
ΚΑΤΕΥΘΥΝΤΗΡΙΕΣ ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ
ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΣΤΗ
ΣΥΜΠΕΡΙΛΗΠΤΙΚΗ ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΑ
ΓΙΑ ΑΤΟΜΑ ΜΕ ΝΟΗΤΙΚΗ ΑΝΑΠΗΡΙΑ



ΜΕ ΤΗ ΧΡΗΜΑΤΟΔΟΤΗΣΗ ΤΗΣ ΕΥΡΩΠΑΪΚΗΣ ΕΝΩΣΗΣ. ΟΙ
ΑΠΟΨΕΙΣ ΚΑΙ ΟΙ ΓΝΩΜΕΣ ΠΟΥ ΔΙΑΤΥΠΩΝΟΝΤΑΙ

ΕΚΦΡΑΖΟΥΝ ΑΠΟΚΛΕΙΣΤΙΚΑ ΤΙΣ ΑΠΟΨΕΙΣ ΤΩΝ ΣΥΝΤΑΚΤΩΝ
ΚΑΙ ΔΕΝ ΑΝΤΙΠΡΟΣΩΠΕΥΟΥΝ ΚΑΤ'ΑΝΑΓΚΗ ΤΙΣ ΑΠΟΨΕΙΣ

ΤΗΣ ΕΥΡΩΠΑΪΚΗΣ ΕΝΩΣΗΣ Ή ΤΟΥ ΕΥΡΩΠΑΪΚΟΥ
ΕΚΤΕΛΕΣΤΙΚΟΥ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΥ ΕΚΠΑΙΔΕΥΣΗΣ ΚΑΙ

ΠΟΛΙΤΙΣΜΟΥ (EACEA). Η ΕΥΡΩΠΑΪΚΗ ΕΝΩΣΗ ΚΑΙ Ο EACEA ΔΕΝ
ΜΠΟΡΟΥΝ ΝΑ ΘΕΩΡΗΘΟΥΝ ΥΠΕΥΘΥΝΟΙ ΓΙΑ ΤΙΣ

ΕΚΦΡΑΖΟΜΕΝΕΣ ΑΠΟΨΕΙΣ.



ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ

1.0. Σχετικά με το έργο

2.0. Σχετικά με τους εταίρους 

3.0. Εισαγωγή στο Συμπεριληπτικό Αθλητισμό  
3.1. Κατανοώντας το Συμπεριληπτικό Αθλητισμό 
3.2. Μελέτες περίπτωσης και βέλτιστες πρακτικές 

4.0. Κατανοώντας τη Νοητική Αναπηρία 
4.1. Στρατηγικές για την προώθηση και την προσέλκυση ατόμων
με νοητική αναπηρία 

5.0. Εκπαιδευτικές δραστηριότητες
«Μάθηση μέσω παιχνιδιού στην προπόνηση καλαθόσφαιρας»
«Εκπαίδευση εκπαιδευτών»
«Είμαστε όλοι διαφορετικοί, είμαστε όλοι ίδιοι»
«Έτοιμοι, πάμε, παίξτε!»
«Επικοινωνιακές στρατηγικές για προποπονητές στο
συμπεριληπτικό αθλητισμό»

6.0. Κοινωνική Ένταξη  
6.1. Κατανοώντας την Κοινωνική Ένταξη 
6.2. Ο αθλητισμός ως Πλατφόρμα για Κοινωνική Ένταξη  
6.3. Βασικές προϋποθέσεις για την κοινωνική ένταξη στην
καλαθόσφαιρα 
6.4. Διαμόρφωση μικτών ομάδων για την ενθάρρυνση της
αλληλεπίδρασης

7.0. Σχετικά με το Erasmus+ Sport



ΣΧΕΤΙΚΑ
ΜΕ ΤΟ
ΕΡΓΟ

1



Το έργο «Building Bridges 2.0: Basketball for People with Intellectual Disabilities»
αναπτύχθηκε ως μια συνεργατική πρωτοβουλία οργανισμών που εργάζονται στενά με
νέους, κοινοτικά αθλητικά περιβάλλοντα και ευάλωτες ομάδες που συχνά
αντιμετωπίζουν εμπόδια στη συμμετοχή τους στη σωματική δραστηριότητα. Σε πολλές
ευρωπαϊκές χώρες, τα άτομα με νοητική αναπηρία εξακολουθούν να έχουν
περιορισμένη πρόσβαση σε οργανωμένες αθλητικές δραστηριότητες, παρά την
αυξανόμενη ευαισθητοποίηση σχετικά με τα κοινωνικά, υγειονομικά και εκπαιδευτικά
οφέλη της σωματικής δραστηριότητας. Το έργο προέκυψε, επομένως, από την κοινή
αναγνώριση μεταξύ των οργανώσεων-εταίρων ότι ο αθλητισμός, και ιδίως η
καλαθόσφαιρα, μπορεί να λειτουργήσει ως ένα ισχυρό εργαλείο ένταξης, ενδυνάμωσης
και συμμετοχής στην κοινότητα, όταν υπάρχουν οι κατάλληλες μεθοδολογίες και
υποστηρικτικά περιβάλλοντα.

Το έργο, το οποίο υλοποιείται στο πλαίσιο του προγράμματος Erasmus+ Sport, φέρνει
σε επαφή οργανώσεις από την Ισπανία, τη Σερβία, τη Ρουμανία και την Κύπρο,
συνδυάζοντας την εμπειρογνωμοσύνη οργανώσεων αθλητισμού βάσης, οργανώσεων
νεολαίας και φορέων της κοινωνίας των πολιτών που εργάζονται με ευάλωτες
κοινότητες. Η κοινοπραξία συντονίζεται από την Barcel’hona Sports Events από την
Ισπανία και περιλαμβάνει τους εταίρους Club for Youth Empowerment 018 (KOM 018)
από τη Σερβία, Asociaţia Ludoku από τη Ρουμανία και Δικαίωμα Ελπίδας από την Κύπρο.
Μαζί, αυτές οι οργανώσεις στοχεύουν στη δημιουργία πρακτικών εργαλείων που θα
βοηθήσουν αθλητικούς συλλόγους, προπονητές, εκπαιδευτικούς και κοινοτικές
οργανώσεις να εμπλέξουν καλύτερα τα άτομα με νοητική αναπηρία στην καλαθόσφαιρα
και στις αθλητικές δραστηριότητες γενικότερα. Ο βασικός στόχος του έργου είναι η
προώθηση της κοινωνικής ένταξης και της ισότιμης συμμετοχής στον αθλητισμό για
άτομα με νοητική αναπηρία, μέσω της ανάπτυξης καινοτόμων μεθοδολογιών
προπόνησης, εκπαιδευτικών πόρων και πρακτικών οδηγιών για δραστηριότητες
καλαθόσφαιρας χωρίς αποκλεισμούς. Μέσω της συνεργασίας μεταξύ των εταίρων, το
έργο θα αναπτύξει κατευθυντήριες γραμμές και εργαλεία κατάρτισης που εισάγουν
νέες μεθόδους για την προσαρμογή των προπονήσεων καλαθόσφαιρας, την οργάνωση
αθλητικών περιβαλλόντων χωρίς αποκλεισμούς και την υποστήριξη αθλητών με
νοητική αναπηρία ώστε να συμμετέχουν ενεργά στις αθλητικές κοινότητες. Αυτά τα
εργαλεία έχουν σχεδιαστεί για να υποστηρίξουν τόσο έμπειρους οργανισμούς που
δραστηριοποιούνται στον αθλητισμό για άτομα με αναπηρία όσο και νεοεισερχόμενους
που επιδιώκουν να εισαγάγουν δραστηριότητες χωρίς αποκλεισμούς στις τοπικές τους
κοινότητες.

Το έργο ανταποκρίνεται σε μια ευρύτερη κοινωνική πρόκληση που παρατηρείται σε
ολόκληρη την Ευρώπη: τα άτομα με νοητική αναπηρία συχνά αντιμετωπίζουν πολλαπλά 



εμπόδια που περιορίζουν τη συμμετοχή τους στην καθημερινή ζωή της κοινότητας,
όπως ο κοινωνικός στιγματισμός, η περιορισμένη πρόσβαση σε ψυχαγωγικές
δραστηριότητες και η ανεπαρκής υποδομή χωρίς αποκλεισμούς στα αθλητικά
συστήματα. Αυτά τα εμπόδια συχνά οδηγούν σε κοινωνική απομόνωση και μειωμένες
ευκαιρίες για σωματική δραστηριότητα, παρά τα καλά τεκμηριωμένα οφέλη του
αθλητισμού για την υγεία, την αυτοπεποίθηση και την κοινωνική αλληλεπίδραση.
Εστιάζοντας στην καλαθόσφαιρα χωρίς αποκλεισμούς ως ένα δομημένο και ευρέως
αναγνωρισμένο ομαδικό άθλημα, το έργο επιδιώκει να δημιουργήσει προσβάσιμες
διαδρομές συμμετοχής, ενισχύοντας παράλληλα τη συνεργασία μεταξύ αθλητικών
οργανώσεων, εκπαιδευτικών και φορέων της κοινωνίας των πολιτών.

Η καλαθόσφαιρα επιλέχθηκε ως η κεντρική αθλητική δραστηριότητα λόγω των
ισχυρών εκπαιδευτικών και κοινωνικών χαρακτηριστικών της. Ως ομαδικό άθλημα που
βασίζεται στη συνεργασία, την επικοινωνία και την κοινή ευθύνη, η καλαθόσφαιρα
προσφέρει μια φυσική πλατφόρμα για τη δημιουργία κοινωνικών δεσμών και την
ενθάρρυνση της συμμετοχής, ανεξάρτητα από το επίπεδο ικανότητας. Όταν
προσαρμόζεται κατάλληλα, το άθλημα επιτρέπει στους παίκτες με νοητική αναπηρία να
αναπτύξουν κινητικές δεξιότητες, αυτοπεποίθηση, ικανότητες ομαδικής εργασίας και
κοινωνική αλληλεπίδραση, ενώ αλληλεπιδρούν με τους συνομηλίκους τους σε ένα
υποστηρικτικό περιβάλλον. Μέσω της ανάπτυξης νέων προσεγγίσεων προπόνησης και
πρακτικών αθλητισμού χωρίς αποκλεισμούς, το έργο στοχεύει να δείξει πώς η
καλαθόσφαιρα μπορεί να χρησιμοποιηθεί όχι μόνο ως ανταγωνιστική δραστηριότητα,
αλλά και ως εκπαιδευτικό εργαλείο που υποστηρίζει την προσωπική ανάπτυξη και την
ένταξη στην κοινότητα.

Μια άλλη σημαντική πτυχή του έργου είναι η ενίσχυση των οργανωτικών ικανοτήτων
μεταξύ των συνεργαζόμενων οργανισμών και των τοπικών ενδιαφερόμενων μερών.
Συνεργαζόμενοι σε εθνικό επίπεδο, οι εταίροι θα ανταλλάξουν εμπειρίες, θα
μοιραστούν υπάρχουσες πρακτικές και θα αναπτύξουν από κοινού νέες προσεγγίσεις
για τον αθλητισμό χωρίς αποκλεισμούς. Αυτή η διακρατική συνεργασία επιτρέπει σε
οργανισμούς με διαφορετικό υπόβαθρο, από αθλητικούς συλλόγους έως οργανώσεις
νεολαίας, να μάθουν ο ένας από τον άλλον και να αναπτύξουν λύσεις που μπορούν να
προσαρμοστούν σε ποικίλα τοπικά περιβάλλοντα. Η συνεργασία αυτή αντανακλά τους
ευρύτερους στόχους του προγράμματος Erasmus+ Sport, το οποίο ενθαρρύνει
συνεργασίες που αντιμετωπίζουν κοινές ευρωπαϊκές προκλήσεις μέσω της
συνεργατικής μάθησης και της καινοτομίας.



Το Building Bridges 2.0 επιδιώκει να αποδείξει ότι ο συμπεριληπτικός αθλητισμός δεν
περιορίζεται σε εξειδικευμένους φορείς ή ελίτ δομές παραολυμπιακού αθλητισμού. Με
τις σωστές μεθοδολογίες, τα κατάλληλα εργαλεία προπόνησης και ένα υποστηρικτικό
περιβάλλον, η καλαθόσφαιρα μπορεί να γίνει μια προσιτή και ουσιαστική δραστηριότητα
για άτομα με νοητική αναπηρία στις τοπικές κοινότητες σε όλη την Ευρώπη.
Προωθώντας τη συμμετοχή, την ισότητα και τη συνεργασία μέσω του αθλητισμού, το
έργο στοχεύει στην ενίσχυση τόσο της ατομικής ευημερίας όσο και της κοινωνικής
συνοχής, συμβάλλοντας παράλληλα σε ένα πιο χωρίς αποκλεισμούς ευρωπαϊκό
αθλητικό τοπίο.
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Το έργο «Building Bridges 2.0» συγκεντρώνει οργανισμούς από την Ισπανία, τη Σερβία, τη
Ρουμανία και την Κύπρο, καθένας από τους οποίους συνεισφέρει συμπληρωματική
εμπειρογνωμοσύνη στους τομείς του αθλητισμού βάσης, της κοινωνικής ένταξης, της
εργασίας με νέους και της εργασίας με ευάλωτες κοινότητες. Η κοινοπραξία αποτελεί
έναν σκόπιμο συνδυασμό οργανισμών με εμπειρία στην ανάπτυξη του αθλητισμού και
οργανισμών που εργάζονται άμεσα με άτομα με νοητική αναπηρία, διασφαλίζοντας ότι
τα αποτελέσματα του έργου ανταποκρίνονται τόσο στις πρακτικές πραγματικότητες
της προπονητικής όσο και στις κοινωνικές ανάγκες της ομάδας-στόχου.

Το έργο συντονίζεται από την Barcel’hona Sports Events από την Ισπανία. Ο οργανισμός
διαθέτει εκτεταμένη εμπειρία στη διοργάνωση διεθνών αθλητικών εκδηλώσεων,
δραστηριοτήτων αθλητισμού βάσης και κοινοτικών αθλητικών πρωτοβουλιών που
στοχεύουν στην αύξηση της συμμετοχής και της εμπλοκής στη σωματική
δραστηριότητα. Μέσω της συνεργασίας της με τοπικούς συλλόγους, επαγγελματίες του
αθλητισμού και διεθνείς εταίρους, η Barcel’hona Sports Events έχει αναπτύξει ισχυρές
οργανωτικές ικανότητες στη διαχείριση αθλητικών εκδηλώσεων, τον συντονισμό
έργων και τη διεθνή συνεργασία. Στο πλαίσιο του έργου Building Bridges 2.0, ο
οργανισμός αναλαμβάνει ηγετικό ρόλο στον συνολικό συντονισμό του έργου,
διασφαλίζοντας την αποτελεσματική υλοποίηση των δραστηριοτήτων, την επικοινωνία
μεταξύ των εταίρων και την ανάπτυξη αποτελεσμάτων του έργου που προωθούν το
μπάσκετ χωρίς αποκλεισμούς για άτομα με νοητική αναπηρία.

Από τη Σερβία, στο έργο συμμετέχει το Club for Youth Empowerment 018 (KOM 018), μια
οργάνωση νεολαίας με έδρα το Νις, η οποία διαθέτει εκτεταμένη εμπειρία σε έργα
διεθνούς συνεργασίας που εστιάζουν στην κοινωνική ένταξη, την ενδυνάμωση των νέων
και την αθλητική εκπαίδευση. Με την πάροδο των ετών, η KOM 018 έχει υλοποιήσει
πολυάριθμες πρωτοβουλίες Erasmus+ που συνδυάζουν τον αθλητισμό με μεθόδους μη
τυπικής εκπαίδευσης για την αντιμετώπιση κοινωνικών προκλήσεων, όπως η διάκριση,
η ανισότητα και ο αποκλεισμός ευάλωτων ομάδων. Η οργάνωση διαθέτει σημαντική
εμπειρογνωμοσύνη στον σχεδιασμό εκπαιδευτικών μεθοδολογιών, στη συνεργασία με
κοινότητες νέων και στη διευκόλυνση της συνεργασίας μεταξύ οργανώσεων της
κοινωνίας των πολιτών και αθλητικών συλλόγων. Στο πλαίσιο του έργου, η KOM 018
διαδραματίζει σημαντικό ρόλο στη στήριξη της ανάπτυξης μεθοδολογιών προπόνησης
χωρίς αποκλεισμούς και στην προώθηση της ευαισθητοποίησης σχετικά με τις
πρακτικές του αθλητισμού χωρίς αποκλεισμούς σε περιβάλλοντα της βάσης.

Ο ρουμάνος εταίρος Asociaţia Ludoku διαθέτει εμπειρία στην εμπλοκή της κοινότητας
και στη συνεργασία με ευάλωτες ομάδες, ιδίως άτομα που αντιμετωπίζουν εμπόδια στη
συμμετοχή σε κοινωνικές και ψυχαγωγικές δραστηριότητες. Ως οργάνωση της 



κοινωνίας των πολιτών, η Ludoku εστιάζει σε πρωτοβουλίες που ενθαρρύνουν τη
δημιουργικότητα, τη συμμετοχή και την κοινωνική ένταξη μέσω εκπαιδευτικών και
κοινοτικών προγραμμάτων. Η συμμετοχή της στο έργο διασφαλίζει ότι οι μεθοδολογίες
μπάσκετ που αναπτύσσονται είναι προσβάσιμες και σχετικές για οργανώσεις που
εργάζονται άμεσα με άτομα με νοητική αναπηρία σε κοινοτικό επίπεδο. Μέσω
πιλοτικών δράσεων και τοπικής συμμετοχής, ο οργανισμός προσφέρει πολύτιμες
πληροφορίες σχετικά με τον τρόπο με τον οποίο μπορούν να εφαρμοστούν
πρωτοβουλίες για τον αθλητισμό χωρίς αποκλεισμούς σε περιβάλλοντα όπου τα
οργανωμένα προγράμματα προσαρμοσμένου αθλητισμού βρίσκονται ακόμη σε φάση
ανάπτυξης.

Ένας άλλος σημαντικός εταίρος είναι ο οργανισμός «Δικαίωμα Ελπίδας», ένας
οργανισμός με έδρα την Κύπρο που εργάζεται με άτομα με νοητική αναπηρία και τις
οικογένειές τους. Στο τοπικό τους πλαίσιο, οι ευκαιρίες για οργανωμένη συμμετοχή
στον αθλητισμό μεταξύ ατόμων με νοητική αναπηρία παραμένουν περιορισμένες, ιδίως
εκτός εξειδικευμένων ιδρυμάτων. Οι οργανώσεις βάσης που εργάζονται με αυτή την
ομάδα-στόχο έχουν συχνά περιορισμένους πόρους και περιορισμένη εμπειρία στην
υλοποίηση δομημένων αθλητικών δραστηριοτήτων. Μέσω της συμμετοχής του στο
έργο, το «Δικαίωμα Ελπίδας» συνεισφέρει άμεση εμπειρία από τη συνεργασία με άτομα
με νοητική αναπηρία, διασφαλίζοντας ότι τα εργαλεία κατάρτισης και οι μεθοδολογίες
μπάσκετ του έργου ανταποκρίνονται στις πραγματικές ανάγκες των συμμετεχόντων και
των φροντιστών.

Η ίδια η συνεργασία αποτελεί σημαντικό πλεονέκτημα του έργου. Ορισμένοι εταίροι
διαθέτουν εμπειρία στην οργάνωση αθλητικών δραστηριοτήτων και στη διαχείριση
διεθνών έργων, ενώ άλλοι συνεισφέρουν εμπειρογνωμοσύνη στον τομέα της ένταξης
των ατόμων με αναπηρία και της κοινοτικής εργασίας. Αυτός ο συνδυασμός επιτρέπει
στην κοινοπραξία να προσεγγίσει τη συμπεριληπτική καλαθόσφαιρα από πολλαπλές
οπτικές γωνίες: ανάπτυξη του αθλητισμού, κοινωνική ένταξη, εκπαίδευση και
συμμετοχή της κοινότητας. Ταυτόχρονα, το έργο παρέχει την ευκαιρία σε οργανώσεις
με λιγότερη εμπειρία να ενισχύσουν τις ικανότητές τους στον τομέα της διεθνούς
συνεργασίας και των πρακτικών προσαρμοσμένου αθλητισμού μέσω της συνεργασίας
με πιο έμπειρους εταίρους.

Μέσω της συνεργασίας μεταξύ αυτών των οργανισμών, το έργο Building Bridges 2.0
στοχεύει στην ανάπτυξη πρακτικών και βιώσιμων προσεγγίσεων για τη συμμετοχή
ατόμων με νοητική αναπηρία στο μπάσκετ και σε αθλητικές δραστηριότητες
γενικότερα. Συνδυάζοντας γνώσεις από διαφορετικούς τομείς και εθνικά πλαίσια, η 



σύμπραξη διασφαλίζει ότι οι κατευθυντήριες γραμμές που θα αναπτυχθούν θα είναι
εφαρμόσιμες όχι μόνο εντός των οργανισμών-εταίρων, αλλά και για ένα ευρύ φάσμα
αθλητικών συλλόγων, εκπαιδευτικών και κοινοτικών οργανισμών σε ολόκληρη την
Ευρώπη.
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3.1 ΚΑΤΑΝΟΩΝΤΑΣ ΤΟ ΣΥΜΠΕΡΙΛΗΠΤΙΚΟ
ΑΘΛΗΤΙΣΜΟ

Ο συμπεριληπτικός αθλητισμός βασίζεται στην αρχή ότι όλοι πρέπει να έχουν την
ευκαιρία να συμμετέχουν σε σωματικές δραστηριότητες και στον αθλητισμό,
ανεξάρτητα από τις ικανότητές τους, το κοινωνικό τους υπόβαθρο ή τις προσωπικές
τους συνθήκες. Τις τελευταίες δεκαετίες, η συνειδητοποίηση της σημασίας του
αθλητισμού χωρίς αποκλεισμούς έχει αυξηθεί σημαντικά σε ολόκληρη την Ευρώπη, με
την υποστήριξη πολιτικών, εκπαιδευτικών πρωτοβουλιών και προγραμμάτων βάσης
που προωθούν την ίση πρόσβαση στα αθλητικά περιβάλλοντα. Ωστόσο, παρά την πρόοδο
αυτή, πολλά άτομα με αναπηρίες, ιδίως εκείνα με νοητική αναπηρία, εξακολουθούν να
αντιμετωπίζουν εμπόδια που περιορίζουν τη συμμετοχή τους σε αθλητικές
δραστηριότητες και στην κοινοτική ζωή.

Ο αθλητισμός έχει από καιρό αναγνωριστεί ως ένα ισχυρό εργαλείο για την προσωπική
ανάπτυξη, την κοινωνική αλληλεπίδραση και την εμπλοκή στην κοινότητα. Η συμμετοχή
στον αθλητισμό συμβάλλει στη βελτίωση της σωματικής υγείας, της ψυχολογικής
ευεξίας, της αυτοπεποίθησης και των κοινωνικών δεξιοτήτων. Για τα άτομα με νοητική
αναπηρία, αυτά τα οφέλη είναι ιδιαίτερα σημαντικά. Η τακτική συμμετοχή σε σωματική
δραστηριότητα μπορεί να βελτιώσει τις κινητικές δεξιότητες, τον συντονισμό και τη
γενική υγεία, ενώ παράλληλα ενισχύει την ανεξαρτησία, την αυτοεκτίμηση και το
αίσθημα του ανήκειν. Ταυτόχρονα, τα περιβάλλοντα αθλητισμού χωρίς αποκλεισμούς
επιτρέπουν στους συμμετέχοντες χωρίς αναπηρίες να αναπτύξουν ενσυναίσθηση,
δεξιότητες συνεργασίας και μια βαθύτερη κατανόηση της διαφορετικότητας εντός των
κοινοτήτων τους.

Ο συμπεριληπτικός αθλητισμός διαφέρει από τα παραδοσιακά αθλητικά μοντέλα στο
ότι δίνει έμφαση στην προσαρμογή και όχι στον αποκλεισμό. Αντί να αναμένεται από
τους συμμετέχοντες να προσαρμοστούν σε άκαμπτες αθλητικές δομές, ο αθλητισμός
χωρίς αποκλεισμούς ενθαρρύνει την προσαρμογή των κανόνων, του εξοπλισμού, των
μεθόδων προπόνησης και των περιβαλλόντων, ώστε άτομα με διαφορετικές
ικανότητες να μπορούν να συμμετέχουν ουσιαστικά. Αυτή η προσέγγιση εστιάζει στη
συμμετοχή, τη διασκέδαση και την ανάπτυξη και όχι αποκλειστικά στον ανταγωνισμό και
τα αποτελέσματα της απόδοσης. Οι προσαρμογές μπορεί να περιλαμβάνουν
απλοποιημένους κανόνες, τροποποιημένο εξοπλισμό, ευέλικτες δομές ομάδων ή
πρόσθετη υποστήριξη από προπονητές και συντονιστές.



Ένα άλλο σημαντικό στοιχείο του αθλητισμού χωρίς αποκλεισμούς είναι η δημιουργία
υποστηρικτικών και σεβαστών περιβαλλόντων. Οι προπονητές, οι εκπαιδευτικοί, οι
εθελοντές και οι αθλητικές οργανώσεις διαδραματίζουν καθοριστικό ρόλο στο να
διασφαλίζουν ότι οι συμμετέχοντες αισθάνονται ευπρόσδεκτοι και λαμβάνουν
ενθάρρυνση να συμμετέχουν στις δραστηριότητες με τον δικό τους ρυθμό. Ο
αθλητισμός χωρίς αποκλεισμούς απαιτεί, επομένως, όχι μόνο τεχνικές προσαρμογές
στην ίδια τη δραστηριότητα, αλλά και δέσμευση σε στάσεις και πρακτικές χωρίς
αποκλεισμούς μεταξύ εκείνων που οργανώνουν και υλοποιούν αθλητικά προγράμματα.
Η κατάρτιση και η εκπαίδευση των επαγγελματιών του αθλητισμού είναι απαραίτητη
για να τους βοηθήσει να αναπτύξουν τις δεξιότητες και την αυτοπεποίθηση που
απαιτούνται για να συνεργαστούν αποτελεσματικά με συμμετέχοντες που έχουν
διαφορετικές ανάγκες.

Σε ολόκληρη την Ευρώπη, οι πρωτοβουλίες για το συμπεριληπτικό αθλητισμό
στοχεύουν όλο και περισσότερο να ξεπεράσουν τα εξειδικευμένα προγράμματα για
άτομα με αναπηρία και να προσανατολιστούν προς ολοκληρωμένα αθλητικά
περιβάλλοντα όπου άτομα με και χωρίς αναπηρία μπορούν να συμμετέχουν μαζί.
Τέτοιες προσεγγίσεις ενθαρρύνουν την κοινωνική αλληλεπίδραση και καταρρίπτουν τα
στερεότυπα σχετικά με την αναπηρία, αποδεικνύοντας ότι ο αθλητισμός μπορεί να
αποτελεί μια κοινή εμπειρία και όχι μια δραστηριότητα διαχωρισμού. Τα ολοκληρωμένα
αθλητικά προγράμματα έχουν αποδειχθεί ότι ενισχύουν τη συνοχή της κοινότητας,
παρέχοντας παράλληλα σημαντικές ευκαιρίες σε όλους τους συμμετέχοντες να μάθουν
ο ένας από τον άλλον.

Πολλές κοινότητες εξακολουθούν να αντιμετωπίζουν πρακτικές προκλήσεις όταν
προσπαθούν να υλοποιήσουν αθλητικές δραστηριότητες χωρίς αποκλεισμούς. Η
περιορισμένη πρόσβαση σε προσαρμοσμένο εξοπλισμό, η έλλειψη εκπαιδευμένων
προπονητών, η ανεπαρκής ευαισθητοποίηση σχετικά με τις μεθοδολογίες χωρίς
αποκλεισμούς και οι οικονομικοί περιορισμοί συχνά εμποδίζουν τους οργανισμούς να
προσφέρουν προγράμματα χωρίς αποκλεισμούς. Σε ορισμένες περιοχές, οι ευκαιρίες
για άτομα με νοητική αναπηρία να συμμετέχουν στον αθλητισμό παραμένουν
περιορισμένες σε εξειδικευμένα ιδρύματα, αφήνοντας πολλά άτομα χωρίς τακτική
πρόσβαση σε σωματική δραστηριότητα ή κοινωνικά αθλητικά περιβάλλοντα. Οι
πρωτοβουλίες που αναπτύσσουν πρακτικά εργαλεία, κατευθυντήριες γραμμές και
εκπαιδευτικούς πόρους για τον αθλητισμό χωρίς αποκλεισμούς είναι ιδιαίτερα
σημαντικές. Υποστηρίζοντας αθλητικούς οργανισμούς, προπονητές και κοινοτικές
ομάδες στην κατανόηση του τρόπου προσαρμογής των δραστηριοτήτων και της
συμμετοχής διαφορετικών συμμετεχόντων, τέτοιες πρωτοβουλίες βοηθούν στη
μεταφορά της έννοιας της ένταξης στην καθημερινή αθλητική πρακτική.



Ο αθλητισμός χωρίς αποκλεισμούς δεν λειτουργεί μόνο ως ψυχαγωγική δραστηριότητα,
αλλά και ως πλατφόρμα κοινωνικής συμμετοχής, ενδυνάμωσης και ισότητας. Όταν τα
αθλητικά περιβάλλοντα σχεδιάζονται ώστε να είναι προσβάσιμα και φιλόξενα, μπορούν
να βοηθήσουν τα άτομα με νοητική αναπηρία να γίνουν πιο ενεργά μέλη των κοινοτήτων
τους, ενισχύοντας παράλληλα τις σχέσεις μεταξύ διαφορετικών κοινωνικών ομάδων.
Έργα όπως το Building Bridges 2.0 βασίζονται σε αυτή την αντίληψη, χρησιμοποιώντας
τον αθλητισμό ως δρόμο προς μεγαλύτερη ένταξη και ίσες ευκαιρίες για όλους τους
συμμετέχοντες.



3.2 ΜΕΛΕΤΕΣ ΠΕΡΙΠΤΩΣΗΣ ΚΑΙ ΚΑΛΕΣ ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ 

Σε ολόκληρη την Ευρώπη, μια σειρά πρωτοβουλιών έχει αποδείξει πως ο αθλητισμός,
και ειδικότερα η καλαθόσφαιρα, μπορεί να προσαρμοστεί με επιτυχία ώστε να
υποστηρίξει την ένταξη ατόμων με νοητική αναπηρία. Οι πρωτοβουλίες αυτές
προσφέρουν πρακτικές πληροφορίες για το πώς τα μοντέλα προπόνησης χωρίς
αποκλεισμούς, η συμμετοχή της τοπικής κοινότητας και οι προσεγγίσεις που βασίζονται
στη συνεργασία μπορούν να δημιουργήσουν ουσιαστικές ευκαιρίες συμμετοχής. Τα
παρακάτω παραδείγματα αναδεικνύουν πραγματικές πρακτικές που έχουν εφαρμοστεί
σε διαφορετικά ευρωπαϊκά πλαίσια και παρουσιάζουν προσεγγίσεις που μπορούν να
εμπνεύσουν οργανισμούς που επιδιώκουν να αναπτύξουν προγράμματα καλαθόσφαιρας
χωρίς αποκλεισμούς.

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΑΣ ΜΙΚΤΩΝ ΙΚΑΝΟΤΗΤΩΝ – SASKI BASKONIA
(ΙΣΠΑΝΙΑ)

Ένα σημαντικό παράδειγμα ανάπτυξης της συμπεριληπτικής καλαθόσφαιρας σε επίπεδο
συλλόγου αποτελεί το πρόγραμμα Καλαθόσφαιρας Μικτών Ικανοτήτων που υλοποιεί η
Saski Baskonia στην Ισπανία. Η πρωτοβουλία αναπτύχθηκε σε συνεργασία με τοπικούς
οργανισμούς που εργάζονται με άτομα με νοητική αναπηρία και στοχεύει στη
δημιουργία ενός περιβάλλοντος όπου παίκτες με και χωρίς αναπηρία μπορούν να
προπονούνται και να παίζουν μπάσκετ μαζί.

Το πρόγραμμα ακολουθεί το μοντέλο του αθλητισμού μεικτών ικανοτήτων, το οποίο
εστιάζει στην ένταξη και όχι στον διαχωρισμό. Αντί να οργανώνονται ξεχωριστές
δραστηριότητες για αθλητές με νοητική αναπηρία, οι συμμετέχοντες προπονούνται στις
ίδιες ομάδες και λαμβάνουν μέρος σε προσαρμοσμένες προπονήσεις σχεδιασμένες να
καλύπτουν διαφορετικές ικανότητες. Οι προπονητές τροποποιούν τις ασκήσεις,
απλοποιούν τις τακτικές οδηγίες και προσαρμόζουν τις δομές του παιχνιδιού, ώστε
όλοι οι παίκτες να μπορούν να συνεισφέρουν ουσιαστικά στο παιχνίδι.

Στους συμμετέχοντες περιλαμβάνονται άτομα με νοητική αναπηρία, καθώς και
εθελοντές παίκτες χωρίς αναπηρία που συμμετέχουν ως συμπαίκτες και όχι ως βοηθοί.
Αυτή η προσέγγιση ενισχύει την κοινωνική αλληλεπίδραση και ενθαρρύνει την αμοιβαία
μάθηση μεταξύ των συμμετεχόντων. Η πρωτοβουλία έχει επίσης συμβάλει στην
ευαισθητοποίηση σχετικά με τον αθλητισμό χωρίς αποκλεισμούς στην περιοχή,
δείχνοντας πώς οι επαγγελματικοί αθλητικοί σύλλογοι μπορούν να χρησιμοποιήσουν
την υποδομή και την προβολή τους για να προωθήσουν την κοινωνική ένταξη εντός των
κοινοτήτων τους.



Το πρόγραμμα της Baskonia δείχνει πώς τα υπάρχοντα περιβάλλοντα μπάσκετ μπορούν
να προσαρμοστούν ώστε να υποστηρίζουν τη συμμετοχή χωρίς αποκλεισμούς, χωρίς να
δημιουργούνται ξεχωριστές αθλητικές δομές.

ΜΑΘΕΤΕ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΑ ΕΔΩ 

ΕΥΡΩΠΑΪΚΟ ΤΟΥΡΝΟΥΑ ΕΝΙΑΙΑΣ ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΑΣ ΝΕΩΝ - ΣΑΝΣΕΠΟΛΚΡΟ
(ΙΤΑΛΙΑ)

Ένα άλλο σημαντικό παράδειγμα πρακτικής του μπάσκετ χωρίς αποκλεισμούς είναι το
Ευρωπαϊκό Τουρνουά Ενιαίας Καλαθόσφαιρας Μπάσκετ Νέων, που διοργανώθηκε στο
Σανσεπόλκρο της Ιταλίας. Η διοργάνωση συγκέντρωσε 24 ομάδες από 16 ευρωπαϊκές
χώρες, με κάθε ομάδα να αποτελείται από παίκτες με νοητική αναπηρία και παίκτες
χωρίς αναπηρία που αγωνίζονταν μαζί.

Το τουρνουά σχεδιάστηκε όχι μόνο ως αθλητικός διαγωνισμός, αλλά και ως
εκπαιδευτική εκδήλωση που προωθεί την κοινωνική ένταξη και τον διαπολιτισμικό
διάλογο μεταξύ των νεαρών συμμετεχόντων. Οι ομάδες συμμετείχαν σε προπονήσεις,
αγώνες και εργαστήρια όπου αθλητές, προπονητές και διοργανωτές μοιράστηκαν
εμπειρίες και συζήτησαν πρακτικές αθλητισμού χωρίς αποκλεισμούς.

Ένα από τα βασικά αποτελέσματα της εκδήλωσης ήταν η απόδειξη ότι οι αγώνες
μπάσκετ χωρίς αποκλεισμούς μπορούν να διατηρήσουν ένα ισχυρό αθλητικό
ενδιαφέρον, δίνοντας παράλληλα προτεραιότητα στην ομαδική εργασία και την ισότιμη
συμμετοχή. Οι συμμετέχοντες ανέφεραν αυξημένη αυτοπεποίθηση, ισχυρότερες φιλίες
και μεγαλύτερη κινητοποίηση για να συνεχίσουν να συμμετέχουν σε αθλητικές
δραστηριότητες μετά την εκδήλωση.

Το τουρνουά υπογραμμίζει τον τρόπο με τον οποίο οι διεθνείς αθλητικές εκδηλώσεις
μπορούν να λειτουργήσουν ως ισχυρές πλατφόρμες για την προώθηση της ένταξης, της
συνεργασίας και της ευαισθητοποίησης σχετικά με τον αθλητισμό για άτομα με
αναπηρία σε ολόκληρη την Ευρώπη.

ΜΑΘΕΤΕ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΑ ΕΔΩ

https://www.mixedabilitysports.org/mixed-ability-basketball-fast-growing-in-spain/
https://www.specialolympics.org/programs/europe-eurasia/special-olympics-european-unified-youth-basketball-tournament?locale=zh


ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΣΥΜΠΕΡΙΛΗΠΤΙΚΗΣ ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΑΣ - ΙΤΑΛΙΑ

Η καλαθοσφαίριση χωρίς αποκλεισμούς έχει επίσης εφαρμοστεί με επιτυχία στο
πλαίσιο εκπαιδευτικών ιδρυμάτων. Ένα πρόγραμμα που υλοποιήθηκε σε ιταλικά σχολεία
διερεύνησε τον τρόπο με τον οποίο η προσαρμοσμένη προπόνηση καλαθοσφαίρισης θα
μπορούσε να υποστηρίξει μαθητές με ειδικές εκπαιδευτικές ανάγκες,
συμπεριλαμβανομένων των ατόμων με νοητική αναπηρία.

Στο πλαίσιο του προγράμματος, οι μαθητές συμμετείχαν σε οργανωμένες προπονήσεις
καλαθόσφαιρας, όπου οι ασκήσεις και οι προπονητικές δραστηριότητες είχαν
προσαρμοστεί ώστε να διασφαλίζεται η συμμετοχή ανεξάρτητα από το επίπεδο
ικανότητας. Οι εκπαιδευτικοί και οι προπονητές συνεργάστηκαν για να προσαρμόσουν
τους κανόνες, να απλοποιήσουν τις οδηγίες και να παρέχουν επιπλέον καθοδήγηση όπου
χρειαζόταν.

Στο πρόγραμμα συμμετείχαν μαθητές με ειδικές εκπαιδευτικές ανάγκες μαζί με τους
συμμαθητές τους, δημιουργώντας ένα περιβάλλον όπου ενθαρρυνόταν η συνεργασία και
η αμοιβαία υποστήριξη. Οι ερευνητές παρατήρησαν βελτιώσεις στον κινητικό
συντονισμό, την κοινωνική αλληλεπίδραση και την αυτοπεποίθηση των μαθητών που
συμμετείχαν. Οι εκπαιδευτικοί ανέφεραν επίσης ότι οι προπονήσεις χωρίς
αποκλεισμούς βοήθησαν τους μαθητές να χτίσουν ισχυρότερες σχέσεις και αύξησαν την
προθυμία τους να συμμετέχουν σε άλλες σχολικές δραστηριότητες.

Αυτό το παράδειγμα καταδεικνύει τις δυνατότητες των σχολικών αθλητικών
προγραμμάτων να προωθούν αξίες χωρίς αποκλεισμούς, υποστηρίζοντας παράλληλα
τόσο τη σωματική όσο και την κοινωνική ανάπτυξη των μαθητών.

ΜΑΘΕΤΕ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΑ ΕΔΩ

https://www.mdpi.com/2673-7272/5/4/102?utm_source


ΕΡΓΟ INSPORT ERASMUS+ – ΣΥΜΜΕΤΟΧΗ ΟΛΩΝ ΣΤΟΝ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟ ΣΤΗΝ
ΕΥΡΩΠΗ

Το έργο INSPORT, το οποίο χρηματοδοτήθηκε μέσω του προγράμματος Erasmus+ Sport,
εστίασε στην αύξηση της συμμετοχής ατόμων με αναπηρία σε αθλητικές
δραστηριότητες σε ολόκληρη την Ευρώπη. Στο πρόγραμμα συμμετείχαν διάφοροι
ευρωπαϊκοί οργανισμοί και στόχος του ήταν η ανάπτυξη εργαλείων και εκπαιδευτικών
πόρων που θα βοηθήσουν τους αθλητικούς συλλόγους και τους εκπαιδευτικούς να
εφαρμόσουν πρακτικές αθλητισμού χωρίς αποκλεισμούς.

Ένα από τα κύρια αποτελέσματα του έργου ήταν η δημιουργία εκπαιδευτικού υλικού και
κατευθυντήριων γραμμών που υποστηρίζουν τους επαγγελματίες του αθλητισμού στην
προσαρμογή των δραστηριοτήτων ώστε να συμπεριλαμβάνουν συμμετέχοντες με
αναπηρίες. Το μπάσκετ χρησιμοποιήθηκε συχνά ως παράδειγμα λόγω της ευελιξίας του,
της έντονης έμφασης στην ομαδική εργασία και της δυνατότητάς του να προσαρμόζεται
εύκολα σε διαφορετικά επίπεδα ικανοτήτων.

Το έργο περιελάμβανε επίσης πιλοτικές δραστηριότητες στις συμμετέχουσες χώρες,
όπου διοργανώθηκαν αθλητικές συνεδρίες χωρίς αποκλεισμούς με τοπικούς
συμμετέχοντες. Αυτές οι συνεδρίες απέδειξαν ότι, με την κατάλληλη καθοδήγηση και
εκπαίδευση, οι αθλητικοί σύλλογοι μπορούν να εισαγάγουν με επιτυχία δραστηριότητες
χωρίς αποκλεισμούς, ακόμη και σε περιβάλλοντα με περιορισμένη προηγούμενη
εμπειρία στον αθλητισμό για άτομα με αναπηρία.

Η πρωτοβουλία INSPORT υπογραμμίζει τη σημασία της ανάπτυξης ικανοτήτων μεταξύ
προπονητών και αθλητικών οργανώσεων ως βασικού βήματος για την ανάπτυξη
βιώσιμων αθλητικών προγραμμάτων χωρίς αποκλεισμούς.

ΜΑΘΕΤΕ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΑ ΕΔΩ

https://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/project-result-content/f545092c-bcaf-49a3-8d1d-32b28fb4a026/insports-out2-large.pdf


ΕΥΡΩΠΑΪΚΟΙ ΔΙΑΓΩΝΙΣΜΟΙ ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΑΣ VIRTUS ΓΙΑ ΑΘΛΗΤΕΣ ΜΕ
ΝΟΗΤΙΚΗ ΑΝΑΠΗΡΙΑ

Ένα άλλο σημαντικό παράδειγμα της ανάπτυξης του μπάσκετ χωρίς αποκλεισμούς στην
Ευρώπη είναι το έργο της Virtus, της Διεθνούς Ομοσπονδίας που είναι αρμόδια για τον
αθλητισμό αθλητών με νοητική αναπηρία. Η Virtus διοργανώνει διεθνείς διοργανώσεις
και προγράμματα ανάπτυξης που προωθούν τη συμμετοχή αθλητών με νοητική
αναπηρία στον αθλητισμό υψηλού επιπέδου.

Οι αγώνες καλαθόσφαιρας της Virtus φέρνουν σε επαφή αθλητές από διάφορες
ευρωπαϊκές χώρες, οι οποίοι αγωνίζονται στο πλαίσιο συστημάτων κατάταξης που
έχουν σχεδιαστεί για να εξασφαλίζουν τη δίκαιη συμμετοχή. Οι αγώνες αυτοί
λειτουργούν επίσης ως πλατφόρμες ανάπτυξης, όπου οι αθλητές μπορούν να
αποκτήσουν διεθνή αθλητική εμπειρία και οι προπονητές να ανταλλάξουν γνώσεις
σχετικά με μεθοδολογίες προπόνησης προσαρμοσμένες για αθλητές με νοητική
αναπηρία.

Πέρα από τους αγώνες, η Virtus διαδραματίζει σημαντικό ρόλο στην προώθηση της
έρευνας, των προγραμμάτων προπόνησης και της συνεργασίας μεταξύ αθλητικών
οργανώσεων που δραστηριοποιούνται στον τομέα του αθλητισμού για άτομα με νοητική
αναπηρία. Η ομοσπονδία συνεργάζεται με εθνικούς αθλητικούς φορείς και διεθνείς
οργανισμούς για την ενίσχυση των ευκαιριών για αθλητές με νοητική αναπηρία τόσο σε
εξειδικευμένα όσο και σε γενικά αθλητικά περιβάλλοντα.

Το παράδειγμα της Virtus καταδεικνύει πώς τα δομημένα διεθνή αθλητικά συστήματα
μπορούν να υποστηρίξουν τη μακροπρόθεσμη ανάπτυξη του αθλητισμού χωρίς
αποκλεισμούς, δημιουργώντας παράλληλα διαδρομές για τους αθλητές ώστε να
προχωρήσουν από τη συμμετοχή σε ερασιτεχνικό επίπεδο σε διεθνείς αγώνες.

ΜΑΘΕΤΕ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΑ ΕΔΩ

https://virtus.sport/sports/basketball


ΙΔΡΥΜΑ SPECIAL OLYMPICS ΡΟΥΜΑΝΙΑΣ (FSOR)

Ιδρύθηκε το 2003 ως μέρος του παγκόσμιου κινήματος Special Olympics και
επικεντρώνεται στην προώθηση της κοινωνικής ένταξης των ατόμων με νοητική
αναπηρία μέσω προγραμμάτων αθλητισμού, εκπαίδευσης και υπεράσπισης των
δικαιωμάτων τους. Οι δραστηριότητές του στοχεύουν στη βελτίωση της ποιότητας
ζωής, στην ενθάρρυνση της ενεργού συμμετοχής στην κοινωνία και στην παροχή
ευκαιριών σε άτομα με νοητική αναπηρία όλων των ηλικιών και όλων των επιπέδων
ικανότητας να συμμετέχουν σε οργανωμένες σωματικές και αθλητικές
δραστηριότητες.

Από την ίδρυσή του, το FSOR επεκτείνει συνεχώς το εύρος της δράσης του, δίνοντας τη
δυνατότητα σε έναν αυξανόμενο αριθμό αθλητών, εταίρων του προγράμματος «Unified»,
προπονητών, εθελοντών και μελών των οικογενειών τους να συμμετέχουν σε
προπονήσεις και αγώνες σε πολλαπλά επίπεδα — τοπικό, περιφερειακό, εθνικό και
διεθνές. Η Ρουμανία συμμετέχει ενεργά σε διεθνείς διοργανώσεις των Special Olympics
από το 2005, επιτυγχάνοντας τακτικά σημαντικά αποτελέσματα και κερδίζοντας
μετάλλια σε διάφορα αθλήματα, μεταξύ των οποίων και το μπάσκετ. Σε εθνικό επίπεδο,
η FSOR διοργανώνει ετήσιους Εθνικούς Αγώνες σε διάφορες πόλεις, που καλύπτουν
αθλήματα όπως ο στίβος, η μπότσε, η κολύμβηση, το μπάντμιντον και το μπάσκετ.
Επιπλέον, διεξάγονται εθνικά πρωταθλήματα σε διάφορα αθλήματα, ενώ περιφερειακοί
και τοπικοί αγώνες (όπως τα Spring Cups και τα Regional Games) εξασφαλίζουν συνεχή
συμμετοχή καθ’ όλη τη διάρκεια του έτους. Η FSOR τιμά επίσης σημαντικές διεθνείς
ημερομηνίες, όπως την Παγκόσμια Ημέρα Ατόμων με Αναπηρία και την Ευρωπαϊκή
Εβδομάδα Special Olympics, μέσω ειδικών αθλητικών εκδηλώσεων και
δραστηριοτήτων ευαισθητοποίησης. Κατά τη διάρκεια της πανδημίας COVID-19, ο
οργανισμός προσαρμόστηκε εισάγοντας εικονικά προγράμματα γυμναστικής και
καθιερώνοντας ένα εθνικό πρωτάθλημα γυμναστικής.

Βασικό στοιχείο του έργου της FSOR αποτελεί το πρόγραμμα έγκαιρης παρέμβασης για
παιδιά ηλικίας 2 έως 8 ετών, το οποίο υποστηρίζει την ανάπτυξη κινητικών, κοινωνικών
και γνωστικών δεξιοτήτων μέσω του παιχνιδιού και της σωματικής άσκησης. Οι γονείς
συμμετέχουν ενεργά μέσω εκπαιδευτικών συνεδριών, που τους επιτρέπουν να
υποστηρίζουν καλύτερα την ανάπτυξη και την ευημερία των παιδιών τους. Η FSOR
υλοποιεί ολοκληρωμένα προγράμματα υγείας που περιλαμβάνουν ιατρικές εξετάσεις
σε τομείς όπως η καρδιολογία, η οφθαλμολογία, η οδοντιατρική και η διατροφή.
Πρωτοβουλίες όπως τα προγράμματα «Healthy Athletes», «Strong Minds» και «Fit Feet»
στοχεύουν στη βελτίωση τόσο της σωματικής όσο και της ψυχικής υγείας, προωθώντας
παράλληλα έναν υγιεινό τρόπο ζωής μεταξύ των συμμετεχόντων και των οικογενειών
τους.



Τα εκπαιδευτικά προγράμματα διαδραματίζουν κεντρικό ρόλο στην ευαισθητοποίηση
και την προώθηση της ένταξης. Η FSOR συνεργάζεται με σχολεία, ιδρύματα και
κοινοτικές οργανώσεις για να προωθήσει την κατανόηση και την αποδοχή των ατόμων
με νοητική αναπηρία. Μέσω προγραμμάτων όπως τα «Unified Schools», το «UNIFY» και
το «Youth Activation», νέοι με και χωρίς αναπηρία έρχονται σε επαφή για να μάθουν, να
ασχοληθούν με τον αθλητισμό και να αναπτύξουν δεξιότητες ηγεσίας, συμβάλλοντας
έτσι στη δημιουργία πιο συμπεριληπτικών και ανεκτικών κοινοτήτων.
 
Με την πάροδο των ετών, οι συμμετέχοντες στη FSOR, συμπεριλαμβανομένων αθλητών,
προπονητών και συνεργατών, έχουν λάβει αναγνώριση σε τοπικό, εθνικό και διεθνές
επίπεδο. Εκστρατείες όπως το Purple Night και το Lighting for Inclusion αναδεικνύουν
περαιτέρω τα επιτεύγματα και την ορατότητα των ατόμων με νοητική αναπηρία,
ενισχύοντας τον ενεργό ρόλο τους στην κοινωνία.

ΜΑΘΕΤΕ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΑ ΕΔΩ
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ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΝΑ

ΤΟΜΕΙΣ ΠΡΟΣΑΡΜΟΣΤΙΚΗΣ ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΑΣ

Η νοητική αναπηρία (ΝΑ) είναι μια κατάσταση που χαρακτηρίζεται από σημαντικούς
περιορισμούς στη νοητική λειτουργία και στην προσαρμοστική συμπεριφορά, οι οποίοι
εκδηλώνονται πριν από την ηλικία των 18 ετών. Σύμφωνα με τους ορισμούς που
χρησιμοποιούνται στη βιβλιογραφία (Αμερικανική Ένωση για τις Νοητικές και
Αναπτυξιακές Αναπηρίες – AAIDD· DSM-5), η διάγνωση της ΝΑ βασίζεται σε τρία βασικά
κριτήρια:

περιορισμοί στη νοητική λειτουργία (π.χ. συλλογιστική, επίλυση προβλημάτων,
σχεδιασμός, αφηρημένη σκέψη, ακαδημαϊκή μάθηση)
περιορισμοί στην προσαρμοστική συμπεριφορά, οι οποίοι επηρεάζουν την ικανότητα
του ατόμου να λειτουργεί ανεξάρτητα στην καθημερινή ζωή
εμφάνιση αυτών των περιορισμών πριν από την ηλικία των 18 ετών.

Η νοητική λειτουργία αξιολογείται συνήθως με τυποποιημένες δοκιμασίες νοημοσύνης,
όπου βαθμολογίες IQ κάτω από περίπου 70–75 μπορεί να υποδηλώνουν σημαντικούς
γνωστικούς περιορισμούς. Ωστόσο, η διάγνωση δεν βασίζεται αποκλειστικά στη
βαθμολογία IQ, αλλά στη συνολική αξιολόγηση της προσαρμοστικής λειτουργίας του
ατόμου.

Η νοητική αναπηρία είναι μία από τις πιο συχνές αναπτυξιακές αναπηρίες.
Επιδημιολογικές μελέτες δείχνουν ότι περίπου το 1–3% του παγκόσμιου πληθυσμού
παρουσιάζει κάποια μορφή νοητικής αναπηρίας. Η επικράτηση μπορεί να διαφέρει
ανάλογα με τα διαγνωστικά κριτήρια που χρησιμοποιούνται, την πρόσβαση σε υπηρεσίες
αξιολόγησης και κοινωνικοοικονομικούς παράγοντες στις διάφορες περιοχές. Η
πλειονότητα των ατόμων που έχουν διαγνωστεί εμπίπτει στην κατηγορία της ήπιας
νοητικής αναπηρίας.

Η προσαρμοστική συμπεριφορά είναι το σύνολο των δεξιοτήτων που χρησιμοποιεί ένα
άτομο για να λειτουργεί αποτελεσματικά στην καθημερινή ζωή και να ανταποκρίνεται
στις απαιτήσεις του κοινωνικού περιβάλλοντος. Αυτές οι δεξιότητες επιτρέπουν στο
άτομο να διαχειρίζεται τις καθημερινές του δραστηριότητες, να αλληλεπιδρά με τους
άλλους και να συμμετέχει στην κοινωνική ζωή. Κατά την αξιολόγηση της νοητικής
αναπηρίας, η προσαρμοστική συμπεριφορά αναλύεται σε τρεις βασικούς τομείς: τον
εννοιολογικό, τον κοινωνικό και τον πρακτικό.



ΕΝΝΟΙΟΛΟΓΙΚΕΣ ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ

ΚΟΙΝΩΝΙΚΕΣ ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ

Οι εννοιολογικές δεξιότητες αναφέρονται στις βασικές γνωστικές δεξιότητες που
απαιτούνται για την κατανόηση και τη χρήση πληροφοριών στις καθημερινές
δραστηριότητες. Αυτές σχετίζονται με την ανάπτυξη της γλώσσας, την εκμάθηση
αφηρημένων εννοιών και την ικανότητα οργάνωσης και σχεδιασμού.
Μεταξύ των σημαντικότερων εννοιολογικών δεξιοτήτων συγκαταλέγονται:

η γλώσσα και η γραμματική, που επιτρέπουν σε ένα άτομο να επικοινωνεί και να
κατανοεί γραπτές ή προφορικές πληροφορίες·
η χρήση των εννοιών του χρόνου, του χρήματος και των αριθμών, που είναι
απαραίτητες για τη διαχείριση των καθημερινών δραστηριοτήτων·
η ικανότητα αυτοκαθοδήγησης, η οποία περιλαμβάνει τη λήψη απλών αποφάσεων
και την οργάνωση των δικών του ενεργειών.

Αυτές οι δεξιότητες συμβάλλουν στην ανάπτυξη της αυτονομίας και της ενεργού
συμμετοχής στο εκπαιδευτικό και κοινωνικό περιβάλλον.

Οι κοινωνικές δεξιότητες περιλαμβάνουν τις ικανότητες που απαιτούνται για την
αλληλεπίδραση με άλλους ανθρώπους και την προσαρμογή στους κανόνες και τις
νόρμες της κοινωνίας. Αυτές οι δεξιότητες είναι απαραίτητες για την ένταξη σε ομάδες
και την ανάπτυξη διαπροσωπικών σχέσεων.
Ο τομέας αυτός περιλαμβάνει:

διαπροσωπικές δεξιότητες και αποτελεσματική επικοινωνία με τους άλλους·
κοινωνική ευθύνη και ικανότητα σεβασμού των κανόνων και των προτύπων της
κοινότητας·
ανάπτυξη κοινωνικών σχέσεων και συνεργασίας εντός της ομάδας·
ικανότητα επίλυσης κοινωνικών προβλημάτων και αποφυγής καταστάσεων
κινδύνου ή θυματοποίησης.

Η ανάπτυξη αυτών των δεξιοτήτων συμβάλλει στην αύξηση του βαθμού κοινωνικής
ένταξης και ενεργού συμμετοχής στην κοινότητα.



ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ

ΕΠΙΠΕΔΑ ΝΟΗΤΙΚΗΣ ΑΝΑΠΗΡΙΑΣ

Οι πρακτικές δεξιότητες αναφέρονται στις ικανότητες που απαιτούνται για την
εκτέλεση δραστηριοτήτων της καθημερινής ζωής και την ανεξάρτητη λειτουργία στην
κοινωνία. Αυτές οι δεξιότητες συνδέονται άμεσα με την προσωπική αυτονομία και την
ικανότητα διαχείρισης των καθημερινών υποχρεώσεων.
Ο τομέας αυτός περιλαμβάνει:

δραστηριότητες της καθημερινής ζωής και προσωπική φροντίδα·
χρήση μέσων μεταφοράς και μετακίνηση στην κοινότητα·
οργάνωση καθημερινών δραστηριοτήτων και τήρηση ρουτίνας·
ανάπτυξη επαγγελματικών δεξιοτήτων και διατήρηση της προσωπικής ασφάλειας.

Το επίπεδο ανάπτυξης αυτών των δεξιοτήτων επηρεάζει άμεσα τον βαθμό
ανεξαρτησίας του ατόμου και την ικανότητά του να συμμετέχει σε κοινωνικές,
εκπαιδευτικές και επαγγελματικές δραστηριότητες.

Στη βιβλιογραφία διακρίνονται τέσσερα επίπεδα σοβαρότητας της νοητικής αναπηρίας:
ήπια, μέτρια, σοβαρή και βαριά.

Ήπια νοητική αναπηρία – τα άτομα μπορούν να αναπτύξουν βασικές ακαδημαϊκές και
κοινωνικές δεξιότητες και να λειτουργούν σχετικά ανεξάρτητα με την κατάλληλη
υποστήριξη.
Μέτρια νοητική αναπηρία – τα άτομα μπορούν να μάθουν λειτουργικές δεξιότητες
και να συμμετέχουν σε οργανωμένες δραστηριότητες με συνεχή εκπαιδευτική και
κοινωνική υποστήριξη.
Σοβαρή νοητική αναπηρία – τα άτομα χρειάζονται σημαντική υποστήριξη για να
αναπτύξουν επικοινωνιακές δεξιότητες και να εκτελέσουν καθημερινές
δραστηριότητες.
Βαριά νοητική αναπηρία – τα άτομα χρειάζονται συνεχή και εντατική υποστήριξη για
τις περισσότερες καθημερινές δραστηριότητες.

Είναι σημαντικό να τονιστεί ότι κάθε άτομο με ΝΔ έχει ένα ατομικό προφίλ ικανοτήτων,
αναγκών και αναπτυξιακού δυναμικού.



Επίπεδο ΝΑ Γενικά χαρακτηριστικά Eπιπτώσεις στη σωματική
δραστηριότητα

Ήπια
Καταλαβαίνει απλές οδηγίες
και μπορεί να συμμετέχει
ενεργά σε ομάδα

Μπορεί να συμμετάσχει στις
περισσότερες
προσαρμοστικές αθλητικές
δραστηριότητες

Μέτρια
Περιορισμένες
επικοινωνιακές δεξιότητες
και αυτονομία

Απλοποιημένες και αρκετά
δομημένες ασκήσεις

Σοβαρή Σημαντικοί περιορισμοί
στην αυτονομία 

Απλές, καθοδηγούμενες
κινητικές ασκήσεις

Βαριά Απαιτεί συνεχή στήριξη

Ασκήσεις με θεραπευτικό
χαρακτήρα και που
προσφέρουν αισθητηριακή
διέγερση

ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ ΤΟΥ ΕΠΙΠΕΔΟΥ ΝΟΗΤΙΚΗΣ
ΑΝΑΠΗΡΙΑΣ ΣΤΗ ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ

ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΠΟΥ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΕΠΗΡΕΑΖΟΥΝ ΤΗΝ
ΕΜΦΑΝΙΣΗ ΤΗΣ ΝΟΗΤΙΚΗΣ ΑΝΑΠΗΡΙΑΣ

Η εμφάνιση της νοητικής αναπηρίας μπορεί να επηρεαστεί από διάφορους παράγοντες
που δρουν σε διαφορετικά στάδια της ανάπτυξης ενός ατόμου. Οι παράγοντες αυτοί
μπορεί να εμφανιστούν πριν, κατά τη διάρκεια ή μετά τη γέννηση και μπορεί να έχουν
βιολογική, κοινωνική, συμπεριφορική ή εκπαιδευτική προέλευση. Σε πολλές
περιπτώσεις, η ακριβής αιτία δεν μπορεί να προσδιοριστεί, και η νοητική αναπηρία
μπορεί να είναι αποτέλεσμα της αλληλεπίδρασης πολλών παραγόντων.



ΒΙΟΛΟΓΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ
Οι βιοϊατρικοί παράγοντες σχετίζονται με βιολογικές ή ιατρικές διεργασίες που
μπορούν να επηρεάσουν την ανάπτυξη του νευρικού συστήματος και τη λειτουργία του
εγκεφάλου. Οι παράγοντες αυτοί μπορεί να εμφανιστούν κατά τη διάρκεια της
προγεννητικής, της περιγεννητικής ή της μεταγεννητικής περιόδου.

Μερικοί από τους πιο συνηθισμένους βιοϊατρικούς παράγοντες περιλαμβάνουν:

γενετικές ή χρωμοσωμικές διαταραχές·
προγεννητικές ή περιγεννητικές επιπλοκές που μπορούν να επηρεάσουν τη
νευρολογική ανάπτυξη·
κακή διατροφή ή άλλα προβλήματα υγείας που μπορούν να επηρεάσουν την
ανάπτυξη του παιδιού.

ΚΟΙΝΩΝΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ
Οι κοινωνικοί παράγοντες σχετίζονται με το οικογενειακό περιβάλλον και το πλαίσιο
στο οποίο αναπτύσσεται το παιδί. Η ποιότητα των κοινωνικών αλληλεπιδράσεων και το
επίπεδο διέγερσης που παρέχει η οικογένεια μπορούν να επηρεάσουν σημαντικά τη
γνωστική και την προσαρμοστική ανάπτυξη.

Η κατηγορία αυτή μπορεί να περιλαμβάνει:

την ποιότητα της οικογενειακής αλληλεπίδρασης και της συναισθηματικής
υποστήριξης που παρέχεται στο παιδί·
το επίπεδο γνωστικής διέγερσης και τις ευκαιρίες μάθησης στο οικογενειακό
περιβάλλον·
τις κοινωνικοοικονομικές συνθήκες της οικογένειας και την πρόσβαση σε
εκπαιδευτικούς και κοινωνικούς πόρους.

ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ
Οι συμπεριφορικοί παράγοντες σχετίζονται με συμπεριφορές ή συνήθειες που μπορούν
να έχουν αρνητικές επιπτώσεις στην ανάπτυξη του παιδιού. Οι παράγοντες αυτοί
μπορούν να επιδράσουν ιδίως κατά την προγεννητική περίοδο ή στα πρώτα χρόνια της
ζωής. Σε αυτούς περιλαμβάνονται:



ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ

η χρήση αλκοόλ, ναρκωτικών ή άλλων ουσιών κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης·
ορισμένες συμπεριφορές που ενέχουν κινδύνους για την υγεία και μπορούν να
επηρεάσουν την ανάπτυξη του παιδιού.

Οι εκπαιδευτικοί παράγοντες σχετίζονται με την πρόσβαση του παιδιού σε
εκπαιδευτικές υπηρεσίες και σε παρεμβάσεις πρώιμης παρέμβασης που μπορούν να
υποστηρίξουν τη γνωστική και την προσαρμοστική ανάπτυξη.

Η κατηγορία αυτή μπορεί να περιλαμβάνει:

πρόσβαση στην εκπαίδευση και σε υπηρεσίες εκπαιδευτικής υποστήριξης·
προγράμματα έγκαιρης παρέμβασης·
την ύπαρξη εκπαιδευτικής υποστήριξης προσαρμοσμένης στις ανάγκες του παιδιού.

Η νοητική αναπηρία μπορεί επίσης να συνυπάρχει με άλλες αναπτυξιακές διαταραχές ή
συναφείς διαταραχές, όπως η διαταραχή του αυτιστικού φάσματος (ASD), η διαταραχή
ελλειμματικής προσοχής και υπερκινητικότητας (ADHD) ή άλλες σωματικές και
αισθητηριακές αναπηρίες.

ΑΝΑΓΚΕΣ ΥΠΟΣΤΗΡΙΞΗΣ
Τα άτομα με νοητική αναπηρία ενδέχεται να χρειάζονται διαφορετικούς τύπους
υποστήριξης για να λειτουργούν αποτελεσματικά στην καθημερινή ζωή και να
συμμετέχουν σε κοινωνικές, εκπαιδευτικές ή επαγγελματικές δραστηριότητες. Το
επίπεδο και ο τύπος της υποστήριξης που απαιτείται μπορεί να διαφέρει σημαντικά από
άτομο σε άτομο και εξαρτάται από διάφορους παράγοντες, όπως η σοβαρότητα της
νοητικής υστέρησης, το επίπεδο προσαρμοστικής λειτουργίας, το οικογενειακό και
κοινωνικό περιβάλλον, καθώς και οι διαθέσιμες εκπαιδευτικές ή επαγγελματικές
ευκαιρίες. Για τον λόγο αυτό, οι παρεμβάσεις για τα άτομα με νοητική αναπηρία πρέπει
να είναι εξατομικευμένες και προσαρμοσμένες στις συγκεκριμένες ανάγκες του κάθε
ατόμου.



Ο όρος «υποστήριξη» χρησιμοποιείται στη βιβλιογραφία για να περιγράψει τα είδη
υποστήριξης που χρειάζονται τα άτομα με νοητική αναπηρία προκειμένου να
αναπτύξουν τις δεξιότητές τους, να συμμετέχουν ενεργά στην κοινότητα και να
βελτιώσουν το επίπεδο αυτονομίας τους. Η υποστήριξη μπορεί να παρέχεται σε
διαφορετικά πλαίσια, όπως το οικογενειακό περιβάλλον, το εκπαιδευτικό περιβάλλον,
οι αθλητικές δραστηριότητες ή η κοινότητα, και μπορεί να περιλαμβάνει εκπαιδευτική,
θεραπευτική, κοινωνική ή συναισθηματική υποστήριξη.

Στη βιβλιογραφία διακρίνονται τέσσερις βασικοί τύποι υποστήριξης:

διαλείπουσα υποστήριξη – παρέχεται περιστασιακά ή σε συγκεκριμένες
καταστάσεις, όταν το άτομο χρειάζεται προσωρινή βοήθεια. Αυτός ο τύπος
υποστήριξης εμφανίζεται συνήθως σε συγκεκριμένες στιγμές της ζωής ή σε
συγκεκριμένες καταστάσεις, όπως η εκμάθηση μιας νέας δραστηριότητας ή η
προσαρμογή σε ένα διαφορετικό πλαίσιο.
περιορισμένη υποστήριξη – παρέχεται για συγκεκριμένες δραστηριότητες ή για
συγκεκριμένο χρονικό διάστημα. Αυτός ο τύπος υποστήριξης μπορεί να είναι
απαραίτητος, για παράδειγμα, στο πλαίσιο εκπαιδευτικών προγραμμάτων ή κατά τη
διαδικασία ανάπτυξης συγκεκριμένων δεξιοτήτων.
εκτεταμένη υποστήριξη – παρέχεται τακτικά και συνεχώς σε διάφορους τομείς της
ζωής. Τα άτομα που χρειάζονται αυτόν τον τύπο υποστήριξης ενδέχεται να
απαιτούν συχνή υποστήριξη για την εκτέλεση καθημερινών δραστηριοτήτων, τη
συμμετοχή σε εκπαιδευτικές δραστηριότητες ή την κοινωνική ένταξη.
διαρκής υποστήριξη – αντιπροσωπεύει το υψηλότερο επίπεδο υποστήριξης και
περιλαμβάνει μόνιμη και υψηλής έντασης υποστήριξη στις περισσότερες
καθημερινές δραστηριότητες. Αυτός ο τύπος υποστήριξης είναι απαραίτητος για
άτομα με πιο σοβαρά επίπεδα νοητικής αναπηρίας και συχνά περιλαμβάνει συνεχή
υποστήριξη από την οικογένεια ή ειδικούς.

Η κατανόηση αυτών των επιπέδων υποστήριξης είναι σημαντική για τον σχεδιασμό
εκπαιδευτικών, θεραπευτικών και κοινωνικών παρεμβάσεων για άτομα με νοητική
αναπηρία. Με τη σωστή αναγνώριση των αναγκών υποστήριξης, οι ειδικοί μπορούν να
προσαρμόσουν τις στρατηγικές παρέμβασης και να δημιουργήσουν προγράμματα που
υποστηρίζουν την ανάπτυξη της αυτονομίας, την ενεργό συμμετοχή στην κοινότητα και
τη βελτίωση της ποιότητας ζωής. Στο πλαίσιο των σωματικών και αθλητικών
δραστηριοτήτων, η προσαρμογή του επιπέδου υποστήριξης είναι απαραίτητη για να
εξασφαλιστεί η συμμετοχή όλων των εμπλεκόμενων ατόμων.



Κάποιοι άνθρωποι μπορεί να χρειάζονται μόνο επιπλέον εξηγήσεις ή οπτικές
επιδείξεις, ενώ άλλοι μπορεί να χρειάζονται πιο συνεχή καθοδήγηση, προσαρμογή των
ασκήσεων ή άμεση υποστήριξη κατά την εκτέλεση κινητικών δραστηριοτήτων. Με την
παροχή της κατάλληλης υποστήριξης, οι σωματικές δραστηριότητες μπορούν να γίνουν
προσιτές και ωφέλιμες για τα άτομα με νοητική αναπηρία, συμβάλλοντας στην κινητική,
κοινωνική και συναισθηματική τους ανάπτυξη.

Τα άτομα με νοητική αναπηρία ενδέχεται να παρουσιάζουν ορισμένες ιδιαιτερότητες
στην ψυχοκινητική ανάπτυξη, οι οποίες μπορεί να επηρεάζουν την ικανότητά τους να
εκτελούν κινητικές ή αθλητικές δραστηριότητες. Η ψυχοκινητική ανάπτυξη είναι μια
σύνθετη διαδικασία που περιλαμβάνει την αλληλεπίδραση μεταξύ γνωστικών,
συναισθηματικών και κινητικών λειτουργιών. Στην περίπτωση των ατόμων με νοητική
υστέρηση, η διαδικασία αυτή μπορεί να εξελίσσεται με βραδύτερο ρυθμό ή να
παρουσιάζει ορισμένες δυσκολίες που σχετίζονται με τον συντονισμό των κινήσεων,
τον έλεγχο του σώματος ή την προσαρμογή σε κινητικές εργασίες.

Αυτές οι ιδιαιτερότητες συνδέονται συχνά με καθυστερήσεις στην ανάπτυξη του
νευρικού συστήματος και δυσκολίες στην ενσωμάτωση αισθητηριακών και κινητικών
πληροφοριών. Κατά συνέπεια, ορισμένα άτομα ενδέχεται να αντιμετωπίζουν δυσκολίες
στην οργάνωση και τον έλεγχο των κινήσεων ή στην προσαρμογή τους σε διαφορετικές
καταστάσεις σωματικής δραστηριότητας.

Μεταξύ των πιο συνηθισμένων ψυχοκινητικών χαρακτηριστικών συγκαταλέγονται:
καθυστερήσεις στην ανάπτυξη του κινητικού συντονισμού·
δυσκολίες στη διατήρηση της στατικής και δυναμικής ισορροπίας·
χαμηλό επίπεδο αδρών και λεπτών κινητικών δεξιοτήτων·
δυσκολίες στον έλεγχο και τον προγραμματισμό των κινήσεων.

Οι καθυστερήσεις στην ανάπτυξη του κινητικού συντονισμού μπορούν να επηρεάσουν
την ικανότητα των ατόμων με νοητική αναπηρία να εκτελούν ακριβείς κινήσεις ή να
εκτελούν δραστηριότητες που απαιτούν τον ταυτόχρονο συντονισμό διαφόρων
τμημάτων του σώματος. Οι δυσκολίες ισορροπίας μπορούν επίσης να επηρεάσουν τη
σταθερότητα του σώματος κατά το περπάτημα, το τρέξιμο ή την εκτέλεση πιο
σύνθετων κινητικών ασκήσεων.

Χαμηλά επίπεδα αδρών και λεπτών κινητικών δεξιοτήτων παρατηρούνται σε
δραστηριότητες που περιλαμβάνουν κίνηση, χειρισμό αντικειμένων ή έλεγχο των
κινήσεων των χεριών. 

ΨΥΧΟΚΙΝΗΤΙΚΑ ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΑΤΟΜΩΝ
ΜΕ ΝΟΗΤΙΚΗ ΑΝΑΠΗΡΙΑ



Για παράδειγμα, ορισμένα άτομα ενδέχεται να αντιμετωπίζουν δυσκολίες στην εκτέλεση
δραστηριοτήτων όπως το πέταγμα και το πιάσιμο μιας μπάλας, τη διατήρηση σταθερής
στάσης ή τον συντονισμό των κινήσεων κατά τη διάρκεια αθλητικών αγώνων.

Οι δυσκολίες στον έλεγχο και τον προγραμματισμό των κινήσεων μπορούν να
επηρεάσουν την ικανότητα του ατόμου να οργανώνει και να εκτελεί μια ακολουθία
κινητικών ενεργειών. Αυτές οι δυσκολίες μπορεί να οδηγήσουν σε βραδύτερη εκτέλεση
των κινήσεων ή στην ανάγκη για επιπλέον επιδείξεις και εξηγήσεις για την κατανόηση
των ασκήσεων.

Αυτές οι ιδιαιτερότητες μπορούν να επηρεάσουν τη συμμετοχή σε σωματικές και
αθλητικές δραστηριότητες, αλλά είναι σημαντικό να τονιστεί ότι το επίπεδο των
κινητικών δεξιοτήτων μπορεί να διαφέρει σημαντικά από άτομο σε άτομο. Μέσω
προσαρμοσμένων προγραμμάτων σωματικής άσκησης, θεραπευτικών παρεμβάσεων και
δομημένων ασκήσεων, πολλές από αυτές τις δυσκολίες μπορούν να βελτιωθούν. Οι
προσαρμοσμένες κινητικές δραστηριότητες μπορούν να συμβάλουν στην ανάπτυξη του
συντονισμού, της ισορροπίας και του ελέγχου του σώματος, καθώς και στη βελτίωση
του επιπέδου αυτονομίας στις καθημερινές δραστηριότητες. Επιπλέον, η τακτική
συμμετοχή σε σωματικές δραστηριότητες μπορεί να έχει θετικά αποτελέσματα όχι
μόνο στην κινητική ανάπτυξη, αλλά και στη γνωστική, συναισθηματική και κοινωνική
ανάπτυξη. Με τη συμμετοχή σε αθλήματα και παιχνίδια, τα άτομα με ΝΑ μπορούν να
αποκτήσουν επιτυχημένες εμπειρίες, να αναπτύξουν εμπιστοσύνη στις δικές τους
ικανότητες και να μάθουν να αλληλεπιδρούν πιο αποτελεσματικά με τους άλλους. Έτσι,
η σωματική δραστηριότητα γίνεται ένα σημαντικό εργαλείο για την υποστήριξη της
συνολικής ανάπτυξης και της κοινωνικής ένταξης των ατόμων με ΝΑ.

Η ΣΧΕΣΗ ΜΕΤΑΞΥ ΓΝΩΣΤΙΚΗΣ ΑΝΑΠΤΥΞΗΣ ΚΑΙ
ΚΙΝΗΤΙΚΗΣ ΑΝΑΠΤΥΞΗΣ
Η γνωστική ανάπτυξη και η κινητική ανάπτυξη είναι στενά αλληλένδετες και
εξελίσσονται παράλληλα καθ’ όλη τη διάρκεια της παιδικής ηλικίας και της εφηβείας.
Στα πρώτα χρόνια της ζωής, οι κινητικές εμπειρίες διαδραματίζουν σημαντικό ρόλο
στον τρόπο με τον οποίο ένα παιδί εξερευνά το περιβάλλον, αλληλεπιδρά με
αντικείμενα και αναπτύσσει τις μαθησιακές του ικανότητες. Η κίνηση, το παιχνίδι και οι
σωματικές δραστηριότητες συμβάλλουν στην τόνωση της ανάπτυξης του νευρικού
συστήματος και στη δημιουργία νευρικών συνδέσεων που είναι απαραίτητες για τις
γνωστικές διαδικασίες.



Η έρευνα στον τομέα των νευροεπιστημών δείχνει ότι ορισμένες δομές του εγκεφάλου,
όπως η παρεγκεφαλίδα και ο προμετωπιαίος φλοιός, εμπλέκονται τόσο στον
συντονισμό των κινήσεων όσο και σε γνωστικές διαδικασίες όπως η προσοχή, ο
σχεδιασμός, ο έλεγχος της συμπεριφοράς και η λήψη αποφάσεων. Η παρεγκεφαλίδα,
γνωστή παραδοσιακά για τον ρόλο της στον συντονισμό των κινήσεων και τη διατήρηση
της ισορροπίας, εμπλέκεται επίσης σε γνωστικές διαδικασίες όπως η μάθηση, η μνήμη
και η προσαρμογή της συμπεριφοράς. Ταυτόχρονα, ο προμετωπιαίος φλοιός
διαδραματίζει σημαντικό ρόλο στην οργάνωση της συμπεριφοράς, στη ρύθμιση της
προσοχής και στον σχεδιασμό ενεργειών.

Από αυτή την άποψη, η ανάπτυξη των κινητικών δεξιοτήτων μπορεί να επηρεάσει
άμεσα την ανάπτυξη των γνωστικών λειτουργιών. Οι σύνθετες κινητικές
δραστηριότητες, οι οποίες περιλαμβάνουν συντονισμό, χωρικό προσανατολισμό ή
επίλυση κινητικών εργασιών, διεγείρουν γνωστικές διαδικασίες όπως η ανάλυση
καταστάσεων, η πρόβλεψη ενεργειών και η προσαρμογή στις αλλαγές του
περιβάλλοντος.

Η κινητική δραστηριότητα και η σωματική άσκηση συμβάλλουν στην τόνωση αρκετών
σημαντικών γνωστικών διαδικασιών, μεταξύ των οποίων:

η ανάπτυξη της ικανότητας συγκέντρωσης και διατήρησης της προσοχής σε μια
εργασία·
η ανάπτυξη του χωρικού και χρονικού προσανατολισμού σε σχέση με το περιβάλλον·
η ανάπτυξη της διαδικαστικής μνήμης, η οποία εμπλέκεται στη μάθηση μέσω της
επανάληψης και της εξάσκησης·
η διευκόλυνση των μαθησιακών διαδικασιών και της γενικής γνωστικής ανάπτυξης.

Στην περίπτωση των παιδιών και των νέων με νοητική αναπηρία, αυτή η σχέση μεταξύ
γνωστικής και κινητικής ανάπτυξης αποκτά ιδιαίτερη σημασία. Η σωματική
δραστηριότητα και οι κινητικές ασκήσεις μπορούν να αποτελέσουν ένα ευνοϊκό πλαίσιο
για την τόνωση των γνωστικών διαδικασιών, καθώς εμπλέκουν την προσοχή, τον
συντονισμό, τον χωρικό προσανατολισμό και την προσαρμογή της συμπεριφοράς σε
διαφορετικές καταστάσεις παιχνιδιού ή άσκησης.

Επίσης, η συμμετοχή σε σωματικές και αθλητικές δραστηριότητες μπορεί να
υποστηρίξει την ανάπτυξη σημαντικών δεξιοτήτων, όπως η ικανότητα να ακολουθεί
κανείς οδηγίες, να σέβεται τους κανόνες, να συνεργάζεται με άλλους και να επιλύει
απλά προβλήματα που προκύπτουν κατά τη διάρκεια των δραστηριοτήτων. Αυτές οι
εμπειρίες συμβάλλουν όχι μόνο στην κινητική ανάπτυξη, αλλά και στην ανάπτυξη
γνωστικών και κοινωνικών δεξιοτήτων.



Επομένως, η σωματική δραστηριότητα μπορεί να διαδραματίσει σημαντικό ρόλο στην
υποστήριξη της συνολικής ανάπτυξης των παιδιών και των νέων με νοητική αναπηρία.
Μέσω προσαρμοσμένων προγραμμάτων σωματικής δραστηριότητας και δομημένων
κινητικών δραστηριοτήτων, μπορούν να δημιουργηθούν πολύτιμες ευκαιρίες για την
τόνωση της γνωστικής ανάπτυξης, τη βελτίωση της ικανότητας προσαρμογής στο
εκπαιδευτικό περιβάλλον και την αύξηση του επιπέδου κοινωνικής συμμετοχής.

Η σωματική δραστηριότητα διαδραματίζει ουσιαστικό ρόλο στη διατήρηση της υγείας
και στην αρμονική ανάπτυξη των ατόμων με νοητική αναπηρία. Η τακτική σωματική
άσκηση και η συμμετοχή σε αθλητικές δραστηριότητες μπορούν να συμβάλουν
σημαντικά στη βελτίωση της γενικής υγείας, καθώς και στην ανάπτυξη κινητικών,
γνωστικών και κοινωνικών δεξιοτήτων. Για τα άτομα με νοητική αναπηρία, η σωματική
δραστηριότητα δεν αποτελεί απλώς έναν τρόπο κίνησης και αναψυχής, αλλά και ένα
σημαντικό πλαίσιο μάθησης, κοινωνικοποίησης και προσωπικής ανάπτυξης.

Η συμμετοχή σε σωματικές δραστηριότητες συμβάλλει πρωτίστως στη βελτίωση της
σωματικής υγείας και της συνολικής κατάστασης του σώματος. Η τακτική σωματική
άσκηση μπορεί να υποστηρίξει την ανάπτυξη της καρδιαγγειακής ικανότητας, να
βοηθήσει στη διατήρηση ενός κατάλληλου σωματικού βάρους και να μειώσει τον
κίνδυνο προβλημάτων υγείας που συνδέονται με τον καθιστικό τρόπο ζωής. Στην
περίπτωση των ατόμων με νοητική αναπηρία, τα οποία ενδέχεται να παρουσιάζουν
χαμηλότερο επίπεδο σωματικής δραστηριότητας σε σύγκριση με τον γενικό πληθυσμό,
γι' αυτό η προώθηση της κίνησης είναι ιδιαίτερα σημαντική για την πρόληψη παθήσεων
όπως η παχυσαρκία, τα μυοσκελετικά προβλήματα ή οι μεταβολικές διαταραχές.

Ένα άλλο σημαντικό όφελος της σωματικής δραστηριότητας είναι η ανάπτυξη των
κινητικών δεξιοτήτων και ο βελτιωμένος συντονισμός των κινήσεων. Μέσω της
συμμετοχής σε σωματικές ασκήσεις και αθλητικά παιχνίδια, τα άτομα με νοητική
αναπηρία μπορούν να αναπτύξουν την ισορροπία, τον συντονισμό, τον χωρικό
προσανατολισμό και τον έλεγχο των κινήσεών τους. Αυτές οι κινητικές δεξιότητες
συμβάλλουν στην αύξηση της ικανότητας εκτέλεσης καθημερινών δραστηριοτήτων και
μπορούν να υποστηρίξουν την ανάπτυξη της αυτονομίας στην καθημερινή ζωή.

Η σωματική δραστηριότητα έχει επίσης θετική επίδραση στην ανάπτυξη της
αυτονομίας και της ανεξαρτησίας. Με τη συμμετοχή σε αθλητικές δραστηριότητες, τα
άτομα με νοητική αναπηρία μπορούν να αποκτήσουν επιτυχημένες εμπειρίες, να μάθουν
να διαχειρίζονται τις δικές τους ενέργειες και να αναπτύξουν εμπιστοσύνη στις δικές
τους ικανότητες. 

Η ΣΗΜΑΝΤΙΚΟΤΗΤΑ ΤΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ



Αυτές οι εμπειρίες συμβάλλουν στην ενίσχυση της αυτοεκτίμησης και στην αύξηση της
κινητοποίησης για συμμετοχή σε κοινωνικές και εκπαιδευτικές δραστηριότητες.

Εκτός από τα σωματικά και κινητικά οφέλη, η σωματική δραστηριότητα επηρεάζει
θετικά και τη συναισθηματική κατάσταση των συμμετεχόντων. Η σωματική άσκηση
μπορεί να μειώσει τα επίπεδα άγχους και στρες, να βελτιώσει τη διάθεση και να
συμβάλει στη διαμόρφωση μιας θετικής εικόνας για τον εαυτό. Η συμμετοχή σε
αθλητικές δραστηριότητες σε ένα υποστηρικτικό και ενθαρρυντικό περιβάλλον μπορεί
να διαδραματίσει σημαντικό ρόλο στην ανάπτυξη της συναισθηματικής ισορροπίας και
στην αύξηση του επιπέδου προσωπικής ικανοποίησης.

Μια ιδιαίτερα σημαντική πτυχή είναι ο ρόλος της σωματικής δραστηριότητας στη
διευκόλυνση της κοινωνικής ένταξης. Οι αθλητικές δραστηριότητες παρέχουν
ευκαιρίες για αλληλεπίδραση, συνεργασία και ανάπτυξη κοινωνικών σχέσεων. Με τη
συμμετοχή σε ομαδικά παιχνίδια και ασκήσεις, τα άτομα με νοητική αναπηρία μπορούν
να μάθουν να επικοινωνούν πιο αποτελεσματικά, να συνεργάζονται με άλλους και να
σέβονται τους κοινούς κανόνες. Ταυτόχρονα, αυτές οι δραστηριότητες μπορούν να
συμβάλουν στη μείωση του στιγματισμού και στην προώθηση μιας θετικής στάσης
απέναντι στην ένταξη των ατόμων με αναπηρία στην κοινότητα.

Έτσι, η σωματική δραστηριότητα και ο αθλητισμός αποτελούν πολύτιμα εργαλεία για τη
στήριξη της συνολικής ανάπτυξης των ατόμων με νοητική αναπηρία. Μέσω
προσαρμοσμένων και χωρίς αποκλεισμούς προγραμμάτων, αυτές οι δραστηριότητες
μπορούν να συμβάλουν στη βελτίωση της υγείας, στην ανάπτυξη των κινητικών
δεξιοτήτων και στην αύξηση του επιπέδου κοινωνικής συμμετοχής, ενώ παράλληλα
υποστηρίζουν τη διαδικασία της ένταξης και της συμμετοχής στην κοινότητα.



Αν και η σωματική δραστηριότητα και ο αθλητισμός προσφέρουν πολυάριθμα οφέλη για
τη σωματική υγεία, την κινητική ανάπτυξη και την κοινωνική ένταξη των ατόμων με
νοητική αναπηρία, η συμμετοχή τους σε τέτοιες δραστηριότητες περιορίζεται συχνά
από μια σειρά εμποδίων. Αυτά τα εμπόδια μπορεί να είναι ατομικής, κοινωνικής ή
δομικής φύσης και μπορούν να επηρεάσουν σημαντικά την πρόσβαση σε αθλητικά ή
ψυχαγωγικά προγράμματα. Σε πολλές περιπτώσεις, αυτές οι δυσκολίες δεν
καθορίζονται μόνο από τα χαρακτηριστικά της αναπηρίας, αλλά και από τον τρόπο με
τον οποίο οργανώνονται και προσαρμόζονται το κοινωνικό περιβάλλον και οι αθλητικές
υποδομές.

Ένα από τα σημαντικά εμπόδια σχετίζεται με τη σοβαρότητα της νοητικής αναπηρίας
και το επίπεδο προσαρμοστικής λειτουργίας του ατόμου. Ανάλογα με τον βαθμό της
αναπηρίας, ορισμένα άτομα ενδέχεται να αντιμετωπίζουν δυσκολίες στην κατανόηση
των κανόνων του παιχνιδιού, στον συντονισμό των κινήσεων ή στη διατήρηση της
προσοχής κατά τη διάρκεια των σωματικών δραστηριοτήτων. Αυτές οι δυσκολίες
μπορούν να μειώσουν την εμπιστοσύνη στις δικές τους ικανότητες και να οδηγήσουν
στην αποφυγή της συμμετοχής σε αθλητικές δραστηριότητες.

Η ύπαρξη συναφών διαγνώσεων ή άλλων προβλημάτων υγείας μπορεί επίσης να
επηρεάσει τη συμμετοχή σε σωματικές δραστηριότητες. Ορισμένα άτομα με νοητική
αναπηρία μπορεί να παρουσιάζουν συννοσηρότητες, όπως διαταραχές του φάσματος
του αυτισμού, διαταραχή ελλειμματικής προσοχής και υπερκινητικότητας,
καρδιαγγειακά προβλήματα ή μυοσκελετικές δυσκολίες. Αυτές οι καταστάσεις μπορεί
να περιορίζουν την ικανότητα σωματικής δραστηριότητας ή να απαιτούν πρόσθετες
προσαρμογές στις αθλητικές δραστηριότητες.

Η ηλικία και το επίπεδο ανάπτυξης ενός ατόμου μπορεί επίσης να είναι παράγοντες που
επηρεάζουν τη συμμετοχή σε σωματικές δραστηριότητες. Μελέτες δείχνουν ότι καθώς
τα άτομα με ΝΔ γερνούν, τα επίπεδα σωματικής τους δραστηριότητας τείνουν να
μειώνονται. Οι έφηβοι και οι ενήλικες μπορεί να γίνουν λιγότερο σωματικά δραστήριοι,
ειδικά όταν δεν υπάρχουν οργανωμένα προγράμματα ή επαρκείς ευκαιρίες για την
άσκηση αθλημάτων.

Οι κοινωνικοοικονομικές συνθήκες της οικογένειας μπορούν να αποτελέσουν ένα άλλο
σημαντικό εμπόδιο. Η πρόσβαση σε αθλητικά προγράμματα, εξοπλισμό ή μεταφορά
μπορεί να είναι περιορισμένη για οικογένειες με περιορισμένους οικονομικούς πόρους. 

ΕΜΠΟΔΙΑ ΣΤΗ ΣΥΜΜΕΤΟΧΗ ΣΕ ΦΥΣΙΚΕΣ
ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ



Επιπλέον, η έλλειψη πληροφοριών σχετικά με προσαρμοσμένα αθλητικά προγράμματα ή
τα οφέλη της σωματικής δραστηριότητας μπορεί να μειώσει τη συμμετοχή των ατόμων
με νοητική αναπηρία σε τέτοιες δραστηριότητες.

Ένα κοινό εμπόδιο είναι η έλλειψη προσαρμοσμένης αθλητικής υποδομής. Πολλές
αθλητικές εγκαταστάσεις, γυμναστήρια ή χώροι σωματικής δραστηριότητας δεν είναι
οργανωμένα με τρόπο που να επιτρέπει τη βέλτιστη συμμετοχή ατόμων με αναπηρίες. Η
έλλειψη προσαρμοσμένου εξοπλισμού, προσβάσιμων χώρων ή προγραμμάτων ειδικά
σχεδιασμένων για αυτά τα άτομα μπορεί να περιορίσει σημαντικά τη δυνατότητα
συμμετοχής σε αθλητικές δραστηριότητες.

Παράλληλα, η έλλειψη προγραμμάτων χωρίς αποκλεισμούς και ειδικών με κατάλληλη
κατάρτιση για τη συνεργασία με άτομα με νοητική αναπηρία μπορεί να αποτελέσει
σημαντικό εμπόδιο. Οι εκπαιδευτές ή οι προπονητές που δεν διαθέτουν ειδική
κατάρτιση ενδέχεται να αντιμετωπίσουν δυσκολίες στην προσαρμογή των ασκήσεων,
στην αποτελεσματική επικοινωνία με τους συμμετέχοντες ή στη διαχείριση
συγκεκριμένων καταστάσεων που μπορεί να προκύψουν κατά τη διάρκεια των
αθλητικών δραστηριοτήτων.

Ο εντοπισμός και η κατανόηση αυτών των εμποδίων αποτελεί σημαντικό βήμα για την
ανάπτυξη προσβάσιμων και χωρίς αποκλεισμούς αθλητικών προγραμμάτων. Με την
προσαρμογή των υποδομών, την εκπαίδευση ειδικών και την ανάπτυξη προγραμμάτων
αφιερωμένων σε άτομα με νοητική αναπηρία, μπορούν να δημιουργηθούν περισσότερες
ευκαιρίες συμμετοχής σε σωματικές δραστηριότητες, συμβάλλοντας έτσι στη
βελτίωση της υγείας, της αυτονομίας και της κοινωνικής ένταξης.



Κατά τον σχεδιασμό και την υλοποίηση σωματικών δραστηριοτήτων για άτομα με
νοητική αναπηρία, είναι σημαντικό να τηρούνται ορισμένες παιδαγωγικές και
μεθοδολογικές αρχές που διευκολύνουν τη μαθησιακή διαδικασία, την ενεργό
συμμετοχή και την ανάπτυξη των κινητικών δεξιοτήτων. Οι αρχές αυτές συμβάλλουν
στη δημιουργία ενός εκπαιδευτικού πλαισίου προσαρμοσμένου στις ανάγκες των
συμμετεχόντων και επιτρέπουν στους εκπαιδευτές ή τους δασκάλους να οργανώνουν
τις δραστηριότητες με τρόπο προσιτό, αποτελεσματικό και ενθαρρυντικό.

Μια πρώτη σημαντική αρχή είναι η χρήση απλής και σαφούς γλώσσας, εύκολης στην
κατανόηση. Τα άτομα με νοητική αναπηρία ενδέχεται να δυσκολεύονται να κατανοήσουν
πολύπλοκες ή αφηρημένες εξηγήσεις, γι' αυτό και οι οδηγίες πρέπει να διατυπώνονται
με άμεσο τρόπο, χρησιμοποιώντας σύντομες προτάσεις και οικείες λέξεις. Η σαφήνεια
του μηνύματος είναι απαραίτητη για να εξασφαλιστεί η σωστή κατανόηση των εργασιών
και να μειωθεί η σύγχυση ή το άγχος των συμμετεχόντων.

Συνιστάται επίσης να παρέχονται σύντομες και καλά δομημένες οδηγίες. Οι
δραστηριότητες πρέπει να παρουσιάζονται βήμα προς βήμα, ώστε οι συμμετέχοντες να
μπορούν να κατανοήσουν πιο εύκολα τι πρέπει να κάνουν. Η σαφής δομή των ασκήσεων
και των ακολουθιών δραστηριοτήτων συμβάλλει σε μια πιο αποτελεσματική οργάνωση
της μαθησιακής διαδικασίας και στην αύξηση του βαθμού συμμετοχής των
συμμετεχόντων.

Οι οπτικές επιδείξεις αποτελούν ένα άλλο σημαντικό στοιχείο στην εργασία με άτομα
με νοητική αναπηρία. Η άμεση παρατήρηση των κινήσεων επιτρέπει τη μάθηση μέσω
μίμησης και διευκολύνει την κατανόηση των ασκήσεων. Σε πολλές περιπτώσεις, μια
επίδειξη από τον εκπαιδευτή ή έναν άλλο συμμετέχοντα μπορεί να είναι πιο
αποτελεσματική από μια λεκτική εξήγηση. Ως εκ τούτου, η χρήση οπτικών επιδείξεων,
συνοδευόμενη από απλές εξηγήσεις, μπορεί να υποστηρίξει τη διαδικασία της κινητικής
μάθησης.

Η επανάληψη των ασκήσεων είναι επίσης απαραίτητη για την εδραίωση των κινητικών
δεξιοτήτων. Μέσω της επανάληψης, οι συμμετέχοντες μπορούν να αναπτύξουν τον
συντονισμό των κινήσεών τους και να αποκτήσουν μεγαλύτερη αυτοπεποίθηση κατά
την εκτέλεση των δραστηριοτήτων. Ταυτόχρονα, η επανάληψη συμβάλλει στην
ανάπτυξη της διαδικαστικής μνήμης και στη διαμόρφωση των κινητικών αυτοματισμών
που είναι απαραίτητοι στις αθλητικές δραστηριότητες.

ΓΕΝΙΚΕΣ ΑΡΧΕΣ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕ ΑΤΟΜΑ ΜΕ ΝΑ



Μια άλλη σημαντική αρχή είναι η παροχή θετικής ανατροφοδότησης και η ενθάρρυνση
της προόδου. Τα άτομα με νοητική αναπηρία μπορεί να χρειάζονται συνεχή υποστήριξη
και επιβεβαίωση για να διατηρήσουν την κινητοποίησή τους και την αυτοπεποίθησή
τους. Η εκτίμηση της προσπάθειας, η ενθάρρυνση της συμμετοχής και η αναγνώριση της
προόδου συμβάλλουν στη δημιουργία μιας θετικής ατμόσφαιρας και στην ανάπτυξη της
κινητοποίησης για κίνηση.

Η προσαρμογή των δραστηριοτήτων στο αναπτυξιακό επίπεδο των συμμετεχόντων
είναι επίσης απαραίτητη. Οι ασκήσεις και τα παιχνίδια πρέπει να είναι κατάλληλα για
τις κινητικές και γνωστικές ικανότητες των συμμετεχόντων, έτσι ώστε να είναι εφικτά
και να προσφέρουν εμπειρίες επιτυχίας. Δραστηριότητες που είναι υπερβολικά
δύσκολες μπορούν να προκαλέσουν απογοήτευση και αποθάρρυνση, ενώ οι
προσαρμοσμένες δραστηριότητες μπορούν να τονώσουν τη συμμετοχή και την πρόοδο.

Τέλος, είναι σημαντικό οι δραστηριότητες να διεξάγονται σε ένα ασφαλές, προβλέψιμο
και ενθαρρυντικό περιβάλλον. Η σαφής οργάνωση του χώρου εργασίας, η θέσπιση
απλών κανόνων και η διατήρηση μιας θετικής ατμόσφαιρας συμβάλλουν στη δημιουργία
ενός κλίματος που ευνοεί τη μάθηση. Ένα δομημένο και ασφαλές περιβάλλον επιτρέπει
στους συμμετέχοντες να αισθάνονται άνετα και να συμμετέχουν ενεργά στις
προτεινόμενες δραστηριότητες.

Η εφαρμογή αυτών των παιδαγωγικών και μεθοδολογικών αρχών συμβάλλει στην
αύξηση του επιπέδου συμμετοχής των συμμετεχόντων και στην ανάπτυξη των
κινητικών, γνωστικών και κοινωνικών δεξιοτήτων των ατόμων με νοητική αναπηρία.
Ταυτόχρονα, αυτές οι αρχές διευκολύνουν τη διαδικασία ένταξης και ενεργού
συμμετοχής σε σωματικές και αθλητικές δραστηριότητες.

Για να εξασφαλιστεί η αποτελεσματική συμμετοχή των ατόμων με ΝΑ σε αθλητικές
δραστηριότητες, είναι απαραίτητο οι εκπαιδευτές να προσαρμόζουν τις μεθόδους
διδασκαλίας, τη δομή των δραστηριοτήτων και τον τρόπο οργάνωσης των ασκήσεων
στις ανάγκες και το επίπεδο λειτουργίας των συμμετεχόντων. Τα άτομα με ΝΑ μπορεί
να παρουσιάζουν σημαντικές διαφορές στον ρυθμό μάθησης, την ικανότητα
συγκέντρωσης, την κατανόηση των οδηγιών ή τον κινητικό συντονισμό. Οι σωματικές
δραστηριότητες πρέπει να σχεδιάζονται με ευέλικτο και προσβάσιμο τρόπο, ώστε κάθε
συμμετέχων να μπορεί να κατανοήσει την εργασία και να συμμετέχει ενεργά.

ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ ΣΤΑ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΑ ΣΩΜΑΤΙΚΗΣ
ΑΣΚΗΣΗΣ ΚΑΙ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ



Σημαντικό ρόλο διαδραματίζει ο τρόπος με τον οποίο παρουσιάζονται οι οδηγίες και οι
εξηγήσεις. Οι εκπαιδευτές θα πρέπει να χρησιμοποιούν απλή, σαφή και συγκεκριμένη
γλώσσα, αποφεύγοντας τις περίπλοκες ή αφηρημένες διατυπώσεις. Οι οπτικές
επιδείξεις είναι ιδιαίτερα χρήσιμες, καθώς πολλά άτομα με νοητική αναπηρία
μαθαίνουν πιο εύκολα παρατηρώντας και μιμούμενοι τις κινήσεις. Ως εκ τούτου, η
παρουσίαση των ασκήσεων μέσω επαναλαμβανόμενων επιδείξεων και η εκτέλεσή τους
μαζί με τους συμμετέχοντες μπορεί να διευκολύνει τη μαθησιακή διαδικασία και να
ενισχύσει την εμπιστοσύνη τους στις δικές τους ικανότητες.

Η επανάληψη των δραστηριοτήτων αποτελεί ένα άλλο ουσιαστικό στοιχείο στη
διαδικασία της κινητικής μάθησης. Μέσω της επανάληψης, οι συμμετέχοντες μπορούν
να εδραιώσουν τις κινητικές τους δεξιότητες και να αναπτύξουν καλύτερο συντονισμό
των κινήσεων. Ταυτόχρονα, η επανάληψη συμβάλλει στην ανάπτυξη της διαδικαστικής
μνήμης, η οποία διαδραματίζει σημαντικό ρόλο στην εκμάθηση σωματικών και
αθλητικών δραστηριοτήτων.

Κατά την οργάνωση προγραμμάτων σωματικής δραστηριότητας, συνιστάται η χρήση
πολυαισθητηριακών στρατηγικών μάθησης, οι οποίες εμπλέκουν ταυτόχρονα διάφορα
κανάλια αντίληψης, όπως το οπτικό, το ακουστικό και το κιναισθητικό. Αυτές οι
στρατηγικές μπορούν να περιλαμβάνουν οπτικές επιδείξεις, απλές λεκτικές εξηγήσεις,
τη χρήση διδακτικού υλικού ή φυσική καθοδήγηση των κινήσεων όταν είναι απαραίτητο.
Με τη συμμετοχή διαφόρων τρόπων μάθησης, οι συμμετέχοντες μπορούν να
κατανοήσουν πιο εύκολα τις ασκήσεις και να αναπτύξουν τις κινητικές τους δεξιότητες
πιο αποτελεσματικά.

Τα προγράμματα σωματικής δραστηριότητας θα πρέπει επίσης να ενθαρρύνουν τη
συνεργασία και την κοινωνική αλληλεπίδραση μεταξύ των συμμετεχόντων. Οι
δραστηριότητες που πραγματοποιούνται σε ζεύγη ή ομάδες μπορούν να συμβάλουν
στην ανάπτυξη κοινωνικών δεξιοτήτων, να ενισχύσουν το αίσθημα του ανήκειν και να
τονώσουν την κινητοποίηση για συμμετοχή. Μέσω αθλητικών δραστηριοτήτων που
οργανώνονται σε ένα θετικό και υποστηρικτικό περιβάλλον, οι συμμετέχοντες μπορούν
να βιώσουν την επιτυχία, να μάθουν να συνεργάζονται με άλλους και να αναπτύξουν
αυτοπεποίθηση.

Μια άλλη σημαντική λεπτομέρεια είναι η δημιουργία ενός ασφαλούς και ενθαρρυντικού
περιβάλλοντος για την πραγματοποίηση σωματικών δραστηριοτήτων. Οι εκπαιδευτές
πρέπει να διασφαλίζουν ότι ο χώρος εργασίας είναι οργανωμένος με τρόπο που μειώνει
τους κινδύνους τραυματισμού και διευκολύνει τη συμμετοχή όλων των εμπλεκόμενων
ατόμων. Η προσαρμογή του αθλητικού εξοπλισμού, η απλοποίηση των κανόνων του
παιχνιδιού και η σαφής δομή των δραστηριοτήτων μπορούν να συμβάλουν στην αύξηση
της προσβασιμότητας και στη βελτίωση της εμπειρίας των συμμετεχόντων.



Προσωπικοί λόγοι Κοινωνικοί Λόγοι Περιβαλλοντικοί λόγοι

γνωστικό επίπεδο
κινητικό επίπεδο
κίνητρο
υγεία

οικογενειακή στήριξη
φίλοι
δάσκαλοι
κοινότητα

πρόσβαση σε
εγκαταστάσεις
αθλητικές υποδομές
προσαρμοστικά
προγράμματα
δημόσιες πολιτικές

Με την εφαρμογή αυτών των αρχών και με τη συνεχή προσαρμογή των δραστηριοτήτων
στις ανάγκες των συμμετεχόντων, τα προγράμματα σωματικής άσκησης και αθλητισμού
μπορούν να συμβάλουν σημαντικά στην κινητική, γνωστική και κοινωνική ανάπτυξη των
ατόμων με νοητική αναπηρία. Ταυτόχρονα, τέτοια προγράμματα μπορούν να
υποστηρίξουν τη διαδικασία της κοινωνικής ένταξης και να προωθήσουν την ενεργό
συμμετοχή αυτών των ατόμων στην κοινοτική ζωή.

Αυτοί οι παράγοντες αλληλεπιδρούν και μπορούν να διευκολύνουν ή να περιορίσουν τη
συμμετοχή των ατόμων με νοητική αναπηρία σε σωματικές και αθλητικές
δραστηριότητες.

ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΠΟΥ ΕΠΗΡΕΑΖΟΥΝ ΤΗ ΣΥΜΜΕΤΟΧΗ
ΤΩΝ ΑΤΟΜΩΝ ΜΕ ΝΑ ΣΤΙΣ ΣΩΜΑΤΙΚΕΣ
ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ

ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑ
Η κατανόηση της νοητικής αναπηρίας και των σχετικών ψυχοκινητικών
χαρακτηριστικών αποτελεί ουσιαστικό μέρος της ανάπτυξης εκπαιδευτικών και
αθλητικών προγραμμάτων χωρίς αποκλεισμούς. Η γνώση των γνωστικών, κοινωνικών
και κινητικών χαρακτηριστικών των ατόμων με νοητική αναπηρία επιτρέπει στους
εκπαιδευτικούς, τους προπονητές και τους θεραπευτές να προσαρμόζουν τις
δραστηριότητες, ώστε να είναι προσβάσιμες, ασφαλείς και να παρακινούν τους
συμμετέχοντες.

Η σωματική δραστηριότητα και ο αθλητισμός μπορούν να διαδραματίσουν σημαντικό
ρόλο στη στήριξη της συνολικής ανάπτυξης των ατόμων με νοητική αναπηρία. Η
τακτική σωματική άσκηση συμβάλλει στη βελτίωση της σωματικής υγείας, στην
ανάπτυξη των κινητικών δεξιοτήτων και στην αύξηση του επιπέδου αυτονομίας στην
καθημερινή ζωή. 



Ταυτόχρονα, η συμμετοχή σε αθλητικές δραστηριότητες προάγει την ανάπτυξη της
αυτοπεποίθησης, της κινητικής παρακίνησης και της ικανότητας συνεργασίας με τους
άλλους.

Η σωματική δραστηριότητα αποτελεί επίσης ένα πολύτιμο πλαίσιο για την ανάπτυξη
κοινωνικών σχέσεων και τη διευκόλυνση της ένταξης στην κοινότητα. Μέσω της
συμμετοχής σε οργανωμένες αθλητικές δραστηριότητες, τα άτομα με ΝΔ έχουν την
ευκαιρία να αλληλεπιδρούν με άλλους, να εργάζονται σε ομάδες και να βιώνουν την
επιτυχία και το αίσθημα του ανήκειν σε μια ομάδα.

Επομένως, η ανάπτυξη και η εφαρμογή προσαρμοσμένων και χωρίς αποκλεισμούς
προγραμμάτων σωματικής δραστηριότητας αποτελεί σημαντική κατεύθυνση για τη
βελτίωση της ποιότητας ζωής των ατόμων με νοητική αναπηρία. Τα προγράμματα αυτά
μπορούν να συμβάλουν όχι μόνο στην ανάπτυξη των κινητικών δεξιοτήτων και της
σωματικής υγείας, αλλά και στην αύξηση του επιπέδου κοινωνικής συμμετοχής και στην
προώθηση μιας πιο χωρίς αποκλεισμούς κοινωνίας.



4.1 ΣΤΡΑΤΗΓΙΚΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΡΟΩΘΗΣΗ
ΚΑΙ ΤΗΝ ΠΡΟΣΕΛΚΥΣΗ ΑΤΟΜΩΝ ΜΕ
ΝΟΗΤΙΚΗ ΑΝΑΠΗΡΙΑ 

ΑΥΞΗΣΗ ΕΝΗΜΕΡΩΣΗΣ ΚΑΙ ΕΥΑΙΣΘΗΤΟΠΟΙΗΣΗΣ

Η συμμετοχή ατόμων με νοητική αναπηρία σε σωματικές και αθλητικές
δραστηριότητες αποτελεί σημαντικό παράγοντα για την ανάπτυξη της σωματικής
υγείας, των κινητικών δεξιοτήτων και της κοινωνικής ένταξης. Η σωματική
δραστηριότητα συμβάλλει στην αύξηση του επιπέδου αυτονομίας, στη βελτίωση της
ευεξίας και στην ανάπτυξη κοινωνικών σχέσεων.

Ωστόσο, η πρόσβαση των ατόμων με νοητική αναπηρία σε οργανωμένες αθλητικές
δραστηριότητες περιορίζεται συχνά από διάφορα εμπόδια: έλλειψη πληροφοριών,
περιορισμένες ευκαιρίες συμμετοχής, φόβοι των οικογενειών ή έλλειψη
προσαρμοσμένων προγραμμάτων. Για τον λόγο αυτό, η προώθηση και η προσέλκυση
συμμετεχόντων πρέπει να επιτυγχάνεται μέσω συγκεκριμένων στρατηγικών, με τη
συμμετοχή της κοινότητας, των εκπαιδευτικών ιδρυμάτων, των οικογενειών και των
τοπικών οργανώσεων.

Ένα πρώτο βήμα για την προώθηση της συμμετοχής σε σωματικές δραστηριότητες
είναι η ενίσχυση της ενημέρωσης σε επίπεδο κοινότητας. Πολλοί γονείς, εκπαιδευτικοί
ή μέλη της κοινότητας δεν είναι επαρκώς ενημερωμένοι σχετικά με τα οφέλη της
σωματικής δραστηριότητας για τα άτομα με νοητική αναπηρία.

Οι δράσεις ενημέρωσης μπορούν να περιλαμβάνουν:

τη διοργάνωση παρουσιάσεων και σεμιναρίων σε σχολεία ή εκπαιδευτικά κέντρα·
τη δημιουργία ενημερωτικού υλικού (φυλλάδια, αφίσες, οδηγούς)·
την προώθηση δραστηριοτήτων μέσω κοινωνικών δικτύων και διαδικτυακών
πλατφορμών·
τη διοργάνωση επιδεικτικών αθλητικών εκδηλώσεων.

Τα προωθητικά μηνύματα πρέπει να είναι σαφή, προσβάσιμα και να τονίζουν τα οφέλη
της συμμετοχής: βελτίωση της υγείας, ανάπτυξη κινητικών δεξιοτήτων, αύξηση της
αυτοπεποίθησης και διευκόλυνση των κοινωνικών σχέσεων.



ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΑ ΜΕ ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΑ ΙΔΡΥΜΑΤΑ
Τα εκπαιδευτικά ιδρύματα αποτελούν βασικούς εταίρους στη διαδικασία προσέλκυσης
συμμετεχόντων. Η συνεργασία με ειδικά σχολεία, σχολεία χωρίς διακρίσεις ή
εκπαιδευτικά κέντρα επιτρέπει τον εντοπισμό μαθητών που μπορούν να ωφεληθούν
από τη συμμετοχή σε προσαρμοσμένες αθλητικές δραστηριότητες.

Οι εκπαιδευτικοί, οι θεραπευτές και οι σχολικοί σύμβουλοι μπορούν να συμβάλουν:

στην ανίχνευση πιθανών συμμετεχόντων,
στην ενημέρωση των οικογενειών σχετικά με τα διαθέσιμα προγράμματα,
στην υποστήριξη των μαθητών κατά τη διαδικασία ένταξής τους σε αθλητικές
δραστηριότητες.

Η διοργάνωση δραστηριοτήτων επίδειξης ή αθλητικών ημερών στα σχολεία μπορεί να
διευκολύνει την εξοικείωση των μαθητών με διαφορετικά είδη σωματικών
δραστηριοτήτων.

ΕΜΠΛΟΚΗ ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΩΝ ΚΑΙ ΦΡΟΝΤΙΣΤΩΝ
Οι οικογένειες διαδραματίζουν καθοριστικό ρόλο στην προσέλκυση και τη διατήρηση
της συμμετοχής ατόμων με νοητική αναπηρία σε αθλητικές δραστηριότητες. Η
υποστήριξη και η ενθάρρυνση που παρέχει η οικογένεια μπορούν να επηρεάσουν
σημαντικά την κινητοποίηση των συμμετεχόντων.

Για να διευκολυνθεί η συμμετοχή της οικογένειας, συνιστάται:

η διοργάνωση ενημερωτικών συναντήσεων για τους γονείς,
η παρουσίαση των οφελών της σωματικής άσκησης,
η παροχή πληροφοριών σχετικά με την ασφάλεια και την προσαρμογή των
δραστηριοτήτων,
η διατήρηση συνεχούς επικοινωνίας μεταξύ των εκπαιδευτών και των οικογενειών.

Η συμμετοχή των γονέων σε ορισμένες δραστηριότητες ή εκδηλώσεις μπορεί να
συμβάλει στην ενίσχυση της σχέσης μεταξύ εκπαιδευτών, συμμετεχόντων και
οικογενειών.



ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΑ ΠΡΟΣΒΑΣΙΜΩΝ ΚΑΙ
ΣΥΜΠΕΡΙΛΗΠΤΙΚΩΝ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΩΝ 

Για να προσελκύσουν και να διατηρήσουν τη συμμετοχή ατόμων με νοητική αναπηρία, τα
αθλητικά προγράμματα πρέπει να προσαρμόζονται στο επίπεδο ανάπτυξης και στις
ικανότητες των συμμετεχόντων.

Σε αυτό το πλαίσιο, είναι σημαντικό:

να προσαρμόζονται οι ασκήσεις και οι κανόνες των δραστηριοτήτων·
να χρησιμοποιούνται κατάλληλα υλικά και εξοπλισμός·
να οργανώνονται οι δραστηριότητες σε ένα ασφαλές και φιλικό περιβάλλον·
να προάγεται η συμμετοχή και η συνεργασία, και όχι η αθλητική απόδοση.

Πρέπει επίσης να λαμβάνονται υπόψη πρακτικές πτυχές, όπως η προσβασιμότητα των
αθλητικών εγκαταστάσεων, το πρόγραμμα των δραστηριοτήτων ή οι δυνατότητες
μεταφοράς.

ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΚΟΙΝΟΝΙΚΩΝ ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΩΝ
Οι συνεργασίες με τοπικούς φορείς, αθλητικούς συλλόγους, ΜΚΟ ή κοινοτικά κέντρα
μπορούν να συμβάλουν στη διεύρυνση των ευκαιριών συμμετοχής για τα άτομα με
νοητική αναπηρία.

Οι συνεργασίες αυτές μπορούν να περιλαμβάνουν:

τη διοργάνωση αθλητικών εκδηλώσεων χωρίς αποκλεισμούς,
την κοινή χρήση αθλητικών εγκαταστάσεων,
την ανάπτυξη κοινών προγραμμάτων σωματικής άσκησης,
την εκπαίδευση εκπαιδευτών σε προσαρμοσμένες δραστηριότητες.

Οι τοπικές αρχές μπορούν να υποστηρίξουν αυτές τις πρωτοβουλίες μέσω δημόσιων
πολιτικών και προγραμμάτων χρηματοδότησης που αφορούν τον αθλητισμό χωρίς
αποκλεισμούς.



ΣΤΡΑΤΗΓΙΚΕΣ ΕΝΘΑΡΡΥΝΣΗΣ ΓΙΑ ΣΥΜΜΕΤΟΧΗ

ΠΑΡΑΚΟΛΟΥΘΗΣΗ ΚΑΙ ΔΙΑΤΗΡΗΣΗ ΤΗΣ
ΣΥΜΜΕΤΟΧΗΣ

Η προώθηση των σωματικών δραστηριοτήτων πρέπει να δημιουργεί ένα θετικό και
ενθαρρυντικό κλίμα για τους συμμετέχοντες. Η έμφαση πρέπει να δίνεται στη χαρά της
κίνησης, στην κοινωνικοποίηση και στην ανάπτυξη της αυτοπεποίθησης.

Για την ενίσχυση της παρακίνησης, μπορούν να χρησιμοποιηθούν τα εξής:

διαδραστικές δραστηριότητες και κινητικά παιχνίδια·
θετική ανατροφοδότηση και ενθάρρυνση·
αναγνώριση της ατομικής προόδου·
παρουσίαση επιτυχημένων παραδειγμάτων.

Ένα θετικό μαθησιακό περιβάλλον συμβάλλει στην ανάπτυξη της παρακίνησης και στη
διατήρηση της συμμετοχής μακροπρόθεσμα.

Η προσέλκυση συμμετεχόντων αποτελεί μόνο το πρώτο βήμα στην ανάπτυξη αθλητικών
προγραμμάτων χωρίς αποκλεισμούς. Προκειμένου να διατηρηθεί η συμμετοχή, είναι
απαραίτητο να παρακολουθείται η πρόοδος και να προσαρμόζονται οι δραστηριότητες
σύμφωνα με τις ανάγκες των συμμετεχόντων.

Η συνεχής επικοινωνία με τις οικογένειες και η συνεργασία με ειδικούς στον τομέα της
εκπαίδευσης και της θεραπείας συμβάλλουν στη βελτίωση της ποιότητας των
προγραμμάτων και στη δημιουργία θετικών αθλητικών εμπειριών για τους
συμμετέχοντες.



Όταν αρχίζετε να ασχολείστε με διάφορες σωματικές και αθλητικές δραστηριότητες
με άτομα με νοητική αναπηρία, ανεξάρτητα από το εκπαιδευτικό περιβάλλον (σχολείο ή
ελεύθερος χρόνος), θα πρέπει να εξετάσετε το ενδεχόμενο να θέσετε στόχους σε
διάφορους τομείς:

για την ανάπτυξη του επιπέδου σωματικής υγείας, στοχεύει σε δείκτες όπως:
εκπαίδευση στη στάση του σώματος, αύξηση του μυϊκού τόνου, αύξηση της αερόβιας
ικανότητας, εκπαίδευση στην αναπνοή, εκπαίδευση στον έλεγχο του σωματικού
βάρους
για τη διαμόρφωση κινητικών δεξιοτήτων (περπάτημα, τρέξιμο, άλμα κ.λπ.) και
ελέγχου αντικειμένων (ρίψη και πιάσιμο, χτύπημα με το χέρι και το πόδι, ντρίμπλα
κ.λπ.)
για την εκπαίδευση απλών και σύνθετων ψυχοκινητικών δεξιοτήτων: σωματική
αντίληψη, πλευρικότητα, στατική και δυναμική ισορροπία, συντονισμός γενικών και
τμηματικών δυναμικών κινήσεων, χωροχρονικός προσανατολισμός, χειρωνακτική
δεξιότητα κ.λπ.
για την εκμάθηση γνώσεων και κανόνων από διάφορα αθλήματα (για παράδειγμα,
μπάσκετ)
για την ανάπτυξη του επιπέδου ψυχοκοινωνικής υγείας που στοχεύει στην:
εκπαίδευση της κινητικής παρακίνησης, διευκόλυνση της ένταξης και της
κοινωνικής συμμετοχής, διευκόλυνση των κοινωνικών αλληλεπιδράσεων και των
σχέσεων με τους άλλους, μείωση του επιπέδου αρνητικών συμπεριφορών
(καταθλιπτικές καταστάσεις, απομόνωση, άγχος κ.λπ.).

Κάντε μια αρχική αξιολόγηση: επίπεδο γνωστικής λειτουργίας, αντενδείξεις/
περιορισμοί, προηγούμενες εμπειρίες κ.λπ.!
Μάθετε το όνομα του ατόμου και χρησιμοποιήστε το!
Δημιουργήστε και διατηρήστε συνεχή οπτική επαφή.
Χρησιμοποιήστε σύντομες, απλές εξηγήσεις και λέξεις που γνωρίζει. Επαναλάβετε
τις πληροφορίες που παρουσιάζετε, ειδικά αν πρόκειται για μια νέα έννοια.
Δείξτε την άσκηση. Επαναλάβετε την επίδειξη αν χρειαστεί.

ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ ΕΙΣΗΓΗΣΕΙΣ

ΠΩΣ ΝΑ ΠΕΤΥΧΕΤΕ ΟΤΑΝ ΑΣΧΟΛΕΙΣΤΕ ΜΕ
ΣΩΜΑΤΙΚΕΣ ΚΑΙ ΑΘΛΗΤΙΚΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ
ΜΕ ΑΤΟΜΑ ΜΕ ΝΑ



Χρησιμοποιήστε πολυαισθητηριακές στρατηγικές μάθησης (αν οι πρώτες κινήσεις
γίνονται με βοήθεια, καθοδηγώντας το άτομο μέσω της κίνησης, στο τέλος πρέπει
να τις εκτελέσει μόνος, ακόμη και χωρίς επίδειξη, ώστε να αποκτήσει
συνειδητοποίηση και συντονισμό τόσο σε τοπικό όσο και σε γενικό επίπεδο).
Εργαστείτε μπροστά στον καθρέφτη, ταυτόχρονα μαζί του.
Εξετάστε τη μάθηση δεξιοτήτων αδρής κινητικότητας που εξασφαλίζουν
ισορροπία/σταθερότητα του σώματος σε κίνηση (κινητικές δεξιότητες - περπάτημα,
τρέξιμο, άλμα).
Χρησιμοποιήστε μεγαλύτερα αντικείμενα (μπάλες) στη μάθηση κατά την εξάσκηση
δεξιοτήτων ελέγχου αντικειμένων (ρίψη και πιάσιμο, χειρισμός αντικειμένων κ.λπ.).
Οι τεχνικές λεπτομέρειες είναι λιγότερο σημαντικές, το πολύ 1-2 τεχνικά στοιχεία.
Χρησιμοποιήστε ασφαλή εξοπλισμό και υλικά που δεν μπορούν να προκαλέσουν
τραυματισμούς.
Βεβαιωθείτε ότι ο χώρος είναι ασφαλής και δεν έχει πρόσβαση σε υλικά και
εξοπλισμό που μπορούν να προκαλέσουν τραυματισμούς ή σε αυτά που δεν
χρησιμοποιείτε.
Ορίστε και σηματοδοτήστε τον χώρο εργασίας (επισημασμένες γραμμές στο
έδαφος, τοποθέτηση κώνων κ.λπ., μειώστε την απόσταση μεταξύ του εκπαιδευτή
και του αθλητή)
Θέστε απλούς κανόνες. Βεβαιωθείτε ότι τους τηρούν!
Χρησιμοποιήστε απλοποιημένους κανόνες (π.χ. στο μπάσκετ, δεν επιβάλλονται
ποινές για βήματα, διπλό ντρίμπλα, παραμονή με την μπάλα στο χέρι για μεγάλο
χρονικό διάστημα χωρίς πάσα κ.λπ.).
Χρησιμοποιήστε προσαρμοσμένους κανόνες (για παράδειγμα, κανόνες σχετικά με
την τεχνική εκτέλεση, το «διπλό ντρίμπλ», το κύλισμα της μπάλας αντί για ντρίμπλα
κ.λπ. δεν λαμβάνονται υπόψη).
Δώστε τους χρόνο να εξοικειωθούν με τον χώρο εργασίας/τον εξοπλισμό που
χρησιμοποιείται.
Βεβαιωθείτε ότι καταλαβαίνουν τι πρέπει να κάνουν, τι πρέπει/δεν πρέπει να
κάνουν.
Παρέχετε βοήθεια και υποστήριξη στην εκτέλεση της κίνησης, αν είναι απαραίτητο,
για την πρόληψη τραυματισμών.
Προσαρμόστε τον εξοπλισμό και τα υλικά, καθώς και τον χώρο εργασίας, στις
ανάγκες, τα ενδιαφέροντα και το επίπεδο ψυχοκινητικής ανάπτυξης του ατόμου με
νοητική αναπηρία.
Χρησιμοποιήστε διαισθητικά υλικά (πίνακες, σχέδια κ.λπ.).
Χρησιμοποιήστε εξοπλισμό που καθορίζει τον ρυθμό της κίνησης (σφυρίχτρα,
παλαμάκια, τύμπανα, μέτρηση κ.λπ.).



Επιλέξτε ασκήσεις και παιχνίδια που εμπλέκουν το άτομο συνεχώς, χωρίς να
απομακρύνονται από το παιχνίδι αν κάνουν κάποιο λάθος.
Ενθαρρύνετε και επαινέστε κάθε ανταπόκριση (πρόθεση ή εκτέλεση της
ζητούμενης κίνησης).
Ενθαρρύνετε και επαινέστε την ανεξάρτητη εργασία.
Ενισχύστε τις επιτυχημένες εκτελέσεις, δίνοντάς τους την ευκαιρία να εξασκηθούν
περισσότερο.
Μοιραστείτε με άλλους επαγγελματίες (εκπαιδευτικούς, θεραπευτές, προπονητές)
και γονείς τις εμπειρίες και τις γνώσεις που αποκτήσατε με άτομα με νοητική
αναπηρία.

Για την αποτελεσματική προώθηση και τη βιώσιμη πρόσληψη ατόμων με νοητική
αναπηρία, συνιστάται:

η χρήση σαφούς και κατανοητής γλώσσας στο προωθητικό υλικό·
η συνεργασία με σχολεία και οργανισμούς που ασχολούνται με άτομα με αναπηρίες·
η συμμετοχή των οικογενειών στη διαδικασία ενημέρωσης και συμμετοχής·
η διοργάνωση δραστηριοτήτων επίδειξης για την εξοικείωση των συμμετεχόντων·
η δημιουργία ενός ασφαλούς, φιλικού και χωρίς αποκλεισμούς περιβάλλοντος.

ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑ
Η προώθηση και η προσέλκυση ατόμων με νοητική αναπηρία σε προγράμματα
σωματικής άσκησης και αθλητισμού απαιτεί μια συντονισμένη προσέγγιση στην οποία
συμμετέχουν εκπαιδευτικά ιδρύματα, οικογένειες, κοινοτικές οργανώσεις και
επαγγελματίες του αθλητισμού. Μέσω της ανάπτυξης αποτελεσματικών στρατηγικών
ενημέρωσης, συνεργασίας και προσαρμογής των δραστηριοτήτων, μπορούν να
δημιουργηθούν πραγματικές ευκαιρίες για την ενεργό συμμετοχή των ατόμων με
νοητική αναπηρία στην κοινοτική ζωή.

Η σωματική άσκηση και ο αθλητισμός συμβάλλουν όχι μόνο στη βελτίωση της
σωματικής υγείας, αλλά και στην ανάπτυξη της αυτονομίας, της αυτοπεποίθησης και
της κοινωνικής ένταξης, αποτελώντας σημαντικό στοιχείο για την οικοδόμηση μιας
κοινωνίας χωρίς αποκλεισμούς.



ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΕΣ
ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ 
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ΤΙΤΛΟΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ: “ΜΑΘΗΣΗ ΜΕΣΩ
ΠΑΙΧΝΙΔΙΟΥ ΣΤΗΝ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΑΣ

ΘΕΜΑ: «Προσαρμογή παιχνιδιών και ασκήσεων για αθλητές με νοητική αναπηρία»

ΔΙΑΡΚΕΙΑ: 45 λεπτά
Κατανομή χρόνου:

Παρουσίαση των συμμετεχόντων – 5 λεπτά
Η σημασία του παιχνιδιού στην αθλητική προπόνηση – 10 λεπτά
Προσαρμογή των παιχνιδιών στο επίπεδο των συμμετεχόντων – 10 λεπτά
Παιχνίδια και παιχνιδιάρικες ασκήσεις στην προπόνηση μπάσκετ – 15 λεπτά
Συμπέρασμα – 5 λεπτά

ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ
Η χρήση των παιχνιδιών ως εκπαιδευτικής μεθόδου στην αθλητική προπόνηση
αποτελεί μια αποτελεσματική στρατηγική για τη συμμετοχή ατόμων με νοητική
αναπηρία σε σωματικές και αθλητικές δραστηριότητες. Αυτή η ενότητα θα παρουσιάσει
μεθόδους με τις οποίες οι τεχνικές ασκήσεις μπάσκετ μπορούν να μετατραπούν σε
παιχνιδιάρικες δραστηριότητες, οι οποίες διευκολύνουν τη μάθηση, διατηρούν την
κινητοποίηση των συμμετεχόντων και συμβάλλουν στην ανάπτυξη κινητικών και
κοινωνικών δεξιοτήτων.

ΣΤΟΧΟΙ
Να αναδειχθεί ο ρόλος του παιχνιδιού στην εκμάθηση αθλητικών δεξιοτήτων.
Να δοθούν στους προπονητές παραδείγματα προσαρμογής τεχνικών ασκήσεων σε
παιχνίδια.
Να διευκολυνθεί η αύξηση της κινητοποίησης και της συμμετοχής των αθλητών με
νοητική αναπηρία.
Να αναπτυχθεί η συνεργασία και η κοινωνική αλληλεπίδραση στις αθλητικές
δραστηριότητες.
Να ενθαρρυνθεί η χρήση παιχνιδιάρικων δραστηριοτήτων για την ανάπτυξη
κινητικών δεξιοτήτων. 

ΥΛΙΚΑ
Για την επιτυχή διεξαγωγή μιας προπονητικής συνεδρίας μπάσκετ χωρίς αποκλεισμούς,
απαιτείται ένα σύνολο βασικών πόρων και εξοπλισμού. Αυτά τα υλικά βοηθούν στην
οργάνωση των δραστηριοτήτων, υποστηρίζουν τη μαθησιακή διαδικασία και
διασφαλίζουν ότι η προπόνηση διεξάγεται σε ένα ασφαλές και άνετο περιβάλλον για
όλους τους συμμετέχοντες.



Κατά τη διάρκεια της προπόνησης μπορούν να χρησιμοποιηθούν οι ακόλουθοι πόροι:

Αθλητικός εξοπλισμός
μπάλες μπάσκετ που χρησιμοποιούνται για ασκήσεις, ασκήσεις πάσας και εξάσκηση
σουτ (ιδανικά μία μπάλα ανά παίκτη)
κώνους ή δείκτες δαπέδου για την οργάνωση διαδρομών κίνησης και σταθμών
δραστηριοτήτων
χρωματιστά σαλβάρια ή γιλέκα για τη διάκριση των ομάδων κατά τη διάρκεια
παιχνιδιών μικρών ομάδων.

Χώρος προπόνησης
πρόσβαση σε γήπεδο μπάσκετ ή άλλο κατάλληλο αθλητικό χώρο προπόνησης όπου
οι προπονητικές δραστηριότητες μπορούν να διεξαχθούν με ασφάλεια.

Εξοπλισμός συμμετεχόντων
άνετη αθλητική ενδυμασία κατάλληλη για σωματική δραστηριότητα·
αθλητικά παπούτσια που προσφέρουν σταθερότητα και προστατεύουν τον
αστράγαλο κατά τη διάρκεια της κίνησης.

Ασφάλεια και διαχείριση της προπόνησης
σφυρίχτρα που χρησιμοποιεί ο προπονητής για τον συντονισμό των δραστηριοτήτων
και την παροχή σημάτων κατά τη διάρκεια της προπόνησης·
βασικό κουτί πρώτων βοηθειών διαθέσιμο για την αντιμετώπιση μικρών
τραυματισμών, αν χρειαστεί.

Αυτά τα υλικά υποστηρίζουν τη δημιουργία ενός οργανωμένου και χωρίς αποκλεισμούς
περιβάλλοντος προπόνησης, επιτρέποντας σε όλους τους συμμετέχοντες να λαμβάνουν
ενεργά μέρος στη συνεδρία.

ΜΕΓΕΘΟΣ ΟΜΑΔΑΣ
15 – 20 άτομα

ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ
Για την αποτελεσματική εφαρμογή αυτής της μεθοδολογίας, οι συντονιστές πρέπει να
ακολουθήσουν τα ακόλουθα βήματα εκπαίδευσης:

Οι δεξιότητες επικοινωνίας είναι απαραίτητες για τη μετάδοση γνώσεων στους
προπονητές. Πρέπει να σημειωθεί ότι περίπου το 70% του μηνύματος μεταδίδεται
μέσω της μη λεκτικής γλώσσας και το 30% μέσω της λεκτικής γλώσσας.



Ο ενθουσιασμός του συντονιστή/προπονητή είναι κρίσιμος για την παρακίνηση και
την έμπνευση των συμμετεχόντων. Οι συντονιστές πρέπει να προετοιμαστούν
ψυχολογικά για τη συνεδρία και να δημιουργήσουν μια θετική και παρακινητική
ατμόσφαιρα.
Ο συντονιστής/προπονητής πρέπει να καθορίσει εκ των προτέρων τις
δραστηριότητες παιχνιδιού που θα χρησιμοποιηθούν στη συνεδρία και τον τρόπο με
τον οποίο συμβάλλουν στην ανάπτυξη των αθλητικών δεξιοτήτων.

ΟΔΗΓΙΕΣ
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 1: Δραστηριότητα γνωριμίας των συμμετεχόντων (5 λεπτά)
Εισαγωγική εξήγηση
Θα ξεκινήσουμε τη συνεδρία με μια σύντομη δραστηριότητα γνωριμίας των
συμμετεχόντων και με την παρουσίαση της έννοιας της μάθησης μέσω του παιχνιδιού
στην αθλητική προπόνηση. Οι συμμετέχοντες θα κληθούν να μοιραστούν τις εμπειρίες
τους από τη συνεργασία τους με αθλητές με αναπηρίες και τον τρόπο με τον οποίο
χρησιμοποιούν τα παιχνίδια στις αθλητικές δραστηριότητες.

Παράδειγμα ομιλίας
«Γεια σας όλοι! Στη σημερινή συνεδρία θα εξερευνήσουμε πώς τα παιχνίδια και οι
δραστηριότητες παιχνιδιού μπορούν να μετατρέψουν την προπόνηση μπάσκετ σε μια
πιο ελκυστική και ενθαρρυντική εμπειρία για τους αθλητές με νοητική αναπηρία.»
«Είστε έτοιμοι;»
Συμβουλές για τους συντονιστές

Δημιουργήστε ένα χαλαρό περιβάλλον που ενθαρρύνει τη συμμετοχή και το καλό
κλίμα.
Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να μοιραστούν ιδέες και εμπειρίες.
Σπάστε τον πάγο!

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 2: Η σημασία των παιχνιδιών στην αθλητική προπόνηση (10 λεπτά)
Εισαγωγική εξήγηση
Τα παιχνίδια αποτελούν μία από τις πιο αποτελεσματικές μεθόδους μάθησης για άτομα
με νοητική αναπηρία. Μέσω των παιχνιδιών, οι συμμετέχοντες μαθαίνουν τις ασκήσεις
πιο εύκολα, αναπτύσσουν τις κινητικές τους δεξιότητες και διατηρούν το κίνητρό τους
κατά τη διάρκεια των αθλητικών δραστηριοτήτων.

Η χρήση παιχνιδιών στην προπόνηση συμβάλλει:
στην αύξηση του επιπέδου συμμετοχής των συμμετεχόντων
στην ανάπτυξη του συντονισμού και του ελέγχου των κινήσεων
στην ενθάρρυνση της συνεργασίας μεταξύ των μελών της ομάδας
στη μείωση του άγχους και στη δημιουργία ενός θετικού περιβάλλοντος



Παράδειγμα ομιλίας
«Όταν χρησιμοποιούμε παιχνίδια στην προπόνηση, μετατρέπουμε τις τεχνικές ασκήσεις
σε ευχάριστες και παρακινητικές δραστηριότητες. Έτσι, οι συμμετέχοντες μαθαίνουν
χωρίς να αντιλαμβάνονται τις ασκήσεις ως υποχρέωση.»

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 3: Προσαρμογή των παιχνιδιών στο επίπεδο των συμμετεχόντων (10
λεπτά)
Εισαγωγική εξήγηση
Για να είναι αποτελεσματικές οι παιχνιδιάρικες δραστηριότητες, πρέπει να
προσαρμόζονται στο επίπεδο δεξιοτήτων των συμμετεχόντων. Οι διαφορές στο
επίπεδο μπορούν να αντιμετωπιστούν αλλάζοντας τους κανόνες του παιχνιδιού, τον
χώρο διεξαγωγής του ή τη δυσκολία των ασκήσεων.

Παραδείγματα προσαρμογών
απλοποίηση των κανόνων του παιχνιδιού
χρήση μικρότερου αριθμού παικτών
μείωση του μεγέθους του γηπέδου
παροχή περισσότερου χρόνου για την εκτέλεση των ενεργειών
σταδιακή εισαγωγή τεχνικών στοιχείων

Συμβουλές για τους διοργανωτές
Οι δραστηριότητες πρέπει να προσαρμόζονται έτσι ώστε όλοι οι συμμετέχοντες να
μπορούν να λάβουν μέρος στο παιχνίδι.
Είναι σημαντικό να δημιουργούνται καταστάσεις επιτυχίας για κάθε συμμετέχοντα.

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 4: Παιχνίδια και διασκεδαστικές ασκήσεις στην προπόνηση μπάσκετ
(15 λεπτά)
Εισαγωγική εξήγηση
Σε αυτό το μέρος της προπόνησης, θα παρουσιαστούν παραδείγματα παιχνιδιών και
διασκεδαστικών ασκήσεων που μπορούν να χρησιμοποιηθούν για την ανάπτυξη βασικών
δεξιοτήτων στο μπάσκετ.

Η εναλλαγή τεχνικών ασκήσεων με παιχνίδια βοηθά στη διατήρηση της προσοχής των
συμμετεχόντων και διευκολύνει τη μαθησιακή διαδικασία.

Παραδείγματα παιχνιδιών
Παιχνίδι 1: Σκυταλοδρομία ντρίμπλας
Οι συμμετέχοντες χωρίζονται σε ομάδες και πρέπει να ντριμπλάρουν τη μπάλα μέσα
από τους κώνους μέχρι την τελική γραμμή και πίσω.



Παιχνίδι 2: Παιχνίδι «Προστάτεψε τη μπάλα»
Οι συμμετέχοντες ντριμπλάρουν σε μια καθορισμένη περιοχή και προσπαθούν να
προστατεύσουν τη μπάλα τους, ενώ παράλληλα προσπαθούν να αγγίξουν τις μπάλες
των άλλων παικτών.
Παιχνίδι 3: Μίνι παιχνίδια 3x3
Οι συμμετέχοντες παίζουν σύντομους αγώνες 3x3 με απλοποιημένους κανόνες.
Παιχνίδι 4: Παιχνίδι σουτ
Οι συμμετέχοντες προσπαθούν να σκοράρουν από διαφορετικές αποστάσεις ή θέσεις.

Παράδειγμα ομιλίας
«Θα παρουσιάσουμε μερικά παραδείγματα παιχνιδιών που μπορούν να ενσωματωθούν
στην προπόνηση μπάσκετ. Αυτές οι δραστηριότητες βοηθούν τους αθλητές να
αναπτύξουν τις τεχνικές τους δεξιότητες με έναν διασκεδαστικό και ενθαρρυντικό
τρόπο.»

Συμβουλές για τους διοργανωτές
Εναλλάξτε τις τεχνικές ασκήσεις με παιχνίδια για να διατηρήσετε το ενδιαφέρον
των συμμετεχόντων.
Προσαρμόστε τη δυσκολία των δραστηριοτήτων ανάλογα με το επίπεδο των
συμμετεχόντων.
Ενθαρρύνετε τη συνεργασία και την υποστήριξη μεταξύ των μελών της ομάδας.

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 5: Συμπέρασμα (5 λεπτά)
Εισαγωγική εξήγηση
Στο τέλος της δραστηριότητας, θα κάνουμε μια σύντομη ανακεφαλαίωση των κύριων
ιδεών που συζητήθηκαν και θα τονίσουμε τη σημασία της χρήσης παιχνιδιών στην
αθλητική προπόνηση για άτομα με νοητική αναπηρία.

Παράδειγμα ομιλίας
«Σας ευχαριστώ πολύ για τη συμμετοχή και την ενεργό εμπλοκή σας σε αυτή τη
συνεδρία. Ελπίζω ότι οι ιδέες που παρουσιάστηκαν σήμερα θα σας βοηθήσουν να
μετατρέψετε την προπόνηση μπάσκετ σε μια πιο ελκυστική και παρακινητική εμπειρία
για τους αθλητές με νοητική αναπηρία.»

«Χρησιμοποιώντας παιχνίδια και παιχνιδιάρικες δραστηριότητες μπορούμε να
συμβάλουμε στην ανάπτυξη των αθλητικών δεξιοτήτων, αυξάνοντας την
αυτοπεποίθηση και την κοινωνική ένταξη των συμμετεχόντων.»



ΤΙΤΛΟΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ: “ΠΑΙΖΟΥΜΕ ΜΑΖΙ,
ΑΝΑΠΤΥΣΣΟΜΑΣΤΕ ΜΑΖΙ”

ΘΕΜΑ: «Προπόνηση καλαθόσφαιρας χωρίς αποκλεισμούς με έμφαση στη συνεργασία, τη
συμμετοχή και την κοινωνική αλληλεπίδραση»

ΔΙΑΡΚΕΙΑ: 60 λεπτά
Κατανομή χρόνου:

Προθέρμανση – Ενεργοποίηση της ομάδας (15 λεπτά)
Κύριο μέρος – Συνεργατικές ασκήσεις στο γήπεδο (20 λεπτά)
Συνεργατικά παιχνίδια (20 λεπτά)
Επιστροφή στην ηρεμία (5 λεπτά)

ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ
Σχεδιάστε μια ολοκληρωμένη προπονητική συνεδρία μπάσκετ χωρίς αποκλεισμούς, με
έμφαση στη συνεργασία, τη συμμετοχή και την κοινωνική αλληλεπίδραση μεταξύ
παικτών με διαφορετικά επίπεδα ικανοτήτων.
Αυτή η συνεδρία στοχεύει στην προώθηση της ομαδικής εργασίας και της ισότιμης
συμμετοχής, βελτιώνοντας παράλληλα τις βασικές δεξιότητες του μπάσκετ. Οι
δραστηριότητες έχουν σχεδιαστεί έτσι ώστε κάθε συμμετέχων να μπορεί να συμβάλει
στην επιτυχία της ομάδας, ανεξάρτητα από το επίπεδο των ικανοτήτων του.

ΣΤΟΧΟΙ
Βελτίωση των βασικών δεξιοτήτων του μπάσκετ: ντρίμπλα, πάσα και σουτ.
Προώθηση της συνεργασίας και της ομαδικής εργασίας μεταξύ των παικτών.
Ενθάρρυνση της κοινωνικής αλληλεπίδρασης και της επικοινωνίας κατά τη διάρκεια
της προπόνησης.
Αύξηση της αυτοπεποίθησης και της συμμετοχής των παικτών με νοητική αναπηρία.
Διατήρηση ενός διασκεδαστικού, χωρίς αποκλεισμούς και παρακινητικού
περιβάλλοντος προπόνησης.

ΥΛΙΚΑ
Προκειμένου να οργανωθεί μια προπονητική συνεδρία μπάσκετ χωρίς αποκλεισμούς,
απαιτούνται διάφορα είδη εξοπλισμού και πόρων για την υποστήριξη τόσο της
μαθησιακής διαδικασίας όσο και της ασφάλειας των συμμετεχόντων. Τα υλικά βοηθούν
τους συντονιστές να δομήσουν τις δραστηριότητες, να δημιουργήσουν σαφείς χώρους
εξάσκησης και να διασφαλίσουν ότι όλοι οι παίκτες μπορούν να συμμετέχουν άνετα.



Συνιστώνται οι ακόλουθοι πόροι:
Αθλητικός εξοπλισμός

μπάλες καλαθόσφαιρας για χρήση κατά τη διάρκεια των ασκήσεων και των
προπονήσεων (ιδανικά μία μπάλα για κάθε συμμετέχοντα)
κώνους ή δείκτες προπόνησης για την οργάνωση διαδρομών κίνησης και
διαφορετικών σταθμών προπόνησης
χρωματιστά γιλέκα προπόνησης που επιτρέπουν στους παίκτες να αναγνωρίζουν
εύκολα τους συμπαίκτες τους κατά τη διάρκεια των παιχνιδιών μικρών ομάδων.

Περιβάλλον προπόνησης
πρόσβαση σε χώρο για μπάσκετ, ο οποίος μπορεί να είναι γήπεδο εσωτερικού
χώρου ή αθλητικός χώρος εξωτερικού χώρου προσαρμοσμένος για δραστηριότητες
μπάσκετ.

Εξοπλισμός συμμετεχόντων
άνετη αθλητική ενδυμασία κατάλληλη για σωματική δραστηριότητα·
αθλητικά παπούτσια σχεδιασμένα για μπάσκετ ή προπόνηση σε εσωτερικό χώρο, τα
οποία παρέχουν σταθερότητα και στήριξη στον αστράγαλο.

Ασφάλεια και διαχείριση της προπόνησης
σφυρίχτρα που χρησιμοποιεί ο προπονητής για τη διαχείριση των δραστηριοτήτων
και την προσέλκυση της προσοχής των παικτών·
βασικό κουτί πρώτων βοηθειών διαθέσιμο σε περίπτωση μικρών τραυματισμών
κατά τη διάρκεια της προπόνησης.

Αυτά τα υλικά συμβάλλουν στη δημιουργία ενός δομημένου, ασφαλούς και χωρίς
αποκλεισμούς περιβάλλοντος, στο οποίο όλοι οι συμμετέχοντες μπορούν να
συμμετέχουν ενεργά στις προπονητικές δραστηριότητες.

ΜΕΓΕΘΟΣ ΟΜΑΔΑΣ
12 παίκτες

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ
Προκειμένου να υλοποιηθεί αποτελεσματικά αυτή η προπονητική συνεδρία, οι
διοργανωτές θα πρέπει να ακολουθήσουν τα παρακάτω βήματα προετοιμασίας:

Η επικοινωνία είναι απαραίτητη για να καθοδηγήσει και να παρακινήσει τους
συμμετέχοντες. Οι προπονητές θα πρέπει να θυμούνται ότι ένα μεγάλο μέρος της
επικοινωνίας μεταδίδεται μέσω της μη λεκτικής γλώσσας, όπως οι χειρονομίες, οι
επιδείξεις και η γλώσσα του σώματος.
Ο ενθουσιασμός και η θετική στάση του προπονητή είναι καθοριστικοί για τη
δημιουργία ενός φιλόξενου και παρακινητικού περιβάλλοντος.
Ο προπονητής πρέπει να σχεδιάσει με σαφήνεια τους στόχους της προπόνησης και
να προετοιμάσει τις δραστηριότητες εκ των προτέρων.



Ο απαραίτητος εξοπλισμός και τα υλικά πρέπει να είναι έτοιμα στο γήπεδο πριν από
την έναρξη της προπόνησης.

ΟΔΗΓΙΕΣ
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 1: Προθέρμανση – Ενεργοποίηση της ομάδας (15 λεπτά)
Εισαγωγική εξήγηση
Οι στόχοι αυτού του πρώτου μέρους είναι:

να ενεργοποιήσει το σώμα και να προετοιμάσει τους συμμετέχοντες για τη
σωματική δραστηριότητα
να ενθαρρύνει την αλληλεπίδραση και τη συνεργασία μεταξύ των παικτών
να αναπτύξει τον βασικό έλεγχο της μπάλας μέσω διασκεδαστικών
δραστηριοτήτων

Για την επίτευξη αυτών των στόχων, η προθέρμανση θα αποτελείται από τρία παιχνίδια
συνεργασίας.

Παιχνίδι 1: Πρόκληση ντρίμπλας με σύντροφο
Μισό γήπεδο. Οι παίκτες δουλεύουν σε ζευγάρια.
Διάρκεια: 6 λεπτά.
Κάθε ζευγάρι έχει μία μπάλα μπάσκετ. Ο ένας παίκτης ντριμπλάρει, ενώ ο άλλος
κινείται δίπλα του και δίνει φωνητικές οδηγίες όπως «αριστερά», «δεξιά», «αργά» ή
«γρήγορα».
Μετά από ένα λεπτό, οι παίκτες αλλάζουν ρόλους.
Παραλλαγή:

και οι δύο παίκτες ντρίμπλουν προσπαθώντας να διατηρήσουν τον ίδιο ρυθμό.
Σκοπός:

βελτίωση του συντονισμού
ενθάρρυνση της επικοινωνίας μεταξύ των παικτών

Παιχνίδι 2: Κύκλος πάσας
Οι παίκτες στέκονται σε κύκλο με μία ή δύο μπάλες μπάσκετ.
Διάρκεια: 4 λεπτά.
Οι παίκτες πασάρουν τη μπάλα γύρω από τον κύκλο χρησιμοποιώντας πασάρες από το
στήθος. Ο προπονητής αυξάνει σταδιακά τη δυσκολία προσθέτοντας μια δεύτερη μπάλα
ή ζητώντας από τους παίκτες να αλλάξουν κατεύθυνση.
Σκοπός:

βελτίωση των δεξιοτήτων πάσας
προώθηση της ομαδικής εργασίας και της προσοχής



Παιχνίδι 3: Συνεργατικός αγώνας ντρίμπλας
Οι παίκτες σχηματίζουν μικρές ομάδες.
Διάρκεια: 5 λεπτά.
Οι παίκτες ντριμπλάρουν μέσα από μια γραμμή κώνων και επιστρέφουν στην ομάδα
τους πριν ξεκινήσει ο επόμενος συμπαίκτης.
Σκοπός:

να αναπτύξουν τον έλεγχο του ντρίμπλινγκ
να ενθαρρύνουν τη συνεργασία της ομάδας

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 2: Κύριο Μέρος – Συνεργατικές ασκήσεις στο γήπεδο (20 λεπτά)
Εισαγωγική εξήγηση
Οι στόχοι αυτού του μέρους της προπονητικής συνεδρίας είναι:

η βελτίωση των δεξιοτήτων ντρίμπλινγκ και πάσας
η ενθάρρυνση της συνεργασίας μεταξύ των παικτών
η προσαρμογή των δραστηριοτήτων σε διαφορετικά επίπεδα ικανότητας

Οι παίκτες θα εργαστούν σε δύο ομάδες ανάλογα με το επίπεδο ικανότητάς τους.

Ομάδα 1 – Υψηλότερο επίπεδο δεξιοτήτων
Άσκηση: Πάσα – κίνηση – σουτ.
Οι παίκτες δίνουν πάσα σε έναν συμπαίκτη, μετακινούνται σε νέα θέση, λαμβάνουν ξανά
την μπάλα και σουτάρουν.
Διάρκεια: 5 λεπτά.

Ομάδα 2 – Χαμηλότερο επίπεδο δεξιοτήτων
Άσκηση: Ντρίμπλα ανάμεσα σε κώνους.
Οι παίκτες ντρίμπλουν αργά μέσα από μια ζιγκ-ζαγκ γραμμή κώνων.
Διάρκεια: 5 λεπτά.

Ομάδα 1 – Υψηλότερο επίπεδο δεξιοτήτων
Άσκηση: Πάσα και κίνηση σε σχηματισμό τριγώνου.
Τρεις παίκτες πασάρουν την μπάλα και εναλλάσσονται στις θέσεις τους.
Διάρκεια: 5 λεπτά. 

Ομάδα 2 – Χαμηλότερο επίπεδο δεξιοτήτων
Άσκηση: Πάσα σε ζευγάρια.
Οι παίκτες εξασκούνται σε πάσες με το στήθος και πάσες με αναπήδηση ενώ στέκονται
ή περπατούν αργά.
Διάρκεια: 5 λεπτά. 



Συνεργατική δραστηριότητα (και οι δύο ομάδες)
Άσκηση: Ομαδική πρόκληση πάσας.
Οι ομάδες πρέπει να ολοκληρώσουν έναν συγκεκριμένο αριθμό συνεχόμενων πασών
χωρίς να ρίξουν τη μπάλα.
Διάρκεια: 10 λεπτά.
Σκοπός:

ομαδική εργασία
επικοινωνία
συγκέντρωση

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 3: Συνεργατικά παιχνίδια (20 λεπτά)
Εισαγωγική εξήγηση
Σχηματίζονται τρεις ισορροπημένες ομάδες των τεσσάρων παικτών.
Παίζουν συνεργατικά παιχνίδια μπάσκετ όπου η ομαδική εργασία είναι πιο σημαντική
από το σκοράρισμα.
Ο στόχος είναι να επιτραπεί σε όλους τους παίκτες να εφαρμόσουν τις δεξιότητες που
εξασκήθηκαν κατά τη διάρκεια της προπόνησης, ενθαρρύνοντας παράλληλα τη
συνεργασία.

Παιχνίδι 1: Όλοι αγγίζουν τη μπάλα
Οι ομάδες πρέπει να διασφαλίσουν ότι κάθε παίκτης αγγίζει τη μπάλα πριν γίνει ένα
σουτ.
Διάρκεια: 10 λεπτά.
Σκοπός:

ενθάρρυνση της ένταξης
διασφάλιση της συμμετοχής όλων των παικτών

Παιχνίδι 2: Πάσα πριν το ντρίμπλα
Οι παίκτες πρέπει να κάνουν τουλάχιστον μία πάσα πριν ντριμπλάρουν.
Διάρκεια: 10 λεπτά.
Σκοπός:

να βελτιωθεί η ομαδική εργασία
να αναπτυχθούν οι δεξιότητες πάσας

Συμβουλές για τους συντονιστές
Χρησιμοποιήστε μικρές ομάδες ώστε να μπορούν να συμμετέχουν όλοι.
Αποφύγετε να σταματάτε το παιχνίδι πολύ συχνά, εκτός αν είναι απαραίτητο.
Ενθαρρύνετε τους παίκτες να επικοινωνούν και να υποστηρίζουν ο ένας τον άλλον.
Επαινέστε την ομαδική εργασία και τη συνεργασία.



ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 4: Επιστροφή στην ηρεμία (5 λεπτά)
Εισαγωγική εξήγηση
Για να μειωθεί σταδιακά ο καρδιακός ρυθμός μετά τα παιχνίδια, οι παίκτες εκτελούν
ελαφρές ασκήσεις σουτ από διαφορετικές θέσεις στο γήπεδο.
Οι παίκτες σουτάρουν με τη σειρά, ενώ οι συμπαίκτες τους τους ενθαρρύνουν.
Αυτή η δραστηριότητα δημιουργεί μια χαλαρή και θετική ατμόσφαιρα στο τέλος της
προπόνησης.
Μπορεί επίσης να οργανωθεί ως φιλικός διαγωνισμός μεταξύ των ομάδων, όπου οι
παίκτες προσπαθούν να σκοράρουν όσο το δυνατόν περισσότερα καλάθια,
υποστηρίζοντας ο ένας τον άλλον.



ΤΙΤΛΟΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ: “ΕΚΠΑΙΔΕΥΣΗ
ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΩΝ”

ΘΕΜΑ: «Προσαρμογή ασκήσεων σε διαφορετικά επίπεδα ικανοτήτων»

ΔΙΑΡΚΕΙΑ: 45 λεπτά
Κατανομή χρόνου:

Δραστηριότητα γνωριμίας των συμμετεχόντων – 5 λεπτά
Κατανόηση των επιπέδων ικανοτήτων των παικτών – 15 λεπτά
Προσαρμογή ασκήσεων και οργάνωση της προπόνησης – 10 λεπτά
Πρακτικές στρατηγικές για την προσαρμογή ασκήσεων – 10 λεπτά
Σύνοψη – 5 λεπτά

ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ
Αυτή η προπονητική συνεδρία στοχεύει στην ανάπτυξη των δεξιοτήτων των
προπονητών και των εκπαιδευτών στην προσαρμογή αθλητικών ασκήσεων για αθλητές
με διαφορετικά επίπεδα ικανοτήτων, ειδικά για άτομα με νοητική αναπηρία.
Χρησιμοποιώντας ευέλικτες μεθόδους διδασκαλίας και προσαρμοσμένες ασκήσεις, οι
προπονητές μπορούν να διευκολύνουν τη συμμετοχή όλων των αθλητών και να
δημιουργήσουν ένα αθλητικό περιβάλλον χωρίς αποκλεισμούς, με κίνητρα και
προσβάσιμο.

ΣΤΟΧΟΙ
Να διδάξει στους προπονητές πώς να προσαρμόζουν αθλητικές ασκήσεις για
παίκτες με διαφορετικά επίπεδα δεξιοτήτων.
Να αναπτύξει την ικανότητα των προπονητών να οργανώνουν αθλητικές
δραστηριότητες χωρίς αποκλεισμούς.
Να παρέχει στρατηγικές για τη διατήρηση της παρακίνησης και της συμμετοχής
όλων των συμμετεχόντων.
Να προωθήσει την ισότιμη συμμετοχή και την ανάπτυξη των σωματικών και
κοινωνικών δεξιοτήτων των αθλητών.

ΥΛΙΚΑ
Για τη διοργάνωση αυτής της εκπαιδευτικής συνεδρίας, είναι απαραίτητη η χρήση
πόρων που υποστηρίζουν τόσο το θεωρητικό μέρος της εκπαίδευσης όσο και την
πρακτική επίδειξη των αθλητικών ασκήσεων. Η δραστηριότητα μπορεί να
πραγματοποιηθεί σε αίθουσα εκπαίδευσης ή σε αθλητικό χώρο, ανάλογα με τον τρόπο
που ο συντονιστής επιθυμεί να συνδυάσει τις εξηγήσεις με τις πρακτικές
δραστηριότητες.



Κατά τη διάρκεια της συνεδρίας μπορούν να χρησιμοποιηθούν τα ακόλουθα είδη υλικών:
Πόροι για την οργάνωση αθλητικών δραστηριοτήτων

μπάλες καλαθόσφαιρας που χρησιμοποιούνται για την επίδειξη ασκήσεων και την
προσομοίωση καταστάσεων προπόνησης·
κώνους ή άλλα αθλητικά υλικά σήμανσης, χρήσιμα για τη σήμανση διαδρομών και
περιοχών άσκησης·
ταινίες ή διαγραμμίσεις γηπέδου που βοηθούν στον καθορισμό των χώρων εργασίας
για διαφορετικούς τύπους δραστηριοτήτων.

Εργαλεία για την παρουσίαση πληροφοριών
εξοπλισμός ψηφιακής παρουσίασης (βιντεοπροβολέας ή οθόνη) για την απεικόνιση
εννοιών και μεθοδολογικών παραδειγμάτων·
λευκός πίνακας ή πίνακας παρουσιάσεων που επιτρέπει την εξήγηση των σταδίων
των ασκήσεων και τη δημιουργία διαγραμμάτων οργάνωσης των δραστηριοτήτων.

Υποστηρικτικό υλικό για τους συμμετέχοντες
τετράδια εργασίας ή ηλεκτρονικές συσκευές (ταμπλέτες ή φορητοί υπολογιστές)
για τη σημείωση των βασικών ιδεών και παραδειγμάτων που συζητήθηκαν κατά τη
διάρκεια της συνεδρίας.

Η χρήση αυτών των υλικών διευκολύνει μια διαδραστική μαθησιακή διαδικασία, στην
οποία οι συμμετέχοντες μπορούν να παρατηρήσουν και να βιώσουν διαφορετικούς
τρόπους προσαρμογής των αθλητικών ασκήσεων για αθλητές με διαφορετικά επίπεδα
ικανοτήτων.
Η χρήση αυτών των υλικών επιτρέπει τον συνδυασμό θεωρητικών εξηγήσεων με
πρακτικά παραδείγματα, διευκολύνοντας την κατανόηση του τρόπου με τον οποίο οι
αθλητικές ασκήσεις μπορούν να προσαρμοστούν για αθλητές με διαφορετικά επίπεδα
ικανοτήτων.

ΜΕΓΕΘΟΣ ΟΜΑΔΑΣ
15 – 20 άτομα

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ
Για την αποτελεσματική εφαρμογή αυτής της μεθοδολογίας, οι συντονιστές πρέπει να
ακολουθήσουν ορισμένα βήματα προετοιμασίας:

Οι επικοινωνιακές δεξιότητες είναι απαραίτητες για τη μετάδοση πληροφοριών
στους εκπαιδευόμενους. Κατά τη διαδικασία της επικοινωνίας, πρέπει να
λαμβάνεται υπόψη ότι περίπου το 70% του μηνύματος μεταδίδεται μέσω της μη
λεκτικής γλώσσας και το 30% μέσω της λεκτικής γλώσσας.



Ο ενθουσιασμός του συντονιστή/εκπαιδευτή είναι πολύ σημαντικός για την
παρακίνηση των συμμετεχόντων. Οι συντονιστές πρέπει να προετοιμαστούν
ψυχολογικά για τη συνεδρία και να δημιουργήσουν ένα θετικό κλίμα που ενθαρρύνει
τη συμμετοχή.
Ο συντονιστής/εκπαιδευτής πρέπει να καθορίσει εκ των προτέρων τους στόχους
και το περιεχόμενο της συνεδρίας και να προετοιμάσει τις δραστηριότητες με
δομημένο τρόπο.

Η προετοιμασία των υλικών και η οργάνωση του χώρου εργασίας είναι απαραίτητες για
την αποτελεσματική διεξαγωγή των δραστηριοτήτων.

ΟΔΗΓΙΕΣ
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 1: Δραστηριότητα γνωριμίας των συμμετεχόντων (5 λεπτά)
Εισαγωγική εξήγηση
Σε αυτό το πρώτο μέρος της συνεδρίας, θα γνωρίσουμε τους συμμετέχοντες και θα
παρουσιάσουμε το θέμα της εκπαίδευσης, εξηγώντας τη σημασία της προσαρμογής των
αθλητικών ασκήσεων για αθλητές με διαφορετικά επίπεδα ικανότητας.
Στόχος αυτής της δραστηριότητας είναι να δημιουργηθεί ένα ανοιχτό και φιλικό
περιβάλλον που θα διευκολύνει τη συμμετοχή και την ανταλλαγή ιδεών μεταξύ των
προπονητών.

Παράδειγμα ομιλίας
«Γεια σας όλοι! Στη σημερινή συνεδρία θα συζητήσουμε πώς μπορούμε να
προσαρμόζουμε τις ασκήσεις για αθλητές με διαφορετικά επίπεδα ικανότητας. Στις
αθλητικές δραστηριότητες χωρίς αποκλεισμούς, κάθε συμμετέχων έχει τον δικό του
ρυθμό μάθησης και τις δικές του δυνατότητες, και ο ρόλος μας ως προπονητών είναι να
δημιουργούμε δραστηριότητες που επιτρέπουν σε όλους να συμμετέχουν.»
«Είστε έτοιμοι να ανακαλύψουμε μαζί μερικές πρακτικές μεθόδους προσαρμογής των
ασκήσεων;»
Συμβουλές για τους διοργανωτές

Δημιουργήστε μια χαλαρή και φιλική ατμόσφαιρα.
Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να συστηθούν και να μοιραστούν τις εμπειρίες
τους.

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 2: Κατανόηση των επιπέδων δεξιοτήτων των παικτών (15 λεπτά)
Εισαγωγική εξήγηση
Σε αυτό το μέρος της εκπαίδευσης, θα συζητήσουμε τις διαφορές επιπέδου μεταξύ των
αθλητών και πώς αυτές οι διαφορές επηρεάζουν την οργάνωση των αθλητικών
δραστηριοτήτων.
Σε αθλητικές ομάδες χωρίς αποκλεισμούς, οι συμμετέχοντες μπορεί να έχουν
διαφορετικά επίπεδα σωματικών, γνωστικών και κοινωνικών ικανοτήτων. Οι
προπονητές πρέπει να είναι σε θέση να αναγνωρίζουν αυτές τις διαφορές και να 



προσαρμόζουν τις δραστηριότητες έτσι ώστε όλοι οι συμμετέχοντες να αισθάνονται ότι
συμμετέχουν και να έχουν κίνητρα.
Παραδείγματα διαφορών μεταξύ αθλητών

Επίπεδο κινητικής συντονιστικότητας
Ικανότητα συγκέντρωσης
Κατανόηση οδηγιών
Ρυθμός μάθησης

Συμβουλές για τους διοργανωτές
Παρατηρήστε τη συμπεριφορά και το επίπεδο κάθε αθλητή.
Προσαρμόστε το επίπεδο δυσκολίας των ασκήσεων ανάλογα με τις ικανότητες των
συμμετεχόντων.

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 3: Προσαρμογή ασκήσεων και οργάνωση προπόνησης (10 λεπτά)
Εισαγωγική εξήγηση
Η προσαρμογή των ασκήσεων είναι απαραίτητη για να επιτραπεί η συμμετοχή όλων των
αθλητών, ανεξάρτητα από το επίπεδο ανάπτυξής τους. Αυτό μπορεί να περιλαμβάνει
αλλαγή των κανόνων, του χώρου παιχνιδιού ή του τρόπου οργάνωσης των ασκήσεων.

Παραδείγματα προσαρμογών
Προσαρμογή κανόνων
Απλοποίηση των κανόνων του παιχνιδιού
Εισαγωγή κανόνων σταδιακά

Προσαρμογή του χώρου παιχνιδιού
Μείωση του μεγέθους του γηπέδου
Χρήση οριοθετημένων περιοχών για ασκήσεις

Προσαρμογή του εξοπλισμού
Χρήση ελαφρύτερων μπαλών
Χρήση κώνων και οπτικών δεικτών

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 4: Πρακτικές στρατηγικές για την προσαρμογή των ασκήσεων (10
λεπτά)
Εισαγωγική εξήγηση
Σε αυτό το μέρος θα παρουσιάσουμε μερικές πρακτικές στρατηγικές που μπορούν να
βοηθήσουν τους προπονητές να προσαρμόσουν τις ασκήσεις για ομάδες με διαφορετικά
επίπεδα δεξιοτήτων.

Στρατηγική 1: Διαφοροποίηση των ασκήσεων
Η ίδια άσκηση μπορεί να εκτελεστεί σε διαφορετικά επίπεδα δυσκολίας.



Παράδειγμα – άσκηση σουτ:
Επίπεδο 1: σουτ κοντά στο καλάθι χωρίς αντίπαλο
Επίπεδο 2: σουτ από μεγαλύτερη απόσταση
Επίπεδο 3: σουτ μετά από ντρίμπλα

Στρατηγική 2: Διαφορετικές ομάδες εργασίας
Ομάδες ανάλογα με το επίπεδο δεξιοτήτων
Μικτές ομάδες για δραστηριότητες συνεργασίας

Στρατηγική 3: Υποστήριξη από τους συμμαθητές
Οι πιο προχωρημένοι αθλητές μπορούν να βοηθήσουν όσους χρειάζονται υποστήριξη.
Παραδείγματα:

επίδειξη ασκήσεων
εξήγηση των κανόνων
ενθάρρυνση των συναδέλφων

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 5: Κλείσιμο (5 λεπτά)
Εισαγωγική εξήγηση
Στο τέλος της συνεδρίας, θα ανακεφαλαιώσουμε τις βασικές ιδέες που συζητήθηκαν και
θα τονίσουμε τη σημασία της προσαρμογής των ασκήσεων για τη δημιουργία ενός
αθλητικού περιβάλλοντος χωρίς αποκλεισμούς.

Παράδειγμα ομιλίας
«Σας ευχαριστώ για τη συμμετοχή και την εμπλοκή σας. Η προσαρμογή των αθλητικών
ασκήσεων είναι απαραίτητη για να δοθεί σε όλους τους αθλητές η ευκαιρία να
συμμετέχουν και να απολαμβάνουν τις αθλητικές δραστηριότητες. Ο ρόλος των
προπονητών είναι πολύ σημαντικός στη δημιουργία ενός περιβάλλοντος όπου κάθε
συμμετέχων αισθάνεται ότι εκτιμάται και έχει κίνητρα.»
«Σας ενθαρρύνω να εφαρμόσετε αυτές τις μεθόδους στις προπονήσεις σας και να
συνεχίσετε να προωθείτε τον αθλητισμό χωρίς αποκλεισμούς.»



ΤΙΤΛΟΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ: «ΕΙΜΑΣΤΕ ΟΛΟΙ
ΔΙΑΦΟΡΕΤΙΚΟΙ, ΕΙΜΑΣΤΕ ΟΛΟΙ ΙΔΙΟΙ»

ΘΕΜΑ: «Προσαρμογές στην προπόνηση μπάσκετ»

ΔΙΑΡΚΕΙΑ: 45 λεπτά
Κατανομή χρόνου:

Δραστηριότητα γνωριμίας των συμμετεχόντων - 5 λεπτά
Προσαρμογή των κανονισμών στις ανάγκες - 10 λεπτά
Βαθμοί αναπηρίας των παικτών - 10 λεπτά
Αναλυτικές ασκήσεις + παιχνίδια - 15 λεπτά
Κλείσιμο - 5 λεπτά

ΕΠΙΣΚΟΠΗΣΗ
Παράγοντες που πρέπει να λαμβάνονται υπόψη κατά τον προγραμματισμό προπονήσεων
για μια ομάδα μπάσκετ χωρίς αποκλεισμούς - Special Olympics (νοητική αναπηρία).

ΣΤΟΧΟΙ
Να καταστεί η πρακτική του μπάσκετ πιο προσιτή, κατανοητή και ενθαρρυντική για
τους παίκτες.
Να προσαρμοστεί η προπόνηση σύμφωνα με τα διαφορετικά επίπεδα αναπηρίας των
συμμετεχόντων.
Να προγραμματιστεί η προπόνηση έτσι ώστε να επιτευχθεί βελτίωση στην ατομική
μάθηση χωρίς να «παραμεληθεί» το ομαδικό πνεύμα.
Να προωθηθεί η ένταξη και η αλληλεγγύη μέσα στην ομάδα.
Να σχεδιαστεί η προπονητική συνεδρία εναλλάσσοντας αναλυτικές ασκήσεις με
παιχνίδια.

ΥΛΙΚΑ
Για να πραγματοποιήσουμε αυτή την εκπαίδευση για τους προπονητές που μας βοηθούν
στις προπονητικές συνεδρίες, θα χρειαστούμε έναν χώρο επαρκούς μεγέθους για να
φιλοξενήσει την ομάδα των 15 έως 20 ατόμων, καλά φωτισμένο και αεριζόμενο. 

Όσον αφορά τα υλικά που απαιτούνται για την εκπαίδευση, αυτά θα είναι τα εξής:
Οθόνη ή μεγάλος λευκός τοίχος (εάν πρόκειται να χρησιμοποιήσουμε υπολογιστή
για την υποστήριξη μιας παρουσίασης με σκοπό την προβολή του περιεχομένου της
εκπαίδευσης)
Ένας πίνακας ή καβαλέτο με μεγάλα φύλλα χαρτιού για τη λήψη σημειώσεων,
αρκετά μεγάλα ώστε να είναι ορατά από τους συμμετέχοντες στην εκπαίδευση.
Οι συμμετέχοντες θα πρέπει να διαθέτουν ένα σημειωματάριο ή μια συσκευή, όπως
υπολογιστή/ταμπλέτα, για τη λήψη σημειώσεων.



ΜΕΓΕΘΟΣ ΟΜΑΔΑΣ
15 – 20 άτομα

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ
Για την αποτελεσματική εφαρμογή αυτής της μεθοδολογίας, οι συντονιστές θα πρέπει
να ακολουθήσουν τα παρακάτω βήματα προετοιμασίας:

Η ικανότητα επικοινωνίας είναι καθοριστική για τη μετάδοση όλων όσων
γνωρίζουμε στους εκπαιδευόμενους. Κατά την επικοινωνία, πρέπει να έχουμε κατά
νου ότι το 70% του μηνύματος μεταδίδεται μέσω της μη λεκτικής γλώσσας, ενώ το
υπόλοιπο 30% μέσω της λεκτικής γλώσσας. 
Ο ενθουσιασμός του συντονιστή/προπονητή θα είναι καθοριστικός για την
παρακίνηση και την έμπνευση των συμμετεχόντων. Οι συντονιστές πρέπει να
προετοιμαστούν ψυχολογικά για τη συνεδρία και να προσπαθήσουν να βρουν τις
λέξεις και τις χειρονομίες που θα ενθαρρύνουν τους προπονητές να συμμετάσχουν
και να απολαύσουν τη δραστηριότητα.
Ο συντονιστής/προπονητής πρέπει να γνωρίζει τι θέλει να δουλευτεί στη συνεδρία
(στόχοι και περιεχόμενο) και να τα καταγράψει (προετοιμασία της δραστηριότητας).

ΟΔΗΓΙΕΣ
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 1: Δραστηριότητα γνωριμίας των συμμετεχόντων (5 λεπτά)

Εισαγωγική εξήγηση: Θα καλωσορίσουμε όλους και θα εξηγήσουμε ότι η σημερινή
συνεδρία είναι απαραίτητη για να καταστεί η αθλητική δραστηριότητα προσβάσιμη σε
όλα τα μέλη της ομάδας τους.

Παράδειγμα σεναρίου: 
«...Γεια σας όλοι, στη σημερινή προπονητική συνεδρία, θα μάθουμε πώς μπορούμε να
εμπλέξουμε όλους τους παίκτες μας, ανεξάρτητα από τις διαφορές στον βαθμό της
νοητικής αναπηρίας που μπορεί να έχουν, όλα αυτά ενώ εργαζόμαστε ως ομάδα...»
«...Είστε έτοιμοι;...»

Συμβουλές για τους συντονιστές:
Είναι σημαντικό να εστιάσετε στη δημιουργία ενός χαλαρού περιβάλλοντος που
ενθαρρύνει τους συμμετέχοντες να θέλουν να συμμετάσχουν και να διασκεδάσουν.
Σπάστε τον πάγο!



ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 2: Προσαρμογή των κανονισμών στις ανάγκες (10 λεπτά)

Εισαγωγική εξήγηση: Είναι σημαντικό να καταστεί το μπάσκετ προσιτό χωρίς να
απαιτείται η εφαρμογή όλων των κανόνων του, καθώς αυτοί μπορεί να είναι περίπλοκοι
για έναν αθλητή με νοητική αναπηρία. Ως εκ τούτου, στόχος αυτής της ενότητας είναι
να μειωθεί η πολυπλοκότητα αυτών των κανόνων. 

Ακολουθούν μερικά παραδείγματα τέτοιων προσαρμογών.
Μην επιβάλλετε ποινές για βήματα ή διπλές πάσες στα επίπεδα αρχαρίων.
Μικρότερης διάρκειας αγώνες ή αγώνες με πιο συχνά διαλείμματα.
Λιγότεροι παίκτες ανά ομάδα (3x3 ή 4x4 αντί για 5x5).
Δώστε περισσότερο χρόνο κατοχής της μπάλας για να σκεφτούν και να εκτελέσουν
την ενέργεια.
Μειώστε το μέγεθος του γηπέδου για να αποφύγετε την κόπωση και να βελτιώσετε
τον προσανατολισμό.
Εισαγάγετε προοδευτικούς κανόνες ανάλογα με το επίπεδο των παικτών.

Παράδειγμα σεναρίου:
«...Όταν μιλάμε για την προσαρμογή της προπόνησης μπάσκετ, εννοούμε τη διευκόλυνση
της εφαρμογής της για τους παίκτες μας, αυξάνοντας σταδιακά τη δυσκολία. Για να το
κάνουμε αυτό, πρέπει να βοηθήσουμε προοδευτικά τους παίκτες να απολαύσουν τη
δραστηριότητα χωρίς οι κανόνες να αποτελούν εμπόδιο. Ας δούμε μερικές προτάσεις για
να βελτιώσουν σταδιακά οι παίκτες τις δεξιότητές τους...»

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 3: Βαθμοί αναπηρίας των παικτών (10 λεπτά)

Εισαγωγική εξήγηση: Σε αυτό το τρίτο μέρος, εξετάζουμε μία από τις κύριες
προκλήσεις που αντιμετωπίζουμε στις ομάδες μπάσκετ για άτομα με νοητική αναπηρία:
τους διαφορετικούς βαθμούς αναπηρίας. Ο κύριος στόχος είναι όλοι να συμμετέχουν, να
μαθαίνουν και να αισθάνονται ικανοί, ανεξάρτητα από τον ατομικό ρυθμό και τις
ικανότητές τους.

Πολύ συχνά, μέσα στην ίδια ομάδα παρατηρούμε μεγάλη διαφορά στο επίπεδο
αναπηρίας, κάτι που επηρεάζει σημαντικά την επιλογή των ασκήσεων που μπορούν να
προσαρμοστούν σε αυτά τα διαφορετικά επίπεδα. Στη συνέχεια, θα εξετάσουμε αυτή
την κατάσταση από διαφορετικές οπτικές γωνίες:

Διαφοροποίηση ασκήσεων
Προτείνετε την ίδια άσκηση αλλά με διαφορετικά επίπεδα δυσκολίας. Ας δούμε ένα
παράδειγμα άσκησης σουτ:



Επίπεδο 1: Σουτ κοντά στο καλάθι χωρίς αντίπαλο.
Επίπεδο 2: Σουτ από μεγαλύτερη απόσταση.
Επίπεδο 3: Σουτ μετά από ριμπάουντ ή με άμυνα.

Συμβουλές για τους συντονιστές:
Με αυτόν τον τρόπο, όλοι συμμετέχουν στην ίδια δραστηριότητα, προσαρμοσμένη όμως
στις ικανότητές τους.

Ευέλικτη ομαδοποίηση
Αυτό επιτρέπει πιο εξειδικευμένη τεχνική εργασία, αλλά και την ανάπτυξη κοινωνικών
δεξιοτήτων.

Σχηματίστε μικρές ομάδες ανάλογα με το επίπεδο δεξιοτήτων για συγκεκριμένες
ασκήσεις.
Σε άλλες δραστηριότητες, δημιουργήστε μικτές ομάδες για να ενθαρρύνετε τη
συνεργασία.

Αλληλοδιδασκαλία
Συνδυάστε παίκτες με περισσότερες δεξιότητες με εκείνους που χρειάζονται
περισσότερη υποστήριξη. Αυτό προάγει την αξία της ομαδικής εργασίας και της
αλληλεγγύης.
Μερικοί παίκτες μπορούν να βοηθήσουν τους συμπαίκτες τους που έχουν
περισσότερες δυσκολίες να θυμηθούν τους κανόνες.
Μερικοί παίκτες μπορούν να δείξουν την άσκηση στους συμπαίκτες τους που έχουν
περισσότερες δυσκολίες.
Μερικοί παίκτες μπορούν να προσφέρουν συναισθηματική υποστήριξη στους
συναδέλφους τους που τη χρειάζονται.

Συμβουλές για τους συντονιστές:
Ο προπονητής πρέπει να δημιουργήσει ένα περιβάλλον όπου η διαφορά στα επίπεδα
δεξιοτήτων δεν αποτελεί πρόβλημα, αλλά μια ευκαιρία για συνεργασία και κοινή
μάθηση.

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 4: Αναλυτικές ασκήσεις + παιχνίδια (15 λεπτά)

Εισαγωγική εξήγηση: Στόχος αυτής της εναλλαγής ασκήσεων είναι να συνδυάσει την
τεχνική εκμάθηση με την κινητοποίηση και τη διασκέδαση, μια τέλεια στρατηγική για τη
διατήρηση του επιπέδου κινητοποίησης των συμμετεχόντων, ενώ βελτιώνουν τις
τεχνικές τους δεξιότητες.



Αυτή η δομή των ασκήσεων είναι σημαντική για άτομα με νοητική αναπηρία, καθώς
διατηρεί την προσοχή τους για μεγαλύτερο χρονικό διάστημα, αποφεύγει τη μονοτονία,
τους επιτρέπει να εφαρμόσουν αμέσως όσα έχουν μάθει και διευκολύνει την κατανόηση
του παιχνιδιού.

Αναλυτικές ασκήσεις
Αυτές οι ασκήσεις μας επιτρέπουν να μάθουμε την τεχνική βήμα προς βήμα και
διευκολύνουν την επανάληψη που είναι απαραίτητη για την εδραίωση των κινήσεων.
Μεταξύ των αναλυτικών ασκήσεων μπορούμε να βρούμε τις εξής:

Ντρίμπλα σε ζιγκ-ζαγκ ανάμεσα σε κώνους για τη βελτίωση του ελέγχου της
μπάλας.
Παράλληλες πάσες (με το στήθος ή με λόμπα).
Σουτ κοντά στο καλάθι για εξάσκηση της τεχνικής του σουτ.

Παιχνίδια
Πρόκειται για δραστηριότητες όπου ο παίκτης εφαρμόζει τις δεξιότητές του σε μια
αγωνιστική κατάσταση, συνήθως με απλούς κανόνες. Μπορούμε να βρούμε τα εξής:

Μίνι παιχνίδια 3x3.
Παιχνίδι κλεψίματος της μπάλας σε ζώνη.
Σκυταλοδρομίες με αναπήδηση της μπάλας.
Παιχνίδια μπάσκετ από διαφορετικές θέσεις.

Παράδειγμα σεναρίου: 
«..Θα παρουσιάσουμε ένα παράδειγμα προπονητικής συνεδρίας όπου θα εναλλάσσουμε
αναλυτικές ασκήσεις με παιχνίδια:»

«.. Θα ξεκινήσουμε με την προθέρμανση, εδώ θα σχεδιάσουμε ένα παιχνίδι, παιχνίδι
σύλληψης ενός παίκτη ενώ αναπηδάμε τη μπάλα..»

«..Το δεύτερο θα είναι μια αναλυτική άσκηση· θα δουλέψουμε με τη μπάλα ανάμεσα σε
κώνους… Τώρα, για να εξασκηθούμε στην προηγούμενη άσκηση, θα κάνουμε έναν αγώνα
σκυταλοδρομίας αναπηδώντας τη μπάλα…»

«...Τώρα ήρθε η ώρα να δουλέψουμε την τεχνική της πάσας, εξασκώντας τις πάσες σε
ζευγάρια... Και τέλος, θα παίξουμε έναν μίνι αγώνα 3x3 ώστε να εξασκηθούμε στις
πάσες...»



Συμβουλές για τους διοργανωτές:
Οι αναλυτικές ασκήσεις διδάσκουν πώς να εκτελείται η τεχνική, ενώ τα παιχνίδια σας
επιτρέπουν να χρησιμοποιήσετε αυτή την τεχνική σε πραγματικές καταστάσεις του
μπάσκετ.

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 5: Κλείσιμο (5 λεπτά)

Εισαγωγική εξήγηση: Θα πρέπει να ολοκληρώσουμε τη δραστηριότητα ευχαριστώντας
όλους τους συμμετέχοντες για την προσπάθειά τους, μεταδίδοντας ένα θετικό μήνυμα
για το πώς συνέβαλαν στη δημιουργία ενός καλού περιβάλλοντος εργασίας πάνω στο
περιεχόμενο, και ενθαρρύνοντάς τους να λάβουν υπόψη όλα όσα συζητήσαμε σε αυτή
την εκπαίδευση, καθώς και τη σημασία της προσαρμογής της δυναμικής της
εκπαίδευσης στις ανάγκες των παικτών μας.

Παράδειγμα:
«...Σας ευχαριστώ πολύ, παιδιά, για την προσπάθειά σας. Κάνατε εξαιρετική δουλειά.
Ελπίζω να περάσατε καλά. Εγώ πέρασα υπέροχα μαζί σας. Σας ενθαρρύνω να συνεχίσετε
να συμμετέχετε σε αυτή την όμορφη και ικανοποιητική δραστηριότητα και να βοηθήσετε
τους παίκτες σας να απολαμβάνουν το μπάσκετ και να είναι πιο ευτυχισμένοι ως μέλη της
κοινωνίας μας...»



ΤΙΤΛΟΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ: «ΕΤΟΙΜΟΙ, ΠΑΜΕ,
ΠΑΙΞΤΕ!»

ΘΕΜΑ: «Προπονητική συνεδρία χωρίς αποκλεισμούς»

ΔΙΑΡΚΕΙΑ: 60 λεπτά
Κατανομή χρόνου:

Προθέρμανση - Ενεργοποίηση - 15 λεπτά
Κύριο μέρος - Γήπεδο - 20 λεπτά
Παιχνίδια 4x4 - 20 λεπτά
Επιστροφή στην ηρεμία - 5 λεπτά

ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ
Σχεδιάστε μια ολοκληρωμένη προπονητική συνεδρία που ανταποκρίνεται στις ανάγκες
της ομάδας, λαμβάνοντας υπόψη τα διαφορετικά επίπεδα αναπηρίας.

ΣΤΟΧΟΙ
Βελτίωση των βασικών δεξιοτήτων: ντρίμπλα, πάσα και σουτ.
Προώθηση της συμμετοχής, της αυτοεκτίμησης και της κοινωνικοποίησης.
Διατήρηση ενός ευχάριστου και χωρίς αποκλεισμούς περιβάλλοντος.
Ευαισθητοποίηση των προπονητών σχετικά με την ανάγκη των συμμετεχόντων να
διασκεδάζουν ενώ μαθαίνουν, προκειμένου να επιτευχθεί ο στόχος του
προγράμματος.

ΥΛΙΚΑ
Για να παίξετε μπάσκετ, είναι απαραίτητο να διαθέτετε τον κατάλληλο εξοπλισμό και
υλικά, ώστε να εξασφαλιστεί το βέλτιστο και ασφαλές παιχνίδι. Τα κύρια απαιτούμενα
στοιχεία αναφέρονται παρακάτω:

Γήπεδο μπάσκετ: Μπορεί να είναι εσωτερικό (παρκέ, καουτσούκ) ή εξωτερικό
(σκυρόδεμα, άσφαλτος).
Μπάλα μπάσκετ μεγέθους 7 για αγόρια/άνδρες (κατά προτίμηση 1 μπάλα ανά
συμμετέχοντα).
Μπάλα μπάσκετ μεγέθους 6 για κορίτσια/γυναίκες (κατά προτίμηση 1 μπάλα ανά
συμμετέχοντα).
Ρούχα: Αθλητική ενδυμασία, άνετη, κατά προτίμηση αναπνεύσιμη μπλούζα και σορτς.
Παπούτσια μπάσκετ (συνιστάται): Πρέπει να προσφέρουν καλή απορρόφηση
κραδασμών και στήριξη για την πρόληψη τραυματισμών στον αστράγαλο.
Κώνοι και δείκτες: Για να οριοθετούνται ζώνες και να εκτελούνται ασκήσεις
ντρίμπλας ή ευκινησίας.



Σφυρίχτρα: Για τον προπονητή, διευκολύνοντας την επικοινωνία κατά τη διάρκεια
της δραστηριότητας. 
Κιτ πρώτων βοηθειών: Για την αντιμετώπιση μικρών τραυματισμών, όπως
γρατζουνιές ή διαστρέμμα

ΜΕΓΕΘΟΣ ΟΜΑΔΑΣ
12 άτομα

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ
Προκειμένου να εφαρμοστεί αποτελεσματικά αυτή η μεθοδολογία, οι συντονιστές θα
πρέπει να ακολουθήσουν τα παρακάτω βήματα προετοιμασίας:

Η ικανότητα επικοινωνίας είναι καθοριστική για τη μετάδοση όλων όσων
γνωρίζουμε στους εκπαιδευόμενους. Κατά την επικοινωνία, πρέπει να έχουμε κατά
νου ότι το 70% του μηνύματος μεταδίδεται μέσω της μη λεκτικής γλώσσας, ενώ το
υπόλοιπο 30% μέσω της λεκτικής γλώσσας. 
Ο ενθουσιασμός του συντονιστή/προπονητή θα είναι καθοριστικός για την
παρακίνηση και την έμπνευση των συμμετεχόντων. Οι συντονιστές πρέπει να
προετοιμαστούν ψυχολογικά για τη συνεδρία και να προσπαθήσουν να βρουν τις
λέξεις και τις χειρονομίες που θα ενθαρρύνουν τους εκπαιδευόμενους να
συμμετάσχουν και να απολαύσουν τη δραστηριότητα.
Ο συντονιστής/προπονητής πρέπει να γνωρίζει τι θέλει να δουλευτεί στη συνεδρία
(στόχοι και περιεχόμενο) και να τα καταγράψει (προετοιμασία της δραστηριότητας).
Προετοιμασία του απαραίτητου υλικού στο γήπεδο για την πραγματοποίηση της
δραστηριότητας.

ΟΔΗΓΙΕΣ
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 1: Προθέρμανση - Ενεργοποίηση (15 λεπτά)

Εισαγωγική εξήγηση: Σε αυτό το πρώτο μέρος της προπόνησης, οι στόχοι είναι η
ενεργοποίηση του σώματος και η προετοιμασία του για μέτρια σωματική
δραστηριότητα, η πρώτη επαφή με την μπάλα εν κινήσει και η βελτίωση του χωρικού
προσανατολισμού.
Για να επιτύχουμε αυτούς τους αρχικούς στόχους, θα χωρίσουμε την προθέρμανση σε 3
παιχνίδια.

Παιχνίδι 1: Παιχνίδι κυνηγητού με αναπήδηση της μπάλας
Μισό γήπεδο: όλοι έχουν μπάλα εκτός από έναν. Διάρκεια 6 λεπτά.
Όλοι ντριμπλάρουν τη μπάλα και τους κυνηγάει το άτομο που δεν έχει μπάλα. Όταν το
άτομο που δεν έχει μπάλα αγγίξει κάποιον, του δίνει τη μπάλα, ο οποίος στη συνέχεια
γίνεται ο κυνηγός.



Παιχνίδι 2: Ο Κλέφτης - Παιχνίδι δεξιοτήτων χειρισμού της μπάλας 
Όλοι ντρίμπλουν την μπάλα μέσα στον ημικύκλιο των 6,25 μέτρων. Διάρκεια 4 λεπτά.
Τέσσερις παίκτες χωρίς την μπάλα προσπαθούν να την κλέψουν από αυτόν που
ντρίμπλαρε και στη συνέχεια αλλάζουν ρόλους.

Παιχνίδι 3: Η Αράχνη - Παιχνίδι δεξιοτήτων ντρίμπλας προώθησης της μπάλας
Ένας παίκτης που ντριμπλάρει τη μπάλα κινείται μόνο κατά μήκος της κεντρικής
γραμμής. (ΑΡΑΧΝΗ). Διάρκεια 5 λεπτά.
Οι υπόλοιποι παίκτες με μπάλα ξεκινούν από τη μία άκρη και πρέπει να ντριμπλάρουν
μέχρι την άλλη άκρη χωρίς να τους αγγίξει η αράχνη. Όσοι αγγιχτούν γίνονται αράχνες.

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 2: Κύριο Μέρος - Γήπεδο (20 λεπτά)
Εισαγωγική εξήγηση: Οι στόχοι που έχουν τεθεί για αυτό το μέρος της προπονητικής
συνεδρίας είναι κυρίως δύο: Ντρίμπλα (προστασία και προώθηση με την μπάλα) και
πάσα (στατική και σε κίνηση, με και χωρίς αντίπαλο).
Θα λάβουμε υπόψη τα διαφορετικά επίπεδα αναπηρίας των παικτών μας, οπότε θα
χωρίσουμε την ομάδα σε 2 ομάδες εργασίας (μία με μεγαλύτερη ικανότητα και μία με
μικρότερη ικανότητα).

Ομάδα 1: Μεγαλύτερη ικανότητα
Πάσα και επιστροφή με 2 βήματα και λέι απ.
Διάρκεια 5 λεπτά.

Ομάδα 2: Λιγότερες δεξιότητες
Ντρίμπλα σε ζιγκ-ζαγκ με κώνους.
Τοποθετήστε τους κώνους σε μια γραμμή σχηματίζοντας ζιγκ-ζαγκ. Οι παίκτες περνούν
ένας-ένας.
Διάρκεια 5 λεπτά.

Ομάδα 1: Περισσότερες δεξιότητες
Άσκηση πάσας και επιστροφής με σουτ.
Λάβετε μια πάσα από έναν συμπαίκτη και σουτάρετε. Στη συνέχεια, ανακτήστε την
μπάλα και επιστρέψτε στη γραμμή.
Διάρκεια 5 λεπτά.

Ομάδα 2: Χαμηλότερο επίπεδο δεξιοτήτων
Πάσες και υποδοχές σε στάση:

1.Στο στήθος – Με το ένα χέρι
2.Πάνω από το κεφάλι – Με αναπήδηση

Διάρκεια: 5 λεπτά.



Ομάδα 1: Υψηλότερο επίπεδο δεξιοτήτων
Παιχνίδι 10 πασών
Δύο ομάδες, σε μισό γήπεδο, πρέπει να ολοκληρώσουν 10 συνεχόμενες πάσες ενώ
δέχονται πίεση από την αντίπαλη ομάδα.
Διάρκεια: 10 λεπτά.

Ομάδα 2: Λιγότερες δεξιότητες
Πάσα και λήψη εν κινήσει:

1.Στο στήθος - με το ένα χέρι
Διάρκεια 10 λεπτά.

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 3: Παιχνίδια 4x4 (20 λεπτά)
Εισαγωγική εξήγηση: Τρεις ομάδες των τεσσάρων παικτών, ισορροπημένες ως προς το
επίπεδο αναπηρίας. Παίζουν 4x4 και αλλάζουν αντιπάλους κάθε 7 λεπτά.

Ο στόχος αυτής της άσκησης είναι όλοι οι παίκτες να μπορέσουν να εφαρμόσουν στην
πράξη ό,τι δούλεψαν κατά τη διάρκεια της προπόνησης (ντρίμπλα και πάσες) σε
πραγματικές συνθήκες αγώνα.

Συμβουλές για τους συντονιστές:
Μικρές ομάδες ώστε να μπορούν να συμμετέχουν όλοι.
Μην τιμωρείτε το υπερβολικό βήμα.
Διακόψτε το παιχνίδι για να εξηγήσετε καταστάσεις.
Συχνές αλλαγές παικτών.

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 4: Επιστροφή στην ηρεμία (5 λεπτά)
Εισαγωγική εξήγηση: Θα δουλέψουμε στα στατικά σουτ, αλλάζοντας θέσεις. Αυτό θα μας
επιτρέψει να μειώσουμε τον καρδιακό ρυθμό από το παιχνίδι 4x4 που παίξαμε
νωρίτερα.

Μπορούμε να χρησιμοποιήσουμε αυτή την άσκηση για να δημιουργήσουμε έναν μικρό
διαγωνισμό μεταξύ των παικτών με στόχο τη δημιουργία μιας διασκεδαστικής
ατμόσφαιρας.



ΤΙΤΛΟΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ: «ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑΚΕΣ
ΣΤΡΑΤΗΓΙΚΕΣ ΓΙΑ ΠΡΟΠΟΠΟΝΗΤΕΣ ΣΤΟ
ΣΥΜΠΕΡΙΛΗΠΤΙΚΟ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟ»

ΘΕΜΑ: «Τεχνικές προπόνησης για αθλητές με νοητική αναπηρία»

ΔΙΑΡΚΕΙΑ: 45 λεπτά
Κατανομή χρόνου:

Δραστηριότητα γνωριμίας των συμμετεχόντων - 5 λεπτά
Επικοινωνία με τον παίκτη - 15 λεπτά
Δυναμική της προπόνησης - 10 λεπτά
Στόχοι της προπόνησης - 10 λεπτά
Κλείσιμο - 5 λεπτά

ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ
Ανάπτυξη μιας μεθοδολογίας μη τυπικής εκπαίδευσης για την εισαγωγή του μπάσκετ/
της σωματικής δραστηριότητας σε παίκτες με νοητική αναπηρία. 

ΣΤΟΧΟΙ 
Να διδάξουμε στους προπονητές πώς να διευκολύνουν την κατανόηση των
ασκήσεων από τους παίκτες τους.
Να μάθουν τεχνικές για τη διατήρηση της κινητοποίησης των συμμετεχόντων.
Να μάθουν τεχνικές που βοηθούν στην ανάπτυξη των σωματικών και κοινωνικών
δεξιοτήτων των συμμετεχόντων.
Να ευαισθητοποιήσουμε τους προπονητές σχετικά με την ανάγκη των
συμμετεχόντων να διασκεδάζουν ενώ μαθαίνουν, προκειμένου να επιτευχθεί ο
στόχος του προγράμματος.

ΥΛΙΚΑ
Για να πραγματοποιήσουμε αυτή την εκπαίδευση , θα χρειαστούμε έναν χώρο επαρκούς
μεγέθους για να φιλοξενήσει την ομάδα των 15 έως 20 ατόμων, καλά φωτισμένο και
αεριζόμενο. Μια άλλη επιλογή θα μπορούσε να είναι ένα γήπεδο μπάσκετ για να
διδάξουμε το περιεχόμενο με πιο ρεαλιστικό τρόπο, όπως σε μια προπόνηση. Όσον
αφορά τα υλικά που απαιτούνται για την εκπαίδευση, αυτά θα είναι τα εξής:

Οθόνη ή μεγάλος λευκός τοίχος (εάν πρόκειται να χρησιμοποιήσουμε υπολογιστή
για την υποστήριξη μιας παρουσίασης με σκοπό την προβολή του περιεχομένου της
εκπαίδευσης)
Ένας πίνακας ή καβαλέτο με μεγάλα φύλλα χαρτιού για τη λήψη σημειώσεων,
αρκετά μεγάλα ώστε να είναι ορατά από τους συμμετέχοντες στην εκπαίδευση.
Οι συμμετέχοντες θα πρέπει να διαθέτουν ένα σημειωματάριο ή μια συσκευή, όπως
υπολογιστή/ταμπλέτα, για τη λήψη σημειώσεων.



ΜΕΓΕΘΟΣ ΟΜΑΔΑΣ
15 - 20 άτομα

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ
Προκειμένου να εφαρμοστεί αποτελεσματικά αυτή η μεθοδολογία, οι συντονιστές θα
πρέπει να ακολουθήσουν τα παρακάτω βήματα προετοιμασίας:

Η ικανότητα επικοινωνίας είναι καθοριστική για τη μετάδοση όλων όσων
γνωρίζουμε στους εκπαιδευόμενους. Κατά την επικοινωνία, πρέπει να έχουμε κατά
νου ότι το 70% του μηνύματος μεταδίδεται μέσω της μη λεκτικής γλώσσας, ενώ το
υπόλοιπο 30% μέσω της λεκτικής γλώσσας. 
Ο ενθουσιασμός του συντονιστή/προπονητή θα είναι καθοριστικός για την
παρακίνηση και την έμπνευση των συμμετεχόντων. Οι συντονιστές πρέπει να
προετοιμαστούν ψυχολογικά για τη συνεδρία και να προσπαθήσουν να βρουν τις
λέξεις και τις χειρονομίες που θα ενθαρρύνουν τους εκπαιδευόμενους να
συμμετάσχουν και να απολαύσουν τη δραστηριότητα.
Ο συντονιστής/προπονητής πρέπει να γνωρίζει τι θέλει να δουλευτεί στη συνεδρία
(στόχοι και περιεχόμενο) και να τα καταγράψει (προετοιμασία της δραστηριότητας).
Προετοιμασία του απαραίτητου υλικού στο γήπεδο για την πραγματοποίηση της
δραστηριότητας (εάν απαιτείται).

ΟΔΗΓΙΕΣ
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 1: Δραστηριότητα γνωριμίας των συμμετεχόντων (5 λεπτά)

Εισαγωγική εξήγηση: Σε αυτή την πρώτη συνεδρία, θα εκπαιδεύσουμε τους προπονητές
που θα διευθύνουν τις προπονήσεις, ώστε να αναπτύξουν αποτελεσματική επικοινωνία
με τους παίκτες στο γήπεδο του μπάσκετ, διευκολύνοντας την κατανόησή τους. Θα
εργαστούμε επίσης πάνω σε στοιχεία και/ή δυναμικές της προπόνησης, με σκοπό να
βελτιώσουμε την κατανόηση των προπονητών σχετικά με τις προπονήσεις και τους
γενικούς στόχους τους.

Παράδειγμα σεναρίου: 
«...Γεια σας όλοι, στη σημερινή προπόνηση θα μάθουμε πώς να επικοινωνούμε
αποτελεσματικά με τους παίκτες μας, ώστε να απολαύσουν μια υπέροχη προπόνηση. Για
να το πετύχουμε αυτό, θα εργαστούμε πάνω σε τεχνικές και έννοιες επικοινωνίας που θα
επιτρέψουν στους παίκτες να μας κατανοήσουν και να μάθουν την ύλη με τρόπο
προσαρμοσμένο στις ατομικές τους ανάγκες, πριν την εφαρμόσουμε στην πράξη στο
γήπεδο του μπάσκετ...» «...Είστε έτοιμοι;...»



Συμβουλές για τους συντονιστές:
Είναι σημαντικό να εστιάσετε στη δημιουργία ενός χαλαρού περιβάλλοντος που να
ενθαρρύνει τους συμμετέχοντες να θέλουν να συμμετάσχουν και να διασκεδάσουν.
Σπάστε τον πάγο!

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 2: Επικοινωνία με τον παίκτη (15 λεπτά)

Εισαγωγική εξήγηση: Σε αυτό το τμήμα θα ασχοληθούμε με έως και 6 τεχνικές
επικοινωνίας με τον παίκτη, ώστε να επιτύχουμε καλύτερη κατανόηση του
περιεχομένου της προπονητικής συνεδρίας.

Παράδειγμα σεναρίου: 
«...Τώρα θα εμβαθύνουμε στο πιο σημαντικό μέρος αυτής της προπόνησης: την
επικοινωνία με τους παίκτες μας. Για να επιτύχουμε αποτελεσματική επικοινωνία, θα
ασχοληθούμε με έως και έξι τεχνικές που θα επιτρέψουν στους παίκτες μας να
αποκτήσουν σταδιακά τις γνώσεις και να εφαρμόσουν στην πράξη τις κινήσεις στις
οποίες εργαζόμαστε, με τρόπο προσαρμοσμένο στις ατομικές τους ανάγκες...»

Τεχνική 1: Απλές και σαφείς οδηγίες
Όταν εξηγούμε μια άσκηση ή απευθυνόμαστε στους παίκτες, πρέπει:

Να χρησιμοποιούμε σύντομες και περιεκτικές προτάσεις.
Να εξηγούμε μία εργασία κάθε φορά.
Να αποφεύγουμε πολύπλοκες ή πολυβήματες οδηγίες.

Συμβουλές για τους διοργανωτές:
Αντί να εξηγείτε ολόκληρη την άσκηση, χωρίστε την σε μέρη.

Παράδειγμα σεναρίου: 
«...Τρέξτε προς τον κώνο...» «...Περάστε την μπάλα εκεί...»

Τεχνική 2: Οπτική επίδειξη
Δείξτε την άσκηση πριν την εκτελέσετε.
Ο προπονητής επιδεικνύει την κίνηση. 
Μπορεί να το κάνει και ένας άλλος συνάδελφος.

Συμβουλές για τους διοργανωτές:
Τα άτομα με νοητική αναπηρία μαθαίνουν καλύτερα βλέποντας παρά ακούγοντας.



Τεχνική 3: Μάθηση μέσω επανάληψης

Η επανάληψη των ασκήσεων αρκετές φορές βοηθά στην εδραίωση της δεξιότητας.
1.Παρόμοιες ρουτίνες σε κάθε προπόνηση.
2.Συχνές επαναλήψεις της ίδιας τεχνικής κίνησης.

Τεχνική 4: Ανάλυση της άσκησης (αναλυτική μέθοδος)

Ας πάρουμε ως παράδειγμα την εξάσκηση της βολής στο καλάθι· θα την χωρίσουμε σε
μικρά μέρη:

1.Θέση των ποδιών.
2.Κίνηση του χεριού.
3.Ολοκληρωμένη βολή στο καλάθι.

Τεχνική 5: Θετική ενίσχυση

Πρέπει να παρακινούμε συνεχώς τον παίκτη μέσω διαφορετικών ερεθισμάτων.
1.Λεκτικά συγχαρητήρια.
2.Χειροκροτήματα.
3.Συμβολικές ανταμοιβές.

Τεχνική 6: Χρήση οπτικών ενδείξεων

Συνιστάται ιδιαίτερα η χρήση υλικών που διευκολύνουν την κατανόηση των ασκήσεων
από τον παίκτη.

1.Χρωματιστοί κώνοι.
2.Αφίσες με σχέδια.
3.Γραμμές στο έδαφος.
4.Εικονογράμματα.

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 3: Δυναμική της προπόνησης (10 λεπτά)

Εισαγωγική εξήγηση: Σε αυτό το δεύτερο μέρος της προπόνησης, θα μιλήσουμε για πιο
γενικές έννοιες σχετικά με τις ρουτίνες και τη δομή των προπονητικών συνεδριών και
πώς αυτό επηρεάζει την εμπειρία του παίκτη κατά τη διάρκεια της αθλητικής άσκησης.



Δομημένες ρουτίνες
Η τήρηση μιας σταθερής δομής στην προπόνηση βοηθά τους παίκτες να αισθάνονται πιο
σίγουροι και εξοικειωμένοι με τις ασκήσεις που πρέπει να εκτελέσουν. Για τον λόγο
αυτό, οι προπονήσεις πρέπει πάντα να έχουν την ίδια δομή, για παράδειγμα:

1.Προθέρμανση.
2.Τεχνική άσκηση.
3.Παιχνίδι.
4.Επιστροφή στην ηρεμία

Συμβουλές για τους διοργανωτές:
Η επανάληψη της δομής μειώνει το άγχος και βελτιώνει τη μάθηση.

Προσαρμοσμένα παιχνίδια
Η μάθηση μέσω παιχνιδιών βελτιώνει τη συμμετοχή.

1.Παιχνίδια κυνηγητού.
2.Διαδρομές εμποδίων.
3.Συνεργατικές δραστηριότητες.

Μικρές ομάδες
Η εργασία με μικρό αριθμό αθλητών ανά προπονητή διευκολύνει:

1.Μεγαλύτερη ατομική προσοχή.
2.Την παροχή σαφέστερων τεχνικών διορθώσεων.
3.Τον καλύτερο έλεγχο της ομάδας.

Άμεση ανατροφοδότηση
Είναι πολύ σημαντικό να γίνεται διόρθωση ή ενίσχυση αμέσως μετά την άσκηση.

Παράδειγμα σεναρίου: 
«...Ωραίο άλμα, τώρα προσπάθησε να προσγειωθείς και στα δύο πόδια...» «...Καλό σουτ,
τώρα μόνο με το ένα χέρι...»



ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 4: Στόχοι της προπόνησης (10 λεπτά)

Εισαγωγική εξήγηση: Αφού έχουμε εργαστεί πάνω στην επικοινωνία με τους παίκτες και
έχουμε σχεδιάσει και δομήσει τις προπονήσεις μας, ήρθε η ώρα να συζητήσουμε τους
γενικούς στόχους των προπονήσεων — τι θέλουμε να επιτύχουμε με το περιεχόμενο
που έχουμε καλύψει. Αυτή η φάση της προπόνησης αποτελεί μια καλή ευκαιρία για τους
προπονητές να συζητήσουν και να μοιραστούν τις ιδέες τους σχετικά με τους στόχους
και τον τρόπο με τον οποίο πιστεύουν ότι μπορούν να τους επιτύχουν.

Παράδειγμα σεναρίου: 
«...Ας μιλήσουμε τώρα για τους στόχους που επιδιώκουμε με την προπόνησή μας. Όλος ο
σχεδιασμός, η δομή και η επικοινωνία με τους παίκτες μας στοχεύουν σε συγκεκριμένους
στόχους, επιτεύγματα που θέλουμε να δούμε να αντανακλώνται στη δουλειά μας μαζί
τους και, επομένως, στην ανταπόκρισή τους και τη συμπεριφορά τους τόσο εντός όσο και
εκτός του γηπέδου μπάσκετ...» 
«...Ποιοι στόχοι πιστεύετε ότι πρέπει να θέσουμε για τον εαυτό μας;...»

Συμβουλές για τους συντονιστές:
Πρέπει να κατευθύνουμε τη συζήτηση ή τη συνομιλία προς τους ακόλουθους βασικούς
στόχους:

1.Βελτίωση του συντονισμού και της φυσικής κατάστασης.
2.Ανάπτυξη αθλητικών δεξιοτήτων.
3.Προώθηση της αυτονομίας.
4.Προώθηση της κοινωνικής ένταξης.

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 5: Κλείσιμο (5 λεπτά)

Εισαγωγική εξήγηση: Θα πρέπει να ολοκληρώσουμε τη δραστηριότητα ευχαριστώντας
όλους τους συμμετέχοντες για την προσπάθειά τους, μεταδίδοντας ένα θετικό μήνυμα
για το πώς συνέβαλαν στη δημιουργία ενός καλού περιβάλλοντος για την επεξεργασία
του περιεχομένου και ενθαρρύνοντάς τους να συνεχίσουν να προπονούν μπάσκετ με
τους παίκτες τους.

Παράδειγμα σεναρίου: 
«...Σας ευχαριστώ πολύ, παιδιά, για την προσπάθειά σας. Κάνατε εξαιρετική δουλειά.
Ελπίζω να περάσατε καλά. Εγώ πέρασα υπέροχα μαζί σας. Σας ενθαρρύνω να συνεχίσετε
να ασχολείστε με αυτή την όμορφη και ικανοποιητική δραστηριότητα και να βοηθήσετε
τους παίκτες σας να απολαμβάνουν το μπάσκετ και να είναι πιο ευτυχισμένοι ως μέλη της
κοινωνίας μας...»
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6.1 ΚΑΤΑΝΟΩΝΤΑΣ ΤΗΝ ΚΟΙΝΩΝΙΚΗ ΕΝΤΑΞΗ

Η κοινωνική ένταξη στον αθλητισμό αναφέρεται στην ουσιαστική συμμετοχή των
ατόμων σε κοινά κοινωνικά περιβάλλοντα όπου λαμβάνουν χώρα αλληλεπίδραση,
συνεργασία και αμοιβαία δέσμευση. Στο μπάσκετ χωρίς αποκλεισμούς, η πραγματική
κοινωνική ένταξη επιτυγχάνεται κυρίως όταν άτομα με και χωρίς νοητική αναπηρία
ενώνουν τις δυνάμεις τους στις ίδιες ομάδες και δραστηριότητες. Δεν αρκεί οι
συμμετέχοντες με αναπηρία να δραστηριοποιούνται μόνο μεταξύ τους· αντίθετα, ο
αθλητισμός πρέπει να λειτουργεί ως μέσο για την καλλιέργεια της κατανόησης, της
επικοινωνίας και των σχέσεων μεταξύ ατόμων με διαφορετικές ικανότητες.
Συμμετέχοντας μαζί, οι αθλητές μαθαίνουν να αναγνωρίζουν και να εκτιμούν τα δυνατά
σημεία του άλλου, να καταρρίπτουν στερεότυπα και να βιώνουν τη συνεργασία ως ίσοι.

Ο στόχος δεν είναι η δημιουργία αποκλειστικών εκδηλώσεων μόνο για άτομα με
αναπηρίες, καθώς μια τέτοια διαχωριστική πρακτική μπορεί να απομονώσει ακούσια
τους συμμετέχοντες από την ευρύτερη κοινότητα. Αντίθετα, τα μικτά, χωρίς
αποκλεισμούς προγράμματα προωθούν την αλληλεπίδραση, τις κοινές εμπειρίες και τις
κοινωνικές σχέσεις, επιτρέποντας στο μπάσκετ να γίνει μια πλατφόρμα για την ένταξη
και την προώθηση θετικών στάσεων απέναντι στην αναπηρία στην κοινωνία.

Κεντρικό στοιχείο της κοινωνικής ένταξης είναι η ανάπτυξη γνήσιας αλληλεπίδρασης
και αμοιβαίας αναγνώρισης μεταξύ όλων των συμμετεχόντων. Όταν άτομα με και χωρίς
νοητική αναπηρία παίζουν, προπονούνται και αντιμετωπίζουν προκλήσεις μαζί,
εμπλέκονται σε επαναλαμβανόμενες κοινωνικές ανταλλαγές που τους βοηθούν να
κατανοήσουν ο ένας τον άλλον ως συμπαίκτες και όχι ως «διαφορετικά» άτομα. Απλές
πράξεις, όπως το να δίνεις την μπάλα, να επικοινωνείς κατά τη διάρκεια των παιχνιδιών
ή να υποστηρίζεις έναν συμπαίκτη σε μια άσκηση, δημιουργούν ευκαιρίες για σύνδεση,
εμπιστοσύνη και κοινή επιτυχία. Με την πάροδο του χρόνου, αυτές οι αλληλεπιδράσεις
καλλιεργούν ένα αίσθημα ότι ανήκεις κάπου, όπου κάθε συμμετέχων αισθάνεται ότι
εκτιμάται για τη συμβολή του στην ομάδα, ανεξάρτητα από το επίπεδο των ικανοτήτων
του.

Το αίσθημα του ανήκειν είναι κάτι περισσότερο από το να είσαι απλώς μέλος μιας
ομάδας· είναι η εμπειρία του να γίνεσαι αποδεκτός, να σε σέβονται και να σε
αναγνωρίζουν μέσα σε μια κοινωνική ομάδα. Το μπάσκετ χωρίς αποκλεισμούς παρέχει
αυτό το περιβάλλον, οργανώνοντας τις δραστηριότητες έτσι ώστε η συνεργασία να
είναι απαραίτητη και η συμμετοχή κάθε παίκτη να έχει νόημα. 



Με αυτόν τον τρόπο, ο αθλητισμός γίνεται ένα πρακτικό εργαλείο κοινωνικής ένταξης:
ενθαρρύνει τους συμμετέχοντες να δημιουργούν σχέσεις πέρα από τις διαφορές,
αμφισβητεί τις προκαταλήψεις σχετικά με την αναπηρία και δημιουργεί έναν κοινό
χώρο όπου όλοι οι παίκτες αισθάνονται συνδεδεμένοι μεταξύ τους.



6.2 Ο ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ ΩΣ ΠΛΑΤΦΟΡΜΑ ΓΙΑ
ΚΟΙΝΩΝΙΚΗ ΕΝΤΑΞΗ 

Τα ομαδικά αθλήματα δημιουργούν φυσικά περιβάλλοντα που ενθαρρύνουν την
αλληλεπίδραση, τη συνεργασία και την από κοινού επίλυση προβλημάτων, καθιστώντας
τα ιδανικές πλατφόρμες για την κοινωνική ένταξη. Σε αντίθεση με τις ατομικές
δραστηριότητες, τα ομαδικά αθλήματα απαιτούν από τους παίκτες να επικοινωνούν, να
συντονίζονται και να ανταποκρίνονται ο ένας στον άλλον σε πραγματικό χρόνο. Αυτή η
αλληλεπίδραση δεν είναι τυχαία· είναι απαραίτητη για την επιτυχή λειτουργία της
ομάδας. Με τη συμμετοχή σε ομαδικές δραστηριότητες, τα άτομα βρίσκονται σε
καταστάσεις όπου η συνεργασία και η αμοιβαία υποστήριξη είναι απαραίτητες, γεγονός
που ενθαρρύνει την ουσιαστική κοινωνική συμμετοχή και τη δημιουργία σχέσεων.

Το μπάσκετ, ειδικότερα, είναι ένα άθλημα που απαιτεί υψηλό βαθμό συνεργασίας και
επικοινωνίας. Ο γρήγορος ρυθμός του παιχνιδιού απαιτεί από τους παίκτες να δίνουν
συνεχώς σήματα, να ζητούν πάσες, να τοποθετούνται στρατηγικά και να
προσαρμόζονται στις κινήσεις των συμπαίκτων και των αντιπάλων τους. Αυτές οι
δυναμικές αλληλεπιδράσεις δημιουργούν συχνές ευκαιρίες για κοινωνική σύνδεση,
τόσο εντός όσο και εκτός γηπέδου. Η επικοινωνία στο μπάσκετ δεν περιορίζεται σε
λεκτικές ανταλλαγές· οι μη λεκτικές ενδείξεις, οι χειρονομίες και η κοινή κατανόηση
συμβάλλουν όλες στην οικοδόμηση σχέσεων και εμπιστοσύνης μεταξύ των παικτών.

Οι οργανωμένες προπονήσεις, οι αγώνες και οι εκδηλώσεις παρέχουν
επαναλαμβανόμενες ευκαιρίες για κοινωνική αλληλεπίδραση με την πάροδο του
χρόνου. Κατά τη διάρκεια των προπονητικών ασκήσεων, οι παίκτες συνεργάζονται για
να επιτύχουν κοινούς στόχους, όπως η ολοκλήρωση ακολουθιών πασών ή
συντονισμένων επιθετικών παιγνιδιών. Στους αγώνες, η συνεργασία ενισχύεται
περαιτέρω, καθώς η επιτυχία εξαρτάται από τη συλλογική προσπάθεια όλων των μελών
της ομάδας. Πέρα από τον επίσημο αγώνα, η κοινωνική αλληλεπίδραση συνεχίζεται
μέσω των ομαδικών συζητήσεων, των προετοιμασιών πριν τον αγώνα, των εορτασμών
μετά τον αγώνα και των ανεπίσημων κοινωνικών δραστηριοτήτων που πλαισιώνουν τις
εκδηλώσεις. Αυτές οι επαναλαμβανόμενες και ποικίλες ευκαιρίες καθιστούν τον
αθλητισμό ένα ισχυρό μέσο για την προώθηση της κοινωνικής ένταξης, ιδίως όταν
συμμετέχοντες με και χωρίς νοητική αναπηρία έρχονται σκόπιμα σε επαφή.

Χρησιμοποιώντας το μπάσκετ ως πλατφόρμα με αυτόν τον τρόπο, τα προγράμματα
μπορούν να καλλιεργήσουν περιβάλλοντα όπου οι συμμετέχοντες αναπτύσσουν
αμοιβαία κατανόηση, σεβασμό και αίσθηση του ανήκειν. Η μικτή συμμετοχή διασφαλίζει
ότι η κοινωνική ένταξη δεν είναι μόνο δυνατή, αλλά γίνεται κεντρικό αποτέλεσμα του
ίδιου του αθλήματος, μετατρέποντας το μπάσκετ σε εργαλείο για την κατάρριψη των
κοινωνικών φραγμών και την προώθηση της ένταξης στην ευρύτερη κοινότητα.



ΕΥΚΑΙΡΙΕΣ ΓΙΑ ΕΝΤΑΞΗ ΜΕΣΩ ΠΡΟΠΟΝΗΣΕΩΝ,
ΠΑΙΧΝΙΔΙΩΝ ΚΑΙ ΕΚΔΗΛΩΣΕΩΝ

Η κοινωνική ένταξη στο μπάσκετ είναι πιο αποτελεσματική όταν οι ευκαιρίες για
αλληλεπίδραση ενσωματώνονται σκόπιμα σε κάθε πτυχή του προγράμματος. Κατά τη
διάρκεια των προπονήσεων, μπορούν να σχεδιαστούν οργανωμένες ασκήσεις, όπως
ασκήσεις πάσας, διαγωνισμοί σουτ ή παιχνίδια με μικρές ομάδες, οι οποίες απαιτούν
συνεργασία μεταξύ όλων των συμμετεχόντων. Ο συνδυασμός ή η ομαδοποίηση αθλητών
με και χωρίς νοητική αναπηρία ενθαρρύνει την επικοινωνία, τη συνεργασία και την
αλληλοϋποστήριξη. Με την τακτική εναλλαγή ομάδων ή συνεργατών, τα προγράμματα
διασφαλίζουν ότι οι παίκτες αλληλεπιδρούν με διάφορους συμπαίκτες, προωθώντας
ευρύτερες κοινωνικές σχέσεις και μειώνοντας την πιθανότητα απομόνωσης.

Οι αγώνες παρέχουν ένα διαφορετικό αλλά εξίσου σημαντικό πλαίσιο για κοινωνική
αλληλεπίδραση. Στις ομαδικές διοργανώσεις, η επιτυχία εξαρτάται από τη συμβολή
κάθε παίκτη στους συλλογικούς στόχους, κάτι που ενθαρρύνει φυσικά την επικοινωνία,
την ενθάρρυνση και την αμοιβαία υποστήριξη. Οι προπονητές μπορούν να προωθήσουν
περαιτέρω την κοινωνική ένταξη σχεδιάζοντας μορφές αγώνων που δίνουν έμφαση
στην ομαδική εργασία έναντι της ατομικής απόδοσης, όπως ομάδες μεικτών
ικανοτήτων ή παιχνίδια μικρών ομάδων όπου κάθε παίκτης συμμετέχει ενεργά. Ο
εορτασμός των επιτευγμάτων της ομάδας, ανεξάρτητα από το επίπεδο δεξιοτήτων,
ενισχύει το αίσθημα του ανήκειν και της αναγνώρισης μεταξύ όλων των
συμμετεχόντων.

Οι εκδηλώσεις και τα τουρνουά χωρίς αποκλεισμούς επεκτείνουν αυτές τις ευκαιρίες
πέρα από τις τακτικές προπονήσεις. Φέρνοντας σε επαφή αθλητές με και χωρίς
αναπηρίες σε ένα κοινό περιβάλλον, αυτές οι εκδηλώσεις δημιουργούν χώρους για
ανεπίσημη κοινωνική αλληλεπίδραση, όπως προθέρμανση πριν τον αγώνα, εορτασμούς
μετά τον αγώνα ή διαλείμματα για κοινωνική συναναστροφή. Οι κοινές εμπειρίες σε
αυτά τα πλαίσια —είτε πρόκειται για την ενθάρρυνση ενός συμπαίκτη, τη συνεργασία σε
μια ομαδική πρόκληση, είτε απλώς για το να περνάνε χρόνο μαζί— ενισχύουν τους
κοινωνικούς δεσμούς και καλλιεργούν την κατανόηση μεταξύ των συμμετεχόντων.

Όταν αυτές οι ευκαιρίες οργανώνονται σκόπιμα και εφαρμόζονται με συνέπεια, το
μπάσκετ γίνεται κάτι περισσότερο από μια σωματική δραστηριότητα· γίνεται μια
πλατφόρμα για ουσιαστική κοινωνική ένταξη. Η επαναλαμβανόμενη αλληλεπίδραση, η
συνεργασία και οι κοινές εμπειρίες καλλιεργούν σχέσεις που εκτείνονται πέρα από το
γήπεδο, βοηθώντας τους συμμετέχοντες να εκτιμήσουν τις διαφορές, να χτίσουν
αμοιβαίο σεβασμό και να νιώσουν μια γνήσια αίσθηση ότι ανήκουν στην ομάδα και στην
ευρύτερη κοινότητα.



6.3 ΒΑΣΙΚΕΣ ΠΡΟΫΠΟΘΕΣΕΙΣ ΓΙΑ ΤΗΝ
ΚΟΙΝΩΝΙΚΗ ΕΝΤΑΞΗ ΣΤΗΝ ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΑ 

Η επίτευξη ουσιαστικής κοινωνικής ένταξης στο μπάσκετ απαιτεί ιδιαίτερη προσοχή
στις συνθήκες υπό τις οποίες αλληλεπιδρούν οι συμμετέχοντες. Δεν αρκεί απλώς η
τοποθέτηση παικτών με και χωρίς νοητική αναπηρία στο ίδιο περιβάλλον· τα
προγράμματα πρέπει να οργανώνουν σκόπιμα τις εμπειρίες ώστε να προάγουν τη
συνεργασία, την επικοινωνία και τον αμοιβαίο σεβασμό. Οι ακόλουθες βασικές
προϋποθέσεις είναι απαραίτητες για την προώθηση της κοινωνικής ένταξης σε
προγράμματα μπάσκετ χωρίς αποκλεισμούς.

Ίση συμμετοχή

Μια θεμελιώδης αρχή της κοινωνικής ένταξης είναι η διασφάλιση ότι όλοι οι
συμμετέχοντες έχουν ίσες ευκαιρίες να συμμετέχουν σε προπονήσεις, αγώνες και
ομαδικές δραστηριότητες. Αυτό σημαίνει τον σχεδιασμό ασκήσεων και αγώνων με
τέτοιο τρόπο ώστε κάθε αθλητής να συμβάλλει ενεργά, ανεξάρτητα από το επίπεδο
δεξιοτήτων ή εμπειρίας του. Για παράδειγμα, σε ασκήσεις πάσας ή σε αγώνες μικρών
ομάδων, οι προπονητές μπορούν να οργανώσουν τη δραστηριότητα έτσι ώστε κάθε
παίκτης να έχει έναν καθορισμένο ρόλο, όπως χειριστής της μπάλας, αμυντικός ή
ριμπάουντερ, και να εναλλάσσουν τους ρόλους τακτικά.

Η ισότιμη συμμετοχή περιλαμβάνει επίσης την παρακολούθηση της εμπλοκής των
συμμετεχόντων καθ’ όλη τη διάρκεια των προπονήσεων και την ενθάρρυνση των
ντροπαλών ή λιγότερο έμπειρων παικτών να συνεισφέρουν. Αποτρέποντας την
παθητική παρακολούθηση, τα προγράμματα μεγιστοποιούν τις πιθανότητες για
κοινωνική αλληλεπίδραση, μάθηση από τους συνομηλίκους και κοινή επίλυση
προβλημάτων. Όταν όλοι οι συμμετέχοντες εμπλέκονται ενεργά, βιώνουν την ομάδα ως
ένα χώρο συνεργασίας και όχι ως μια ιεραρχία ικανοτήτων, κάτι που είναι ζωτικής
σημασίας για την καλλιέργεια τόσο της αυτοπεποίθησης όσο και ουσιαστικών
κοινωνικών δεσμών.

Κοινοί στόχοι

Η κοινωνική ένταξη ενισχύεται όταν οι συμμετέχοντες συνεργάζονται για την επίτευξη
κοινών στόχων αντί να ανταγωνίζονται αποκλειστικά ως άτομα. Στο μπάσκετ, οι κοινοί
στόχοι μπορεί να περιλαμβάνουν την επιτυχή ολοκλήρωση μιας ομαδικής άσκησης, τη
συλλογική επίτευξη ενός συγκεκριμένου αριθμού πόντων ή τον αποτελεσματικό
συντονισμό των αμυντικών εναλλαγών. 



Όταν η επιτυχία εξαρτάται από τη συνεργασία, οι αθλητές ενθαρρύνονται φυσικά να
επικοινωνούν, να υποστηρίζουν ο ένας τον άλλον και να αναγνωρίζουν τις συνεισφορές
του άλλου.

Οι κοινοί στόχοι βοηθούν επίσης τους συμμετέχοντες να επικεντρωθούν στην ομαδική
εργασία και όχι στην ατομική απόδοση. Για παράδειγμα, μια άσκηση που απαιτεί
διαδοχικές πάσες μεταξύ όλων των μελών της ομάδας πριν από την εκτέλεση ενός
σουτ ενθαρρύνει τη συνεργασία, την προσοχή στους συμπαίκτες και την αναγνώριση του
ρόλου του καθενός. Ο εορτασμός αυτών των συλλογικών επιτευγμάτων – ανεξάρτητα
από τις ατομικές ικανότητες – ενισχύει την αίσθηση ότι κάθε συμμετέχων συμβάλλει
ουσιαστικά στην ομάδα. Αυτή η έμφαση στους κοινούς στόχους συμβάλλει στην
κατάρριψη των κοινωνικών και αντιληπτικών φραγμών μεταξύ αθλητών με και χωρίς
αναπηρία.

Ευκαιρίες για αλληλεπίδραση

Η δημιουργία πολλαπλών και ποικίλων ευκαιριών για αλληλεπίδραση είναι απαραίτητη
για μια ουσιαστική ένταξη. Οι προπονήσεις πρέπει να σχεδιάζονται έτσι ώστε να
ενθαρρύνουν την επικοινωνία, τη συνεργασία και την επίλυση προβλημάτων μεταξύ
όλων των συμμετεχόντων. Αυτό μπορεί να επιτευχθεί μέσω οργανωμένων ασκήσεων,
όπως ασκήσεις πάσας σε ζευγάρια, προκλήσεις σουτ σε μικρές ομάδες ή ομαδικές
διαδρομές με εμπόδια που απαιτούν συντονισμό.

Η εναλλαγή των συνεργατών και των μικρών ομάδων εξασφαλίζει ότι οι αθλητές
αλληλεπιδρούν με διάφορους συμπαίκτες με την πάροδο του χρόνου. Αυτό αποτρέπει
τον κοινωνικό αποκλεισμό και προάγει την ανάπτυξη ευρύτερων σχέσεων μεταξύ των
συνομηλίκων. Οι ανεπίσημες ευκαιρίες, όπως οι προθέρμανση, η αποθεραπεία και οι
συζητήσεις μετά την προπόνηση, είναι εξίσου σημαντικές, καθώς επιτρέπουν στους
αθλητές να κοινωνικοποιηθούν σε λιγότερο δομημένα περιβάλλοντα. Οι εκδηλώσεις
και τα τουρνουά χωρίς αποκλεισμούς πρέπει να περιλαμβάνουν διαλείμματα για
κοινωνική συναναστροφή, ομαδικές γιορτές και δραστηριότητες ομαδικής ανάπτυξης
εκτός των επίσημων αγώνων, ενισχύοντας τις σχέσεις που αναπτύσσονται κατά τη
διάρκεια της προπόνησης.

Σεβασμός και αμοιβαία αναγνώριση

Ο αμοιβαίος σεβασμός αποτελεί βασική προϋπόθεση για την κοινωνική ένταξη. Οι
συμμετέχοντες πρέπει να αισθάνονται ότι οι προσπάθειές τους εκτιμώνται και ότι η
παρουσία τους συμβάλλει ουσιαστικά στην ομάδα. 



Οι προπονητές διαδραματίζουν καθοριστικό ρόλο στο να δίνουν το παράδειγμα
συμπεριφοράς χωρίς αποκλεισμούς, να θέτουν σαφείς προσδοκίες όσον αφορά την
επικοινωνία και να ενισχύουν τις θετικές κοινωνικές αλληλεπιδράσεις. Ο σεβασμός και
η αναγνώριση μπορούν να προωθηθούν μέσω στρατηγικών όπως το να δίνεται σε κάθε
παίκτη η ευκαιρία να διευθύνει μια άσκηση, το να ενθαρρύνονται οι συμπαίκτες να
δίνουν θετική ανατροφοδότηση ή το να γιορτάζονται οι μικρές επιτυχίες κατά τη
διάρκεια των προπονήσεων και των αγώνων. Η άμεση αντιμετώπιση αρνητικών
συμπεριφορών, όπως τα πειράγματα ή ο αποκλεισμός, είναι απαραίτητη για τη
διατήρηση ενός ασφαλούς και φιλόξενου περιβάλλοντος. Όταν οι αθλητές νιώθουν
σεβασμό και αναγνώριση, είναι πιο πιθανό να συμμετέχουν κοινωνικά, να χτίζουν
εμπιστοσύνη και να αναπτύσσουν φιλίες, κάτι που ενισχύει τόσο τη συνοχή της ομάδας
όσο και το ατομικό αίσθημα του «ανήκειν».



6.4 ΔΙΑΜΟΡΦΩΣΗ ΜΙΚΤΩΝ ΟΜΑΔΩΝ ΓΙΑ ΤΗΝ
ΕΝΘΑΡΡΥΝΣΗ ΤΗΣ ΑΛΛΗΛΕΠΙΔΡΑΣΗΣ

Ένας από τους πιο αποτελεσματικούς τρόπους προώθησης της κοινωνικής ένταξης στο
μπάσκετ είναι η σκόπιμη δημιουργία μικτών ομάδων. Η απλή τοποθέτηση αθλητών με
και χωρίς νοητική αναπηρία στο ίδιο περιβάλλον δεν εγγυάται ουσιαστική
αλληλεπίδραση· τα προγράμματα πρέπει να σχεδιάζουν τη σύνθεση των ομάδων, τις
ασκήσεις και τις δραστηριότητες έτσι ώστε να διασφαλίζουν τη συνεργασία, την
επικοινωνία και την αλληλοϋποστήριξη. Οι παρακάτω στρατηγικές προσφέρουν
πρακτικούς τρόπους για τη δημιουργία μικτών ομάδων με στόχο την κοινωνική ένταξη.

Μικτές ομάδες

Η δημιουργία μικτών ομάδων — όπου αθλητές με και χωρίς αναπηρία παίζουν μαζί —
είναι θεμελιώδης για την κοινωνική ένταξη. Οι ομάδες πρέπει να είναι ισορροπημένες,
ώστε να διασφαλίζεται ότι όλοι οι συμμετέχοντες μπορούν να συνεισφέρουν
ουσιαστικά στο παιχνίδι. Για παράδειγμα, σε ένα παιχνίδι 5 εναντίον 5, κάθε ομάδα
μπορεί να περιλαμβάνει ένα μείγμα επιπέδων δεξιοτήτων και ικανοτήτων, έτσι ώστε η
επιτυχία να εξαρτάται από τη συνεργασία και όχι από την ατομική κυριαρχία. Οι
προπονητές μπορούν να εναλλάσσουν τους παίκτες τακτικά για να αποφεύγουν τις
σταθερές ομαδοποιήσεις, δίνοντας στους συμμετέχοντες την ευκαιρία να
αλληλεπιδρούν με διαφορετικούς συμπαίκτες με την πάροδο του χρόνου. Οι μικτές
ομάδες ενθαρρύνουν τη μάθηση μεταξύ ομοτίμων, προάγουν την κατανόηση μεταξύ
διαφορετικών ικανοτήτων και δημιουργούν ένα κοινό αίσθημα σκοπού εντός της
ομάδας.

Μικρές μικτές ομάδες προπόνησης

Κατά τη διάρκεια της προπόνησης, ο διαχωρισμός των αθλητών σε μικρότερες μικτές
ομάδες μπορεί να δημιουργήσει ένα πιο εύχρηστο περιβάλλον για αλληλεπίδραση. Οι
ασκήσεις σε μικρές ομάδες — όπως ασκήσεις πάσας με 2–3 παίκτες, ασκήσεις σουτ ή
αμυντικές εναλλαγές — επιτρέπουν σε κάθε αθλητή να συμμετέχει ενεργά και να
επικοινωνεί πιο συχνά με τους συμπαίκτες του. Η εναλλαγή των συμμετεχόντων μεταξύ
των ομάδων εξασφαλίζει την επαφή με διάφορους κοινωνικούς εταίρους,
συμβάλλοντας στην πρόληψη της κοινωνικής απομόνωσης και στην καλλιέργεια
ευρύτερων σχέσεων. Οι μικρές ομάδες επιτρέπουν επίσης στους προπονητές να
παρέχουν πιο εξατομικευμένη υποστήριξη, ενισχύοντας παράλληλα συμπεριφορές
ένταξης και συνεργασίας.



Συστήματα «Buddy»

Ο συνδυασμός αθλητών μέσω ενός συστήματος «Buddy» είναι ένας άλλος
αποτελεσματικός τρόπος για την προώθηση της κοινωνικής ένταξης. Σε αυτή την
προσέγγιση, κάθε αθλητής με αναπηρία συνδυάζεται με έναν συμπαίκτη χωρίς αναπηρία
για να παρέχει υποστήριξη, ενθάρρυνση και καθοδήγηση κατά τη διάρκεια των
ασκήσεων ή των αγώνων. Οι «Buddy» μπορούν να βοηθήσουν ο ένας τον άλλον να
κατανοήσουν τις οδηγίες, να παρέχουν ανατροφοδότηση και να γιορτάσουν μαζί τις
επιτυχίες. Αυτή η αλληλεπίδραση ένας προς έναν ενισχύει τους κοινωνικούς δεσμούς,
αυξάνει την αυτοπεποίθηση και δημιουργεί υπευθυνότητα για συμπεριφορές χωρίς
αποκλεισμούς.

Η περιοδική εναλλαγή των ζευγαριών εξασφαλίζει ότι όλοι οι συμμετέχοντες
αναπτύσσουν σχέσεις με όλα τα μέλη της ομάδας, αντί να δημιουργούν κλειστές ομάδες.

Εναλλαγή στις κοινωνικές αλληλεπιδράσεις

Η εναλλαγή αποτελεί βασική στρατηγική για να διασφαλιστεί ότι όλοι οι συμμετέχοντες
αλληλεπιδρούν με διάφορους συμπαίκτες. Οι προπονητές μπορούν να εναλλάσσουν
τους παίκτες σε μικρές ομάδες, ζευγάρια ή ολόκληρες ομάδες κατά τη διάρκεια των
προπονήσεων και των αγώνων. Αυτό αποτρέπει τη δημιουργία κλικών ή κοινωνικών
φραγμών και διασφαλίζει ότι οι αθλητές έχουν την

ευκαιρία να χτίσουν σχέσεις ανεξάρτητα από το επίπεδο ικανότητάς τους. Η εναλλαγή
μπορεί επίσης να εφαρμοστεί σε ρόλους εντός των ασκήσεων και των αγώνων,
επιτρέποντας στους συμμετέχοντες να βιώσουν διαφορετικές ευθύνες, να
επικοινωνήσουν με διαφορετικούς συμπαίκτες και να αναπτύξουν αμοιβαία κατανόηση
των δυνατοτήτων του άλλου.

Μάθηση μεταξύ ομοτίμων και καθοδήγηση

Οι μικτές ομάδες δημιουργούν φυσικά ευκαιρίες για μάθηση μεταξύ ομοτίμων, όπου οι
αθλητές μπορούν να διδάσκουν, να καθοδηγούν και να υποστηρίζουν ο ένας τον άλλον.
Οι συμμετέχοντες χωρίς αναπηρίες μπορούν να λειτουργήσουν ως άτυποι μέντορες,
επιδεικνύοντας δεξιότητες ή προσφέροντας ενθάρρυνση, ενώ οι αθλητές με αναπηρίες
συνεισφέρουν μοναδικές οπτικές και δυνατά σημεία. Η μάθηση μεταξύ ομοτίμων δίνει
έμφαση στην αλληλεξάρτηση και τη συνεργασία, βοηθώντας τους συμμετέχοντες να
αναγνωρίσουν την αξία του άλλου και καλλιεργώντας τον σεβασμό, την εμπιστοσύνη και
την κοινωνική συνοχή.



Με τη σκόπιμη δημιουργία μικτών ομάδων, μικρών ομάδων, συστημάτων «φίλων» και
εναλλασσόμενων συνεργατών, τα προγράμματα μπάσκετ μπορούν να δημιουργήσουν ένα
πλούσιο περιβάλλον για κοινωνική αλληλεπίδραση. Αυτές οι στρατηγικές διασφαλίζουν
ότι οι αθλητές με και χωρίς νοητική αναπηρία αλληλεπιδρούν ουσιαστικά μεταξύ τους,
δημιουργώντας δεσμούς, μαθαίνοντας ο ένας από τον άλλον και αναπτύσσοντας ένα
κοινό αίσθημα ότι ανήκουν κάπου. Η οργανωμένη μικτή συμμετοχή μετατρέπει το
μπάσκετ από μια σωματική δραστηριότητα σε ένα πρακτικό εργαλείο κοινωνικής
ένταξης, όπου η αλληλεπίδραση, η κατανόηση και η συνεργασία αποτελούν κεντρικά
αποτελέσματα.



ΣΧΕΤΙΚΑ
ΜΕ ΤΟ
ERASMUS
SPORT

7



Στόχος του προγράμματος Erasmus+ είναι να υποστηρίξει την εκπαιδευτική,
επαγγελματική και προσωπική ανάπτυξη των ατόμων στους τομείς της εκπαίδευσης,
της κατάρτισης, της νεολαίας και του αθλητισμού, να συμβάλει στη βιώσιμη ανάπτυξη,
στις ποιοτικές θέσεις εργασίας και στην κοινωνική συνοχή, να προωθήσει την
καινοτομία και να ενισχύσει την ευρωπαϊκή ταυτότητα και την ενεργό συμμετοχή των
πολιτών. 

Οι δράσεις του Erasmus+ στον τομέα του αθλητισμού προωθούν τη συμμετοχή στον
αθλητισμό, τη σωματική δραστηριότητα και τις εθελοντικές δραστηριότητες. Έχουν
σχεδιαστεί για την αντιμετώπιση κοινωνικών και αθλητικών προκλήσεων. Υπάρχουν
ευκαιρίες για οργανισμούς στο πλαίσιο 3 προσκλήσεων που αντιμετωπίζουν αυτές τις
προκλήσεις. Από το 2022 διατίθεται επίσης μια ειδική πρόσκληση για την ανάπτυξη
ικανοτήτων στον τομέα του αθλητισμού. Απευθύνεται στα κράτη μέλη της ΕΕ και σε
τρίτες χώρες που συμμετέχουν στο πρόγραμμα (που προηγουμένως ονομάζονταν χώρες
του προγράμματος) καθώς και στα Δυτικά Βαλκάνια.

Οι δράσεις: 

Συνεργασίες
Προορίζονται για οργανισμούς που επιθυμούν να αναπτύξουν και να υλοποιήσουν κοινές
δραστηριότητες με σκοπό, μεταξύ άλλων, την προώθηση του αθλητισμού και της
σωματικής άσκησης, καθώς και την αντιμετώπιση απειλών κατά της ακεραιότητας του
αθλητισμού (όπως το ντόπινγκ ή η χειραγώγηση αγώνων), την προώθηση της διπλής
σταδιοδρομίας των αθλητών, τη βελτίωση της ορθής διακυβέρνησης και την ενίσχυση
της ανεκτικότητας και της κοινωνικής ένταξης.

Συμπράξεις μικρής κλίμακας
Για οργανισμούς της βάσης, οργανισμούς με λιγότερη εμπειρία και νεοεισερχόμενους
στο πρόγραμμα. Οι συμπράξεις μικρής κλίμακας έχουν απλούστερη διοίκηση,
μικρότερες επιχορηγήσεις και μικρότερη διάρκεια από τις συμπράξεις συνεργασίας.

Μη κερδοσκοπικές ευρωπαϊκές αθλητικές εκδηλώσεις
Σχεδιασμένες για την ενθάρρυνση της αθλητικής δραστηριότητας, την εφαρμογή
στρατηγικών της ΕΕ για την κοινωνική ένταξη μέσω του αθλητισμού, την προώθηση του
εθελοντισμού στον αθλητισμό, την καταπολέμηση των διακρίσεων και την ενθάρρυνση
της συμμετοχής στον αθλητισμό και τη σωματική δραστηριότητα.



Ανάπτυξη ικανοτήτων στον τομέα του αθλητισμού
Τα έργα ανάπτυξης ικανοτήτων είναι έργα διεθνούς συνεργασίας που βασίζονται σε
πολυμερείς εταιρικές σχέσεις μεταξύ οργανισμών που δραστηριοποιούνται στον τομέα
του αθλητισμού στα κράτη μέλη της ΕΕ, σε τρίτες χώρες που συμμετέχουν στο
πρόγραμμα (που παλαιότερα ονομάζονταν «χώρες του προγράμματος») και στα Δυτικά
Βαλκάνια. Στόχος τους είναι η υποστήριξη των αθλητικών δραστηριοτήτων και
πολιτικών ως μέσου προώθησης αξιών, καθώς και ως εκπαιδευτικού εργαλείου για την
προώθηση της προσωπικής και κοινωνικής ανάπτυξης των ατόμων και τη δημιουργία
πιο συνεκτικών κοινοτήτων.
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	ΣΧΕΤΙΚΑ ΜΕ ΤΟ ΕΡΓΟ
	Το έργο «Building Bridges 2.0: Basketball for People with Intellectual Disabilities» αναπτύχθηκε ως μια συνεργατική πρωτοβουλία οργανισμών που εργάζονται στενά με νέους, κοινοτικά αθλητικά περιβάλλοντα και ευάλωτες ομάδες που συχνά αντιμετωπίζουν εμπόδια στη συμμετοχή τους στη σωματική δραστηριότητα. Σε πολλές ευρωπαϊκές χώρες, τα άτομα με νοητική αναπηρία εξακολουθούν να έχουν περιορισμένη πρόσβαση σε οργανωμένες αθλητικές δραστηριότητες, παρά την αυξανόμενη ευαισθητοποίηση σχετικά με τα κοινωνικά, υγειονομικά και εκπαιδευτικά οφέλη της σωματικής δραστηριότητας. Το έργο προέκυψε, επομένως, από την κοινή αναγνώριση μεταξύ των οργανώσεων-εταίρων ότι ο αθλητισμός, και ιδίως η καλαθόσφαιρα, μπορεί να λειτουργήσει ως ένα ισχυρό εργαλείο ένταξης, ενδυνάμωσης και συμμετοχής στην κοινότητα, όταν υπάρχουν οι κατάλληλες μεθοδολογίες και υποστηρικτικά περιβάλλοντα.
	Το έργο, το οποίο υλοποιείται στο πλαίσιο του προγράμματος Erasmus+ Sport, φέρνει σε επαφή οργανώσεις από την Ισπανία, τη Σερβία, τη Ρουμανία και την Κύπρο, συνδυάζοντας την εμπειρογνωμοσύνη οργανώσεων αθλητισμού βάσης, οργανώσεων νεολαίας και φορέων της κοινωνίας των πολιτών που εργάζονται με ευάλωτες κοινότητες. Η κοινοπραξία συντονίζεται από την Barcel’hona Sports Events από την Ισπανία και περιλαμβάνει τους εταίρους Club for Youth Empowerment 018 (KOM 018) από τη Σερβία, Asociaţia Ludoku από τη Ρουμανία και Δικαίωμα Ελπίδας από την Κύπρο. Μαζί, αυτές οι οργανώσεις στοχεύουν στη δημιουργία πρακτικών εργαλείων που θα βοηθήσουν αθλητικούς συλλόγους, προπονητές, εκπαιδευτικούς και κοινοτικές οργανώσεις να εμπλέξουν καλύτερα τα άτομα με νοητική αναπηρία στην καλαθόσφαιρα και στις αθλητικές δραστηριότητες γενικότερα. Ο βασικός στόχος του έργου είναι η προώθηση της κοινωνικής ένταξης και της ισότιμης συμμετοχής στον αθλητισμό για άτομα με νοητική αναπηρία, μέσω της ανάπτυξης καινοτόμων μεθοδολογιών προπόνησης, εκπαιδευτικών πόρων και πρακτικών οδηγιών για δραστηριότητες καλαθόσφαιρας χωρίς αποκλεισμούς. Μέσω της συνεργασίας μεταξύ των εταίρων, το έργο θα αναπτύξει κατευθυντήριες γραμμές και εργαλεία κατάρτισης που εισάγουν νέες μεθόδους για την προσαρμογή των προπονήσεων καλαθόσφαιρας, την οργάνωση αθλητικών περιβαλλόντων χωρίς αποκλεισμούς και την υποστήριξη αθλητών με νοητική αναπηρία ώστε να συμμετέχουν ενεργά στις αθλητικές κοινότητες. Αυτά τα εργαλεία έχουν σχεδιαστεί για να υποστηρίξουν τόσο έμπειρους οργανισμούς που δραστηριοποιούνται στον αθλητισμό για άτομα με αναπηρία όσο και νεοεισερχόμενους που επιδιώκουν να εισαγάγουν δραστηριότητες χωρίς αποκλεισμούς στις τοπικές τους κοινότητες.
	Το έργο ανταποκρίνεται σε μια ευρύτερη κοινωνική πρόκληση που παρατηρείται σε ολόκληρη την Ευρώπη: τα άτομα με νοητική αναπηρία συχνά αντιμετωπίζουν πολλαπλά
	εμπόδια που περιορίζουν τη συμμετοχή τους στην καθημερινή ζωή της κοινότητας, όπως ο κοινωνικός στιγματισμός, η περιορισμένη πρόσβαση σε ψυχαγωγικές δραστηριότητες και η ανεπαρκής υποδομή χωρίς αποκλεισμούς στα αθλητικά συστήματα. Αυτά τα εμπόδια συχνά οδηγούν σε κοινωνική απομόνωση και μειωμένες ευκαιρίες για σωματική δραστηριότητα, παρά τα καλά τεκμηριωμένα οφέλη του αθλητισμού για την υγεία, την αυτοπεποίθηση και την κοινωνική αλληλεπίδραση. Εστιάζοντας στην καλαθόσφαιρα χωρίς αποκλεισμούς ως ένα δομημένο και ευρέως αναγνωρισμένο ομαδικό άθλημα, το έργο επιδιώκει να δημιουργήσει προσβάσιμες διαδρομές συμμετοχής, ενισχύοντας παράλληλα τη συνεργασία μεταξύ αθλητικών οργανώσεων, εκπαιδευτικών και φορέων της κοινωνίας των πολιτών.
	Η καλαθόσφαιρα επιλέχθηκε ως η κεντρική αθλητική δραστηριότητα λόγω των ισχυρών εκπαιδευτικών και κοινωνικών χαρακτηριστικών της. Ως ομαδικό άθλημα που βασίζεται στη συνεργασία, την επικοινωνία και την κοινή ευθύνη, η καλαθόσφαιρα προσφέρει μια φυσική πλατφόρμα για τη δημιουργία κοινωνικών δεσμών και την ενθάρρυνση της συμμετοχής, ανεξάρτητα από το επίπεδο ικανότητας. Όταν προσαρμόζεται κατάλληλα, το άθλημα επιτρέπει στους παίκτες με νοητική αναπηρία να αναπτύξουν κινητικές δεξιότητες, αυτοπεποίθηση, ικανότητες ομαδικής εργασίας και κοινωνική αλληλεπίδραση, ενώ αλληλεπιδρούν με τους συνομηλίκους τους σε ένα υποστηρικτικό περιβάλλον. Μέσω της ανάπτυξης νέων προσεγγίσεων προπόνησης και πρακτικών αθλητισμού χωρίς αποκλεισμούς, το έργο στοχεύει να δείξει πώς η καλαθόσφαιρα μπορεί να χρησιμοποιηθεί όχι μόνο ως ανταγωνιστική δραστηριότητα, αλλά και ως εκπαιδευτικό εργαλείο που υποστηρίζει την προσωπική ανάπτυξη και την ένταξη στην κοινότητα.
	Μια άλλη σημαντική πτυχή του έργου είναι η ενίσχυση των οργανωτικών ικανοτήτων μεταξύ των συνεργαζόμενων οργανισμών και των τοπικών ενδιαφερόμενων μερών. Συνεργαζόμενοι σε εθνικό επίπεδο, οι εταίροι θα ανταλλάξουν εμπειρίες, θα μοιραστούν υπάρχουσες πρακτικές και θα αναπτύξουν από κοινού νέες προσεγγίσεις για τον αθλητισμό χωρίς αποκλεισμούς. Αυτή η διακρατική συνεργασία επιτρέπει σε οργανισμούς με διαφορετικό υπόβαθρο, από αθλητικούς συλλόγους έως οργανώσεις νεολαίας, να μάθουν ο ένας από τον άλλον και να αναπτύξουν λύσεις που μπορούν να προσαρμοστούν σε ποικίλα τοπικά περιβάλλοντα. Η συνεργασία αυτή αντανακλά τους ευρύτερους στόχους του προγράμματος Erasmus+ Sport, το οποίο ενθαρρύνει συνεργασίες που αντιμετωπίζουν κοινές ευρωπαϊκές προκλήσεις μέσω της συνεργατικής μάθησης και της καινοτομίας.
	Το Building Bridges 2.0 επιδιώκει να αποδείξει ότι ο συμπεριληπτικός αθλητισμός δεν περιορίζεται σε εξειδικευμένους φορείς ή ελίτ δομές παραολυμπιακού αθλητισμού. Με τις σωστές μεθοδολογίες, τα κατάλληλα εργαλεία προπόνησης και ένα υποστηρικτικό περιβάλλον, η καλαθόσφαιρα μπορεί να γίνει μια προσιτή και ουσιαστική δραστηριότητα για άτομα με νοητική αναπηρία στις τοπικές κοινότητες σε όλη την Ευρώπη. Προωθώντας τη συμμετοχή, την ισότητα και τη συνεργασία μέσω του αθλητισμού, το έργο στοχεύει στην ενίσχυση τόσο της ατομικής ευημερίας όσο και της κοινωνικής συνοχής, συμβάλλοντας παράλληλα σε ένα πιο χωρίς αποκλεισμούς ευρωπαϊκό αθλητικό τοπίο.
	ΣΧΕΤΙΚΑ ΜΕ ΤΟΥΣ ΕΤΑΙΡΟΥΣ
	Το έργο «Building Bridges 2.0» συγκεντρώνει οργανισμούς από την Ισπανία, τη Σερβία, τη Ρουμανία και την Κύπρο, καθένας από τους οποίους συνεισφέρει συμπληρωματική εμπειρογνωμοσύνη στους τομείς του αθλητισμού βάσης, της κοινωνικής ένταξης, της εργασίας με νέους και της εργασίας με ευάλωτες κοινότητες. Η κοινοπραξία αποτελεί έναν σκόπιμο συνδυασμό οργανισμών με εμπειρία στην ανάπτυξη του αθλητισμού και οργανισμών που εργάζονται άμεσα με άτομα με νοητική αναπηρία, διασφαλίζοντας ότι τα αποτελέσματα του έργου ανταποκρίνονται τόσο στις πρακτικές πραγματικότητες της προπονητικής όσο και στις κοινωνικές ανάγκες της ομάδας-στόχου.
	Το έργο συντονίζεται από την Barcel’hona Sports Events από την Ισπανία. Ο οργανισμός διαθέτει εκτεταμένη εμπειρία στη διοργάνωση διεθνών αθλητικών εκδηλώσεων, δραστηριοτήτων αθλητισμού βάσης και κοινοτικών αθλητικών πρωτοβουλιών που στοχεύουν στην αύξηση της συμμετοχής και της εμπλοκής στη σωματική δραστηριότητα. Μέσω της συνεργασίας της με τοπικούς συλλόγους, επαγγελματίες του αθλητισμού και διεθνείς εταίρους, η Barcel’hona Sports Events έχει αναπτύξει ισχυρές οργανωτικές ικανότητες στη διαχείριση αθλητικών εκδηλώσεων, τον συντονισμό έργων και τη διεθνή συνεργασία. Στο πλαίσιο του έργου Building Bridges 2.0, ο οργανισμός αναλαμβάνει ηγετικό ρόλο στον συνολικό συντονισμό του έργου, διασφαλίζοντας την αποτελεσματική υλοποίηση των δραστηριοτήτων, την επικοινωνία μεταξύ των εταίρων και την ανάπτυξη αποτελεσμάτων του έργου που προωθούν το μπάσκετ χωρίς αποκλεισμούς για άτομα με νοητική αναπηρία.
	Από τη Σερβία, στο έργο συμμετέχει το Club for Youth Empowerment 018 (KOM 018), μια οργάνωση νεολαίας με έδρα το Νις, η οποία διαθέτει εκτεταμένη εμπειρία σε έργα διεθνούς συνεργασίας που εστιάζουν στην κοινωνική ένταξη, την ενδυνάμωση των νέων και την αθλητική εκπαίδευση. Με την πάροδο των ετών, η KOM 018 έχει υλοποιήσει πολυάριθμες πρωτοβουλίες Erasmus+ που συνδυάζουν τον αθλητισμό με μεθόδους μη τυπικής εκπαίδευσης για την αντιμετώπιση κοινωνικών προκλήσεων, όπως η διάκριση, η ανισότητα και ο αποκλεισμός ευάλωτων ομάδων. Η οργάνωση διαθέτει σημαντική εμπειρογνωμοσύνη στον σχεδιασμό εκπαιδευτικών μεθοδολογιών, στη συνεργασία με κοινότητες νέων και στη διευκόλυνση της συνεργασίας μεταξύ οργανώσεων της κοινωνίας των πολιτών και αθλητικών συλλόγων. Στο πλαίσιο του έργου, η KOM 018 διαδραματίζει σημαντικό ρόλο στη στήριξη της ανάπτυξης μεθοδολογιών προπόνησης χωρίς αποκλεισμούς και στην προώθηση της ευαισθητοποίησης σχετικά με τις πρακτικές του αθλητισμού χωρίς αποκλεισμούς σε περιβάλλοντα της βάσης.
	Ο ρουμάνος εταίρος Asociaţia Ludoku διαθέτει εμπειρία στην εμπλοκή της κοινότητας και στη συνεργασία με ευάλωτες ομάδες, ιδίως άτομα που αντιμετωπίζουν εμπόδια στη συμμετοχή σε κοινωνικές και ψυχαγωγικές δραστηριότητες. Ως οργάνωση της
	κοινωνίας των πολιτών, η Ludoku εστιάζει σε πρωτοβουλίες που ενθαρρύνουν τη δημιουργικότητα, τη συμμετοχή και την κοινωνική ένταξη μέσω εκπαιδευτικών και κοινοτικών προγραμμάτων. Η συμμετοχή της στο έργο διασφαλίζει ότι οι μεθοδολογίες μπάσκετ που αναπτύσσονται είναι προσβάσιμες και σχετικές για οργανώσεις που εργάζονται άμεσα με άτομα με νοητική αναπηρία σε κοινοτικό επίπεδο. Μέσω πιλοτικών δράσεων και τοπικής συμμετοχής, ο οργανισμός προσφέρει πολύτιμες πληροφορίες σχετικά με τον τρόπο με τον οποίο μπορούν να εφαρμοστούν πρωτοβουλίες για τον αθλητισμό χωρίς αποκλεισμούς σε περιβάλλοντα όπου τα οργανωμένα προγράμματα προσαρμοσμένου αθλητισμού βρίσκονται ακόμη σε φάση ανάπτυξης.
	Ένας άλλος σημαντικός εταίρος είναι ο οργανισμός «Δικαίωμα Ελπίδας», ένας οργανισμός με έδρα την Κύπρο που εργάζεται με άτομα με νοητική αναπηρία και τις οικογένειές τους. Στο τοπικό τους πλαίσιο, οι ευκαιρίες για οργανωμένη συμμετοχή στον αθλητισμό μεταξύ ατόμων με νοητική αναπηρία παραμένουν περιορισμένες, ιδίως εκτός εξειδικευμένων ιδρυμάτων. Οι οργανώσεις βάσης που εργάζονται με αυτή την ομάδα-στόχο έχουν συχνά περιορισμένους πόρους και περιορισμένη εμπειρία στην υλοποίηση δομημένων αθλητικών δραστηριοτήτων. Μέσω της συμμετοχής του στο έργο, το «Δικαίωμα Ελπίδας» συνεισφέρει άμεση εμπειρία από τη συνεργασία με άτομα με νοητική αναπηρία, διασφαλίζοντας ότι τα εργαλεία κατάρτισης και οι μεθοδολογίες μπάσκετ του έργου ανταποκρίνονται στις πραγματικές ανάγκες των συμμετεχόντων και των φροντιστών.
	Η ίδια η συνεργασία αποτελεί σημαντικό πλεονέκτημα του έργου. Ορισμένοι εταίροι διαθέτουν εμπειρία στην οργάνωση αθλητικών δραστηριοτήτων και στη διαχείριση διεθνών έργων, ενώ άλλοι συνεισφέρουν εμπειρογνωμοσύνη στον τομέα της ένταξης των ατόμων με αναπηρία και της κοινοτικής εργασίας. Αυτός ο συνδυασμός επιτρέπει στην κοινοπραξία να προσεγγίσει τη συμπεριληπτική καλαθόσφαιρα από πολλαπλές οπτικές γωνίες: ανάπτυξη του αθλητισμού, κοινωνική ένταξη, εκπαίδευση και συμμετοχή της κοινότητας. Ταυτόχρονα, το έργο παρέχει την ευκαιρία σε οργανώσεις με λιγότερη εμπειρία να ενισχύσουν τις ικανότητές τους στον τομέα της διεθνούς συνεργασίας και των πρακτικών προσαρμοσμένου αθλητισμού μέσω της συνεργασίας με πιο έμπειρους εταίρους.
	Μέσω της συνεργασίας μεταξύ αυτών των οργανισμών, το έργο Building Bridges 2.0 στοχεύει στην ανάπτυξη πρακτικών και βιώσιμων προσεγγίσεων για τη συμμετοχή ατόμων με νοητική αναπηρία στο μπάσκετ και σε αθλητικές δραστηριότητες γενικότερα. Συνδυάζοντας γνώσεις από διαφορετικούς τομείς και εθνικά πλαίσια, η
	σύμπραξη διασφαλίζει ότι οι κατευθυντήριες γραμμές που θα αναπτυχθούν θα είναι εφαρμόσιμες όχι μόνο εντός των οργανισμών-εταίρων, αλλά και για ένα ευρύ φάσμα αθλητικών συλλόγων, εκπαιδευτικών και κοινοτικών οργανισμών σε ολόκληρη την Ευρώπη.
	ΕΙΣΑΓΩΓΗ ΣΤΟ ΣΥΜΠΕΡΙΛΗΠΤΙΚΟ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟ
	3.1 ΚΑΤΑΝΟΩΝΤΑΣ ΤΟ ΣΥΜΠΕΡΙΛΗΠΤΙΚΟ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟ
	Ένα άλλο σημαντικό στοιχείο του αθλητισμού χωρίς αποκλεισμούς είναι η δημιουργία υποστηρικτικών και σεβαστών περιβαλλόντων. Οι προπονητές, οι εκπαιδευτικοί, οι εθελοντές και οι αθλητικές οργανώσεις διαδραματίζουν καθοριστικό ρόλο στο να διασφαλίζουν ότι οι συμμετέχοντες αισθάνονται ευπρόσδεκτοι και λαμβάνουν ενθάρρυνση να συμμετέχουν στις δραστηριότητες με τον δικό τους ρυθμό. Ο αθλητισμός χωρίς αποκλεισμούς απαιτεί, επομένως, όχι μόνο τεχνικές προσαρμογές στην ίδια τη δραστηριότητα, αλλά και δέσμευση σε στάσεις και πρακτικές χωρίς αποκλεισμούς μεταξύ εκείνων που οργανώνουν και υλοποιούν αθλητικά προγράμματα. Η κατάρτιση και η εκπαίδευση των επαγγελματιών του αθλητισμού είναι απαραίτητη για να τους βοηθήσει να αναπτύξουν τις δεξιότητες και την αυτοπεποίθηση που απαιτούνται για να συνεργαστούν αποτελεσματικά με συμμετέχοντες που έχουν διαφορετικές ανάγκες.
	Σε ολόκληρη την Ευρώπη, οι πρωτοβουλίες για το συμπεριληπτικό αθλητισμό στοχεύουν όλο και περισσότερο να ξεπεράσουν τα εξειδικευμένα προγράμματα για άτομα με αναπηρία και να προσανατολιστούν προς ολοκληρωμένα αθλητικά περιβάλλοντα όπου άτομα με και χωρίς αναπηρία μπορούν να συμμετέχουν μαζί. Τέτοιες προσεγγίσεις ενθαρρύνουν την κοινωνική αλληλεπίδραση και καταρρίπτουν τα στερεότυπα σχετικά με την αναπηρία, αποδεικνύοντας ότι ο αθλητισμός μπορεί να αποτελεί μια κοινή εμπειρία και όχι μια δραστηριότητα διαχωρισμού. Τα ολοκληρωμένα αθλητικά προγράμματα έχουν αποδειχθεί ότι ενισχύουν τη συνοχή της κοινότητας, παρέχοντας παράλληλα σημαντικές ευκαιρίες σε όλους τους συμμετέχοντες να μάθουν ο ένας από τον άλλον.
	Πολλές κοινότητες εξακολουθούν να αντιμετωπίζουν πρακτικές προκλήσεις όταν προσπαθούν να υλοποιήσουν αθλητικές δραστηριότητες χωρίς αποκλεισμούς. Η περιορισμένη πρόσβαση σε προσαρμοσμένο εξοπλισμό, η έλλειψη εκπαιδευμένων προπονητών, η ανεπαρκής ευαισθητοποίηση σχετικά με τις μεθοδολογίες χωρίς αποκλεισμούς και οι οικονομικοί περιορισμοί συχνά εμποδίζουν τους οργανισμούς να προσφέρουν προγράμματα χωρίς αποκλεισμούς. Σε ορισμένες περιοχές, οι ευκαιρίες για άτομα με νοητική αναπηρία να συμμετέχουν στον αθλητισμό παραμένουν περιορισμένες σε εξειδικευμένα ιδρύματα, αφήνοντας πολλά άτομα χωρίς τακτική πρόσβαση σε σωματική δραστηριότητα ή κοινωνικά αθλητικά περιβάλλοντα. Οι πρωτοβουλίες που αναπτύσσουν πρακτικά εργαλεία, κατευθυντήριες γραμμές και εκπαιδευτικούς πόρους για τον αθλητισμό χωρίς αποκλεισμούς είναι ιδιαίτερα σημαντικές. Υποστηρίζοντας αθλητικούς οργανισμούς, προπονητές και κοινοτικές ομάδες στην κατανόηση του τρόπου προσαρμογής των δραστηριοτήτων και της συμμετοχής διαφορετικών συμμετεχόντων, τέτοιες πρωτοβουλίες βοηθούν στη μεταφορά της έννοιας της ένταξης στην καθημερινή αθλητική πρακτική.
	Ο αθλητισμός χωρίς αποκλεισμούς δεν λειτουργεί μόνο ως ψυχαγωγική δραστηριότητα, αλλά και ως πλατφόρμα κοινωνικής συμμετοχής, ενδυνάμωσης και ισότητας. Όταν τα αθλητικά περιβάλλοντα σχεδιάζονται ώστε να είναι προσβάσιμα και φιλόξενα, μπορούν να βοηθήσουν τα άτομα με νοητική αναπηρία να γίνουν πιο ενεργά μέλη των κοινοτήτων τους, ενισχύοντας παράλληλα τις σχέσεις μεταξύ διαφορετικών κοινωνικών ομάδων. Έργα όπως το Building Bridges 2.0 βασίζονται σε αυτή την αντίληψη, χρησιμοποιώντας τον αθλητισμό ως δρόμο προς μεγαλύτερη ένταξη και ίσες ευκαιρίες για όλους τους συμμετέχοντες.
	3.2 ΜΕΛΕΤΕΣ ΠΕΡΙΠΤΩΣΗΣ ΚΑΙ ΚΑΛΕΣ ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ
	ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΑΣ ΜΙΚΤΩΝ ΙΚΑΝΟΤΗΤΩΝ – SASKI BASKONIA (ΙΣΠΑΝΙΑ)

	ΜΑΘΕΤΕ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΑ ΕΔΩ
	ΕΥΡΩΠΑΪΚΟ ΤΟΥΡΝΟΥΑ ΕΝΙΑΙΑΣ ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΑΣ ΝΕΩΝ - ΣΑΝΣΕΠΟΛΚΡΟ (ΙΤΑΛΙΑ)

	ΜΑΘΕΤΕ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΑ ΕΔΩ
	ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΣΥΜΠΕΡΙΛΗΠΤΙΚΗΣ ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΑΣ - ΙΤΑΛΙΑ
	ΜΑΘΕΤΕ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΑ ΕΔΩ

	ΕΡΓΟ INSPORT ERASMUS+ – ΣΥΜΜΕΤΟΧΗ ΟΛΩΝ ΣΤΟΝ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟ ΣΤΗΝ ΕΥΡΩΠΗ
	ΜΑΘΕΤΕ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΑ ΕΔΩ

	ΕΥΡΩΠΑΪΚΟΙ ΔΙΑΓΩΝΙΣΜΟΙ ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΑΣ VIRTUS ΓΙΑ ΑΘΛΗΤΕΣ ΜΕ ΝΟΗΤΙΚΗ ΑΝΑΠΗΡΙΑ
	ΜΑΘΕΤΕ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΑ ΕΔΩ

	ΙΔΡΥΜΑ SPECIAL OLYMPICS ΡΟΥΜΑΝΙΑΣ (FSOR)
	ΜΑΘΕΤΕ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΑ ΕΔΩ
	ΚΑΤΑΝΟΩΝΤΑΣ ΤΗ ΝΟΗΤΙΚΗ ΑΝΑΠΗΡΙΑ
	ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΝΑ
	ΤΟΜΕΙΣ ΠΡΟΣΑΡΜΟΣΤΙΚΗΣ ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΑΣ
	ΕΝΝΟΙΟΛΟΓΙΚΕΣ ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ
	ΚΟΙΝΩΝΙΚΕΣ ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ
	ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ ΔΕΞΙΟΤΗΤΕΣ
	ΕΠΙΠΕΔΑ ΝΟΗΤΙΚΗΣ ΑΝΑΠΗΡΙΑΣ
	ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ ΤΟΥ ΕΠΙΠΕΔΟΥ ΝΟΗΤΙΚΗΣ ΑΝΑΠΗΡΙΑΣ ΣΤΗ ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ
	Επίπεδο ΝΑ
	Γενικά χαρακτηριστικά
	Eπιπτώσεις στη σωματική δραστηριότητα

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΠΟΥ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΕΠΗΡΕΑΖΟΥΝ ΤΗΝ ΕΜΦΑΝΙΣΗ ΤΗΣ ΝΟΗΤΙΚΗΣ ΑΝΑΠΗΡΙΑΣ
	Η εμφάνιση της νοητικής αναπηρίας μπορεί να επηρεαστεί από διάφορους παράγοντες που δρουν σε διαφορετικά στάδια της ανάπτυξης ενός ατόμου. Οι παράγοντες αυτοί μπορεί να εμφανιστούν πριν, κατά τη διάρκεια ή μετά τη γέννηση και μπορεί να έχουν βιολογική, κοινωνική, συμπεριφορική ή εκπαιδευτική προέλευση. Σε πολλές περιπτώσεις, η ακριβής αιτία δεν μπορεί να προσδιοριστεί, και η νοητική αναπηρία μπορεί να είναι αποτέλεσμα της αλληλεπίδρασης πολλών παραγόντων.

	ΒΙΟΛΟΓΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ
	ΚΟΙΝΩΝΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ
	ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ
	ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ
	ΑΝΑΓΚΕΣ ΥΠΟΣΤΗΡΙΞΗΣ
	Ο όρος «υποστήριξη» χρησιμοποιείται στη βιβλιογραφία για να περιγράψει τα είδη υποστήριξης που χρειάζονται τα άτομα με νοητική αναπηρία προκειμένου να αναπτύξουν τις δεξιότητές τους, να συμμετέχουν ενεργά στην κοινότητα και να βελτιώσουν το επίπεδο αυτονομίας τους. Η υποστήριξη μπορεί να παρέχεται σε διαφορετικά πλαίσια, όπως το οικογενειακό περιβάλλον, το εκπαιδευτικό περιβάλλον, οι αθλητικές δραστηριότητες ή η κοινότητα, και μπορεί να περιλαμβάνει εκπαιδευτική, θεραπευτική, κοινωνική ή συναισθηματική υποστήριξη.
	Στη βιβλιογραφία διακρίνονται τέσσερις βασικοί τύποι υποστήριξης:
	διαλείπουσα υποστήριξη – παρέχεται περιστασιακά ή σε συγκεκριμένες καταστάσεις, όταν το άτομο χρειάζεται προσωρινή βοήθεια. Αυτός ο τύπος υποστήριξης εμφανίζεται συνήθως σε συγκεκριμένες στιγμές της ζωής ή σε συγκεκριμένες καταστάσεις, όπως η εκμάθηση μιας νέας δραστηριότητας ή η προσαρμογή σε ένα διαφορετικό πλαίσιο.
	περιορισμένη υποστήριξη – παρέχεται για συγκεκριμένες δραστηριότητες ή για συγκεκριμένο χρονικό διάστημα. Αυτός ο τύπος υποστήριξης μπορεί να είναι απαραίτητος, για παράδειγμα, στο πλαίσιο εκπαιδευτικών προγραμμάτων ή κατά τη διαδικασία ανάπτυξης συγκεκριμένων δεξιοτήτων.
	εκτεταμένη υποστήριξη – παρέχεται τακτικά και συνεχώς σε διάφορους τομείς της ζωής. Τα άτομα που χρειάζονται αυτόν τον τύπο υποστήριξης ενδέχεται να απαιτούν συχνή υποστήριξη για την εκτέλεση καθημερινών δραστηριοτήτων, τη συμμετοχή σε εκπαιδευτικές δραστηριότητες ή την κοινωνική ένταξη.
	διαρκής υποστήριξη – αντιπροσωπεύει το υψηλότερο επίπεδο υποστήριξης και περιλαμβάνει μόνιμη και υψηλής έντασης υποστήριξη στις περισσότερες καθημερινές δραστηριότητες. Αυτός ο τύπος υποστήριξης είναι απαραίτητος για άτομα με πιο σοβαρά επίπεδα νοητικής αναπηρίας και συχνά περιλαμβάνει συνεχή υποστήριξη από την οικογένεια ή ειδικούς.
	Η κατανόηση αυτών των επιπέδων υποστήριξης είναι σημαντική για τον σχεδιασμό εκπαιδευτικών, θεραπευτικών και κοινωνικών παρεμβάσεων για άτομα με νοητική αναπηρία. Με τη σωστή αναγνώριση των αναγκών υποστήριξης, οι ειδικοί μπορούν να προσαρμόσουν τις στρατηγικές παρέμβασης και να δημιουργήσουν προγράμματα που υποστηρίζουν την ανάπτυξη της αυτονομίας, την ενεργό συμμετοχή στην κοινότητα και τη βελτίωση της ποιότητας ζωής. Στο πλαίσιο των σωματικών και αθλητικών δραστηριοτήτων, η προσαρμογή του επιπέδου υποστήριξης είναι απαραίτητη για να εξασφαλιστεί η συμμετοχή όλων των εμπλεκόμενων ατόμων.
	ΨΥΧΟΚΙΝΗΤΙΚΑ ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΑΤΟΜΩΝ ΜΕ ΝΟΗΤΙΚΗ ΑΝΑΠΗΡΙΑ
	Η ΣΧΕΣΗ ΜΕΤΑΞΥ ΓΝΩΣΤΙΚΗΣ ΑΝΑΠΤΥΞΗΣ ΚΑΙ ΚΙΝΗΤΙΚΗΣ ΑΝΑΠΤΥΞΗΣ
	Η έρευνα στον τομέα των νευροεπιστημών δείχνει ότι ορισμένες δομές του εγκεφάλου, όπως η παρεγκεφαλίδα και ο προμετωπιαίος φλοιός, εμπλέκονται τόσο στον συντονισμό των κινήσεων όσο και σε γνωστικές διαδικασίες όπως η προσοχή, ο σχεδιασμός, ο έλεγχος της συμπεριφοράς και η λήψη αποφάσεων. Η παρεγκεφαλίδα, γνωστή παραδοσιακά για τον ρόλο της στον συντονισμό των κινήσεων και τη διατήρηση της ισορροπίας, εμπλέκεται επίσης σε γνωστικές διαδικασίες όπως η μάθηση, η μνήμη και η προσαρμογή της συμπεριφοράς. Ταυτόχρονα, ο προμετωπιαίος φλοιός διαδραματίζει σημαντικό ρόλο στην οργάνωση της συμπεριφοράς, στη ρύθμιση της προσοχής και στον σχεδιασμό ενεργειών.
	Από αυτή την άποψη, η ανάπτυξη των κινητικών δεξιοτήτων μπορεί να επηρεάσει άμεσα την ανάπτυξη των γνωστικών λειτουργιών. Οι σύνθετες κινητικές δραστηριότητες, οι οποίες περιλαμβάνουν συντονισμό, χωρικό προσανατολισμό ή επίλυση κινητικών εργασιών, διεγείρουν γνωστικές διαδικασίες όπως η ανάλυση καταστάσεων, η πρόβλεψη ενεργειών και η προσαρμογή στις αλλαγές του περιβάλλοντος.
	Η κινητική δραστηριότητα και η σωματική άσκηση συμβάλλουν στην τόνωση αρκετών σημαντικών γνωστικών διαδικασιών, μεταξύ των οποίων:
	η ανάπτυξη της ικανότητας συγκέντρωσης και διατήρησης της προσοχής σε μια εργασία·
	η ανάπτυξη του χωρικού και χρονικού προσανατολισμού σε σχέση με το περιβάλλον·
	η ανάπτυξη της διαδικαστικής μνήμης, η οποία εμπλέκεται στη μάθηση μέσω της επανάληψης και της εξάσκησης·
	η διευκόλυνση των μαθησιακών διαδικασιών και της γενικής γνωστικής ανάπτυξης.
	Στην περίπτωση των παιδιών και των νέων με νοητική αναπηρία, αυτή η σχέση μεταξύ γνωστικής και κινητικής ανάπτυξης αποκτά ιδιαίτερη σημασία. Η σωματική δραστηριότητα και οι κινητικές ασκήσεις μπορούν να αποτελέσουν ένα ευνοϊκό πλαίσιο για την τόνωση των γνωστικών διαδικασιών, καθώς εμπλέκουν την προσοχή, τον συντονισμό, τον χωρικό προσανατολισμό και την προσαρμογή της συμπεριφοράς σε διαφορετικές καταστάσεις παιχνιδιού ή άσκησης.
	Επίσης, η συμμετοχή σε σωματικές και αθλητικές δραστηριότητες μπορεί να υποστηρίξει την ανάπτυξη σημαντικών δεξιοτήτων, όπως η ικανότητα να ακολουθεί κανείς οδηγίες, να σέβεται τους κανόνες, να συνεργάζεται με άλλους και να επιλύει απλά προβλήματα που προκύπτουν κατά τη διάρκεια των δραστηριοτήτων. Αυτές οι εμπειρίες συμβάλλουν όχι μόνο στην κινητική ανάπτυξη, αλλά και στην ανάπτυξη γνωστικών και κοινωνικών δεξιοτήτων.
	Η ΣΗΜΑΝΤΙΚΟΤΗΤΑ ΤΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ
	Αυτές οι εμπειρίες συμβάλλουν στην ενίσχυση της αυτοεκτίμησης και στην αύξηση της κινητοποίησης για συμμετοχή σε κοινωνικές και εκπαιδευτικές δραστηριότητες.
	Εκτός από τα σωματικά και κινητικά οφέλη, η σωματική δραστηριότητα επηρεάζει θετικά και τη συναισθηματική κατάσταση των συμμετεχόντων. Η σωματική άσκηση μπορεί να μειώσει τα επίπεδα άγχους και στρες, να βελτιώσει τη διάθεση και να συμβάλει στη διαμόρφωση μιας θετικής εικόνας για τον εαυτό. Η συμμετοχή σε αθλητικές δραστηριότητες σε ένα υποστηρικτικό και ενθαρρυντικό περιβάλλον μπορεί να διαδραματίσει σημαντικό ρόλο στην ανάπτυξη της συναισθηματικής ισορροπίας και στην αύξηση του επιπέδου προσωπικής ικανοποίησης.
	Μια ιδιαίτερα σημαντική πτυχή είναι ο ρόλος της σωματικής δραστηριότητας στη διευκόλυνση της κοινωνικής ένταξης. Οι αθλητικές δραστηριότητες παρέχουν ευκαιρίες για αλληλεπίδραση, συνεργασία και ανάπτυξη κοινωνικών σχέσεων. Με τη συμμετοχή σε ομαδικά παιχνίδια και ασκήσεις, τα άτομα με νοητική αναπηρία μπορούν να μάθουν να επικοινωνούν πιο αποτελεσματικά, να συνεργάζονται με άλλους και να σέβονται τους κοινούς κανόνες. Ταυτόχρονα, αυτές οι δραστηριότητες μπορούν να συμβάλουν στη μείωση του στιγματισμού και στην προώθηση μιας θετικής στάσης απέναντι στην ένταξη των ατόμων με αναπηρία στην κοινότητα.
	Έτσι, η σωματική δραστηριότητα και ο αθλητισμός αποτελούν πολύτιμα εργαλεία για τη στήριξη της συνολικής ανάπτυξης των ατόμων με νοητική αναπηρία. Μέσω προσαρμοσμένων και χωρίς αποκλεισμούς προγραμμάτων, αυτές οι δραστηριότητες μπορούν να συμβάλουν στη βελτίωση της υγείας, στην ανάπτυξη των κινητικών δεξιοτήτων και στην αύξηση του επιπέδου κοινωνικής συμμετοχής, ενώ παράλληλα υποστηρίζουν τη διαδικασία της ένταξης και της συμμετοχής στην κοινότητα.
	ΕΜΠΟΔΙΑ ΣΤΗ ΣΥΜΜΕΤΟΧΗ ΣΕ ΦΥΣΙΚΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ
	Επιπλέον, η έλλειψη πληροφοριών σχετικά με προσαρμοσμένα αθλητικά προγράμματα ή τα οφέλη της σωματικής δραστηριότητας μπορεί να μειώσει τη συμμετοχή των ατόμων με νοητική αναπηρία σε τέτοιες δραστηριότητες.
	Ένα κοινό εμπόδιο είναι η έλλειψη προσαρμοσμένης αθλητικής υποδομής. Πολλές αθλητικές εγκαταστάσεις, γυμναστήρια ή χώροι σωματικής δραστηριότητας δεν είναι οργανωμένα με τρόπο που να επιτρέπει τη βέλτιστη συμμετοχή ατόμων με αναπηρίες. Η έλλειψη προσαρμοσμένου εξοπλισμού, προσβάσιμων χώρων ή προγραμμάτων ειδικά σχεδιασμένων για αυτά τα άτομα μπορεί να περιορίσει σημαντικά τη δυνατότητα συμμετοχής σε αθλητικές δραστηριότητες.
	Παράλληλα, η έλλειψη προγραμμάτων χωρίς αποκλεισμούς και ειδικών με κατάλληλη κατάρτιση για τη συνεργασία με άτομα με νοητική αναπηρία μπορεί να αποτελέσει σημαντικό εμπόδιο. Οι εκπαιδευτές ή οι προπονητές που δεν διαθέτουν ειδική κατάρτιση ενδέχεται να αντιμετωπίσουν δυσκολίες στην προσαρμογή των ασκήσεων, στην αποτελεσματική επικοινωνία με τους συμμετέχοντες ή στη διαχείριση συγκεκριμένων καταστάσεων που μπορεί να προκύψουν κατά τη διάρκεια των αθλητικών δραστηριοτήτων.
	Ο εντοπισμός και η κατανόηση αυτών των εμποδίων αποτελεί σημαντικό βήμα για την ανάπτυξη προσβάσιμων και χωρίς αποκλεισμούς αθλητικών προγραμμάτων. Με την προσαρμογή των υποδομών, την εκπαίδευση ειδικών και την ανάπτυξη προγραμμάτων αφιερωμένων σε άτομα με νοητική αναπηρία, μπορούν να δημιουργηθούν περισσότερες ευκαιρίες συμμετοχής σε σωματικές δραστηριότητες, συμβάλλοντας έτσι στη βελτίωση της υγείας, της αυτονομίας και της κοινωνικής ένταξης.
	ΓΕΝΙΚΕΣ ΑΡΧΕΣ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΜΕ ΑΤΟΜΑ ΜΕ ΝΑ
	ΕΠΙΠΤΩΣΕΙΣ ΣΤΑ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΑ ΣΩΜΑΤΙΚΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ ΚΑΙ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ
	Σημαντικό ρόλο διαδραματίζει ο τρόπος με τον οποίο παρουσιάζονται οι οδηγίες και οι εξηγήσεις. Οι εκπαιδευτές θα πρέπει να χρησιμοποιούν απλή, σαφή και συγκεκριμένη γλώσσα, αποφεύγοντας τις περίπλοκες ή αφηρημένες διατυπώσεις. Οι οπτικές επιδείξεις είναι ιδιαίτερα χρήσιμες, καθώς πολλά άτομα με νοητική αναπηρία μαθαίνουν πιο εύκολα παρατηρώντας και μιμούμενοι τις κινήσεις. Ως εκ τούτου, η παρουσίαση των ασκήσεων μέσω επαναλαμβανόμενων επιδείξεων και η εκτέλεσή τους μαζί με τους συμμετέχοντες μπορεί να διευκολύνει τη μαθησιακή διαδικασία και να ενισχύσει την εμπιστοσύνη τους στις δικές τους ικανότητες.
	Η επανάληψη των δραστηριοτήτων αποτελεί ένα άλλο ουσιαστικό στοιχείο στη διαδικασία της κινητικής μάθησης. Μέσω της επανάληψης, οι συμμετέχοντες μπορούν να εδραιώσουν τις κινητικές τους δεξιότητες και να αναπτύξουν καλύτερο συντονισμό των κινήσεων. Ταυτόχρονα, η επανάληψη συμβάλλει στην ανάπτυξη της διαδικαστικής μνήμης, η οποία διαδραματίζει σημαντικό ρόλο στην εκμάθηση σωματικών και αθλητικών δραστηριοτήτων.
	Κατά την οργάνωση προγραμμάτων σωματικής δραστηριότητας, συνιστάται η χρήση πολυαισθητηριακών στρατηγικών μάθησης, οι οποίες εμπλέκουν ταυτόχρονα διάφορα κανάλια αντίληψης, όπως το οπτικό, το ακουστικό και το κιναισθητικό. Αυτές οι στρατηγικές μπορούν να περιλαμβάνουν οπτικές επιδείξεις, απλές λεκτικές εξηγήσεις, τη χρήση διδακτικού υλικού ή φυσική καθοδήγηση των κινήσεων όταν είναι απαραίτητο. Με τη συμμετοχή διαφόρων τρόπων μάθησης, οι συμμετέχοντες μπορούν να κατανοήσουν πιο εύκολα τις ασκήσεις και να αναπτύξουν τις κινητικές τους δεξιότητες πιο αποτελεσματικά.
	Τα προγράμματα σωματικής δραστηριότητας θα πρέπει επίσης να ενθαρρύνουν τη συνεργασία και την κοινωνική αλληλεπίδραση μεταξύ των συμμετεχόντων. Οι δραστηριότητες που πραγματοποιούνται σε ζεύγη ή ομάδες μπορούν να συμβάλουν στην ανάπτυξη κοινωνικών δεξιοτήτων, να ενισχύσουν το αίσθημα του ανήκειν και να τονώσουν την κινητοποίηση για συμμετοχή. Μέσω αθλητικών δραστηριοτήτων που οργανώνονται σε ένα θετικό και υποστηρικτικό περιβάλλον, οι συμμετέχοντες μπορούν να βιώσουν την επιτυχία, να μάθουν να συνεργάζονται με άλλους και να αναπτύξουν αυτοπεποίθηση.
	Μια άλλη σημαντική λεπτομέρεια είναι η δημιουργία ενός ασφαλούς και ενθαρρυντικού περιβάλλοντος για την πραγματοποίηση σωματικών δραστηριοτήτων. Οι εκπαιδευτές πρέπει να διασφαλίζουν ότι ο χώρος εργασίας είναι οργανωμένος με τρόπο που μειώνει τους κινδύνους τραυματισμού και διευκολύνει τη συμμετοχή όλων των εμπλεκόμενων ατόμων. Η προσαρμογή του αθλητικού εξοπλισμού, η απλοποίηση των κανόνων του παιχνιδιού και η σαφής δομή των δραστηριοτήτων μπορούν να συμβάλουν στην αύξηση της προσβασιμότητας και στη βελτίωση της εμπειρίας των συμμετεχόντων.
	Με την εφαρμογή αυτών των αρχών και με τη συνεχή προσαρμογή των δραστηριοτήτων στις ανάγκες των συμμετεχόντων, τα προγράμματα σωματικής άσκησης και αθλητισμού μπορούν να συμβάλουν σημαντικά στην κινητική, γνωστική και κοινωνική ανάπτυξη των ατόμων με νοητική αναπηρία. Ταυτόχρονα, τέτοια προγράμματα μπορούν να υποστηρίξουν τη διαδικασία της κοινωνικής ένταξης και να προωθήσουν την ενεργό συμμετοχή αυτών των ατόμων στην κοινοτική ζωή.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΠΟΥ ΕΠΗΡΕΑΖΟΥΝ ΤΗ ΣΥΜΜΕΤΟΧΗ ΤΩΝ ΑΤΟΜΩΝ ΜΕ ΝΑ ΣΤΙΣ ΣΩΜΑΤΙΚΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ
	Προσωπικοί λόγοι
	Κοινωνικοί Λόγοι
	Περιβαλλοντικοί λόγοι
	Αυτοί οι παράγοντες αλληλεπιδρούν και μπορούν να διευκολύνουν ή να περιορίσουν τη συμμετοχή των ατόμων με νοητική αναπηρία σε σωματικές και αθλητικές δραστηριότητες.

	ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑ
	Η κατανόηση της νοητικής αναπηρίας και των σχετικών ψυχοκινητικών χαρακτηριστικών αποτελεί ουσιαστικό μέρος της ανάπτυξης εκπαιδευτικών και αθλητικών προγραμμάτων χωρίς αποκλεισμούς. Η γνώση των γνωστικών, κοινωνικών και κινητικών χαρακτηριστικών των ατόμων με νοητική αναπηρία επιτρέπει στους εκπαιδευτικούς, τους προπονητές και τους θεραπευτές να προσαρμόζουν τις δραστηριότητες, ώστε να είναι προσβάσιμες, ασφαλείς και να παρακινούν τους συμμετέχοντες.
	Η σωματική δραστηριότητα και ο αθλητισμός μπορούν να διαδραματίσουν σημαντικό ρόλο στη στήριξη της συνολικής ανάπτυξης των ατόμων με νοητική αναπηρία. Η τακτική σωματική άσκηση συμβάλλει στη βελτίωση της σωματικής υγείας, στην ανάπτυξη των κινητικών δεξιοτήτων και στην αύξηση του επιπέδου αυτονομίας στην καθημερινή ζωή.

	Ταυτόχρονα, η συμμετοχή σε αθλητικές δραστηριότητες προάγει την ανάπτυξη της αυτοπεποίθησης, της κινητικής παρακίνησης και της ικανότητας συνεργασίας με τους άλλους.
	Η σωματική δραστηριότητα αποτελεί επίσης ένα πολύτιμο πλαίσιο για την ανάπτυξη κοινωνικών σχέσεων και τη διευκόλυνση της ένταξης στην κοινότητα. Μέσω της συμμετοχής σε οργανωμένες αθλητικές δραστηριότητες, τα άτομα με ΝΔ έχουν την ευκαιρία να αλληλεπιδρούν με άλλους, να εργάζονται σε ομάδες και να βιώνουν την επιτυχία και το αίσθημα του ανήκειν σε μια ομάδα.
	Επομένως, η ανάπτυξη και η εφαρμογή προσαρμοσμένων και χωρίς αποκλεισμούς προγραμμάτων σωματικής δραστηριότητας αποτελεί σημαντική κατεύθυνση για τη βελτίωση της ποιότητας ζωής των ατόμων με νοητική αναπηρία. Τα προγράμματα αυτά μπορούν να συμβάλουν όχι μόνο στην ανάπτυξη των κινητικών δεξιοτήτων και της σωματικής υγείας, αλλά και στην αύξηση του επιπέδου κοινωνικής συμμετοχής και στην προώθηση μιας πιο χωρίς αποκλεισμούς κοινωνίας.
	4.1 ΣΤΡΑΤΗΓΙΚΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΡΟΩΘΗΣΗ ΚΑΙ ΤΗΝ ΠΡΟΣΕΛΚΥΣΗ ΑΤΟΜΩΝ ΜΕ ΝΟΗΤΙΚΗ ΑΝΑΠΗΡΙΑ
	ΑΥΞΗΣΗ ΕΝΗΜΕΡΩΣΗΣ ΚΑΙ ΕΥΑΙΣΘΗΤΟΠΟΙΗΣΗΣ

	ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΑ ΜΕ ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΑ ΙΔΡΥΜΑΤΑ
	ΕΜΠΛΟΚΗ ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΩΝ ΚΑΙ ΦΡΟΝΤΙΣΤΩΝ
	ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΑ ΠΡΟΣΒΑΣΙΜΩΝ ΚΑΙ ΣΥΜΠΕΡΙΛΗΠΤΙΚΩΝ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΩΝ
	ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΚΟΙΝΟΝΙΚΩΝ ΣΥΝΕΡΓΑΣΙΩΝ
	ΣΤΡΑΤΗΓΙΚΕΣ ΕΝΘΑΡΡΥΝΣΗΣ ΓΙΑ ΣΥΜΜΕΤΟΧΗ
	ΠΑΡΑΚΟΛΟΥΘΗΣΗ ΚΑΙ ΔΙΑΤΗΡΗΣΗ ΤΗΣ ΣΥΜΜΕΤΟΧΗΣ
	ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ ΕΙΣΗΓΗΣΕΙΣ
	ΠΩΣ ΝΑ ΠΕΤΥΧΕΤΕ ΟΤΑΝ ΑΣΧΟΛΕΙΣΤΕ ΜΕ ΣΩΜΑΤΙΚΕΣ ΚΑΙ ΑΘΛΗΤΙΚΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ ΜΕ ΑΤΟΜΑ ΜΕ ΝΑ
	Χρησιμοποιήστε πολυαισθητηριακές στρατηγικές μάθησης (αν οι πρώτες κινήσεις γίνονται με βοήθεια, καθοδηγώντας το άτομο μέσω της κίνησης, στο τέλος πρέπει να τις εκτελέσει μόνος, ακόμη και χωρίς επίδειξη, ώστε να αποκτήσει συνειδητοποίηση και συντονισμό τόσο σε τοπικό όσο και σε γενικό επίπεδο).
	Εργαστείτε μπροστά στον καθρέφτη, ταυτόχρονα μαζί του.
	Εξετάστε τη μάθηση δεξιοτήτων αδρής κινητικότητας που εξασφαλίζουν ισορροπία/σταθερότητα του σώματος σε κίνηση (κινητικές δεξιότητες - περπάτημα, τρέξιμο, άλμα).
	Χρησιμοποιήστε μεγαλύτερα αντικείμενα (μπάλες) στη μάθηση κατά την εξάσκηση δεξιοτήτων ελέγχου αντικειμένων (ρίψη και πιάσιμο, χειρισμός αντικειμένων κ.λπ.).
	Οι τεχνικές λεπτομέρειες είναι λιγότερο σημαντικές, το πολύ 1-2 τεχνικά στοιχεία.
	Χρησιμοποιήστε ασφαλή εξοπλισμό και υλικά που δεν μπορούν να προκαλέσουν τραυματισμούς.
	Βεβαιωθείτε ότι ο χώρος είναι ασφαλής και δεν έχει πρόσβαση σε υλικά και εξοπλισμό που μπορούν να προκαλέσουν τραυματισμούς ή σε αυτά που δεν χρησιμοποιείτε.
	Ορίστε και σηματοδοτήστε τον χώρο εργασίας (επισημασμένες γραμμές στο έδαφος, τοποθέτηση κώνων κ.λπ., μειώστε την απόσταση μεταξύ του εκπαιδευτή και του αθλητή)
	Θέστε απλούς κανόνες. Βεβαιωθείτε ότι τους τηρούν!
	Χρησιμοποιήστε απλοποιημένους κανόνες (π.χ. στο μπάσκετ, δεν επιβάλλονται ποινές για βήματα, διπλό ντρίμπλα, παραμονή με την μπάλα στο χέρι για μεγάλο χρονικό διάστημα χωρίς πάσα κ.λπ.).
	Χρησιμοποιήστε προσαρμοσμένους κανόνες (για παράδειγμα, κανόνες σχετικά με την τεχνική εκτέλεση, το «διπλό ντρίμπλ», το κύλισμα της μπάλας αντί για ντρίμπλα κ.λπ. δεν λαμβάνονται υπόψη).
	Δώστε τους χρόνο να εξοικειωθούν με τον χώρο εργασίας/τον εξοπλισμό που χρησιμοποιείται.
	Βεβαιωθείτε ότι καταλαβαίνουν τι πρέπει να κάνουν, τι πρέπει/δεν πρέπει να κάνουν.
	Παρέχετε βοήθεια και υποστήριξη στην εκτέλεση της κίνησης, αν είναι απαραίτητο, για την πρόληψη τραυματισμών.
	Προσαρμόστε τον εξοπλισμό και τα υλικά, καθώς και τον χώρο εργασίας, στις ανάγκες, τα ενδιαφέροντα και το επίπεδο ψυχοκινητικής ανάπτυξης του ατόμου με νοητική αναπηρία.
	Χρησιμοποιήστε διαισθητικά υλικά (πίνακες, σχέδια κ.λπ.).
	Χρησιμοποιήστε εξοπλισμό που καθορίζει τον ρυθμό της κίνησης (σφυρίχτρα, παλαμάκια, τύμπανα, μέτρηση κ.λπ.).
	Για την αποτελεσματική προώθηση και τη βιώσιμη πρόσληψη ατόμων με νοητική αναπηρία, συνιστάται:

	ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑ
	ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ
	ΤΙΤΛΟΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ: “ΜΑΘΗΣΗ ΜΕΣΩ ΠΑΙΧΝΙΔΙΟΥ ΣΤΗΝ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΑΣ
	ΣΤΟΧΟΙ

	Κατά τη διάρκεια της προπόνησης μπορούν να χρησιμοποιηθούν οι ακόλουθοι πόροι:
	Αθλητικός εξοπλισμός
	μπάλες μπάσκετ που χρησιμοποιούνται για ασκήσεις, ασκήσεις πάσας και εξάσκηση σουτ (ιδανικά μία μπάλα ανά παίκτη)
	κώνους ή δείκτες δαπέδου για την οργάνωση διαδρομών κίνησης και σταθμών δραστηριοτήτων
	χρωματιστά σαλβάρια ή γιλέκα για τη διάκριση των ομάδων κατά τη διάρκεια παιχνιδιών μικρών ομάδων.
	Χώρος προπόνησης
	πρόσβαση σε γήπεδο μπάσκετ ή άλλο κατάλληλο αθλητικό χώρο προπόνησης όπου οι προπονητικές δραστηριότητες μπορούν να διεξαχθούν με ασφάλεια.
	Εξοπλισμός συμμετεχόντων
	άνετη αθλητική ενδυμασία κατάλληλη για σωματική δραστηριότητα·
	αθλητικά παπούτσια που προσφέρουν σταθερότητα και προστατεύουν τον αστράγαλο κατά τη διάρκεια της κίνησης.
	Ασφάλεια και διαχείριση της προπόνησης
	σφυρίχτρα που χρησιμοποιεί ο προπονητής για τον συντονισμό των δραστηριοτήτων και την παροχή σημάτων κατά τη διάρκεια της προπόνησης·
	βασικό κουτί πρώτων βοηθειών διαθέσιμο για την αντιμετώπιση μικρών τραυματισμών, αν χρειαστεί.
	Αυτά τα υλικά υποστηρίζουν τη δημιουργία ενός οργανωμένου και χωρίς αποκλεισμούς περιβάλλοντος προπόνησης, επιτρέποντας σε όλους τους συμμετέχοντες να λαμβάνουν ενεργά μέρος στη συνεδρία.
	ΜΕΓΕΘΟΣ ΟΜΑΔΑΣ 15 – 20 άτομα
	ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ Για την αποτελεσματική εφαρμογή αυτής της μεθοδολογίας, οι συντονιστές πρέπει να ακολουθήσουν τα ακόλουθα βήματα εκπαίδευσης:
	Οι δεξιότητες επικοινωνίας είναι απαραίτητες για τη μετάδοση γνώσεων στους προπονητές. Πρέπει να σημειωθεί ότι περίπου το 70% του μηνύματος μεταδίδεται μέσω της μη λεκτικής γλώσσας και το 30% μέσω της λεκτικής γλώσσας.
	Ο ενθουσιασμός του συντονιστή/προπονητή είναι κρίσιμος για την παρακίνηση και την έμπνευση των συμμετεχόντων. Οι συντονιστές πρέπει να προετοιμαστούν ψυχολογικά για τη συνεδρία και να δημιουργήσουν μια θετική και παρακινητική ατμόσφαιρα.
	Ο συντονιστής/προπονητής πρέπει να καθορίσει εκ των προτέρων τις δραστηριότητες παιχνιδιού που θα χρησιμοποιηθούν στη συνεδρία και τον τρόπο με τον οποίο συμβάλλουν στην ανάπτυξη των αθλητικών δεξιοτήτων.
	ΟΔΗΓΙΕΣ ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 1: Δραστηριότητα γνωριμίας των συμμετεχόντων (5 λεπτά) Εισαγωγική εξήγηση Θα ξεκινήσουμε τη συνεδρία με μια σύντομη δραστηριότητα γνωριμίας των συμμετεχόντων και με την παρουσίαση της έννοιας της μάθησης μέσω του παιχνιδιού στην αθλητική προπόνηση. Οι συμμετέχοντες θα κληθούν να μοιραστούν τις εμπειρίες τους από τη συνεργασία τους με αθλητές με αναπηρίες και τον τρόπο με τον οποίο χρησιμοποιούν τα παιχνίδια στις αθλητικές δραστηριότητες.
	Παράδειγμα ομιλίας «Γεια σας όλοι! Στη σημερινή συνεδρία θα εξερευνήσουμε πώς τα παιχνίδια και οι δραστηριότητες παιχνιδιού μπορούν να μετατρέψουν την προπόνηση μπάσκετ σε μια πιο ελκυστική και ενθαρρυντική εμπειρία για τους αθλητές με νοητική αναπηρία.» «Είστε έτοιμοι;» Συμβουλές για τους συντονιστές
	Δημιουργήστε ένα χαλαρό περιβάλλον που ενθαρρύνει τη συμμετοχή και το καλό κλίμα.
	Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να μοιραστούν ιδέες και εμπειρίες.
	Σπάστε τον πάγο!
	ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 2: Η σημασία των παιχνιδιών στην αθλητική προπόνηση (10 λεπτά) Εισαγωγική εξήγηση Τα παιχνίδια αποτελούν μία από τις πιο αποτελεσματικές μεθόδους μάθησης για άτομα με νοητική αναπηρία. Μέσω των παιχνιδιών, οι συμμετέχοντες μαθαίνουν τις ασκήσεις πιο εύκολα, αναπτύσσουν τις κινητικές τους δεξιότητες και διατηρούν το κίνητρό τους κατά τη διάρκεια των αθλητικών δραστηριοτήτων.
	Η χρήση παιχνιδιών στην προπόνηση συμβάλλει:
	στην αύξηση του επιπέδου συμμετοχής των συμμετεχόντων
	στην ανάπτυξη του συντονισμού και του ελέγχου των κινήσεων
	στην ενθάρρυνση της συνεργασίας μεταξύ των μελών της ομάδας
	στη μείωση του άγχους και στη δημιουργία ενός θετικού περιβάλλοντος
	Συμβουλές για τους διοργανωτές
	Συμβουλές για τους διοργανωτές
	ΤΙΤΛΟΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ: “ΠΑΙΖΟΥΜΕ ΜΑΖΙ, ΑΝΑΠΤΥΣΣΟΜΑΣΤΕ ΜΑΖΙ”
	ΣΤΟΧΟΙ

	Συνιστώνται οι ακόλουθοι πόροι: Αθλητικός εξοπλισμός
	μπάλες καλαθόσφαιρας για χρήση κατά τη διάρκεια των ασκήσεων και των προπονήσεων (ιδανικά μία μπάλα για κάθε συμμετέχοντα)
	κώνους ή δείκτες προπόνησης για την οργάνωση διαδρομών κίνησης και διαφορετικών σταθμών προπόνησης
	χρωματιστά γιλέκα προπόνησης που επιτρέπουν στους παίκτες να αναγνωρίζουν εύκολα τους συμπαίκτες τους κατά τη διάρκεια των παιχνιδιών μικρών ομάδων.
	Περιβάλλον προπόνησης
	πρόσβαση σε χώρο για μπάσκετ, ο οποίος μπορεί να είναι γήπεδο εσωτερικού χώρου ή αθλητικός χώρος εξωτερικού χώρου προσαρμοσμένος για δραστηριότητες μπάσκετ.
	Εξοπλισμός συμμετεχόντων
	άνετη αθλητική ενδυμασία κατάλληλη για σωματική δραστηριότητα·
	αθλητικά παπούτσια σχεδιασμένα για μπάσκετ ή προπόνηση σε εσωτερικό χώρο, τα οποία παρέχουν σταθερότητα και στήριξη στον αστράγαλο.
	Ασφάλεια και διαχείριση της προπόνησης
	σφυρίχτρα που χρησιμοποιεί ο προπονητής για τη διαχείριση των δραστηριοτήτων και την προσέλκυση της προσοχής των παικτών·
	βασικό κουτί πρώτων βοηθειών διαθέσιμο σε περίπτωση μικρών τραυματισμών κατά τη διάρκεια της προπόνησης.
	Αυτά τα υλικά συμβάλλουν στη δημιουργία ενός δομημένου, ασφαλούς και χωρίς αποκλεισμούς περιβάλλοντος, στο οποίο όλοι οι συμμετέχοντες μπορούν να συμμετέχουν ενεργά στις προπονητικές δραστηριότητες.
	ΜΕΓΕΘΟΣ ΟΜΑΔΑΣ 12 παίκτες
	ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ Προκειμένου να υλοποιηθεί αποτελεσματικά αυτή η προπονητική συνεδρία, οι διοργανωτές θα πρέπει να ακολουθήσουν τα παρακάτω βήματα προετοιμασίας:
	Η επικοινωνία είναι απαραίτητη για να καθοδηγήσει και να παρακινήσει τους συμμετέχοντες. Οι προπονητές θα πρέπει να θυμούνται ότι ένα μεγάλο μέρος της επικοινωνίας μεταδίδεται μέσω της μη λεκτικής γλώσσας, όπως οι χειρονομίες, οι επιδείξεις και η γλώσσα του σώματος.
	Ο ενθουσιασμός και η θετική στάση του προπονητή είναι καθοριστικοί για τη δημιουργία ενός φιλόξενου και παρακινητικού περιβάλλοντος.
	Ο προπονητής πρέπει να σχεδιάσει με σαφήνεια τους στόχους της προπόνησης και να προετοιμάσει τις δραστηριότητες εκ των προτέρων.
	Ο απαραίτητος εξοπλισμός και τα υλικά πρέπει να είναι έτοιμα στο γήπεδο πριν από την έναρξη της προπόνησης.
	ΟΔΗΓΙΕΣ ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 1: Προθέρμανση – Ενεργοποίηση της ομάδας (15 λεπτά) Εισαγωγική εξήγηση Οι στόχοι αυτού του πρώτου μέρους είναι:
	να ενεργοποιήσει το σώμα και να προετοιμάσει τους συμμετέχοντες για τη σωματική δραστηριότητα
	να ενθαρρύνει την αλληλεπίδραση και τη συνεργασία μεταξύ των παικτών
	να αναπτύξει τον βασικό έλεγχο της μπάλας μέσω διασκεδαστικών δραστηριοτήτων
	Για την επίτευξη αυτών των στόχων, η προθέρμανση θα αποτελείται από τρία παιχνίδια συνεργασίας.
	Παιχνίδι 1: Πρόκληση ντρίμπλας με σύντροφο Μισό γήπεδο. Οι παίκτες δουλεύουν σε ζευγάρια. Διάρκεια: 6 λεπτά. Κάθε ζευγάρι έχει μία μπάλα μπάσκετ. Ο ένας παίκτης ντριμπλάρει, ενώ ο άλλος κινείται δίπλα του και δίνει φωνητικές οδηγίες όπως «αριστερά», «δεξιά», «αργά» ή «γρήγορα». Μετά από ένα λεπτό, οι παίκτες αλλάζουν ρόλους. Παραλλαγή:
	και οι δύο παίκτες ντρίμπλουν προσπαθώντας να διατηρήσουν τον ίδιο ρυθμό.
	βελτίωση του συντονισμού
	ενθάρρυνση της επικοινωνίας μεταξύ των παικτών
	Παιχνίδι 2: Κύκλος πάσας Οι παίκτες στέκονται σε κύκλο με μία ή δύο μπάλες μπάσκετ. Διάρκεια: 4 λεπτά. Οι παίκτες πασάρουν τη μπάλα γύρω από τον κύκλο χρησιμοποιώντας πασάρες από το στήθος. Ο προπονητής αυξάνει σταδιακά τη δυσκολία προσθέτοντας μια δεύτερη μπάλα ή ζητώντας από τους παίκτες να αλλάξουν κατεύθυνση. Σκοπός:
	Σκοπός:
	βελτίωση των δεξιοτήτων πάσας
	προώθηση της ομαδικής εργασίας και της προσοχής
	Παιχνίδι 3: Συνεργατικός αγώνας ντρίμπλας Οι παίκτες σχηματίζουν μικρές ομάδες. Διάρκεια: 5 λεπτά. Οι παίκτες ντριμπλάρουν μέσα από μια γραμμή κώνων και επιστρέφουν στην ομάδα τους πριν ξεκινήσει ο επόμενος συμπαίκτης. Σκοπός:
	να αναπτύξουν τον έλεγχο του ντρίμπλινγκ
	να ενθαρρύνουν τη συνεργασία της ομάδας
	ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 2: Κύριο Μέρος – Συνεργατικές ασκήσεις στο γήπεδο (20 λεπτά) Εισαγωγική εξήγηση Οι στόχοι αυτού του μέρους της προπονητικής συνεδρίας είναι:
	η βελτίωση των δεξιοτήτων ντρίμπλινγκ και πάσας
	η ενθάρρυνση της συνεργασίας μεταξύ των παικτών
	η προσαρμογή των δραστηριοτήτων σε διαφορετικά επίπεδα ικανότητας
	Οι παίκτες θα εργαστούν σε δύο ομάδες ανάλογα με το επίπεδο ικανότητάς τους.
	Ομάδα 1 – Υψηλότερο επίπεδο δεξιοτήτων Άσκηση: Πάσα – κίνηση – σουτ. Οι παίκτες δίνουν πάσα σε έναν συμπαίκτη, μετακινούνται σε νέα θέση, λαμβάνουν ξανά την μπάλα και σουτάρουν. Διάρκεια: 5 λεπτά.
	Ομάδα 2 – Χαμηλότερο επίπεδο δεξιοτήτων Άσκηση: Πάσα σε ζευγάρια. Οι παίκτες εξασκούνται σε πάσες με το στήθος και πάσες με αναπήδηση ενώ στέκονται ή περπατούν αργά. Διάρκεια: 5 λεπτά.
	Ομάδα 1 – Υψηλότερο επίπεδο δεξιοτήτων Άσκηση: Πάσα και κίνηση σε σχηματισμό τριγώνου. Τρεις παίκτες πασάρουν την μπάλα και εναλλάσσονται στις θέσεις τους. Διάρκεια: 5 λεπτά.
	Ομάδα 2 – Χαμηλότερο επίπεδο δεξιοτήτων Άσκηση: Ντρίμπλα ανάμεσα σε κώνους. Οι παίκτες ντρίμπλουν αργά μέσα από μια ζιγκ-ζαγκ γραμμή κώνων. Διάρκεια: 5 λεπτά.
	Συνεργατική δραστηριότητα (και οι δύο ομάδες) Άσκηση: Ομαδική πρόκληση πάσας. Οι ομάδες πρέπει να ολοκληρώσουν έναν συγκεκριμένο αριθμό συνεχόμενων πασών χωρίς να ρίξουν τη μπάλα. Διάρκεια: 10 λεπτά. Σκοπός:
	ομαδική εργασία
	επικοινωνία
	συγκέντρωση
	ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 3: Συνεργατικά παιχνίδια (20 λεπτά) Εισαγωγική εξήγηση Σχηματίζονται τρεις ισορροπημένες ομάδες των τεσσάρων παικτών. Παίζουν συνεργατικά παιχνίδια μπάσκετ όπου η ομαδική εργασία είναι πιο σημαντική από το σκοράρισμα. Ο στόχος είναι να επιτραπεί σε όλους τους παίκτες να εφαρμόσουν τις δεξιότητες που εξασκήθηκαν κατά τη διάρκεια της προπόνησης, ενθαρρύνοντας παράλληλα τη συνεργασία.
	Παιχνίδι 1: Όλοι αγγίζουν τη μπάλα Οι ομάδες πρέπει να διασφαλίσουν ότι κάθε παίκτης αγγίζει τη μπάλα πριν γίνει ένα σουτ. Διάρκεια: 10 λεπτά. Σκοπός:
	ενθάρρυνση της ένταξης
	διασφάλιση της συμμετοχής όλων των παικτών
	Παιχνίδι 2: Πάσα πριν το ντρίμπλα Οι παίκτες πρέπει να κάνουν τουλάχιστον μία πάσα πριν ντριμπλάρουν. Διάρκεια: 10 λεπτά. Σκοπός:
	να βελτιωθεί η ομαδική εργασία
	να αναπτυχθούν οι δεξιότητες πάσας
	Συμβουλές για τους συντονιστές
	Χρησιμοποιήστε μικρές ομάδες ώστε να μπορούν να συμμετέχουν όλοι.
	Αποφύγετε να σταματάτε το παιχνίδι πολύ συχνά, εκτός αν είναι απαραίτητο.
	Ενθαρρύνετε τους παίκτες να επικοινωνούν και να υποστηρίζουν ο ένας τον άλλον.
	Επαινέστε την ομαδική εργασία και τη συνεργασία.
	ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 4: Επιστροφή στην ηρεμία (5 λεπτά) Εισαγωγική εξήγηση Για να μειωθεί σταδιακά ο καρδιακός ρυθμός μετά τα παιχνίδια, οι παίκτες εκτελούν ελαφρές ασκήσεις σουτ από διαφορετικές θέσεις στο γήπεδο. Οι παίκτες σουτάρουν με τη σειρά, ενώ οι συμπαίκτες τους τους ενθαρρύνουν. Αυτή η δραστηριότητα δημιουργεί μια χαλαρή και θετική ατμόσφαιρα στο τέλος της προπόνησης. Μπορεί επίσης να οργανωθεί ως φιλικός διαγωνισμός μεταξύ των ομάδων, όπου οι παίκτες προσπαθούν να σκοράρουν όσο το δυνατόν περισσότερα καλάθια, υποστηρίζοντας ο ένας τον άλλον.
	ΤΙΤΛΟΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ: “ΕΚΠΑΙΔΕΥΣΗ ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΩΝ”
	ΣΤΟΧΟΙ

	Κατά τη διάρκεια της συνεδρίας μπορούν να χρησιμοποιηθούν τα ακόλουθα είδη υλικών: Πόροι για την οργάνωση αθλητικών δραστηριοτήτων
	μπάλες καλαθόσφαιρας που χρησιμοποιούνται για την επίδειξη ασκήσεων και την προσομοίωση καταστάσεων προπόνησης·
	κώνους ή άλλα αθλητικά υλικά σήμανσης, χρήσιμα για τη σήμανση διαδρομών και περιοχών άσκησης·
	ταινίες ή διαγραμμίσεις γηπέδου που βοηθούν στον καθορισμό των χώρων εργασίας για διαφορετικούς τύπους δραστηριοτήτων.
	Εργαλεία για την παρουσίαση πληροφοριών
	εξοπλισμός ψηφιακής παρουσίασης (βιντεοπροβολέας ή οθόνη) για την απεικόνιση εννοιών και μεθοδολογικών παραδειγμάτων·
	λευκός πίνακας ή πίνακας παρουσιάσεων που επιτρέπει την εξήγηση των σταδίων των ασκήσεων και τη δημιουργία διαγραμμάτων οργάνωσης των δραστηριοτήτων.
	Υποστηρικτικό υλικό για τους συμμετέχοντες
	τετράδια εργασίας ή ηλεκτρονικές συσκευές (ταμπλέτες ή φορητοί υπολογιστές) για τη σημείωση των βασικών ιδεών και παραδειγμάτων που συζητήθηκαν κατά τη διάρκεια της συνεδρίας.
	Η χρήση αυτών των υλικών διευκολύνει μια διαδραστική μαθησιακή διαδικασία, στην οποία οι συμμετέχοντες μπορούν να παρατηρήσουν και να βιώσουν διαφορετικούς τρόπους προσαρμογής των αθλητικών ασκήσεων για αθλητές με διαφορετικά επίπεδα ικανοτήτων. Η χρήση αυτών των υλικών επιτρέπει τον συνδυασμό θεωρητικών εξηγήσεων με πρακτικά παραδείγματα, διευκολύνοντας την κατανόηση του τρόπου με τον οποίο οι αθλητικές ασκήσεις μπορούν να προσαρμοστούν για αθλητές με διαφορετικά επίπεδα ικανοτήτων.
	ΜΕΓΕΘΟΣ ΟΜΑΔΑΣ 15 – 20 άτομα
	ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ Για την αποτελεσματική εφαρμογή αυτής της μεθοδολογίας, οι συντονιστές πρέπει να ακολουθήσουν ορισμένα βήματα προετοιμασίας:
	Οι επικοινωνιακές δεξιότητες είναι απαραίτητες για τη μετάδοση πληροφοριών στους εκπαιδευόμενους. Κατά τη διαδικασία της επικοινωνίας, πρέπει να λαμβάνεται υπόψη ότι περίπου το 70% του μηνύματος μεταδίδεται μέσω της μη λεκτικής γλώσσας και το 30% μέσω της λεκτικής γλώσσας.
	Ο ενθουσιασμός του συντονιστή/εκπαιδευτή είναι πολύ σημαντικός για την παρακίνηση των συμμετεχόντων. Οι συντονιστές πρέπει να προετοιμαστούν ψυχολογικά για τη συνεδρία και να δημιουργήσουν ένα θετικό κλίμα που ενθαρρύνει τη συμμετοχή.
	Ο συντονιστής/εκπαιδευτής πρέπει να καθορίσει εκ των προτέρων τους στόχους και το περιεχόμενο της συνεδρίας και να προετοιμάσει τις δραστηριότητες με δομημένο τρόπο.
	Η προετοιμασία των υλικών και η οργάνωση του χώρου εργασίας είναι απαραίτητες για την αποτελεσματική διεξαγωγή των δραστηριοτήτων.
	ΟΔΗΓΙΕΣ ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 1: Δραστηριότητα γνωριμίας των συμμετεχόντων (5 λεπτά) Εισαγωγική εξήγηση Σε αυτό το πρώτο μέρος της συνεδρίας, θα γνωρίσουμε τους συμμετέχοντες και θα παρουσιάσουμε το θέμα της εκπαίδευσης, εξηγώντας τη σημασία της προσαρμογής των αθλητικών ασκήσεων για αθλητές με διαφορετικά επίπεδα ικανότητας. Στόχος αυτής της δραστηριότητας είναι να δημιουργηθεί ένα ανοιχτό και φιλικό περιβάλλον που θα διευκολύνει τη συμμετοχή και την ανταλλαγή ιδεών μεταξύ των προπονητών.
	Παράδειγμα ομιλίας «Γεια σας όλοι! Στη σημερινή συνεδρία θα συζητήσουμε πώς μπορούμε να προσαρμόζουμε τις ασκήσεις για αθλητές με διαφορετικά επίπεδα ικανότητας. Στις αθλητικές δραστηριότητες χωρίς αποκλεισμούς, κάθε συμμετέχων έχει τον δικό του ρυθμό μάθησης και τις δικές του δυνατότητες, και ο ρόλος μας ως προπονητών είναι να δημιουργούμε δραστηριότητες που επιτρέπουν σε όλους να συμμετέχουν.» «Είστε έτοιμοι να ανακαλύψουμε μαζί μερικές πρακτικές μεθόδους προσαρμογής των ασκήσεων;» Συμβουλές για τους διοργανωτές
	Δημιουργήστε μια χαλαρή και φιλική ατμόσφαιρα.
	Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να συστηθούν και να μοιραστούν τις εμπειρίες τους.
	ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 2: Κατανόηση των επιπέδων δεξιοτήτων των παικτών (15 λεπτά) Εισαγωγική εξήγηση Σε αυτό το μέρος της εκπαίδευσης, θα συζητήσουμε τις διαφορές επιπέδου μεταξύ των αθλητών και πώς αυτές οι διαφορές επηρεάζουν την οργάνωση των αθλητικών δραστηριοτήτων. Σε αθλητικές ομάδες χωρίς αποκλεισμούς, οι συμμετέχοντες μπορεί να έχουν διαφορετικά επίπεδα σωματικών, γνωστικών και κοινωνικών ικανοτήτων. Οι προπονητές πρέπει να είναι σε θέση να αναγνωρίζουν αυτές τις διαφορές και να
	Συμβουλές για τους διοργανωτές
	Παραδείγματα προσαρμογών
	Προσαρμογή του χώρου παιχνιδιού
	Προσαρμογή του εξοπλισμού
	Στρατηγική 2: Διαφορετικές ομάδες εργασίας
	ΤΙΤΛΟΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ: «ΕΙΜΑΣΤΕ ΟΛΟΙ ΔΙΑΦΟΡΕΤΙΚΟΙ, ΕΙΜΑΣΤΕ ΟΛΟΙ ΙΔΙΟΙ»
	ΣΤΟΧΟΙ

	ΜΕΓΕΘΟΣ ΟΜΑΔΑΣ 15 – 20 άτομα
	ΟΔΗΓΙΕΣ ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 1: Δραστηριότητα γνωριμίας των συμμετεχόντων (5 λεπτά)
	ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 2: Προσαρμογή των κανονισμών στις ανάγκες (10 λεπτά)
	ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 3: Βαθμοί αναπηρίας των παικτών (10 λεπτά)
	Αλληλοδιδασκαλία
	ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 4: Αναλυτικές ασκήσεις + παιχνίδια (15 λεπτά)

	Αυτή η δομή των ασκήσεων είναι σημαντική για άτομα με νοητική αναπηρία, καθώς διατηρεί την προσοχή τους για μεγαλύτερο χρονικό διάστημα, αποφεύγει τη μονοτονία, τους επιτρέπει να εφαρμόσουν αμέσως όσα έχουν μάθει και διευκολύνει την κατανόηση του παιχνιδιού.
	Αναλυτικές ασκήσεις Αυτές οι ασκήσεις μας επιτρέπουν να μάθουμε την τεχνική βήμα προς βήμα και διευκολύνουν την επανάληψη που είναι απαραίτητη για την εδραίωση των κινήσεων. Μεταξύ των αναλυτικών ασκήσεων μπορούμε να βρούμε τις εξής:
	Ντρίμπλα σε ζιγκ-ζαγκ ανάμεσα σε κώνους για τη βελτίωση του ελέγχου της μπάλας.
	Παράλληλες πάσες (με το στήθος ή με λόμπα).
	Σουτ κοντά στο καλάθι για εξάσκηση της τεχνικής του σουτ.
	Παιχνίδια Πρόκειται για δραστηριότητες όπου ο παίκτης εφαρμόζει τις δεξιότητές του σε μια αγωνιστική κατάσταση, συνήθως με απλούς κανόνες. Μπορούμε να βρούμε τα εξής:
	Μίνι παιχνίδια 3x3.
	Παιχνίδι κλεψίματος της μπάλας σε ζώνη.
	Σκυταλοδρομίες με αναπήδηση της μπάλας.
	Παιχνίδια μπάσκετ από διαφορετικές θέσεις.
	Παράδειγμα σεναρίου:  «..Θα παρουσιάσουμε ένα παράδειγμα προπονητικής συνεδρίας όπου θα εναλλάσσουμε αναλυτικές ασκήσεις με παιχνίδια:»
	«.. Θα ξεκινήσουμε με την προθέρμανση, εδώ θα σχεδιάσουμε ένα παιχνίδι, παιχνίδι σύλληψης ενός παίκτη ενώ αναπηδάμε τη μπάλα..»
	«..Το δεύτερο θα είναι μια αναλυτική άσκηση· θα δουλέψουμε με τη μπάλα ανάμεσα σε κώνους… Τώρα, για να εξασκηθούμε στην προηγούμενη άσκηση, θα κάνουμε έναν αγώνα σκυταλοδρομίας αναπηδώντας τη μπάλα…»
	«...Τώρα ήρθε η ώρα να δουλέψουμε την τεχνική της πάσας, εξασκώντας τις πάσες σε ζευγάρια... Και τέλος, θα παίξουμε έναν μίνι αγώνα 3x3 ώστε να εξασκηθούμε στις πάσες...»
	ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 5: Κλείσιμο (5 λεπτά)
	ΤΙΤΛΟΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ: «ΕΤΟΙΜΟΙ, ΠΑΜΕ, ΠΑΙΞΤΕ!»
	ΣΤΟΧΟΙ

	ΟΔΗΓΙΕΣ ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 1: Προθέρμανση - Ενεργοποίηση (15 λεπτά)
	Παιχνίδι 2: Ο Κλέφτης - Παιχνίδι δεξιοτήτων χειρισμού της μπάλας  Όλοι ντρίμπλουν την μπάλα μέσα στον ημικύκλιο των 6,25 μέτρων. Διάρκεια 4 λεπτά. Τέσσερις παίκτες χωρίς την μπάλα προσπαθούν να την κλέψουν από αυτόν που ντρίμπλαρε και στη συνέχεια αλλάζουν ρόλους.
	Παιχνίδι 3: Η Αράχνη - Παιχνίδι δεξιοτήτων ντρίμπλας προώθησης της μπάλας Ένας παίκτης που ντριμπλάρει τη μπάλα κινείται μόνο κατά μήκος της κεντρικής γραμμής. (ΑΡΑΧΝΗ). Διάρκεια 5 λεπτά. Οι υπόλοιποι παίκτες με μπάλα ξεκινούν από τη μία άκρη και πρέπει να ντριμπλάρουν μέχρι την άλλη άκρη χωρίς να τους αγγίξει η αράχνη. Όσοι αγγιχτούν γίνονται αράχνες.
	ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 2: Κύριο Μέρος - Γήπεδο (20 λεπτά) Εισαγωγική εξήγηση: Οι στόχοι που έχουν τεθεί για αυτό το μέρος της προπονητικής συνεδρίας είναι κυρίως δύο: Ντρίμπλα (προστασία και προώθηση με την μπάλα) και πάσα (στατική και σε κίνηση, με και χωρίς αντίπαλο). Θα λάβουμε υπόψη τα διαφορετικά επίπεδα αναπηρίας των παικτών μας, οπότε θα χωρίσουμε την ομάδα σε 2 ομάδες εργασίας (μία με μεγαλύτερη ικανότητα και μία με μικρότερη ικανότητα).
	Ομάδα 1: Μεγαλύτερη ικανότητα
	Πάσα και επιστροφή με 2 βήματα και λέι απ. Διάρκεια 5 λεπτά.
	Ομάδα 2: Λιγότερες δεξιότητες
	Ντρίμπλα σε ζιγκ-ζαγκ με κώνους. Τοποθετήστε τους κώνους σε μια γραμμή σχηματίζοντας ζιγκ-ζαγκ. Οι παίκτες περνούν ένας-ένας. Διάρκεια 5 λεπτά.
	Ομάδα 1: Περισσότερες δεξιότητες
	Άσκηση πάσας και επιστροφής με σουτ. Λάβετε μια πάσα από έναν συμπαίκτη και σουτάρετε. Στη συνέχεια, ανακτήστε την μπάλα και επιστρέψτε στη γραμμή. Διάρκεια 5 λεπτά.
	Ομάδα 2: Χαμηλότερο επίπεδο δεξιοτήτων
	Πάσες και υποδοχές σε στάση:
	Στο στήθος – Με το ένα χέρι
	Πάνω από το κεφάλι – Με αναπήδηση
	Διάρκεια: 5 λεπτά.
	Συμβουλές για τους συντονιστές:
	ΤΙΤΛΟΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ: «ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑΚΕΣ ΣΤΡΑΤΗΓΙΚΕΣ ΓΙΑ ΠΡΟΠΟΠΟΝΗΤΕΣ ΣΤΟ ΣΥΜΠΕΡΙΛΗΠΤΙΚΟ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟ»
	ΣΤΟΧΟΙ

	ΟΔΗΓΙΕΣ ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 1: Δραστηριότητα γνωριμίας των συμμετεχόντων (5 λεπτά)
	ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 2: Επικοινωνία με τον παίκτη (15 λεπτά)

	Συμβουλές για τους διοργανωτές:
	Τεχνική 2: Οπτική επίδειξη

	Τεχνική 3: Μάθηση μέσω επανάληψης
	Τεχνική 4: Ανάλυση της άσκησης (αναλυτική μέθοδος)
	Τεχνική 5: Θετική ενίσχυση
	Τεχνική 6: Χρήση οπτικών ενδείξεων
	ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 3: Δυναμική της προπόνησης (10 λεπτά)
	Συμβουλές για τους διοργανωτές:
	ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 4: Στόχοι της προπόνησης (10 λεπτά)
	ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ 5: Κλείσιμο (5 λεπτά)
	ΚΟΙΝΩΝΙΚΗ ΕΝΤΑΞΗ
	6.1 ΚΑΤΑΝΟΩΝΤΑΣ ΤΗΝ ΚΟΙΝΩΝΙΚΗ ΕΝΤΑΞΗ
	Με αυτόν τον τρόπο, ο αθλητισμός γίνεται ένα πρακτικό εργαλείο κοινωνικής ένταξης: ενθαρρύνει τους συμμετέχοντες να δημιουργούν σχέσεις πέρα από τις διαφορές, αμφισβητεί τις προκαταλήψεις σχετικά με την αναπηρία και δημιουργεί έναν κοινό χώρο όπου όλοι οι παίκτες αισθάνονται συνδεδεμένοι μεταξύ τους.
	6.2 Ο ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ ΩΣ ΠΛΑΤΦΟΡΜΑ ΓΙΑ ΚΟΙΝΩΝΙΚΗ ΕΝΤΑΞΗ
	ΕΥΚΑΙΡΙΕΣ ΓΙΑ ΕΝΤΑΞΗ ΜΕΣΩ ΠΡΟΠΟΝΗΣΕΩΝ, ΠΑΙΧΝΙΔΙΩΝ ΚΑΙ ΕΚΔΗΛΩΣΕΩΝ
	6.3 ΒΑΣΙΚΕΣ ΠΡΟΫΠΟΘΕΣΕΙΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΚΟΙΝΩΝΙΚΗ ΕΝΤΑΞΗ ΣΤΗΝ ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΑ
	Ίση συμμετοχή
	Κοινοί στόχοι

	Ευκαιρίες για αλληλεπίδραση
	Σεβασμός και αμοιβαία αναγνώριση
	Οι προπονητές διαδραματίζουν καθοριστικό ρόλο στο να δίνουν το παράδειγμα συμπεριφοράς χωρίς αποκλεισμούς, να θέτουν σαφείς προσδοκίες όσον αφορά την επικοινωνία και να ενισχύουν τις θετικές κοινωνικές αλληλεπιδράσεις. Ο σεβασμός και η αναγνώριση μπορούν να προωθηθούν μέσω στρατηγικών όπως το να δίνεται σε κάθε παίκτη η ευκαιρία να διευθύνει μια άσκηση, το να ενθαρρύνονται οι συμπαίκτες να δίνουν θετική ανατροφοδότηση ή το να γιορτάζονται οι μικρές επιτυχίες κατά τη διάρκεια των προπονήσεων και των αγώνων. Η άμεση αντιμετώπιση αρνητικών συμπεριφορών, όπως τα πειράγματα ή ο αποκλεισμός, είναι απαραίτητη για τη διατήρηση ενός ασφαλούς και φιλόξενου περιβάλλοντος. Όταν οι αθλητές νιώθουν σεβασμό και αναγνώριση, είναι πιο πιθανό να συμμετέχουν κοινωνικά, να χτίζουν εμπιστοσύνη και να αναπτύσσουν φιλίες, κάτι που ενισχύει τόσο τη συνοχή της ομάδας όσο και το ατομικό αίσθημα του «ανήκειν».
	6.4 ΔΙΑΜΟΡΦΩΣΗ ΜΙΚΤΩΝ ΟΜΑΔΩΝ ΓΙΑ ΤΗΝ ΕΝΘΑΡΡΥΝΣΗ ΤΗΣ ΑΛΛΗΛΕΠΙΔΡΑΣΗΣ
	Μικτές ομάδες
	Μικρές μικτές ομάδες προπόνησης

	Συστήματα «Buddy»
	Εναλλαγή στις κοινωνικές αλληλεπιδράσεις
	Μάθηση μεταξύ ομοτίμων και καθοδήγηση

	Με τη σκόπιμη δημιουργία μικτών ομάδων, μικρών ομάδων, συστημάτων «φίλων» και εναλλασσόμενων συνεργατών, τα προγράμματα μπάσκετ μπορούν να δημιουργήσουν ένα πλούσιο περιβάλλον για κοινωνική αλληλεπίδραση. Αυτές οι στρατηγικές διασφαλίζουν ότι οι αθλητές με και χωρίς νοητική αναπηρία αλληλεπιδρούν ουσιαστικά μεταξύ τους, δημιουργώντας δεσμούς, μαθαίνοντας ο ένας από τον άλλον και αναπτύσσοντας ένα κοινό αίσθημα ότι ανήκουν κάπου. Η οργανωμένη μικτή συμμετοχή μετατρέπει το μπάσκετ από μια σωματική δραστηριότητα σε ένα πρακτικό εργαλείο κοινωνικής ένταξης, όπου η αλληλεπίδραση, η κατανόηση και η συνεργασία αποτελούν κεντρικά αποτελέσματα.
	ΣΧΕΤΙΚΑ ΜΕ ΤΟ ERASMUS SPORT
	Οι δράσεις:
	Ανάπτυξη ικανοτήτων στον τομέα του αθλητισμού Τα έργα ανάπτυξης ικανοτήτων είναι έργα διεθνούς συνεργασίας που βασίζονται σε πολυμερείς εταιρικές σχέσεις μεταξύ οργανισμών που δραστηριοποιούνται στον τομέα του αθλητισμού στα κράτη μέλη της ΕΕ, σε τρίτες χώρες που συμμετέχουν στο πρόγραμμα (που παλαιότερα ονομάζονταν «χώρες του προγράμματος») και στα Δυτικά Βαλκάνια. Στόχος τους είναι η υποστήριξη των αθλητικών δραστηριοτήτων και πολιτικών ως μέσου προώθησης αξιών, καθώς και ως εκπαιδευτικού εργαλείου για την προώθηση της προσωπικής και κοινωνικής ανάπτυξης των ατόμων και τη δημιουργία πιο συνεκτικών κοινοτήτων.

