεύει μαζί με το σώμα και μπορεί να ακολουθεί την κί-

νηση, να την παρακινεί, να την προκαλεί! Η χρήση της φωνής ενεργο-

ποιεί, απελευθερώνει, υπογραμμίζει τη δράση και αφήνει το παιχνίδι 

να τρέξει, να πέσει, να τρανταχτεί και να ξεσπάσει. 
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Τι θα χρειαστούμε; 
Διάθεση για παιχνίδι, έναν συντονιστή και παίκτες!

Συντονιστής μπορεί να είναι ο δάσκαλος, ο γονιός, ο χορευτής. Ο ρό-

λος του είναι πολυδιάστατος. Λειτουργεί σαν οδηγός του παιχνιδιού 

και σαν εμψυχωτής της ομάδας. Αφουγκράζεται τα ιδιαίτερα χαρακτη-

ριστικά και τη διάθεση των παικτών κάθε στιγμή. Καθορίζει τον ρυθμό 

του παιχνιδιού, χρωματίζει τη ροή του, προσκαλεί εκπλήξεις και καλω-

σορίζει πρωτοβουλίες.

Παίκτες είναι οι μαθητές και οι φίλοι (μικροί και μεγάλοι)! 

      Καλά παιχνίδια!

      Καλά ταξίδια!
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ΠΡΟΠΑΙΔΕΙΑ

Κάποια παιχνίδια απαιτούν μια σωματική προεργασία. Για παράδειγμα, 

δεν μπορώ να πέσω σε μια ομάδα και να με πιάσουν, αν δεν έχω δοκι-

μάσει προηγουμένως πώς να αφήνω το βάρος μου σε ένα άλλο σώμα, 

πώς να υποδέχομαι ένα σώμα και ακόμα πιο πριν πώς να αγγίζω ένα 

σώμα. 

Το Μπουλούκι (σελ. 23), που προτείνεται παρακάτω, είναι ένα παι-

χνίδι που μπορεί να χρησιμοποιηθεί και σαν παιχνίδι-προπαιδεία. 

Παίζοντάς το, τα σώματα ξυπνούν, συστήνονται μέσα από το πρώτο 

άγγιγμα και αρχίζουν να λειτουργούν σαν σύνολο. 

Παίξτε το πριν από… το Διαστημικό λεωφορείο (σελ. 60), και είστε 

έτοιμοι να απογειωθείτε!

Δύο σώματα εκτός άξονα για να ισορροπήσουν, να μετακινηθούν, 

να αλλάξουν επίπεδα δεν μπορούν παρά να αφήσουν το βάρος τους 

το ένα στο άλλο.

Όποιος βιάζεται σκοντάφτει! Πριν τους Αγώνες δρόμου με έναν 

φίλο και ένα φύλλο (σελ. 44) και τα Ηλεκτροφόρα χέλια (σελ. 52) δο-

κιμάστε να παίξετε το…
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Τραμπα-τραμπαλίζομαι

Γιατί να παίξουμε αυτό το παιχνίδι;
Οι τραμπάλες είναι το ιδανικό παιχνίδι προετοιμασίας για την ανάπτυ-

ξη της εμπιστοσύνης ανάμεσα στα σώματα και την ενθάρρυνση συνερ-

γασίας ως προς τη διαχείριση του βάρους τους. 

Τι θα χρειαστούμε; 
• ζευγάρια και διάθεση για ρίσκο!

Πώς παίζεται αυτό το παιχνίδι; 
Στεκόμαστε σε ζευγάρια, ο ένας απέναντι απ’ τον άλλο και ενώνουμε 

τις μύτες των ποδιών μας. Πιανόμαστε ο ένας από τους πήχεις του άλ-

λου. Αφήνουμε τα σώματα να υποχωρούν σαν σανίδες προς τα πίσω Π
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μέχρι να τεντώσουν τα χέρια και χωρίς να ξεκολλήσουν οι μύτες των 

ποδιών. 

Η ισορροπία της τραμπάλας που σχηματίσαμε έρχεται αν καταφέ-

ρουμε να αφήσουμε μαζί το βάρος των σωμάτων μας και συντονίσου-

με την υποχώρησή τους.

Η ισορροπία της τραμπάλας απαιτεί την εμπιστοσύνη των δύο με-

λών της! Αν θέλουμε, όμως, μπορούμε να ρισκάρουμε και να τραμπα-

λιστούμε!

Παρατηρήσεις:
Μπορούμε να δοκιμάσουμε να αφήσουμε τις λεκάνες προς τα πίσω, να 

αφήσουμε το ένα χέρι, να σηκώσουμε το ένα πόδι! 

Αποφεύγουμε να πιάσουμε τον άλλο από τα δάχτυλα γιατί γλιστράνε 

και η λαβή δεν είναι σταθερή.

Πώς αλλιώς; 
Άλλες τραμπάλες:

Χωριζόμαστε σε ζευγάρια. Επιλέγουμε ένα μέρος 

του σώματος, π.χ. πλάτη, που θα κρατηθεί κολλη-

μένο. Πόσο μπορούν να απομακρυνθούν τα δυο 

ζευγάρια πόδια προς αντίθετες κατευθύνσεις 

χωρίς να ξεκολλήσουν οι πλάτες; Στις τραμπάλες 

αυτές δοκιμάστε να σπρώχνετε τον φίλο σας και 

ανακαλύψτε έτσι το μυστικό για μια σταθερή 

ισορροπία.

Κολλήστε στα πιο απίθανα σημεία και 

αφεθείτε στο βάρος σας!

Βεβαιωθείτε ότι έχετε Εμπιστευθεί (σελ. 17) προτού παίξετε το Πέφτω-

πιάστε με (σελ. 57).
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