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Πρόλογος... 

 

Η παρούσα Πτυχιακή εργασία µε τίτλο «Ανάπτυξη διάταξης µετρήσεως κλίσης τµηµάτων σώµατος κατά 
τον χορό» επιχειρεί να βοηθήσει άτοµα που ασχολούνται µε τον κλασικό χορό, ώστε να έχουν µια σωστή 
κλίση του σώµατος, όπου αυτό συνεπάγεται µια καλύτερη ισορροπία. 

Ανέλαβα την παρούσα Πτυχιακή εργασία τον Οκτώβριο του 2010. Επιβλέπων της Πτυχιακής µου ήταν ο 
κ. Βαι(ρης Αχιλλέας  του Ανώτατου Τεχνολογικού Εκπαιδευτικού Ιδρύµατος Ηρακλείου, τµήµατος 
Μηχανολογίας. 

Με την εργασία αυτή ολοκληρώνεται η φοίτηση µου στο τµήµα Μηχανολογίας .Το κυριότερο είναι ότι 
πλαισιώνεται από τις ανεκτίµητες εµπειρίες που αποκόµισα τα χρόνια των σπουδών µου, αποτελώντας 
ουσιαστικά τον επίλογο της φοίτησής µου στο Ανώτατο Τεχνολογικό Εκπαιδευτικό Ίδρυµα Ηρακλείου. 

Ξεκινώντας την παρουσίαση της Πτυχιακής µου εργασίας αισθάνοµαι την υποχρέωση να εκφράσω τις 
ευχαριστίες µου σε όλους εκείνους που µε βοήθησαν να φέρω εις πέρας το έργο που µου ανατέθηκε. 
Πρώτα από όλα θα ήθελα να ευχαριστήσω τους φοιτητές : Νικόλαος Πατεροµιχελάκης και Ανδρέας 
Καλυβιανάκης όπως επίσης όλους τους καθηγητές του τµήµατος που µε δίδαξαν, µου µετέδωσαν τις 
γνώσεις τους και µου έδωσαν τη δυνατότητα να τις συνθέσω ώστε να πραγµατοποιηθεί η παρούσα 
εργασία.  

Στη συνέχεια θα ήθελα να ευχαριστήσω θερµά τον καθηγητή κ. Βαι(ρη Αχιλλέα  για την ευκαιρία που 
µου έδωσε να εκπονήσω την παρούσα πτυχιακή εργασία µε τίτλο που επέλεξα εγώ, βοηθώντας µε να 
γνωρίσω το αντικείµενο αυτό, αποκτώντας γνώσεις µέσα από τη συµβολή του καθώς, επίσης θα ήθελα να 
τον ευχαριστήσω για την κατανόηση που έδειξε καθ’όλη τη διάρκεια της συνεργασίας µας σχετικά µε τις 
αργοπορίες µου. 

Θα ήταν παράλειψή µου να µην ευχαριστούσα το άτοµο που µε βοήθησε όσο κανένα άλλος κατά την 
εκπόνηση της Πτυχιακής µου εργασίας, την δασκάλα χορού  κ. Wendy Timmons Παπαγεωργίου που µου 
προσέφερε τις πολύτιµες γνώσεις της, την καθοδήγησή της αλλά κυρίως τη στήριξή της σε όλη αυτή την 
προσπάθεια και το ελάχιστο που µπορώ να κάνω από µέρους µου είναι να της πω ένα µεγάλο ευχαριστώ. 

Τέλος, θα ήθελα να εκφράσω την απέραντη ευγνωµοσύνη και αγάπη στην οικογένεια µου και στους 
φίλους µου για την κατανόηση και συµπαράστασή τους σε όλη τη διάρκεια των σπουδών µου. 

 

 

 

Ηράκλειο 2011 
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Εισαγωγή... 

 

Στην παρούσα εργασία θα µελετήσουµε έννοιες όπως:  οι τραυµατισµοί (που συµβαίνουν στον κλασικό 
χορό), η  κινησιολογία, , η σωµατική δραστηριότητα , η µελέτη της κίνησης και η ισορροπία του σώµατος 
και του πνεύµατος. Θα δούµε πως συµβάλουν αυτές οι έννοιες στη σωστή στάση του σώµατος και τι 
σηµαίνουν σύµφωνα µε την Μηχανολογία. Θα αναλύσουµε την κίνηση σύµφωνα µε τους νόµους του 
Νεύτωνα και τι συµβαίνει όταν µια χορεύτρια δεν υπακούει σε αυτούς.  

Γενικότερα θα εστιάσουµε στη στάση του σώµατος στον κλασικό χορό ,καθώς ο χορός προσφέρει έλεγχο 
του σώµατος , χαρίζει ευλυγισία και κινητοποιεί όλες τις οµάδες των µυών ώστε να υπάρχει µία αρµονία 
στην κίνηση και µία ψυχική ισορροπία. Στη συνέχεια παρουσιάζετε η  κατασκευή η οποία βοηθάει να 
επαναφέρουµε την σωστή στάση µε συγκεκριµένο τύπο ασκήσεων. 

Πραγµατοποιήθηκε ενδελεχής έρευνα για την εύρεση κατάλληλων εξαρτηµάτων της συσκευή όπως και 
συχνή  επικοινωνία µε σχολή χορού για την ανταλλαγή πληροφοριών που θα  βοηθήσουν  στην ερεύνα και 
την επιλογή αυτών των εξαρτηµάτων αλλά επίσης και για το πώς πρέπει να πάρουµε τις  κατάλληλες 
µετρήσεις που θα φέρουν αποτελέσµατα στις χορεύτριες.  

Η αρχική σκέψη ήταν η κατασκευή ενός µηχανήµατος που θα παίρνει δεδοµένα από χορεύτριες διαφόρων 
επιπέδων και ηλικιών, σε συγκεκριµένες θέσεις του σώµατος και θα τα στέλνει στον υπολογιστή . Στην 
συνέχεια βλέποντας τα δεδοµένα και µε την καθοδήγηση δασκάλας χορού σε όλη  την διάρκεια των 
µετρήσεων θα προσπαθήσουµε να µειώσουµε την ανισορροπία και να βελτιώσουµε την στάση του 
σώµατος δίνοντας τους κατάλληλες οδηγίες σε περιπτώσεις τραυµατισµών και αδυναµίας. 

Παρακάτω παρουσιάζονται διαγράµµατα που δείχνουν την βελτίωση τους µε την πάροδο του χρόνου σε 
διάστηµα 6 εβδοµάδων, επειδή θεωρείται σχετικά µικρό χρονικό διάστηµα τα αποτελέσµατα είναι 
περισσότερο θεωρητικά. 

Οι απόψεις και τα συµπεράσµατα εκφράζουν την προσωπική  µου άποψη και δεν πρέπει να ερµηνευτεί ότι 
αντιπροσωπεύουν επίσηµες θέσεις καθηγητών χορού ή καθηγητών του Α.Τ.Ε.Ι Ηρακλείου. 

 

 

 

Χριστιάνα Ταµβάκη Ηράκλειο 2011 
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1)  Ο κλασικός χορός 

1.1 ) Εισαγωγή.. 

Ο κλασσικός χορός γεννήθηκε στην Ιταλία τον 15ο αιώνα. Αργότερα εξελίχθηκε στη Γαλλία στην εποχή 
του Λουδοβίκου Ι∆΄. Μετά το 1850 το µπαλέτο άνθισε κυρίως στη Ρωσία και στη ∆ανία. 

Τα πέντε πιο γνωστά στυλ κλασσικού µπαλέτου είναι η Μέθοδος Vaganova ή αλλιώς η Ρωσική Μέθοδος, 
η µέθοδος Cecchetti ή Ιταλική Μέθοδος, η µέθοδος Bournonville ή ∆ανέζικη Μέθοδος, η Μέθοδος 
Balanchine η σχολή του αµερικανικού µπαλέτου και η Αγγλική µέθοδος της Βασιλικής Ακαδηµίας. 

Ο  κλασικός χορός και ο σύγχρονος, χαρίζει ευλυγισία και µαθαίνει στο παιδί να στέκεται και να περπατά 
σωστά. Χορεύοντας, κινητοποιούνται όλες οι µυϊκές οµάδες του σώµατος, σφίγγουν οι κοιλιακοί µύες, 
δυναµώνει ο κορµός και γυµνάζονται πόδια και χέρια. Ο µαθητής διδάσκεται να ελέγχει το σώµα του, µε 
αποτέλεσµα να αποκτά αρµονία στην κίνηση. Ο κλασικός χορός, µάλιστα, αποτελεί ιδανική άσκηση για 
παιδιά που έχουν πλατυποδία, προβλήµατα σκολίωσης, κύφωσης ή λόρδωσης. Τα οφέλη, ωστόσο, δεν 
είναι µόνο σωµατικά: η µουσική συµβάλλει στην ψυχική ισορροπία, ενώ ο χορός είναι µια δυνατότητα 
έκφρασης που τονώνει την αυτοπεποίθηση του ατόµου. Συχνά, ωστόσο, είναι και τα φαινόµενα 
τραυµατισµών, οξέων ή χρόνιων, που ενδέχεται να οδηγήσουν το παιδί ακόµη και να διακόψει την 
άθληση. Ποιοι είναι οι συνηθέστεροι τραυµατισµοί, γιατί συµβαίνουν και πώς µπορούµε να τους 
προλάβουµε ή να τους αποφύγουµε θα το δούµε παρακάτω.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 1:Μπαλαρίνα επάνω στις powent στην τέταρτη θέση. 
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1.2 ) Η Πρόληψη των τραυµατισµών κατά τον κλασικό χορό.  

 
Ο χορός, πέρα από είδος τέχνης, είναι και άθληµα, γι’ αυτό και η ιατρική παρακολούθηση από 
ορθοπεδικό είναι αναγκαία. Μάλιστα, σε όλες τις επαγγελµατικές και ερασιτεχνικές σχολές στις ΗΠΑ, 
στην Ευρώπη, στην Αυστραλία και στο Ισραήλ, επιβάλλεται ετήσιος προληπτικός έλεγχος σε ενηλίκους και 
παιδιά. Στην Ελλάδα δεν προβλέπεται κάτι τέτοιο, ωστόσο ο προληπτικός έλεγχος είναι ουσιαστικός, 
αφού το παιδί (βάσει του ιστορικού του, αλλά και της κλινικής εξέτασης από ορθοπεδικό) µαθαίνει τις 
σωµατικές και τεχνικές του αδυναµίες, προκειµένου να προλάβει πιθανούς τραυµατισµούς. Οι ειδικοί 
συνιστούν να γίνεται µία προληπτική επίσκεψη το χρόνο, ιδιαίτερα πριν το παιδί «ανέβει» στις pointe. Ο 
ορθοπεδικός θα ελέγξει τα 6 S (strength, structure, stretching, surface, shoes, speed), δηλαδή τη µυϊκή 
ισχύ, τη σωµατική κατασκευή, την ελαστικότητα, το πάτωµα, τα παπούτσια και την τεχνική προπόνησης. 

 

1.3 ) Οι τραυµατισµοί κατά την προπόνηση  

 
Ο χορός βασίζεται στην κίνηση βάσει συγκεκριµένων κανόνων και την επανάληψη µιας χορευτικής 
στάσης για εκµάθηση και εξάσκηση. Για την αποφυγή τραυµατισµών ή την εµφάνιση ιατρικών 
προβληµάτων, πρέπει η άσκηση να γίνεται µε σωστή τεχνική και να υπάρχει συνεχής επαγρύπνηση από το 
δάσκαλο χορού. Σύµφωνα µε τις στατιστικές, πρώτη αιτία τραυµατισµών είναι τα λάθη τεχνικής. Μια 
δασκάλα µπαλέτου µε γνώσεις και εµπειρία µπορεί να εντοπίσει τα λάθη τεχνικής και να αποτρέψει έτσι 
την εµφάνιση ορθοπεδικών προβληµάτων στο µέλλον. Υπάρχουν δύο µορφές τραυµατισµών, οι οξείς και 
οι χρόνιοι. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 2: Τραυµατισµός αστραγάλου  και η επούλωση µε χρήση αλοιφής. 
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● Οξείς τραυµατισµοί: Τα παιδιά που ασχολούνται µε τον κλασικό χορό κινδυνεύουν κυρίως από οξείς 
τραυµατισµούς (π.χ. θλάσεις, κατάγµατα, ρήξεις τενόντων και συνδεσµικές κακώσεις), λόγω της έντονης 
άσκησης. 
● Χρόνιοι τραυµατισµοί: Είναι τα λεγόµενα «σύνδροµα υπέρχρησης», δηλαδή τενοντίτιδες, περιοστίτιδες 
και κατάγµατα από στρες (που δεν οφείλονται σε οξύ τραυµατισµό), που αποτελούν χρόνιες καταστάσεις. 
Για τα προβλήµατα αυτά ευθύνονται τεχνικά λάθη που γίνονται στις βασικές χορευτικές στάσεις και 
κινήσεις, οι οποίες επαναλαµβάνονται διαρκώς κατά την προπόνηση. Συνήθως οφείλονται στην 
«αναγκαστική έξω στροφή των ισχίων» (που «επιβάλλει» η λεγόµενη «πρώτη θέση», βασική στάση του 
µπαλέτου), στη λανθασµένη τοποθέτηση του κέντρου βάρους και στον αδύναµο κορµό, που αναγκάζει τα 
πόδια να καταβάλλουν µεγαλύτερη προσπάθεια. 

Υπάρχουν κι άλλοι λόγοι που µπορεί να οδηγήσουν σε έναν τραυµατισµό: 
● Ο σωµατότυπος: Τραυµατισµοί µπορεί να σηµειωθούν και εξαιτίας της ανατοµίας του παιδιού. Εάν 
είναι λεπτό και αδύναµο, χρειάζεται ενδυνάµωση. Εάν ο σωµατότυπός του είναι πυκνοειδής και δυνατός, 
έχει την ανάγκη διατάσεων, ώστε να βελτιωθεί τεχνικά.  
● Η έλλειψη συγκέντρωσης: Ένα ενδιαφέρον µάθηµα µπορεί να προστατεύσει το παιδί σας από 
µικροτραυµατισµούς, υποστηρίζουν οι ειδικοί, τονίζοντας τη σηµασία µιας δασκάλας χορού, η οποία δίνει 
συνεχώς νέα ερεθίσµατα στο παιδί, κρατώντας αµείωτο το ενδιαφέρον του. Αντίθετα, µε ένα βαρετό 
µάθηµα, που στηρίζεται στη στείρα επανάληψη, διασπάται η συγκέντρωση του παιδιού και είναι πιθανό 
να προκληθούν µικροτραυµατισµοί.  
● Το πάτωµα: Το είδος του πατώµατος στο οποίο προπονούνται οι µικροί χορευτές είναι σηµαντικό, 
προκειµένου να αποφεύγονται τραυµατισµοί από πτώσεις, κραδασµούς ή στραβοπατήµατα. Γλιστερά ή 
σκληρά πατώµατα είναι ιδιαίτερα επικίνδυνα. Ο ΄έλεγχος για το εάν το ξύλινο πάτωµα της σχολής έχει 
φθορές που θα µπορούσαν να προκαλέσουν κάποιον τραυµατισµό είναι αναγκαίο. Μάλιστα, στον κλασικό 
χορό, οι µαθητές συχνά τρίβουν τις σόλες των παπουτσιών τους µε µια πούδρα (κολοφώνιο), για 
καλύτερη πρόσφυση. Καλό είναι, όµως, να χρησιµοποιείται µόνο σε συγκεκριµένες περιπτώσεις (π.χ. 
ασκήσεις σε pointe), αφού πρέπει κανείς να καταβάλλει µεγαλύτερη προσπάθεια προκειµένου να εκτελέσει 
τις ασκήσεις και εποµένως υπάρχει το ενδεχόµενο να γλιστρήσει.  
● H παράλειψη της προθέρµανσης ή της αποθεραπείας: Τραυµατισµοί παρατηρούνται επίσης όταν οι 
χορευτές δεν «ζεσταίνουν» το σώµα τους πριν από την προπόνηση. Η προθέρµανση προετοιµάζει το 
σώµα για την άσκηση και είναι απαραίτητη πριν από κάθε µάθηµα χορού, γιατί έτσι ενεργοποιείται το 
καρδιαγγειακό σύστηµα και αυξάνεται η θερµοκρασία του σώµατος, ώστε να προληφθούν οι 
τραυµατισµοί. Αν το παιδί έχει κάποιον παλαιότερο τραυµατισµό, καλό είναι να αφιερώσει λίγα ακόµη 
λεπτά κάνοντας ειδικές ασκήσεις για τη συγκεκριµένη περιοχή. Η αποθεραπεία είναι εξίσου σηµαντική 
και αποσκοπεί στη χαλάρωση του σώµατος και τη σταδιακή επάνοδο του καρδιαγγειακού συστήµατος σε 
κατάσταση ηρεµίας µετά το µάθηµα. 

Η αντιµετώπιση των τραυµατισµών στο χορό ακολουθεί τις αρχές που διέπουν σε οποιοδήποτε 
τραυµατισµό. Η διαφοροποίηση έγκειται στην κατανόηση των ιδιαιτεροτήτων των χορευτών και στο 
σχεδιασµό της µετατραυµατικής αποκατάστασης και της επανόδου στις έντονες χορευτικές 
δραστηριότητες. 
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Σε χρόνια περιστατικά, η φυσιοθεραπεία έχει σαν στόχο την αναλγησία, τη µυϊκή ενδυνάµωση και την 
αποκατάσταση της πλήρους τροχιάς της κίνησης. Οι κλασικές τεχνικές  είναι οι µέθοδοι που µας βοηθούν 
στο να πετύχουµε τους στόχους µας. Όπως έχει ήδη αναφερθεί, η αποτελεσµατική αποκατάσταση των 
τραυµατισµών στο χορό απαιτεί εκπαιδευµένο φυσιοθεραπευτή, ικανό να κατανοήσει τους σύνθετους 
παράγοντες οι οποίοι σχετίζονται µε τον τραυµατισµό. Μόνο έτσι θα µπορεί να σχεδιαστεί το κατάλληλο 
πλάνο θεραπείας για τη γρήγορη επάνοδο του χορευτή στη σκηνή. Ταυτόχρονα όµως και ο χορευτής 
πρέπει να είναι αφοσιωµένος στον τραυµατισµό του και να αντιληφθεί επακριβώς τα αίτια που τον 
οδήγησαν σε αυτόν. 
 

1.4 ) Η αποκατάσταση του τραύµατος µέσω προγράµµατος, που θα το συντελούν ο 
δάσκαλος του χορού και ο φυσιοθεραπευτής µε τη βοήθεια µηχανολογικών 
εξαρτηµάτων. 

Η αποκατάσταση του χορευτή είναι µια διαδικασία η οποία απαιτεί πλήρη επικοινωνία µεταξύ του 
χορευτή, του φυσιοθεραπευτή, του δάσκαλου, του χορογράφου, ακόµα και του καλλιτεχνικού διευθυντή 
της οµάδας στην οποία ανήκει ο καλλιτέχνης. 
Βασική αρχή της επανόδου του χορευτή στις χορευτικές δραστηριότητές του πρέπει να είναι η καλή 
φυσική του κατάσταση, αλλά ταυτόχρονα η ηθική και ψυχολογική προετοιµασία του. 
Όταν γίνουν κατανοητά τα αίτια ενός τραυµατισµού είναι εύκολο να γίνει αντιληπτό γιατί το πρόγραµµα 
αποκατάστασης θα πρέπει να είναι βασισµένο στο είδος χορού και στο επίπεδο χορευτικής ικανότητας 
στο οποίο βρίσκεται ο χορευτής . 

Το πρόγραµµα πρέπει να αρχίσει αµέσως µετά τον τραυµατισµό και να τελειώσει όταν ο χορευτής 
επιστρέψει πλήρως στις δραστηριότητές του χωρίς κανένα περιορισµό. Επίσης, θα πρέπει να έχει πλήρη 
εµπιστοσύνη στις ικανότητές του, να νιώθει ασφάλεια πάνω στη σκηνή, να έχει καλή συνεργασία µε τους 
συναδέλφους του και να έχει κατανοήσει πλήρως τους λόγους του τραυµατισµού του και πώς να 
αποφεύγει στο µέλλον κάθε τραυµατισµό. Καθ΄ όλη τη διάρκεια του προγράµµατος ο φυσιοθεραπευτής σε 
συνεργασία µε τον µηχανολόγο και τον δάσκαλο χορού θα πρέπει να έχει κατά νου τα εξής : 

 
• Ποιες είναι οι πραγµατικές δυνατότητες και ποια τα όρια του συγκεκριµένου χορευτή; 
• Πώς µπορούν να οριστούν την κάθε στιγµή οι µέγιστες δυνατότητές του; 
• Πώς µπορεί να σχεδιαστεί ένα προοδευτικό πρόγραµµα φόρτισης του χορευτή µε τον ασφαλέστερο και 
τον αποτελεσµατικότερο τρόπο; 

 
 

 

 



_______________________________________  ____ Α.Τ.Ε.Ι. Ηρακλείου Τμήμα Μηχανολογίας 2011 

_________________________________________________________________________________ 11 

 

 

Ένας τρόπος για να δοθούν απαντήσεις 
σε αυτά τα ερωτήµατα είναι να 
αντληθούν πληροφορίες και στοιχεία 
από υγιείς καλλιτέχνες αντίστοιχου 
επιπέδου και αντίστοιχου χορευτικού 
είδους. Όταν καταγράψουµε τις 
δυνατότητες, τις τροχιές, τη µυϊκή 
δύναµη ενός «αντίστοιχου» υγιούς 
χορευτή, µπορούν να συσχετίσουν τα 
στοιχεία αυτά µε τις µετρήσεις που 
έρχονται από την καθηµερινή 
αξιολόγηση του τραυµατισµένου 
καλλιτέχνη καθ΄ όλη τη διάρκεια του 
προγράµµατος αποκατάστασης. 

 

Εικόνα 3: Μυϊκό σύστηµα του κάτω 
άκρου- ποδιού 

 

Οι στόχοι του προγράµµατος αποκατάστασης, όπως προαναφέρθηκε, περιλαµβάνει επανάκτηση της 
µυϊκής ισχύος, της µυϊκής αντοχής, της τροχιάς της κίνησης, της ισορροπίας του σώµατος ,της 
ιδιοδεκτικότητας και την επανεκπαίδευση του τραυµατισµένου χορευτή. 
Οι µυς, οι σύνδεσµοι, οι τένοντες και οι χόνδροι απαιτούν διαφορετική προσέγγιση για να 
αποκατασταθούν. Οι µυς απαιτούν πολλές επαναλήψεις µε αυξανόµενα φορτία. Οι σύνδεσµοι και οι 
τένοντες ενεργοποιούνται όταν εφαρµοστεί πάνω τους αυξανόµενη τάση. Οι χόνδροι προτιµούν 
διαδικασίες συµπίεσης και αποσυµπίεσης. Ο δάσκαλος χορού σε συνεργασία µε τον µηχανολόγο και τον 
φυσιοθεραπευτή , λοιπόν πρέπει να γνωρίζουν τις διαδικασίες επούλωσης των ιστών και να 
προσαρµόσουν το πρόγραµµα στις εκάστοτε ανάγκες. 
Στους τραυµατισµούς κατά το χορό έχει αποδειχθεί ότι τα φορτία µπορούν να µειωθούν ακόµα και να 
εξαφανιστούν µε πολύ απλές αλλαγές στην τεχνική, µέσα στο µάθηµα, στην ταχύτητα και το είδος της 
κίνησης. 
Η µυϊκή ενδυνάµωση είναι ένας άλλος στόχος της αποκατάστασης. Οι χορευτές όµως αποφεύγουν 
ασκήσεις οι οποίες αλλάζουν ή τείνουν να αλλάξουν τη γραµµή του σώµατός τους, όπως ποδηλασία, άρση 
βαρών, ακόµα και κολύµβηση. Το πρόγραµµα της ενδυνάµωσης θα πρέπει να µιµείται χορευτικές 
κινήσεις και θα εκτελείται στην πισίνα ή στο φυσιοθεραπευτήριο µε ελαφρά αντίσταση στην τροχιά της 
κίνησης.. 
Επειδή υπάρχουν διαφορές ανάµεσα σε κάθε χορευτή και σε κάθε τραυµατισµό, δεν υπάρχουν 
χρονοδιαγράµµατα επανόδου στις χορευτικές δραστηριότητες. Το πρόγραµµα αποκατάστασης καθορίζεται 
για κάθε χορευτή ειδικά, ανάλογα µε το επίπεδο στο οποίο βρισκόταν πριν τον τραυµατισµό και το 
χορευτικό είδος µε το οποίο ασχολείται. 
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Όταν ο χορευτής τραυµατιστεί, δεν υπάρχει χορός. Οι τραυµατισµοί συµβαίνουν επειδή ο χορός είναι 
«άθληµα» υψηλού κινδύνου.  
Λύση σε αυτά αποτελεί η δηµιουργία εξειδικευµένων κέντρων αντιµετώπισης των προβληµάτων ιατρικής 
φύσεως των χορευτών, τα οποία θα πλαισιώνονται  από φυσιοθεραπευτές µε αγάπη για την τέχνη, µε 
σεβασµό στο ρόλο του καλλιτέχνη-ερµηνευτή και µε εξειδικευµένη γνώση. 

Πρώτα απ’όλα πρέπει να βελτιώσουµε τη θέση την οποία έχει το άτοµο στην όρθια θέση. Η σωστή στάση 
του σώµατος φορτίζει οµοιόµορφα το µυοσκελετικό σύστηµα  και δε καταπονεί το σώµα. 
Βασική είναι η εκπαίδευση του ατόµου ώστε να γνωρίζει να στέκεται σωστά όπου κι αν βρίσκεται. Να 
µπορεί να µεταφέρει το βάρος του σώµατός του σωστά και µε ασφάλεια για την αποφυγή τραυµατισµών.  

 

Εκτός από τη φυσική κατάσταση, βασικός στόχος µε τη 
κινησιοθεραπεία είναι και η ενδυνάµωση του µυϊκού 
συστήµατος. Αύξηση της µυϊκής δύναµης στους µύες που 
λειτουργούν φυσιολογικά και διατήρηση της δύναµης 
στους µύες που υπολειτουργούν. Ένα δυνατό µυϊκό 
σύστηµα αντέχει µεγάλα φορτία και έντονη δραστηριότητα 
για µεγάλη διάρκεια.  

Για να µπορέσουµε όµως να δυναµώσουµε ένα µυϊκό 
σύστηµα θα πρέπει οι αρθρώσεις να λειτουργούν σε όλο 
τους το εύρος κίνησης. Εκεί που θα δώσουµε 
περισσότερο βάση είναι οι αρθρώσεις που δε λειτουργούν 
φυσιολογικά. Είναι γνωστό ότι η ακινησία και η έλλειψη 
κινητοποίησης οδηγεί σε αγκυλώσεις και συγκάµψεις. Εκεί 
θα δώσουµε και το µεγαλύτερο βάρος.  

Βασικό ρόλο στην καλή λειτουργία του µυοσκελετικού 
συστήµατος παίζουν και οι διατάσεις. Πρόκειται για ένα 
σύνολο χειρισµών, θεραπευτικών και µη, που σαν σκοπό 
έχουν να επιµηκύνουν µύες και µαλακά µόρια. Το τελικό 
αποτέλεσµα των διατάσεων είναι η αύξηση του εύρους 
τροχιάς της άρθρωσης ή των αρθρώσεων. Υπάρχουν 
τριών ειδών διατάσεις, οι ενεργητικές, οι παθητικές και οι 
αυτοδιατάσεις. 
 

 

 

Εικόνα 4 :∆ιατάσεις που βοηθάνε στην ενδυνάµωση του µυοσκελετικού συστήµατος. 
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1.5 ) Άτοµα µε κινητικό έλλειµµα 

Όλα τα άτοµα µε κάποιο κινητικό έλλειµµα έχουν έλλειψη ισορροπίας, συντονισµού των κινήσεων και 
αστάθεια. Οι ασκήσεις αυτές µπορούν να γίνουν από όλες τις θέσεις, είτε ξαπλωτή, είτε καθιστή, είτε 
όρθια µε τη βοήθεια ή χωρίς κάποιων εξαρτηµάτων ή µηχανηµάτων όπως τραµπολίνο, πλατφόρµες 
ισορροπίας, µπάλες γυµναστικής µε ανοιχτά ή κλειστά µάτια. Βασικός στόχος των ασκήσεων αυτών είναι 
ο καλύτερος συντονισµός των κινήσεων, η µείωση της αστάθειας κατά τη βάδιση και η γρήγορη και 
αποτελεσµατική αντίδραση του µυϊκού συστήµατος για καλύτερη ισορροπία, σταθερότητα στις κινήσεις 
και προπάντων αποφυγή τραυµατισµών. 
 
Όλες οι παραπάνω τεχνικές κινητοποίησης εφαρµόζονται κυρίως στο γυµναστήριο ενός κέντρου 
αποκατάστασης αλλά και σε ειδικά διαµορφωµένους χώρους σε σχολή χορού. 

Καταρχήν η µυϊκή χαλάρωση κυρίως των µυών που δουλεύουν πολύ, βελτιώνει την κιναισθησία του 
σώµατος και την σταθερότητα του κορµού, βοηθά στην απόκτηση ισορροπίας και βελτιώνει την 
νευροµυϊκή συναρµογή διευκολύνοντας την λειτουργική αποκατάσταση και ανεξαρτητοποίηση του 
ασθενούς και τέλος βελτιώνει το ηθικό του ασθενούς. 

Ο "οβάλ" δίσκος ισορροπίας είναι  κατάλληλος για αρχάριους και για όσους επιθυµούν να αποκτήσουν 
καλύτερη φυσική κατάσταση που µπορεί να χρησιµοποιηθεί για πρόληψη τραυµατισµών , αποκατάσταση 
προβληµάτων σπονδυλικής στήλης και αρθρώσεων και την βελτίωση της κίνησης ηλικιωµένων ατόµων.  
 

1.6 ) Βασικές αρχές της άσκησης µε τους δίσκους ισορροπίας  
 

Το σώµα µας κινείται γύρω από τρεις 
άξονες : τον κατά ,µήκος , τον κατά πλάτος 
και τον άξονα του βάθους. Όταν οι 
αρθρώσεις είναι υγιείς, αυτές οι κινήσεις 
εκτελούνται µε την ελάχιστη τριβή και 
ένταση. Πάντως η κακή στάση του 
σώµατος στην εργασία , το υπερβολικό 
βάρος και οι αδέξιες κινήσεις θέτουν σε 
ένταση το σώµα και δηµιουργούν µια 
µονόπλευρη καταπόνηση.  
 

 

 

 

 

 

Εικόνα 5: Ασκήσεις πάνω σε δίσκους ισορροπίας. 
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Οι βασικοί στόχοι της άσκησης µε τις πλατφόρµες ισορροπίας είναι: 

• Βελτίωση της συµµετρίας του σώµατος 

• Βελτίωση της σταθερότητας του σώµατος  

• Ενεργοποίηση - εκγύµναση των έσω µυών που βρίσκονται κοντά στα οστά και υποστηρίζουν τις 
αρθρώσεις του σώµατος οι οποίοι δεν µπορούν να γυµναστούν µε τον παραδοσιακό τρόπο 
γυµναστικής.  

Έτσι πετυχαίνουµε: 

� Απόλυτη συνεργασία του συστήµατος των έσω µυών και του νευρικού συστήµατος.  

� Βελτιστοποίηση της ικανότητας σταθερότητας του σώµατος. 
 

Βελτιώνει την ισορροπία - σταθερότητα - συµµετρία του σώµατος και την ικανότητα συγκέντρωσης 
και εγρήγορσης του νου. 
∆ηµιουργήσαµε  6 τύπους άσκησης διαφορετικών επίπεδων δυσκολίας ώστε να µπορεί να ασκείται ο 
καθένας ανεξάρτητα από την ηλικία ,το επίπεδο φυσικής κατάστασης και το επίπεδο τάξης χορού. 
Το ζητούµενο της µεθόδου είναι ένα σώµα που λειτουργεί σαν οµάδα. 

Οι 6 τύποι ασκήσεων που επιλέξαµε να χρησιµοποιήσουµε φαίνονται στις παρακάτω φωτογραφίες 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 6-7: Αριστερά  η χορεύτρια είναι στην πρώτη θέση ενώ στην δεξιά µε παράλληλα πόδια . 
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Εικόνα 8 :Εδώ η χορεύτρια είναι µε παράλληλα 
πόδια και αριστερό retire, βλέπουµε ότι έχει τεντώσει 
τον κορµό του σώµατος ώστε να κρατήσει καλύτερη 
ισορροπία. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα  9: Η ίδια άσκηση έγινε στη 
συνέχεια  και µε το δεξί πόδι 
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Εικόνα 10-11: Στην φωτογραφία 
βλέπουµε τα πόδια σε έξω στροφή και  
αριστερό retire passe  όπου το ίδιο 
επαναλήφθηκε και µε το δεξί πόδι. 
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2) Η κινησιολογία του σώµατος 

2.1 ) Κινησιολογία είναι η µελέτη της ανθρώπινης κίνησης και πολύ συχνά 
αναφέρεται στη µηχανική και την ανατοµία της κίνησης.  

Υπάρχει ένα ευρύ φάσµα θεµάτων που σχετίζονται µε την ανθρώπινη κίνηση. Για παράδειγµα,  η 
ψυχολογία της κίνησης  ή οι λειτουργίες του σώµατος που επιτρέπουν αυτή την κίνηση κ.α. Συχνά οι 
άνθρωποι εκπλήσσονται επειδή δεν περιµένουν ότι η ψυχολογία σε οποιαδήποτε µορφή περιλαµβάνετε 
στη µελέτη της κίνησης. Λόγω του ευρέος φάσµατος των θεµάτων που µπορούν να περιλαµβάνονται στην 
κινησιολογία , πολλοί άνθρωποι βρίσκουν ένα εξαιρετικό πεδίο µελέτης, η οποία τους επιτρέπει να 
συνδυάζουν τις δεξιότητές τους. Η κινησιολογία µπορεί να αγγίξει τοµείς όπως τη µηχανική, την ιστορία, 
τη φυσιολογία, την ψυχολογία, και άλλα. Επίσης, πολλοί άνθρωποι που αγαπούν τον αθλητισµό και τις 
δραστηριότητες αυτές βρίσκουν στην κινησιολογία το τέλειο µέρος για το συνδυασµό του αθλήµατος που 
αγαπούν µε ένα πρακτικό επάγγελµα.  

Πολλοί άνθρωποι που ενδιαφέρονται για τον αθλητισµό επιλέγουν µια διαδροµή, όπως είναι ένας 
αθλητικός εκπαιδευτής. Οι Αθλητικοί εκπαιδευτές ή θεραπευτές εµπλέκονται σε πολλές φάσεις της υγείας 
του αθλητή, συµπεριλαµβανοµένων της πρόληψης των τραυµατισµών, την προαγωγή φυσικής 
κατάστασης, την αξιολόγηση και την παροχή συµβουλών των τραυµατισµένων αθλητών, ή βοηθώντας 
τους να εκπονήσουν και να εφαρµόσουν τη θεραπεία για την ανάκτηση από τους τραυµατισµούς και 
ενδιαφέρονται για την κινησιολογία. 

Οι θεραπευτές κάνουν παρόµοιες λειτουργίες µε τους εκπαιδευτές, αλλά βοηθάνε ανθρώπους που έχουν 
υποστεί έναν τραυµατισµό ή βιώνουν µια σταδιακή µείωση της λειτουργικότητας του σώµατος ανάλογα µε 
την ηλικία ή την ασθένεια που έχουν ώστε να βελτιώσουν την ικανότητά τους για να µπορούν να εκτελούν 
καθηµερινές εργασίες. Οι θεραπευτές µπορούν επίσης να βοηθήσουν άτοµα µε αναπηρία.  

Η έρευνα στην κινησιολογία είναι σηµαντική και συχνά σχετίζεται µε την προηγµένη βιοµηχανική και 
άλλες τέτοιες επιστήµες που µας βοηθούν να αποκτήσουµε µια καλύτερη κατανόηση του ανθρώπινου 
σώµατος ως επιστήµη και η τεχνολογία εξακολουθεί να µας δίνει τα καλύτερα εργαλεία ώστε να µάθουµε 
περισσότερα. Η έρευνα µπορεί επίσης να επεκταθεί σε τοµείς όπως η ιατρική ,τα σπορ, η ψυχολογία ή 
θεραπεία .  

Η τέχνη και η επιστήµη της κινησιολογίας συνδυάζει την έµφυτη ικανότητα επούλωσης του ανθρώπινου 
σώµατος µε τεχνικές για τον έλεγχο, παρακολούθηση και αξιολόγηση της κίνησης και τη λειτουργία των 
µυών, καθώς και τη ροή της ενέργειας µέσα στο σώµα. Η εξισορρόπηση της ροής της ενέργειας επιτρέπει 
στο σώµα να λειτουργήσει σε ένα βέλτιστο επίπεδο, µε αποτέλεσµα την τοποθέτηση του σώµατος έτσι 
ώστε να διατηρείται σε κατάσταση υγείας.  

Η κινησιολογία έχει διαφορετικές προσεγγίσεις, κάθε µία  από τις οποίες βασίζεται σε µη επεµβατικές 
µεθόδους. Η συγκέντρωση  κυµαίνεται µεταξύ των διαρθρωτικών κινήσεων  και την θρεπτική αξία της 
ψυχικής και συναισθηµατικής  ισορροπίας , όπου αποτελούν τα ενεργειακά χαρακτηριστικά. Κινησιολογία 
έχει ως στόχο να ενισχύσει την ισορροπία της ενέργειας και την κίνηση του σώµατος, µε επιθυµητό στόχο 
τη διατήρησης του σώµατος απαλλαγµένο από τη νόσο αν υπάρχει, διατηρώντας παράλληλα τη 
ζωτικότητα και την ευηµερία.  
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2.2 ) Τι είναι η Κινησιολογία;  

.....Χειροπρακτική είναι µια µορφή εναλλακτικής ιατρικής που δίνει έµφαση στη 
διάγνωση, τη θεραπεία και την πρόληψη των µηχανικών διαταραχών στις 

παθήσεις του µυοσκελετικού συστήµατος , ιδιαίτερα της σπονδυλικής στήλης , 
κάτω από την υπόθεση ότι οι διαταραχές αυτές επηρεάζουν τη γενική υγεία µέσω 

του νευρικού συστήµατος ...... 

Ο όρος χρησιµοποιείται για να περιγράψει έναν πολύπλευρο τοµέα  µελέτης, στον οποίο είναι µέσα η  
κίνηση ή η σωµατική δραστηριότητα και η  πνευµατική εστίαση.  

Η σωµατική δραστηριότητα περιλαµβάνει την άσκηση για τη βελτίωση της υγείας και της φυσικής 
κατάστασης, τις δραστηριότητες της καθηµερινής ζωής, την εργασία, τον αθλητισµό, το χορό, και 
περιλαµβάνει ειδικές οµάδες πληθυσµού όπως τα παιδιά και τους ηλικιωµένους.  Άτοµα µε αναπηρία, 
τραυµατισµό ή ασθένεια. 

Περιλαµβάνει πολλά εξειδικευµένα πεδία σπουδών στα οποία είναι τα αίτια και οι συνέπειες της 
σωµατικής δραστηριότητας , εξετάζεται από διαφορετικές οπτικές γωνίες. Οι εξειδικευµένες περιοχές της 
µελέτης εφαρµογής των γνώσεων, των µεθόδων έρευνας, και των αρχών από τους παραδοσιακούς τοµείς 
σπουδών στις τέχνες, τις ανθρωπιστικές επιστήµες και τις επιστήµες. Οι τοµείς αυτοί περιλαµβάνουν την 
άσκηση και τον αθλητισµό εµβιοµηχανικής, ιστορία, φιλοσοφία, φυσιολογία, βιοχηµεία και µοριακή / 
κυτταρική φυσιολογία, την ψυχολογία και την κοινωνιολογία, κινητική συµπεριφορά, µέτρηση της 
φυσικής κατάστασης και τον συνδυασµό της αθλητικής ιατρικής. Μια επιστηµονική προσέγγιση που 
περιλαµβάνει αρκετές από αυτές τις περιοχές χρησιµοποιείται για την αντιµετώπιση των προβληµάτων 
που έχουν σηµασία για την κοινωνία. Η µελέτη της κινησιολογίας µπορεί να οδηγήσει σε µια ποικιλία από 
σταδιοδροµίες που αφορούν τη διδασκαλία, την έρευνα, την καθοδήγηση και την παροχή υπηρεσιών που 
σχετίζονται µε τη σωµατική άσκηση και καλή φυσική κατάσταση, την προαγωγή της υγείας, της 
αποκατάστασης και της αθλητικής ιατρικής. 

Κινησιολογία είναι ένας ολοκαίνουργιο κλάδος της επιστήµης που αναπτύχθηκε από χειροπρακτικούς 
γιατρούς, βελονιστές και στις ΗΠΑ.  Συγκέντρωσαν τις γνώσεις τους και πρόσθεσαν  την κινεζική ιατρική 
για την ανάπτυξη µιας εντελώς νέας τεχνολογίας η οποία είναι εκπληκτικά αποτελεσµατική στην 
εξισορρόπηση του σώµατος, έτσι ώστε να µπορεί να οδηγήσει στην άριστη υγεία, και στην τόνωση της 
ενέργειας  και της συναισθηµατική δύναµης. Στέκεται πέρα από κάθε άλλο είδος της τεχνολογίας υγείας 
και οφείλεται σε µεγάλο βαθµό στον έλεγχο των µυών. 

Αναπτύχθηκε το 1964 από έναν χειροπράκτη των ΗΠΑ, George J. Goodheart, εφαρµόζοντας την 
κινησιολογία δηµιούργησε µια νέα µέθοδο ελέγχου της µυϊκής δύναµης  που θα βοηθήσει στην  διάγνωση 
και τη θεραπεία . Εκτός από την απλή εφαρµογή της κινησιολογίας, η εξειδικευµένη κινησιολογία και η 
ενέργεια έχουν γίνει µορφές πρακτικής ιατρικής µε δικά τους δικαιώµατα.  Οι γιατροί που χρησιµοποιούν 
τις µεθόδους της κινησιολογίας πιο συχνά σε πρακτικές µεθόδους ως εναλλακτικές, ή  συµπληρωµατικές 
της υγειονοµικής περίθαλψης.  

Οι µέθοδοι εκµάθησης και οι τεχνικές χαλάρωσης, σε συνδυασµό µε τον έλεγχο των µυών για τον 
προσδιορισµό των αδυναµιών στο σώµα, αποτελούν τον πυρήνα για τη µελέτη της κινησιολογίας.  
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Η ικανότητα ενός ατόµου να αντιλαµβάνεται κάτι που οι περισσότεροι άλλοι δεν µπορούν  έχει  θεωρηθεί 
ως πλεονέκτηµα αισθητηριακής φύσεως, όταν εκπαιδεύσει τις αισθήσεις αυτές θα ανιχνεύσουν κάτι νέο. 
Η αντίληψη που έχουµε δηµιουργείται  στον εγκέφαλο µας βάση των πληροφοριών που έχουµε πάρει από  
τις αισθήσεις . Η κινησιολογία είναι µια απλή τεχνική για να αντιλαµβάνεται το σώµα µας  τις 
πληροφορίες που παίρνει από τον εγκέφαλο. Πολλοί είναι εξοικειωµένοι  µε τις τεχνικές των µυών και τις 
χρησιµοποιούν έτσι ώστε ο γιατρός να έχει µια συνοµιλία µε το σώµα από τους πελάτες. Τα συνθήµατα 
που χρησιµοποιούνται είναι οι µύες που κατέχουν ένταση ή όχι. Με αυτόν τον τρόπο ο θεραπευτής µπορεί 
να κερδίσει πολλές πληροφορίες για το τι συµβαίνει ή δεν συµβαίνει µε το σώµα των πελατών. 

Χρησιµοποιώντας ηλεκτρονικά µέσα στην κινησιολογία υλοποιούµε ένα πρόγραµµα πληροφορικής  το 
οποίο θα αποτελέσει το διαγνωστικό µέσω σε συνδυασµό µε ερωτήσεις κι έτσι  ο θεραπευτής  θα 
εντοπίσει µε ακρίβεια το βαθµό ανταπόκρισης µε αίσθηµα στην ηλεκτρονική κινησιολογική πλάκα 
αντίδρασης. Με τον τρόπο αυτό, οι ακριβείς µετρήσεις σχετικά µε τις δράσεις, τις αντιδράσεις και τις 
προϋποθέσεις που έχουν να κάνουν µε την υγεία του πελάτη διαπιστώνονται. Είναι απλό, εύκολο στην 
εκµάθηση και έχει µεγάλη ακρίβεια. 

Μία ηλεκτρονική κινησιολογική διάγνωση είναι µια ερµηνεία των πληροφοριών, σε αντίθεση µε µια 
άµεση µέτρηση στο φυσικό στο σώµα. Μια κινησιολογική µέτρηση  µιας  αντίδρασης  έχει  πολύ 
περισσότερες  πληροφορίες από αυτές που  ένας επαγγελµατίας πρέπει να γνωρίζει.  

Κινησιολογία είναι  πραγµατικά ένα σύστηµα, επειδή εξετάζει ολόκληρο το σώµα όχι µόνο σε επιλεγµένα 
τµήµατα. Η κινησιολογία φαίνεται  σε όλα τα πεδία συµπεριλαµβανοµένων της συναισθηµατικής και της  
θρεπτικής κατάσταση του σώµατος, για να βοηθήσει µε  διαρθρωτικές κινήσεις σε συνδυασµό µε 
ηλεκτρική καταπόνηση. 

Η βάση της Κινησιολογίας είναι ότι «το σώµα είναι σαν ένα ηλεκτρικό κοµµάτι του εξοπλισµού, η οποία 
ελέγχεται από ένα απίστευτα περίπλοκο υπολογιστή, δηλαδή τον εγκέφαλο.. Ο εγκέφαλος είναι συνεχώς σε 
επικοινωνία µε κάθε µία από τις 639 µυς του σώµατος». 

Αν ένας µυς είναι ηλεκτρικά σε ισορροπία, δεν είναι δυνατό να µετρηθεί ένα σταθερό ηλεκτρικό σήµα από 
τον εγκέφαλο µε αυτό των µυών και πάλι πίσω, είναι σαν να µιλάει µε τον ίδιο τρόπο όπως δύο φαξ 
ταυτόχρονα. 

Ωστόσο, όταν ο οργανισµός καταπονείται υπερβολικά (µέσω µιας χηµικής ουσίας, συναισθηµατική, 
διαρθρωτική  ή ηλεκτρική αιτία), τα ηλεκτρικά σήµατα σε έναν ή περισσότερους µυς πηγαίνουν αδύναµα.  
Είναι σαν µια ασφάλεια του δικτύου η οποία πέφτει. Τα στοιχεία στο σώµα µεταφέρονται καλύτερα όταν η 
ασφάλεια αυτή είναι σηκωµένη. 

Αυτή είναι η βάση του ελέγχου των µυών,  είναι το κύριο εργαλείο που χρησιµοποιείται στην 
κινησιολογία. Για παράδειγµα, αν ένα πρόσωπο έχει ένα συγκεκριµένο µυ  «εκτός ισορροπίας» του χεριού 
τους (όπως λέµε), τότε δεν θα είναι σε θέση να κρατήσει το χέρι του σε µια συγκεκριµένη θέση, όταν ο 
κινησιοθεραπευτής εφαρµόζεται πίεση σε αυτό. Αυτό είναι ιδιαίτερα σηµαντικό όταν συνειδητοποιείτε ότι 
πολλά διαφορετικά µέρη του σώµατος βρίσκονται σε επικοινωνία µε πολλά άλλα µέρη του σώµατος.  
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∆ηλαδή: 

• Οι µύες επικοινωνούν µε τους µυς 

• Οι µύες επικοινωνούν µε τα όργανα 

• Τα Όργανα επικοινωνούν µε τους µυς 

• Τα Όργανα επικοινωνούν µε τα όργανα  

 

 

Εικόνα 12 : Απεικόνιση των ηλεκτρικών σηµάτων του εγκεφάλου 
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Σε ένα άλλο παράδειγµα, ένα άτοµο µπορεί να έχει µια αδύναµη ουροδόχου κύστη, λόγω της ουροδόχου 
κύστης  είναι εκτός ισορροπίας. Ωστόσο, η κύστη επικοινωνεί µε τους µυς στον αστράγαλο και ως εκ 
τούτου µια αδύναµη ουροδόχο κύστη µπορεί να έχει προκληθεί από την αδυναµία των µυών στον 
αστράγαλο . Είναι σχεδόν αδύνατο να θεραπεύσει εντελώς το σώµα, χωρίς να λάβει ολόκληρη την εικόνα 
υπόψη. 

 Μετά την αδυναµία που βρίσκεται  ο µυς αποκτά µέσω κινησιοθεραπείας   τον έλεγχο των µυών, ο 
κινησιοθεραπευτής  τότε αναπτύσσει «συνοµιλίες» µε το σώµα. Το σώµα µπορεί να απαντήσει "ναι" ή 
"όχι" µε ένα ισχυρό ή αδύναµο µυ.  Με τη χρήση των µυών δοκιµάζει ο κινησιοθεραπευτής  να ζητήσει 
από το σώµα οποιαδήποτε ερώτηση. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 13: Το µυοσκελετικό σύστηµα του ανθρώπου. 
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2.3 ) Τι  προκαλεί τους µυς  να πάνε εκτός ισορροπίας; 

Μπορεί να  ήταν µια χηµική ουσία ή συγκεκριµένα τρόφιµα ή κάποια άλλη ουσία που προκάλεσε το σώµα 
να πάει εκτός ισορροπίας.  

Αν ήταν µια ανεπάρκεια του σώµατος, τότε  µπορεί να ανακαλύψει  τι φαγητό θα ενισχύσει εκ νέου το 
σώµα. Ο έλεγχος των µυών µας δείχνει κατά πόσο ένα συγκεκριµένο τρόφιµο εξασθενεί, είναι ουδέτερο, ή 
ενισχύει το συγκεκριµένο σώµα.  

Κάθε σώµα είναι διαφορετικό σε διαφορετικές χρονικές στιγµές. Όταν ένα σώµα είναι καλά 
ισορροπηµένο, τρόφιµα τα οποία είχαν προηγουµένως αποδυνάµωση µπορεί να γίνουν ουδέτερα, και 
ουδέτερα τρόφιµα µπορεί να γίνουν ενισχυτικά. 

Αν ήταν ένα συναίσθηµα που προκάλεσε την ανισορροπία, ο κινησιοθεραπευτής µπορεί να επαναφέρει το 
σώµα µέσω του ελέγχου των µυών στις συγκεκριµένες  συνθήκες που επιδρά το συναίσθηµα αυτό. Μόλις 
το συναίσθηµα αναγνωρίζεται, ο κινησιοθεραπευτής µπορεί να κάνει µια εξαιρετικά απλή τεχνική που 
ονοµάζεται συναισθηµατική απελευθέρωση του στρες . 

Πολλοί άνθρωποι βγαίνουν  σοβαρά εκτός ισορροπίας, απλά χρησιµοποιώντας µια ηλεκτρική κουβέρτα, ή 
τρώγοντας  τρόφιµα από τα µικροκύµατα ή δαπανώντας  7 ώρες σε έναν υπολογιστή. Αφού η αιτία 
βρίσκεται στο άτοµο µπορεί να  αφαιρέσει κοµµάτι του εξοπλισµού που τον επηρεάζει, ή να ζητήσει από 
τον κινησιοθεραπευτή να το εξερευνήσει, ώστε την επόµενη φορά που θα είναι για µεγάλο χρονικό 
διάστηµα εκτεθειµένος στον εξοπλισµό να παραµείνει σε ισορροπία. Ο εγκέφαλος είναι σαν ένα 
υπολογιστή . Αυτή η διαδικασία αποκατάστασης της ισορροπίας είναι όπως τον επαναπρογραµµατισµό 
ενός υπολογιστή. 

Είναι γνωστό το γεγονός  ότι πολλοί κρύσταλλοι ενός υπολογιστή είναι ακριβώς το ίδιο µε τα τρόφιµα - 
µπορούν είτε να σε αποδυναµώσουν, είτε  να είναι ουδέτεροι είτε να ενισχύσουν το σώµα. Ένας αριθµός 
των ατόµων που είναι σοβαρά εκτός ισορροπίας είναι  λόγω των κρυστάλλων που χρησιµοποιούν  για την 
«ενίσχυση»  τους! Καθώς οι άνθρωποι παίρνουν όλο και πιο συγκεκριµένες πληροφορίες από το σώµα 
τους, συνήθως αρχίζουν να αναλαµβάνουν την ευθύνη για την υγεία τους και να έχουν περισσότερη 
γνώση για το πώς να το κάνουν αυτό. 

Στο ερώτηµα  αν ναι ή όχι η αιτία της έλλειψης ισορροπίας προσδιορίζεται, ο κινησιοθεραπευτής είναι σε 
θέση να ζητήσει από τον οργανισµό, σε συγκεκριµένες περιοχές του σώµατος αγγίζοντας  µε συγκεκριµένο 
τρόπο ώστε να διορθώσει την ανισορροπία. Ο εγκέφαλος λαµβάνει γνώση του προβλήµατος και  βρίσκει 
το ηλεκτρικούς οδούς, οι οποίοι είχαν αποκλειστεί ή ξεχαστεί, και διορθώνει την κατάσταση. Συνήθως οι 
άνθρωποι παρατήρησαν µια άµεση (και µακράς διαρκείας) απουσία του πόνου στην ταραγµένη περιοχή - 
και µέσα σε λίγες ηµέρες, τα συµπτώµατα υποχωρούν. 

Ένας από τους λόγους για τους οποίους ορισµένες µορφές εναλλακτικών θεραπειών δεν λειτουργούν τόσο 
καλά για µερικούς ανθρώπους, όπως κάνουν σε άλλους, ή δεν έχουν µόνιµα αποτελέσµατα, είναι επειδή η 
σωστή θεραπεία δεν γίνεται µε τη σωστή σειρά των προτεραιοτήτων. Υπάρχουν µερικά βασικά ηλεκτρικά 
συστήµατα, τα οποία πρέπει να είναι σε ισορροπία, κι έτσι το σώµα να ανακτήσει την πλήρη υγεία.  
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∆υστυχώς, φαίνεται από µία απλή παρατήρηση ότι οι περισσότεροι άνθρωποι δεν έχουν όλα αυτά τα 
βασικά συστήµατα. 

Ένα από τα πιο σηµαντικά συστήµατα που πρέπει να υπάρχουν είναι το κεντράρισµα του συστήµατος. Η 
δοκιµή για να δούµε αν το σύστηµα προσδιορισµού του κέντρου ισορροπίας  δουλεύει είναι απλή , καθώς 
ο ασθενής στέκεται σε ισορροπία στα δυο του πόδια, του δίνουν ένα ελαφρύ χαστούκι στο µπράτσο του. 
Στη συνέχεια, γίνεται ο µυϊκός έλεγχος, εάν το µπράτσο είναι  αδύναµο, αυτό σηµαίνει ότι το απλό 
χαστούκι ήταν περισσότερο άγχος από ό, τι το σώµα τους µπορεί να χειριστεί. 

Υπάρχουν τρία τµήµατα για το κεντράρισµα του Συστήµατος. Ένας, δύο ή και οι τρεις µπορεί να είναι 
εκτός ισορροπίας. Το πρώτο είναι ο πυρήνας που αναφέραµε παραπάνω ,το δεύτερο  ονοµάζεται 
«Βηµατισµοί »,το οποίο σχετίζεται µε τα πόδια. Το άλλο είναι η σύνδεση των οστών του λαιµού. 

 

2.4 ) ∆ιορθωτικές  κινήσεις 

Οι µύες που κρατούν το σκελετό έχουν πολλά διαρθρωτικά προβλήµατα που προκαλούνται όχι, επειδή τα 
οστά δεν κάνουν τίποτα, αλλά γιατί κάποιοι από τους µυς είναι αδύναµοι.  Ως εκ τούτου, αν θέλουµε να 
κάνουµε µια µόνιµη διόρθωση σε ένα κόκαλο, πρέπει να εντοπίσουµε τους µυς που βγήκαν από την 
ισορροπία και να γίνει  αποκατάσταση της ισορροπίας τους. Και πάλι, θα ήταν προτιµότερο  να βρείτε το 
είδος του στρες που προκαλείται στο µυ για να πάει ο ασθενής προς µια κατεύθυνση , στην πρόληψη του 
προβλήµατος από το επαναλαµβανόµενο. 

Μία από τις καλύτερες µορφές της κινησιολογίας για τη διόρθωση των διαρθρωτικών προβληµάτων  
καλείται Οργάνωση Νευρολογικής Υποστήριξης . Αυτό αναπτύχθηκε από τον Carl  Ferreri από τη Νέα 
Υόρκη. 

 

2.5 ) Σωµατικά προβλήµατα  

Πολλοί άνθρωποι αρχίσουµε µε κάτι εκτός ισορροπίας στο πεπτικό σύστηµα, δηλαδή χρησιµοποιούµε 
τροφές οι οποίες µας βγάζουν εκτός ισορροπίας ,το οποίο δεν αποτελεί έκπληξη όταν βλέπεις ότι οι 
περισσότεροι άνθρωποι θεωρούν ότι  τα τρόφιµα βοηθούν σ τον έλεγχο των µυών, έρευνες που έχουν 
πραγµατοποιηθεί στο παρελθόν δείχνουν ότι πολλά από τα τρόφιµα που τρώνε τακτικά έχουν αρνητικές 
επιπτώσεις στο σώµα. 

Η ετεροφυλική βαλβίδα είναι ένα σηµαντικό µέρος του πεπτικού συστήµατος, και ένα από τα πιο 
σηµαντικά στην κινησιολογία. 
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2.6 ) Εφαρµοσµένη Κινησιολογία 

 

...........Ο έλεγχος  των µυών χρησιµοποιείται για να καθορίσει ένα σύστηµα επικοινωνίας µε το 
υποσυνείδητο, και όταν χρησιµοποιείται σωστά, µπορεί να είναι µια ακριβή ανίχνευση του 

υποσυνείδητου . Επειδή το υποσυνείδητο ελέγχει τις κινητικές λειτουργίες στο σώµα, όπως η 
κίνηση των µυών, µπορούµε να χρησιµοποιήσουµε αυτή την µέθοδο  για να µάθουµε αν το 

υποσυνείδητο συµφωνεί ή διαφωνεί µε µια συγκεκριµένη επιλογή........... 

 

Εφαρµοσµένη Κινησιολογία , είναι µια µορφή εναλλακτικής ιατρικής που παρέχει νευρολογική εκτίµηση 
χρησιµοποιώντας τον έλεγχο των µυών για τη συλλογή πληροφοριών σχετικά µε τα εσωτερικά συστήµατα 
του ατόµου.  Με την παρακολούθηση της φυσιολογικής αντίδρασης του οργανισµού στα φυσικά, χηµικά ή 
ψυχικά ερεθίσµατα,  µε την  Εφαρµοσµένη Κινησιολογία µπορούν να εντοπίσουν λειτουργικά προβλήµατα 
που είναι  προ-δροµέα µε τη νόσο. 

Βασικό στοιχείο στην Εφαρµοσµένη Κινησιολογία είναι όταν ένα άτοµο βιώνει κακή υγεία,  λόγω της 
διαφοράς στη φυσική, χηµική ουσία του σώµατος ή στη διανοητική κατάσταση. Η έναρξη της σοβαρής 
ασθένειας είναι συχνά το αποκορύφωµα  πτώσεων στην ζωτικότητα οργάνων µε την πάροδο του χρόνου. 
Εφαρµοσµένη Κινησιολογία είναι ένα µεγάλο πλεονέκτηµα που θα βοηθήσει στην αξιολόγηση της  
λειτουργικής κατάστασης του συνόλου των ασθενών,  για να αποφασίσουν ποιες  συγκεκριµένες θεραπείες 
είναι καλύτερες για ένα συγκεκριµένο ασθενή. 

Κοινές δυσλειτουργίες  όπως κεφαλαλγία, αϋπνία, εντερικές ενοχλήσεις, ήπια κατάθλιψη, άγχος και πόνος 
στην πλάτη, τα οποία οι άνθρωποι συχνά αγνοούν, είναι  συµπτώµατα µιας διεργασίας κατά µήκος ενός 
φάσµατος της υγείας. Αυτά τα συµπτώµατα είναι πινακίδες κατά µήκος του δρόµου µε τη νόσο. Αυτές οι 
πρώιµες αλλαγές στο σώµα είναι ανιχνεύσιµες για να θεραπευθεί  ο ασθενής χρησιµοποιώντας 
Εφαρµοσµένη Κινησιολογία. Ο στόχος αυτού του τύπου της θεραπείας είναι να επιβραδύνει την 
διαδικασία, η οποία καθυστερεί την έναρξη της νόσου και επιτρέπει  ενίσχυση της υγείας που πρέπει να 
διατηρείται και σε µεγάλη ηλικία.  Η Εφαρµοσµένη Κινησιολογία είναι µια απλή, µη επεµβατική και 
ανώδυνη πράξη που  υπάρχει για πάνω από 50 χρόνια , ασκείται από πολλούς χειροπράκτες και  γιατρούς 
στις ΗΠΑ, τον Καναδά και την Ευρώπη. Η Εφαρµοσµένη Κινησιολογία ζητά από το σώµα αυτό που 
χρειάζεται και παίρνει όλες τις απαντήσεις από το ίδιο το σώµα, µε λιγότερο πόνο, δίνοντας σε αυτό  
καλύτερη απόδοση,  µε περισσότερη ενέργεια για µια σωστή  υγεία! 
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3) Η Μηχανολογία   

3.1 ) Μηχανολογία είναι ένας επιστηµονικός και επαγγελµατικός κλάδος 

Μηχανολογία είναι ο επιστηµονικός και επαγγελµατικός κλάδος που έχει αντικείµενο την εφαρµογή των 
αρχών της φυσικής για τον σχεδιασµό 
και την κατασκευή συστηµάτων 
κίνησης, συστηµάτων παραγωγής και 
µεταφοράς ισχύος. Επιπρόσθετα, ο 
σχεδιασµός συστηµάτων που δεν 
περιλαµβάνουν κίνηση και µεταφορά 
ισχύος αποτελεί αντικείµενο της 
µηχανολογίας όταν τα συστήµατα αυτά 
υπόκεινται σε υψηλή πίεση και υψηλή 
θερµοκρασία. 

Η µηχανολογία εφαρµόζει τις γνώσεις 
καθώς και τις εθνικές, ευρωπαϊκές και 
διεθνείς προδιαγραφές, κώδικες, 
κανονισµούς, όπως επίσης και την 
τεχνογνωσία των επιχειρήσεων του 
κλάδου, στον σχεδιασµό, µελέτη, 
κατασκευή και ανάλυση καθώς και στη 
λειτουργία και συντήρηση ιατρικών 
συσκευών .   

 Εικόνα 14: Οι διάφορες εφαρµογές της µηχανολογίας 

3.2 ) Βασικές Έννοιες που συνδέουν τον Αθλητισµό µε την Μηχανολογία 

Εµβιοµηχανική είναι η µελέτη της δοµής και της λειτουργίας των βιολογικών συστηµάτων µε τη βοήθεια 
των µεθόδων της «µηχανικής». Μηχανική είναι ο κλάδος της φυσικής που αφορά την ανάλυση των 
δράσεων των δυνάµεων. Μέσα στην "µηχανική" υπάγονται δύο υπό-τοµείς η στατική, η οποία είναι η 
µελέτη των συστηµάτων που βρίσκονται σε κατάσταση συνεχούς κίνησης είτε σε κατάσταση ηρεµίας 
(χωρίς κίνηση) ή κινούνται µε σταθερή ταχύτητα, και τη  δυναµική, η οποία είναι η µελέτη των 
συστηµάτων σε κίνηση όπου η επιτάχυνση είναι παρούσα, µπορεί να περιλαµβάνει κινηµατική (δηλαδή, 
µελέτη της κίνησης των φορέων ως προς τον χρόνο, µετατόπιση, ταχύτητα, και ταχύτητα της κίνησης, είτε 
σε ευθεία γραµµή ή σε µια περιστροφική κατεύθυνση) και κινητική µελέτη (η µελέτη των δυνάµεων που 
συνδέονται µε την κίνηση, συµπεριλαµβανοµένων των δυνάµεων προκαλώντας την κίνηση και τις 
δυνάµεις που προκύπτουν από την κίνηση).  

Εµβιοµηχανική είναι ως εκ τούτου η κινησιολογία (που συχνά βρίσκετε µε  ένα άλλο όνοµα  στη φυσική 
αγωγή). Υπάρχουν πολλοί τίτλοι των βιβλίων που είναι σύγχυση, ιδίως δεδοµένου ότι οι τίτλοι δείχνουν 
περισσότερο τον ορισµό της εµβιοµηχανικής που προαναφέρθηκε. Συνήθως οι τίτλοι περιορίζονται σε 
αυτά, τα θεµελιώδη στοιχεία των Σπορ Εµβιοµηχανικής, η Μηχανική του Στίβου, επιστηµονικές αρχές 
της προγύµνασης, Ανάλυση biomechanic του Αθλητισµού, Εµβιοµηχανικής του Αθλητισµού Τεχνικές, 
εµβιοµηχανικής της ανθρώπινης κίνησης, και Μηχανική Κινησιολογία.  
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3.3 ) Εµβιοµηχανική Ανάλυση 

 
Σε γενικές γραµµές, υπάρχουν δύο προσεγγίσεις που χρησιµοποιούνται για τη µελέτη µηχανικών πτυχών 
της ανθρώπινης κίνησης. Υπάρχει η ποσοτική προσέγγιση που περιλαµβάνει τη χρήση των αριθµών. Αυτή 
η προσέγγιση βοηθά στην εξάλειψη υποκειµενικών περιγραφών και βασίζεται σε στοιχεία από τη χρήση 
των διαφόρων µέσων. Πρόκειται για µια πιο επιστηµονική, ανάλυση που είναι πιο προβλέψιµη από την 
ποιοτική προσέγγιση που σηµαίνει ότι η κίνηση που περιγράφεται χωρίς τη χρήση αριθµών. Η προσέγγιση 
αυτή χρησιµοποιείται πολύ στην προπόνηση,  κατά τη διάρκεια της διδασκαλίας των αθλητικών 
δεξιοτήτων. Και οι δύο ποσοτικές και ποιοτικές περιγραφές παίζουν σηµαντικό ρόλο στη βιοµηχανική 
ανάλυση της ανθρώπινης κίνησης.  

Εµβιοµηχανική ανάλυση µπορεί να χωριστεί σε τέσσερις τοµείς.  

• Ανάλυση 
• Βασική κινηµατογραφική ανάλυση 
• Ενδιάµεσα κινηµατογραφικά ανάλυση 
• Εµβιοµηχανική Έρευνα.  

 

 

 

 

 

Εικόνα 15: Ανάλυση κινηµατογραφικών φιλµ. 

� Ανάλυση είναι η πιο κοινή αναλυτική τεχνική που χρησιµοποιείται στον αθλητισµό από τους 
προπονητές, αθλητές, και άλλα. ∆εν χρησιµοποιείται  φιλµ ή  βιντεοκασέτα παρά µόνο στην 
καταγραφή των επιδόσεων και  των στοιχείων τους κατά την εκτέλεση των κινητικών δεξιοτήτων. 
Απαιτεί µια πειθαρχηµένη προσέγγιση για την παρατήρηση, και  την ανάλυση των δεξιοτήτων, αλλά 
δεν απαιτεί περίπλοκους µαθηµατικούς υπολογισµούς. Αυτό απαιτεί µια πλήρη κατανόηση της 
εµβιοµηχανικής αρχής. Προφανώς, µια ποιοτική ανάλυση υπόκειται σε κάποιο λάθος στην ερµηνεία.  

� Βασική ανάλυση κινηµατογραφικών περιλαµβάνει τη χρήση του φιλµ ή  βιντεοκασέτας για τη 
βελτίωση της απόδοσης. Αυτό δεν συνεπάγεται µαθηµατικούς υπολογισµούς. Ένα πλεονέκτηµα της 
noncinematographic ανάλυσης είναι ότι µπορείτε να δείτε τις κινήσεις σε αργή κίνηση (καρέ-καρέ). Η 
ανάλυση επιτρέπει να δει τι πραγµατικά συνέβη σε σχέση µε το τι µπορεί να πιστεύετε ότι έγινε. Είναι 
χρήσιµη για τη µείωση του ποσού της εργασίας  και, ως εκ τούτου  στην διόρθωση των κινητικών 
δεξιοτήτων, δεδοµένου ότι είναι µια ποιοτική ανάλυση.  

� Ενδιάµεση ανάλυση κινηµατογραφικών απαιτεί κάποιους µαθηµατικούς υπολογισµούς για την 
ενίσχυση της ανάλυσης. Η χρήση του φιλµ είναι απαραίτητη για να συλλάβει την εικόνα των 
κινητικών δεξιοτήτων και την ανάλυση που θα επακολουθήσει. Πρόκειται για µια ποσοτική ανάλυση, 
όπου η ταχύτητα και η δύναµη (µαζί µε άλλα δεδοµένα) υπολογίζονται, επιτρέποντας έτσι σηµαντική 
µείωση της εργασίας στην ανάλυση των συστατικών µερών µιας συγκεκριµένης δεξιότητας. Ως εκ 
τούτου, η ανάλυση αυξάνει τις πιθανότητες της διδασκαλίας των δεξιοτήτων σωστά.  
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� Έρευνα Εµβιοµηχανική περιλαµβάνει άκρως εξελιγµένα εµβιοµηχανικό εξοπλισµό, όπως µηχανές 
υψηλής ταχύτητας,  αισθητήρες κίνησης, µικροελενκτές  κ.α που θα βοηθήσουν  στη συµµετοχή των 
µυών, όπως πλάκες δύναµης, µετατροπείς, ηλεκτρονικούς υπολογιστές, και πολλά άλλα. Ο εξοπλισµός 
που επιτρέπει την πολύ ακριβή προσδιορισµό των παραγόντων που επηρεάζουν την ανθρώπινη 
απόδοση. Είναι η µέθοδος που χρησιµοποιείται για δηµοσίευση σε επιστηµονικά περιοδικά. Όπως 
µπορείτε να φανταστείτε, αυτό παίρνει πολύ χρόνο για να µειώσει τα δεδοµένα πριν από τη θεραπεία 
µε τις στατιστικές διαδικασίες. 

 

3.4 ) Οι Νόµοι του Νεύτωνα 

 
Νόµος της αδράνειας  

Ο πρώτος νόµος του Νεύτωνα αναφέρει ότι ένα αντικείµενο συνεχίζει σε µια κατάσταση ηρεµίας ή 
οµοιόµορφης κίνησης σε ευθεία γραµµή, εκτός εάν ενεργήσει σε αυτό, µια εξωτερική δύναµη.  Η αδράνεια 
σηµαίνει στα λατινικά απραξία ή τεµπελιά. Ο νόµος της αδράνειας µπορεί να ερµηνευθεί ως τα πάντα στο 
σύµπαν που είναι τεµπέλικα, µε αποτέλεσµα να χρειάζονται µια δύναµη για να πάρουν  κίνηση (η οποία 
στη συνέχεια εµφανίζεται σε ευθεία γραµµή).  Μετά την κίνηση, η περισσότερη δύναµη που απαιτείται 
είναι στην επιβράδυνση, το σταµάτηµα, ή την επιτάχυνση ή την αλλαγή κατεύθυνσης.  

Η αδράνεια είναι η αντοχή του σώµατος όταν αλλάξει  κίνηση. Είναι ανάλογη µε τη µάζα, µε αποτέλεσµα 
η µάζα ενός αντικειµένου να είναι το µέτρο της αδράνειας του. Ως εκ τούτου, η µάζα είναι η ποσότητα της 
αντίστασης στην αλλαγή. ∆εν πρέπει να συγχέεται µε το βάρος. Το βάρος ενός ατόµου (ή ενός 
αντικειµένου) είναι το µέτρο της δύναµης µε την οποία η Γη έλκει από τη µάζα του σώµατος. Αυτή η 
καθοδική βαρυτική δύναµη είναι το βάρος του σώµατος που κατευθύνεται προς το κέντρο της γης. Είναι 
κατανοητό ότι, η µάζα και το βάρος ενός σώµατος, είναι ανάλογα. Όσο µεγαλύτερη µάζα έχει ένα σώµα, 
τόσο µεγαλύτερη έλξη δέχεται από τη γη . Το βάρος είναι µια δύναµη. Εκτιµώντας ότι, η µάζα δεν είναι, 
δεν έχει καµία κατεύθυνση , αλλά µαζική είναι η αντίσταση στην αλλαγή (δηλαδή, αδράνεια).  

2ος νόµος του Νεύτωνα ( επιτάχυνσης)  

Όταν ένας οργανισµός έχει εκδηλώσει εµπράκτως µια δύναµη, το αποτέλεσµα είναι να αποκτήσει 
επιτάχυνση που είναι ανάλογη µε τη δύναµη και αντιστρόφως ανάλογη προς τη µάζα. Σε µια σταθερή 
µάζα, όσο µεγαλύτερη είναι η δύναµη, τόσο µεγαλύτερη είναι η επιτάχυνση. Όταν µια σταθερή δύναµη 
εφαρµόζεται, όσο µεγαλύτερη είναι η µάζα, τόσο µικρότερη είναι η επιτάχυνση. Ένας άλλος τρόπος για να 
πούµε το ίδιο πράγµα είναι το εξής: «Η ταχύτητα ενός κινούµενου αντικειµένου θα παραµείνει σταθερή, 
εκτός αν µια δύναµη δρα πάνω σε αυτό».  

3ο νόµος του Νεύτωνα (ο νόµος της δράσης και της αντίδρασης)  

Η τρίτη αρχή της κίνησης µπορεί να διατυπωθεί ως εξής: Αν ένα σώµα ασκεί µια δύναµη σε ένα άλλο 
σώµα, το δεύτερο σώµα θα ασκήσει µια ίση και αντίθετη δύναµη στον πρώτο σώµα. Μερικές φορές 
αναφέρεται ως η αρχή της δράσης και της αντίδρασης, η οποία µπορεί να δηλώσει: «Για κάθε δύναµη, 
υπάρχει µια ίση και αντίθετη δύναµη αντίδρασης»  Ουσιαστικά, ο  3ος νόµος του Νεύτωνα είναι µια 
δήλωση ότι οι δυνάµεις πάντα υπάρχουν σε ζεύγη για.. παράδειγµα, όταν εµείς κάνουµε ένα βήµα προς τα 
εµπρός, πατάµε τα πόδια µας από το πάτωµα. Λόγω της τριβής µεταξύ του ποδιού και του πατώµατος, 
ασκούν µια δύναµη προς τα πίσω στο πάτωµα.  
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Η δύναµη αντίδρασης είναι η ίση και αντίθετη δύναµη που ασκείται από το πάτωµα µε τα πόδια µας. 
Είναι αυτή η δύναµη, η οποία ενεργεί προς τα εµπρός, και µας κινεί προς τα εµπρός.  

 

3.5 ) Αρχές που σχετίζονται µε το νόµο της αδράνειας 
Συνδυάζοντας µετατοπίσεις και περιστροφικές κινήσεις  

Οι συνδυασµένες κινήσεις, αν εκτελούνται σωστά µε την κατάλληλη χρονική στιγµή και ακολουθία, θα 
παράγουν µέγιστη τελική ταχύτητα του «αντικειµένου», προς την επιθυµητή κατεύθυνση της 
απελευθέρωσης (π.χ., πιρουέτα µπαλαρίνας, εκτίναξη δισκοβολίας, κίνηση ποδηλάτου, αυτοκινήτου, 
αναπηρικού αµαξιδίου).  

Η συνέχεια της κίνησης  
Η ολοκλήρωση της πρώτης κίνησης αντιπροσωπεύει την υπέρβαση από ένα ορισµένο ποσό της αδράνειας 
και, πριν από την επόµενη κίνηση θα οδηγήσει σε απώλεια µέρους ή του συνόλου του πλεονεκτήµατος που 
έχει αποκτηθεί από την προηγούµενη κίνηση (π.χ., προς τα πίσω roll, πήδηµα), άρα διακοπή της κίνησης . 

Επιδράσεις της ορµής  
Η δυναµική ενέργεια µπορεί να παραχθεί µε εφαρµογή µεγαλύτερης δύναµης σε µικρή επιφάνεια και έτσι 
θα κινηθεί πιο γρήγορα σε µια συντοµότερη εφαρµογή (π.χ. µία µπάλα επάνω σε µια ρακέτα του τένις ή 
ρόπαλο του µπέιζµπολ).  

Μεταφορά ορµής  
Η ορµή µπορεί να αναπτυχθεί σε ένα τµήµα ενός οργανισµού και µπορεί να µεταφέρει το σύνολο του 
σώµατος, αλλά µόνο όταν το σώµα είναι σε επαφή µε την επιφάνεια στήριξης (π.χ., τη γη, τον βατήρα).  

 

3.6 ) Αρχές που βασίζονται στον νόµο της επιτάχυνσης: Η επιτάχυνση είναι ανάλογη 
της δύναµης που προκαλεί την κίνηση. 

Μια σπρίντερ µπορεί να αυξήσει την επιτάχυνση της µε την αύξηση της δύναµης,  αυτή έχει εφαρµογή 
προς τα πίσω και προς τα κάτω κατά την επιφάνεια στην οποία βρίσκεται και, αν πρέπει να διπλασιάσει 
τη δύναµη, τότε και η επιτάχυνση θα διπλασιαστεί οµοίως, θα πρέπει να παραµείνει η δύναµη σταθερή 
καθώς µειώνεται η µάζα, αυτό θα αυξήσει την επιτάχυνση.  

Η µέγιστη επιτάχυνση και η αποτελεσµατικότητα της κίνησης:Για να επιτευχθεί η µέγιστη επιτάχυνση, 
όλες οι διαθέσιµες δυνάµεις θα πρέπει να εφαρµόζονται διαδοχικά στην κατάλληλη χρονική στιγµή και το 
συντοµότερο δυνατό στην προβλεπόµενη γραµµή της κίνησης.  

Επιπτώσεις της ακτίνας του σώµατος σε γωνιακή ταχύτητα: Ο ρυθµός περιστροφής αυξάνεται καθώς η 
ακτίνα περιστροφής µειώνεται. 

∆ιατήρηση της ορµής σε ταλαντώσεις: Για τη δηµιουργία ή τη διατήρηση της ορµής σε κάθε ταλάντευση 
της κίνηση, η ακτίνα περιστροφής θα πρέπει να συντοµευθεί για την ανάκαµψη και την επιµήκυνση στην 
κάµψη.  
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Κίνηση , µε υποστήριξη: Όταν το σώµα δεν υποστηρίζεται, οι κινήσεις µπορεί να συµβούν για την 
ενίσχυση στον έλεγχο της ισορροπίας, αλλά η γωνία τροχιάς θα επηρεάζεται από τις κινήσεις.  

Συστροφή στις κινήσεις: Βασίζονται στη µεταβίβαση της ορµής από ένα µέρος στο σύνολό της, όταν 
έρθει σε επαφή µε µια επιφάνεια.  

Αρχές που σχετίζονται µε το νόµο της ειδικής αντίρροπης κίνησης: Η αντίρροπη δύναµη είναι ίση µε 
την εφαρµοζόµενη δύναµη, όταν χρησιµοποιείται σε µια σταθερή επιφάνεια. Όσο λιγότερο σταθερή  είναι 
µια επιφάνεια, τόσο λιγότερη θα είναι η αντίρροπη δύναµη.  

Η Κατεύθυνση της αντίρροπης δύναµης: Η κατεύθυνση της αντίρροπης δύναµης είναι ακριβώς 
απέναντι από την κατεύθυνση της εφαρµοζόµενης δύναµης. Η αντίρροπη δύναµη είναι πιο 
αποτελεσµατική όταν είναι κάθετη προς την επιφάνεια στήριξης. Αν όχι κάθετα, η δύναµη χωρίζεται σε 
δύο συνιστώσες, κάθετη και οριζόντια. Ως εκ τούτου, είναι σηµαντικό να εξεταστεί η γωνία της τροχιάς.  

Αντίρροπη δύναµη σε δραστηριότητες: Το ποσό της δύναµης εφαρµογής που προσδίδετε σε ένα 
αντικείµενο εξαρτάται από τη συνδυασµένη δυναµική της εφαρµογής στο αντικείµενο κατά τη στιγµή της 
πρόσκρουσης (δηλαδή, πώς διαχέεται η δύναµη). Επίσης, εξαρτάται από τη µάζα του αντικειµένου και την 
εφαρµογή.  

Αποθηκευµένη προσωρινά αντίρροπη δύναµη: Σε περίπτωση που  χρησιµοποιείται µια επιφάνεια σε 
µια παράσταση  και έχει ελαστικότητα, τότε η εφαρµοζόµενη δύναµη προκαλεί λύγισµα ή συµπίεση που 
αντιπροσωπεύει την αποθηκευµένη  δύναµη, η οποία αυξάνει την ελαστικότητα .  

Επιφανειακή επαφή κατά την εφαρµογή δυνάµεων εξωτερικά σε αντικείµενα : Στη ρίψη, η ώθηση, 
ένα ή και τα δύο πόδια θα πρέπει να διατηρήσουν  σταθερή επαφή µε την επιφάνεια στήριξης έως ότου η 
δύναµη που προσδίδει την  κίνηση έχει ολοκληρωθεί, διαφορετικά η µέγιστη δύναµη είναι µειωµένη.  

Η δύναµη που παράγει ένας οργανισµός  και άλλες δυνάµεις : 

Η σωστή επιλογή των µυών :Ο χορευτής πρέπει να επιλέξει τους µυς που είναι  πιο αποτελεσµατικοί για 
την κίνηση του χεριού. 

Σταθερότητα και απώλεια της δύναµης :Μια χορεύτρια πρέπει να είναι σταθερή, χωρίς απώλεια της 
δύναµης την ώρα που εκτελεί ένα άλµα.  

Επίδραση της γωνίας της κίνησης ως προς τη δύναµη που παράγεται :Σε γωνιακές κινήσεις των 
τµηµάτων του σώµατος, η πραγµατική δύναµη και η ταχύτητα εµφανίζονται όταν το άκρο είναι σε ορθή 
γωνία προς την κατεύθυνση στην οποία το αντικείµενο κινείται (π.χ., όταν µία χορεύτρια σηκώνει το πόδι 
της κατά 90 µήρες από το έδαφος όπου βρίσκεται κάθετο µε το υπόλοιπο σώµα της και περιστρέφεται). 

Αρχική µυϊκή ένταση:  Είναι η τοποθέτηση του µυ στο τέντωµα πριν από την αύξηση συρρίκνωσης της 
ισχύος της µυϊκής συστολής.  
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3.7 )Η εφαρµογή των αρχών στον κλασικό χορό.  

Από το σύνολο των τεχνικών που εφαρµόζονται στον χορό, η ανάκτηση µιας δύναµης είναι από τα πιο 
ατοµικά και τα πιο σηµαντικά. Ξεκινώντας από τους χορευτές που απλά προσπαθούν να εκµεταλλευτούν 
την κίνηση των µυών ανάλογα µε την ταχύτητα του σώµατος. Οι  προηγµένοι χορευτές έχουν µάθει να 
τοποθετούν την κατάλληλη δύναµη κατά την περιστροφική κίνηση ώστε να έχουν µια αξιόλογη 
περιστροφή του σώµατος κατά την πιρουέτα. Παρά το γεγονός ότι µια αποτελεσµατική εκτέλεση της 
περιστροφής είναι δυνατή, η σταθερότητα του σώµατος επάνω στα δάχτυλα του ενός ποδιού απαιτεί πολύ 
δύναµη. Σηµαντικός παράγοντας στο χορό είναι το πόσο συχνά επαναλαµβάνει αυτήν την κίνηση και το 
πόσο δύσκολο είναι να µάθει  κατά την διδασκαλία.  

Η ισχύς που αναπτύσσετε, όπως συχνά αποκαλείται, είναι µια ικανότητα που απαιτεί την κατανόηση της 
µηχανικής ενέργειας που αποκτήθηκε από τους νόµους της κίνησης και της δύναµης. Η τεχνική είναι 
ουσιαστικά η ίδια σε όλες τις επιµέρους παραλλαγές και στυλ. Μέσα από προσεκτική ανάλυση των 
ισχυόντων αρχών της κίνησης και της δύναµης, ο εκτελεστής µπορεί να παράγει τα επιθυµητά 
αποτελέσµατα.  

3.8 ) Αρχές της Κίνησης  

 
Συνδυάζοντας την µετατόπιση (γραµµική) και την περιστροφική κίνηση το αποτέλεσµα της  
εκτέλεσης µιας επιτυχηµένης απόδοσης συνδυάζει την µετατόπιση και την περιστροφική κίνηση.  

Περιλαµβάνει συγχρονισµένη κίνηση των µυών του σώµατος, η περιστροφική κίνηση είναι η πιο 
ουσιαστική από τις δύο κινήσεις. Η µετατόπιση του βάρους από το πίσω πόδι στο µπροστινό πόδι, όπως 
σε µία πιρουέτα ( περιστροφική κίνηση),  περιορίζει µόνο την  γραµµική κίνηση. Καθώς γίνεται η στροφή 
σε ισορροπία, πατώντας στα δάκτυλα του  σταθερού τεντωµένου ποδιού, οι βραχίονες ( τα χέρια ) 
µαζεύονται προς τα µέσα ώστε να προκαλέσουν επιτάχυνση του σώµατος. Όταν επανέλθουν στην αρχική 
τους θέση προκαλούν επιβράδυνση του σώµατος ( όταν βρίσκονται σε έκταση ) κι έτσι σταµατάει το 
σώµα. Όπως µαζεύονται τα χέρια έτσι και το άλλο πόδι µαζεύετε δίπλα στο γόνατο του σταθερού ποδιού 
ώστε να αυξήσει την ισορροπία του σώµατος καθώς είναι κάθετο στο υπόλοιπο σώµα επιτρέποντάς του 
να οδηγήσει την κίνηση του προς τα επάνω και περιστροφικά . 

Αυτή η  κίνηση  πρέπει να εκτελεστεί µε άπταιστο τρόπο, µε την εκτίναξη του ποδιού από το πάτωµα δίπλα 
στο γόνατο του σταθερού ποδιού για µια γρήγορη και σταθερή εκκίνηση. Οι βραχίονες ξεκινούν 
περιστροφική κίνηση  για να ωθήσουν προς τα πάνω το σώµα στον αέρα για εντυπωσιακή πιρουέτα. Τα 
χέρια είναι σε πλήρη έκταση µπροστά από το σώµα  ως φρένα του σώµατος. Η δράση δίνει στην κίνηση 
του σώµατος, καµπυλόγραµµη κίνηση της δυναµική του. Εάν είχαµε χρονοδιάγραµµα για την ταχύτητα 
του στο στρίψιµο , η ταχύτητα της µπροστινής όψης του σώµατος πρέπει να είναι ίση µε αυτή του πίσω για 
την ορθή εκτέλεση της κίνησης.  

Η παύση βιώνεται πριν από την έναρξη της περιστροφής µε κλίση του σώµατος προς τα εµπρός . Η κλίση 
του σώµατος προς τα εµπρός οδηγεί σε µάζεµα της εσωτερικής δύναµης µε αποτέλεσµα  την ανοδική 
κίνηση, και την πλευρική περιστροφή του σώµατος έως ότου ολοκληρώσει την ανοδική κίνηση. Όταν το 
σταθερό πόδι είναι σε πλήρη έκταση  και το κέντρο βάρους επάνω ακριβώς από τα δάκτυλα τότε έχουµε 
µία σωστή ισορροπία..  
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Η Συνέχεια της κίνησης:  Κατά την εκτέλεση των δραστηριοτήτων στις οποίες δύο ή περισσότερες 
διαδοχικές κινήσεις συµβάλουν προς την ίδια κατεύθυνση της κίνησης, ο εκτελεστής δεν πρέπει να 
σταµατήσει µεταξύ των κινήσεων..  
Κάθε κίνηση του ποδιού που βοηθάει στην εκτίναξη πρέπει να γίνεται από διαδοχικά κινούµενα πλήρη 
µέρη του σώµατος. Οι ίδιες διαδοχικές κινήσεις του σώµατος θα πρέπει να εκτελεστούν  και στον 
τερµατισµό της στροφή . Εκτός αν κάποιος επιθυµεί να ξεπεράσει την αδράνεια για δύο φορές, τότε  δεν 
πρέπει να υπάρχουν συνεχείς παύσεις ή σπασµωδικές. Η ενεργεία διατηρείται άπταιστα στην κίνηση που  
εκτελεί .  
Επιπτώσεις της ορµής:  Όταν ένα κινούµενο σώµα  χτυπά σε ένα άλλο αντικείµενο, τόσο µεγαλύτερη 
ορµή αποκτά, τόσο µεγαλύτερη θα είναι και η δύναµη.  
∆εδοµένου ότι η δυναµική είναι το προϊόν της ταχύτητας και της µάζας, η αύξηση της θα αυξήσει την 
ορµή. Σε κάποιες περιπτώσεις  είναι δυνατόν να αυξηθεί η ταχύτητα µόνο. Το πάτωµα µπορεί στην 
πραγµατικότητα να είναι µεγαλύτερο, αλλά δεν είναι σηµαντικά βαρύτερο, έτσι η µάζα είναι σταθερή. Για 
να αυξηθεί η ταχύτητα, ο χορευτής µπορεί να παράγει µια αύξηση της µυϊκής δύναµης των µυών που 
συµµετέχουν και µπορεί πιο αποτελεσµατικά να παράγει περισσότερο τέντωµα των µυών που 
συµµετέχουν. Αυτοί συνεργάζονται µε το πάτωµα µε µεγαλύτερη ταχύτητα και πιο ορµητική κίνηση στα 
άλµατα.  
Μεταφορά δυναµικής ορµής : Η µεταφορά της δυναµικής ορµής που έχει αναπτυχθεί σε ένα τµήµα του 
σώµατος µεταφέρεται στο υπόλοιπο σώµα µόνο, όταν το σώµα εξακολουθεί να βρίσκεται σε επαφή µε την 
επιφάνεια στήριξης.  
Η δυναµική ορµή που δηµιούργησε το πάτωµα προς τα κάτω ξεκινάει να τραβήξει όλο το σώµα από την 
ισορροπία, σε µια θέση έξω από το κέντρο βάρους.  
Η Μέγιστη επιτάχυνση στην αποτελεσµατικότητα της κίνησης :Όλες οι διαθέσιµες δυνάµεις θα 
πρέπει να εφαρµόζονται διαδοχικά στην κατάλληλη χρονική στιγµή, και όπως ακριβώς είναι η  
προβλεπόµενη γραµµή της κίνησης στο µέγιστο δυνατόν. Οι ξένες κινήσεις του σώµατος  ως προς την 
επιθυµητή κίνηση πρέπει να είναι ελάχιστες.  
 
3.9 ) Η µέτρηση της δύναµης σε  δραστηριότητες  
 
Το ποσό της δύναµης που εφαρµόζετε σε ένα σώµα εξαρτάται από τη συνδυασµένη δυναµική εφαρµογή  
στο σώµα  κατά τη στιγµή της πρόσκρουσης. Η δυναµική µειώνει την ισχύ.  
Ισχυρές µυϊκές συστολές των µυών που συµµετέχουν είναι απαραίτητες στην κίνηση και βοηθούν στον 
περιορισµό της απώλειας της δύναµης . (π.χ σε µια πιρουέτα)Το κάτω τεντωµένο πόδι  πρέπει να είναι 
σταθερό, και το πίσω πόδι πρέπει να ασκήσει έντονη πίεση στο πάτωµα προτού να σηκωθεί . Αυξάνοντας 
την ένταση της δύναµης στο πόδι που θα σπρώξει για να σηκωθεί  µπορεί να µειωθεί η απώλεια της 
δύναµης.  
Κατεύθυνση της αντίρροπης δύναµης.  Η αντίρροπη δύναµη είναι ακριβώς απέναντι και ίση µε την 
εφαρµοζόµενη δύναµη.  
Σε µία πιρουέτα ,η ώθηση του πίσω ποδιού σε συνδυασµό µε τα χέρια και την πλάτη παράγουν γενικά την 
εφαρµοζόµενη δύναµη . Η πρώτη δύναµη απαιτεί µια ισχυρή ώθηση για να ωθήσει το σώµα προς τα 
πάνω και ελαφρώς προς τα µπρός αφήνοντας το έδαφος. Η τάση που δηµιουργείται για να ωθήσει προς 
τα εµπρός το σώµα  µειώνει το πλεονέκτηµα της πίσω όψης του σώµατος. Η πλήρης ισχύς επιτυγχάνεται 
όταν χτυπήσει το πόδι στα δάκτυλα κατά την άνοδο του σώµατος .  Μια διαφορετική στάση που αρχίζει 
ασφαλίζει περισσότερο την µεταφορά βάρους που τοποθετείται στο πίσω πόδι.  
Αποθηκεύεται προσωρινά αντίρροπη δύναµη.  Αν  σε µια παράσταση,  εφαρµόσει δύναµη το σώµα σε 
ένα ελαστικό πάτωµα, τότε εφαρµοζόµενη δύναµη παράγει λύγισµα ή συµπίεση, το οποίο αντιπροσωπεύει 
η αποθηκευµένη ενέργεια..  
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Η συνολική δύναµη είναι το άθροισµα των ταχυτήτων όλων των κινήσεων που συµβάλλουν, εάν οι 
κινήσεις που εφαρµόζονται σε µια ενιαία κατεύθυνση, µε τη σωστή σειρά, και µε την κατάλληλη χρονική 
στιγµή..  

Αν η σωστή σειρά των κινήσεων εφαρµόζεται αλλά ο συγχρονισµός δεν υπάρχει ,τότε  ο εκτελεστής δεν 
θα παράγει µια πιο αποτελεσµατική κίνηση. Ο χρόνος είναι σηµαντικός κατά την πράξη, δεδοµένου ότι η 
εκτίναξη του ποδιού και το ύψος στο οποίο εφαρµόζεται απαιτεί ακριβείς κινήσεις.  

∆ιάρκεια εφαρµογής της δύναµης:  Αν µια σταθερή δύναµη εφαρµόζεται σε ένα σώµα, το σώµα 
αναπτύσσει µεγαλύτερη επιτάχυνση, όµως η απόσταση στην οποία εφαρµόζεται η δύναµη αυξάνεται.  
Για µέγιστη διάρκεια εφαρµογής της δύναµης, θα πρέπει να έχουµε υπερέκταση του σώµατος κάθετη στο 
επίπεδο. Η υπερέκταση του σώµατος προς τα επάνω επιτρέπει την δηµιουργία µεγαλύτερης απόστασης 
που χρειάζεται για το τέντωµα των µυών. Μια βέλτιστη ταλάντευση προς τα κάτω θα οδηγήσει στην 
συνολική µετατόπιση και το σώµα θα παραγάγει τη βέλτιστη διάρκεια της ισχύος του.  
Συνέχεια της κίνησης µε εξάλειψη της τάσης για να επιβραδύνει το σώµα πριν την πλήρη επαφή µε 
το πάτωµα.  
Κατά τη διάρκεια της περιστροφής το πόδι που βρίσκετε δίπλα στο γόνατο του σταθερού τεντωµένου 
ποδιού αρχίζει να κατεβαίνει προς το έδαφος κάτω από την επίδραση της βαρύτητας. Το βάρος 
µετατοπίζεται στη συνέχεια, στα δύο πόδια.  Τα χέρια ανοίγουν για  να λειτουργήσουν ως αντιστάθµισµα 
για τη διατήρηση ισορροπίας. Η έλλειψη συνέχειας µέσω της αύξησης της δύναµης που ασκείται από τους 
µυς , µειώνουν τη δύναµη που εφαρµόζεται κατά τη στιγµή της επαφής στο πάτωµα. Η συγκέντρωση 
µπορεί να βοηθήσει στον έλεγχο της ισορροπίας µε  τις κατάλληλες µυϊκές κινήσεις κατά τη διάρκεια της 
περιστροφής. 
Επιπτώσεις της περιστροφής στον χορευτή 
Γνωρίζουµε ότι σε ένα  περιστρεφόµενη σώµα οι καµπύλες από τη συσσώρευση της αντίστασης του αέρα 
βρίσκονται εξωτερικά. Το ποσό και η κατεύθυνση του ανέµου πρέπει να λαµβάνονται υπόψη κατά την 
εφαρµογή της περιστροφής.  
 

3.10 ) Τελικές σκέψεις  
 
Η ανάλυση της µηχανικής εξυπηρετεί στον αθλητισµό εάν είναι λεπτοµερής.  Όµως πολλές λεπτοµέρειες 
έχουν παραλειφθεί λόγω του µήκους και του χώρου που κινούνται . Η ουσία της µηχανικής έχει καλυφθεί 
σε µια προσπάθεια να βοηθήσει στην ερµηνεία  κοινών λαθών. Σηµαντικές δυνάµεις έχουν εντοπιστεί 
όταν πραγµατοποιούνται κινήσεις µε  σωστή σειρά και χρονοδιάγραµµα.  

Για την κίνηση που θα εκτελεστεί µε τη µέγιστη επιτυχία, µία πλήρης έκταση του σώµατος είναι 
απαραίτητη. Για να αποφευχθεί η υπέρβαση στην αδράνεια δύο φορές, η κίνηση θα πρέπει να εκτελείται 
χωρίς παύση.  

Για τον προπονητή - δάσκαλο που επιθυµεί να βελτιώσει τις επιδόσεις ενός χορευτή, θα πρέπει να παρέχει 
επαρκή και ουσιαστική  ώρα πρακτικών σχετικά µε τις δεξιότητες που πρέπει να αποκτήσει . Ασκήσεις 
που µπορούν να βελτιώσουν την ταχύτητα και την ευελιξία αυτών των µυϊκών περιοχών, θα πρέπει να 
ενθαρρυνθούν. Για να επιτευχθεί ο µέγιστος βαθµός της δύναµης και της ικανότητας, τόσο σε ενήλικες 
όσο και στα παιδιά, πρέπει να συµµετέχουν σε τέτοιες ασκήσεις.  

Απορρόφηση δύναµης:  Ένας αθλητής προετοιµάζεται για µια επίδραση (όπως µία πτώση), 
εφαρµόζοντας µια απορρόφηση κραδασµών µέσω των µυών των αρθρώσεων σε παράταση, αλλά όχι σε  
κλειδωµένη θέση.  Η θέση των άκρων σε παράταση παρέχει µεγαλύτερη απορρόφηση της δύναµης σε  
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σύγκριση µε τη θέση κάµψης (µικρότερη απόσταση). ∆εδοµένου ότι η επαφή γίνεται, µεταφέροντας 
δυνάµεις στις αρθρώσεις , η δύναµη µειώνεται σταδιακά από την έκταση του σώµατος στη συστολή του . 

 

3.11 ) Τύποι της κίνησης 

 
Όταν η στατική ισορροπία έχει διαταραχθεί, το σώµα έχει τεθεί σε κίνηση. Έτσι, αυτό που υπονοείται 
είναι µια αλλαγή της θέσης ή της θέσης που αφορούν την κατεύθυνση και την ταχύτητα. Υπάρχουν τρεις 
κύριες ταξινοµήσεις της κίνησης:  

• γραµµική κίνηση  
• καµπυλόγραµµη κίνηση  
• Περιστροφική κίνηση  

Γραµµική κίνηση (επίσης γνωστή ως µεταφορά ή µετατόπισης κίνησης). ∆ηλαδή, ένα σώµα για να 
κινηθεί, όλα τα µέρη κινούνται προς την ίδια κατεύθυνση. Αν ο δρόµος είναι ευθεία, είναι γραµµική. 
Γραµµική κίνηση είναι επίσης γνωστή και ως ευθύγραµµη κίνηση, αν και έχει καταστεί σύνηθες να 
χρησιµοποιείται µόνο η λέξη γραµµική. Η απόσταση που κινούνται (δηλαδή, η γραµµική µετατόπιση) 
µετριέται σε γραµµικές µονάδες µέτρησης, όπως τα πόδια, µέτρα, ίντσες, εκατοστά, µίλια, κλπ. 
καµπυλόγραµµη κίνηση (επίσης γνωστή ως µετατόπισης µη ευθύγραµµη κίνηση) ορίζεται ως ένα 
αντικείµενο που κινείται σε µια καµπύλη διαδροµή. Η κίνηση έχει µια οριζόντια (ευθεία) δύναµη συν µια 
δύναµη που τραβά προς τα µέσα. Rotary (or angular)  motion. Rotary  (ή γωνιακή) κίνηση συµβαίνει 
όταν κάποια στιγµή µέσα σε ένα σύστηµα περιορίζεται η κίνηση έτσι ώστε το σύστηµα θα περιστρέφεται 
γύρω από αυτό το σηµείο, όταν λαµβάνει δύναµη. Το σηµείο χρησιµεύει ως άξονά της.  

Γραµµική κίνηση  
Όταν βλέπουµε κάτι ή κάποιον σε κίνηση γνωρίζουµε ότι η δύναµη είναι υπεύθυνη για την κίνηση. Το 
ξέρουµε αυτό επειδή ο πρώτος νόµος του Νεύτωνα λέει ότι ένα σώµα σε κατάσταση ηρεµίας θα 
παραµείνει σε κατάσταση ηρεµίας, εκτός εάν ενεργήσει πάνω του µια δύναµη. Η αδράνεια ενός 
προσώπου ή πράγµατος είναι ουσιαστικά η µάζα του. Η αδράνεια είναι η αντίσταση στην κίνηση. Η µάζα 
(βάρος) ενός προσώπου είναι εύκολο  να κινηθεί .Ένας άλλος τρόπος για να πούµε το ίδιο πράγµα είναι - 
η αδράνεια από ένα άτοµο έχει τη µεγαλύτερη δύναµη που θα χρειαστεί για να κινηθεί το άτοµο.  

Μια δύναµη που µπορεί γενικά να οριστεί ως µια ώθηση, τράβηγµα ή τάση. Με άλλα λόγια, αν δούµε 
κίνηση (push ή pull) γνωρίζουµε δύναµη είναι παρούσα. Το αντίστροφο δεν είναι απαραιτήτως έτσι, 
όµως, είναι δυνατόν να έχουµε µια δύναµη χωρίς καµία κίνηση. Αυτό θα συνέβαινε αν η δύναµη δεν είναι 
ικανού µεγέθους για να ξεπεράσει την αδράνεια του σώµατος.  

Η επιτάχυνση ορίζεται ως µια αλλαγή στην ταχύτητα. Ταχύτητα είναι ο ρυθµός (ταχύτητα), µε την οποία 
ένας οργανισµός µπορεί να κινηθεί ανά µια ειδική µονάδα του χρόνου (όπως τα πόδια ανά δευτερόλεπτο 
ή µίλια ανά ώρα). Εποµένως, όταν βλέπουµε σε ένα σώµα αλλαγή της ταχύτητας του, γνωρίζουµε ότι µια 
δύναµη έχει ενεργήσει πάνω του. Στην απλούστερη έννοια, αυτό µπορεί να σηµαίνει ότι ένας οργανισµός 
στεκόταν και στη συνέχεια µετακόµισε. Θα µπορούσε επίσης να σηµαίνει ότι ένα σώµα κινείται και 
αλλάζει συνέχεια η ταχύτητά του (όπως και σε µια επιτάχυνση ή επιβράδυνση). Αν συνέβαινε αυτό, πάλι, 
θα ξέραµε από τον πρώτο νόµο του Νεύτωνα ότι µια δύναµη είναι παρούσα. Το ξέρουµε αυτό, επειδή η 
πρώτη δηλώνει στο νόµο του Νεύτωνα ότι όταν ένα σώµα βρίσκετε  σε κίνηση θα συνεχίσει να κινείται 
προς την ίδια κατεύθυνση µε την ίδια ταχύτητα, εκτός εάν ενήργησε πάνω του κάποια δύναµη.  
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Αυτό εισάγει µια άλλη δυνατότητα, δηλαδή, ένας οργανισµός θα µπορούσε να κινηθεί προς µια 
κατεύθυνση και στη συνέχεια να αλλάξει κατεύθυνση. Όταν συµβαίνει αυτό, γνωρίζουµε ότι η εφαρµογή 
µιας δύναµη είναι αποτέλεσµα της αλλαγής της κατεύθυνσης.  

Μόλις ένας οργανισµός τεθεί σε κίνηση, έχει δυναµική. Το πόσο ορµή  έχει καθορίζεται από το πόσο 
γρήγορα κινείται και πόση µάζα έχει . Αυτό σηµαίνει ότι, ενώ µια δύναµη ενεργεί στο σώµα για να το 
µετακινήσει, µια άλλη  δύναµη δεν ενεργεί πλέων σε αυτό. Από το νόµο του Νεύτωνα ξέρουµε ότι σώµα 
θα συνεχίσει να κινείται, εκτός αν ενεργήσει σε αυτό µια άλλη δύναµη (όπως η βαρύτητα, τριβή, ή 
αντίσταση του αέρα).  

Είναι προφανές ότι πρόκειται να πάρει περισσότερη δύναµη για να µετακινήσει µια µεγάλη µάζα. Όταν 
µια µεγάλη δύναµη εφαρµόζεται σε κίνηση είτε 10 ή 5 κιλά στην ίδια ταχύτητα της κίνησης (ταχύτητα), η 
10 κιλών βάρους θα έχει διπλάσια ορµή. Να θυµάστε ότι η δυναµική δεν είναι µόνο ταχύτητα. Ενώ η 
δυναµική κίνηση, αποτελείται από δύο µεγέθη: ταχύτητα και µάζα.  

 

3.12 )Η επίδραση της βαρύτητας στο σώµα  

 
Η βαρύτητα είναι µια δύναµη, επειδή τείνει να επιταχύνει ένα σώµα. Η βαρύτητα είναι ένα φαινόµενο που 
υπάρχει στη γη. Είναι µια δύναµη που έλκει τα πάντα στην ατµόσφαιρα της γης στο κέντρο της γης. Είναι 
σαν το κέντρο της γης να είναι ένας µαγνήτης που έλκει τα πάντα µε τη µάζα προς την κατεύθυνση αυτή. 
Η έλξη είναι µεγαλύτερη όσο πιο κοντά ένα σώµα 
είναι στο κέντρο της γης.  

Είναι σηµαντικό να κατανοήσουµε ότι η επίδραση της 
βαρύτητας είναι πολύ κοντά στο να είναι µια σταθερά. 
∆ηλαδή, η δύναµη της βαρύτητας θα επιταχύνει κάθε 
οργανισµό µε τον ίδιο ρυθµό  Αυτό σηµαίνει ότι για 
όσο διάστηµα ένα όργανο είναι ελεύθερο να πέσει, θα 
επιταχυνθεί µε ρυθµό 32 πόδια το δευτερόλεπτο ανά 
δευτερόλεπτο. 

 

 

 

 

 

Εικόνα 16 : χορευτική κίνηση αντίθετη στη 
βαρύτητα 
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4)  Η Ισορροπία 

Οι περισσότεροι άνθρωποι δεν έχουν καν επίγνωση της σηµασίας της ισορροπίας του σώµατος τους. 
Παίρνουν την αίσθηση της ισορροπίας ως δεδοµένη χωρίς προσπάθεια βελτίωσή τους. Η πραγµατικότητα 
τους αλλάζει, όταν πέφτουν και τραυµατίζουν τον εαυτό τους. Τότε όµως, είναι ακριβώς πάρα πολύ αργά. 
Η εκπαίδευση ισορροπίας δεν είναι εύκολη υπόθεση, αλλά είναι σηµαντική για όλους, αθλητές και 
περιπατητές. Χωρίς καλή ισορροπία, ακόµη και οι πιο απλές φυσικές εργασίες (όπως η ιππασία, ενώ 
στέκεσαι σε λεωφορείο), καθίστανται δύσκολες ή επικίνδυνες.  

 

4.1 ) Η ισορροπία του σώµατος  

Είναι µια δύναµη που επηρεάζει το σώµα µας ανά πάσα στιγµή µας κρατάει σταθερούς κάνοντας τις 
κινήσεις, χαριτωµένες και χωρίς προσπάθεια. Ο εγκέφαλος επεξεργάζεται τις πληροφορίες από πολλούς 
αισθητήρες και τα δεδοµένα που παραδίδονται µέσω των µατιών, µέσω του αυτιού  και από τους ειδικούς 
υποδοχείς που υπάρχουν στους µυς, από τα κύτταρα που βρίσκονται στις αρθρώσεις και τους τένοντες 
(ιδιοδεκτικής υποδοχείς). Όταν αυτά τα σήµατα από τους αισθητήρες στείλουν δεδοµένα που λένε ότι η 
ισορροπία έχει διαταραχθεί, ο εγκέφαλός δίνει σήµα να τεντώσει τους µυς  µέσω σταθεροποίησης 
(ιδιαίτερα του πυρήνα: µυς στο κάτω µέρος της πλάτης, στην κοιλιά  και στους γλουτούς) για να 
διορθώσει τη θέση  και να  κρατήσει σταθερή την ισορροπία.  

Χωρίς το υπόλοιπο σώµα , οι ισχυρότεροι µύες µπορεί να 
καταστούν άχρηστοι. Στο σώµα η ισορροπία αρχίζει να 
µειώνεται όταν η ηλικία µας, διασχίζει τα 30. Αυτό είναι 
επιζήµιο, διότι το υπόλοιπο σώµα είναι απολύτως 
απαραίτητο για τις δραστηριότητες της ηµέρας . 

 

 

 

 

Εικόνα 17: Στην φωτογραφία βλέπουµε µια µπαλαρίνα 
που προσπαθεί να κρατήσει ισορροπία πάνω στις pouent 
στα δάκτυλα των ποδιών 
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4.2 )  Πώς θα βοηθήσει µια βελτιωµένη ισορροπία του σώµατος  

Ο εγκέφαλος, τα µάτια, το εσωτερικό αυτί, οι µυς, τα οστά και η συνεργασία τους παράλληλα θα 
διατηρήσουν την ισορροπία του σώµατός. Μια κακή ισορροπία µπορεί να περιορίσει το εύρος και το 
είδος των δραστηριοτήτων που µπορούν να γίνουν χωρίς το φόβο της πτώσης. Αυτό θα αυξήσει τις 
πιθανότητές που µπορούν να φέρουν έναν τραυµατισµό και ίσως αυτό να είναι εξαιρετικά επιζήµιο. Από 
την άλλη πλευρά µια βελτιωµένη ισορροπία µπορεί να:  

• Βελτιώσει τη στάση του σώµατός. Επίσης, αυξάνει το επίπεδο της στάσης του σώµατος όπως  πιο 
ψηλός και αδύνατος.  

• Ενισχύει τους µυς στον πυρήνα.  
• Μειώνει τον κίνδυνο για πόνους στη ράχη, στις αρθρώσεις και σε άλλους τραυµατισµούς.  
• Έχει ταχύτερους χρόνους αντίδρασης.  
• Αυξάνει την ευλυγισία και την ελαστικότητα του σώµατος.  
• Έχουµε µείωση των τραυµατισµών στον αθλητισµό και  βελτίωση των επιδόσεων .  
• Αυξάνει το συνολικό επίπεδο της υγείας, ενισχύοντας έτσι τη συνολική ποιότητα της ζωής.  

Εκτός από το να είναι απαραίτητη για την καθηµερινή µετακίνηση, τη βελτίωση της ισορροπίας είναι 
ιδιαίτερα σηµαντική για τους αθλητές-χορευτές ώστε να υπερέχουν.  

4.3 ) Πώς µπορούµε να ελέγξουµε αν έχουν οι χορευτές έχουν µια καλή ισορροπία  

Υπάρχουν αρκετοί τρόποι για να ελέγξουµε την ισορροπία. Η κακή ισορροπία είναι άµεσα ορατή, αν 
σταθείτε στο ένα πόδι και κλείσετε τα µάτια σας. ∆οκιµάστε αυτήν την άσκηση για να µάθετε τα επίπεδα 
σας:  

1. Σταθείτε χωρίς παπούτσια σε µια επίπεδη και σταθερή επιφάνεια.  
2. Κλείστε τα µάτια σας και σηκώστε το ένα πόδι πάνω από το έδαφος κατά περίπου 15 εκατοστά, η 

κάµψη στα γόνατά σας να είναι σε γωνία 45 µοιρών.  
3. Ξεκινήστε την καταµέτρηση σε δευτερόλεπτα.  
4. Πρέπει να σταµατήσει η καταµέτρηση όταν το πόδι αρχίζει να µειώνει την απόσταση ή να αγγίξει 

το έδαφος, τότε  ανοίγετε τα µάτια.  

Εάν επιτυχώς καταφέρει το σώµα να σταθεί για περισσότερο από 25 δευτερόλεπτα, τότε το σώµα σας 
είναι σε πολύ καλή κατάσταση. Εάν καταφέρει να το κρατήσει για περισσότερο από 15 δευτερόλεπτα, τότε 
το σώµα σας είναι καλό. Αλλά εάν είναι σε χαµηλότερο χρόνο από αυτό τότε χρειάζεται βοήθεια! 

4.4 ) Πώς µπορούµε να βελτιώσουµε την ισορροπία  

Για να βελτιώσουµε την ισορροπία απαιτείται χρόνος και προσπάθεια. ∆εν πρόκειται να βελτιωθεί µε µια 
φορά την ηµέρα. Μπορεί να χρειαστούν δύο µε τρεις µήνες πριν να παρατηρήσετε βελτίωση. Εδώ είναι 
µερικές ασκήσεις που µπορείτε να δοκιµάσετε:  

1. Βελτίωση της φυσικής αντοχής σε όλο το σώµα. Ασκήσεις που θα  βοηθήσουν στην ενίσχυση του 
πυρήνα και  βελτίωση της ισορροπίας. Πολλές ασκήσεις, επίσης, καλό θα είναι να περιλαµβάνουν 
πολλές κουτσές θέσεις του σώµατος, µε µερικές ασκήσεις σε προχωρηµένα επίπεδα ισορροπίας.  
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2. Ενσωµάτωση ασκήσεων µε χαµήλωµα του σώµατος σαν προέκταση του ισχίου, και κάµψη του 

γόνατος. Ενίσχυση των κάτω µυών -πυρήνων  θα ενισχύσουν την ισορροπία.  
3. Στάση του σώµατος τέτοια ώστε να έχουµε ισορροπία στο ένα πόδι,. Προσπάθεια να σταθεί σε 

αυτό για 30 δευτερόλεπτα. Επανάληψη της άσκησης µε άλλο πόδι. αυτό επαναλαµβάνετε µε µάτια 
κλειστά σε ασταθή επιφάνεια, όπως ένα δίσκος ισορροπίας .  

4. Στάση του σώµατος µε πόδια παράλληλα ή σε έξω στροφή µε το υπόλοιπο σώµα σταθερό για 30 
δευτερόλεπτα.  

5. Περπατώντας όταν θέσει το ένα πόδι ακριβώς µπροστά από το άλλο ή δοκιµάζοντας το 
περπάτηµα σε µια ακτίνα ισορροπίας.  

4.5 ) Η εξισορρόπηση των προϊόντων  

Υπάρχουν πολλά εξαρτήµατα που υπόσχονται να αυξήσουν την ισορροπία. Ένα από αυτά είναι το 
Ballance. Έχει κάποια πλεονεκτήµατα και µπορεί να θεωρηθεί πρόκληση για τους χορευτές ώστε να 
έχουν βελτίωση από µέρα σε µέρα µε τις ασκήσεις, γιατί σίγουρα βοηθάει. είναι µια επένδυση που θα 
αποφέρει αποτέλεσµα, µακροπρόθεσµα.  

 

 

Εικόνα 18 : Στην εικόνα βλέπουµε ένα αρχικό πλάνο της κατασκευής µας 
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5)  Ανάλυση της κατασκευής – µηχανήµατος 

Για την κατασκευή χρησιµοποιήσαµε διάφορα εξαρτήµατα σε συνεργασία , ώστε µετά από µια µία σειρά 
δοκιµών και πειραµάτων να καταλήξουµε σε αυτά που φαινοµενικά είναι πιο σύµφωνα µε της 
προτιµήσεις, πιο εύχρηστα και αποδοτικά. 

Στην συνέχεια θα δούµε µια αναλυτική περιγραφή των εξαρτηµάτων καθώς της και τη λειτουργία της. 

5.1 ) Η αρχική σκέψη  

Η αρχική σκέψη ήταν : η κατασκευή µηχανολογικού εξαρτήµατος το οποίο θα βελτιώσει την ισορροπία 
των χορευτών του κλασικού χορού ( µπαλέτο ) µέσω ενδυνάµωσης των µυών, είτε θα αποκαταστήσει 
τραυµατισµούς των µυών που προκαλούν ανισορροπία του σώµατος, σε συνεργασία µε έναν δίσκο 
ισορροπίας. 

Ο δίσκος ισορροπίας θέτει το σώµα σε ανισορροπία και έχουµε σαν συνέπεια την ενδυνάµωση των µυών 
για την αντιµετώπιση της ανισορροπίας. 

Μετά από πολύωρες δοκιµές καταλήξαµε σε συνεργασία πάντα µε την δασκάλου χορού σε έναν τύπο 
ασκήσεων που θα πραγµατοποιηθούν επάνω στην συσκευή µας από χορεύτριες έτσι ώστε να 
καταµετρήσουµε τα αποτελέσµατα δίνοντας µας πληροφορίες που θα  απαντήσουν στο εάν βοηθάει αυτή η 
συσκευή , και στο πόσο αποτελεσµατική είναι για την διατήρηση της σωστής στάσης του σώµατος αλλά 
και την διατήρηση της ισορροπίας. 

Πραγµατοποιήσαµε δηλαδή µία Εµβιοµηχανική έρευνα που περιλαµβάνει αισθητήρες κίνησης, 
µικροελενκτές  κ.α που θα βοηθήσουν  στη συµµετοχή των µυών, ηλεκτρονικούς υπολογιστές, και 
προγραµµατισµό . Έτσι θα έχουµε έναν πολύ ακριβή προσδιορισµό των παραγόντων που επηρεάζουν την 
ανθρώπινη απόδοση. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 19: Σύνδεση wireless µέσω x-bee 
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Για την κατασκευή Χρησιµοποιήσαµε: 

Έναν µικροελενκτή : Arduino Pro Mini 328 – 5V/16MHz  

Έναν αισθητήρα τριών αξόνων : Triple Axis Accelerometer Breakout (ADXL335) 

Μία µπαταρία 5 volt 

Για την µεταφορά δεδοµένων χρησιµοποιήσαµε σύνδεση wireless 
και USB :  

� Xbee – USB Board 

� Xbee Module Chip Antenna 

� Xbee Module Whip Antenna  

Απαιτήθηκε επίσης προγραµµατισµός και χρήση απλής γλώσσας 
C++ µέσω προγραµµάτων όπως Labview και Matlab  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 20 : Στην εικόνα βλέπουµε συναρµολογηµένα τα εξαρτήµατα που χρησιµοποιήσαµε 
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5.2 ) Οι Μικροελεγκτές 

Ο µικροελεγκτής (microontroller) είναι ένας τύπος επεξεργαστή, ουσιαστικά µια παραλλαγή 
µικροεπεξεργαστή, ο οποίος µπορεί να λειτουργήσει µε ελάχιστα εξωτερικά εξαρτήµατα, λόγω των 
πολλών ενσωµατωµένων υποσυστηµάτων που διαθέτει. Χρησιµοποιείται ευρύτατα σε όλα τα 
ενσωµατωµένα συστήµατα ελέγχου χαµηλού και µεσαίου κόστους, όπως αυτά που χρησιµοποιούνται σε 
αυτοµατισµούς, ηλεκτρονικά καταναλωτικά προϊόντα (από ψηφιακές φωτογραφικές µηχανές έως 
παιχνίδια), ηλεκτρικές συσκευές και κάθε είδους αυτοκινούµενα τροχοφόρα οχήµατα. 

Τα πλεονεκτήµατα των µικροελεγκτών είναι: 

• Αυτονοµία, µέσω της ενσωµάτωσης σύνθετων περιφερειακών υποσυστηµάτων όπως µνήµες και 
θύρες επικοινωνίας. Έτσι πολλοί µικροελεγκτές δεν χρειάζονται κανένα άλλο ολοκληρωµένο 
κύκλωµα για να λειτουργήσουν. 

• Η ενσωµάτωση περιφερειακών σηµαίνει ευκολότερη υλοποίηση εφαρµογών λόγω των 
απλούστερων διασυνδέσεων. Επίσης, οδηγεί σε χαµηλότερη κατανάλωση ισχύος, µεγιστοποιώντας 
τη χωρητικότητα και ελαχιστοποιεί το κόστος της συσκευής στην οποία ενσωµατώνεται ο 
µικροελεγκτής. 

• Χαµηλό κόστος. 
• Μεγαλύτερη αξιοπιστία, και πάλι λόγω των λιγότερων διασυνδέσεων. 
• Μειωµένες εκποµπές ηλεκτροµαγνητικών παρεµβολών και µειωµένη ευαισθησία σε αντίστοιχες 

παρεµβολές από άλλες ηλεκτρικές και ηλεκτρονικές συσκευές. Το πλεονέκτηµα αυτό προκύπτει 
από το µικρότερο αριθµό και µήκος εξωτερικών διασυνδέσεων καθώς και τις χαµηλότερες 
ταχύτητες λειτουργίας. 

• Περισσότεροι διαθέσιµοι ακροδέκτες για ψηφιακές εισόδους-εξόδους (για δεδοµένο µέγεθος 
ολοκληρωµένου κυκλώµατος), λόγω της µη δέσµευσής τους για τη σύνδεση εξωτερικών 
περιφερειακών. 

• Μικρό µέγεθος συνολικού υπολογιστικού συστήµατος. 

Η βασική αρχιτεκτονική των µικροελεγκτών δεν διαφέρει από αυτή των κοινών µικροεπεξεργαστών, αν 
και στους πρώτους είναι απαντάται συχνά η αρχιτεκτονική µνήµης, η οποία χρησιµοποιεί διαφορετικές 
αρτηρίες σύνδεσης της µνήµης προγράµµατος και της µνήµης δεδοµένων . 

Εικόνα 21: Στην εικόνα βλέπουµε έναν µικροελενκτή Arduino καθώς και τις θύρες που χρησιµοποιεί 
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Ο Μικροελεγκτής Arduino 

O Arduino θα λέγαµε ότι είναι ένα εργαλείο για να κατασκευάσουµε 
ένα υπολογιστικό σύστηµα µε την έννοια ότι αυτό θα ελέγχει συσκευές 
του φυσικού κόσµου, σε αντίθεση µε τον κοινό Ηλεκτρονικό 
Υπολογιστή. Είναι ανοιχτού υλικού και λογισµικού και βασίζεται σε 
µια αναπτυξιακή πλακέτα που ενσωµατώνει επάνω έναν µικροελεγκτή 
και συνδέεται µε τον Η/Υ για να τον προγραµµατίσουµε µέσα από ένα 
απλό περιβάλλον ανάπτυξης. 

Εικόνα 22: Στην εικόνα βλέπουµε τον µικροελενκτή Arduino 

 Ένας Arduino µπορεί να χρησιµοποιηθεί για να αναπτύξουµε διαδραστικά αντικείµενα, να δεχτούµε 
εισόδους από πληθώρα αισθητηρίων οργάνων και διακόπτες, αλλά και να ελέγχουµε διάφορα φώτα, 
κινητήρες και άλλες συσκευές εξόδου του φυσικού κόσµου. Τα Projects στον εν λόγω Μικροελεγκτή 
µπορούν να είναι αυτόνοµα (σε επίπεδο hardware) ή να επικοινωνούν µε κάποιο software στον Η/Υ του 
προγραµµατιστή (προγράµµατα όπως τα Flash). 

Οι πλακέτες µπορούν εύκολα να συναρµολογηθούν ακόµη και από έναν αρχάριο ή να αγοραστούν 
µονταρισµένες. Το περιβάλλον ανάπτυξης του λογισµικού βασίζεται στην γλώσσα προγραµµατισµού .  

O Arduino έχει 14 ψηφιακούς ακροδέκτες Εισόδου/Εξόδου. Αυτοί µπορούν να τεθούν ως είσοδοι ή ως 
έξοδοι µε τις εντολές-συναρτήσεις pinMode(), digitalWrite(), and digitalRead(). Λειτουργούν στα 5 Volts 
και έχουν την δυνατότητα να παρέχουν ή να καταβυθίζουν ένταση της τάξεως των 40mA. Σε κάθε Pin 
υπάρχει εσωτερικά ένας αντιστάτης στα 20-50KΩ.  Επιπλέον έχει 5 Αναλογικούς ακροδέκτες Εισόδου. 
Αυτοί µπορούν να διαβάσουν αναλογικές τιµές όπως η τάση µιας µπαταρίας κτλ και να τις µετατρέψουν 
σε έναν αριθµό από 0-1023. Η µέτρηση της τάσης γίνεται από προκαθορισµένα από 0 έως 5 volts. Εκτός 
αυτού  6 εκ των 14 ψηφιακών ακροδεκτών οι P3, P5, P6, P9, P10 και P11 έχουν την δυνατότητα να 
προγραµµατιστούν ώστε να λειτουργούν ως Αναλογικές Έξοδοι. 

 Κάποιοι ακροδέκτες έχουν συγκεκριµένες λειτουργίες. 

• Σειριακή Λειτουργία: Χρησιµοποιούνται για λήψη και εκποµπή σειριακών δεδοµένων.  
• Εξωτερικές ∆ιακοπές:. Αυτοί οι ακροδέκτες µπορούν να ενεργοποιούν διακοπές αν ανιχνευθεί 

παλµός χαµηλής τάσης. Με την χρήση συνάρτησης. 
• Παρέχουν Έξοδο 8-bit µε χρήση συνάρτησης  
•  LED: 13. Στον ακροδέκτη 13 υπάρχει ένα ενσωµατωµένο LED. Όταν ο ακροδέκτης έχει τιµή 

HIGH, το LED φωτοβολεί.. 

Το αναπτυξιακό Arduino τροφοδοτείται είτε από εξωτερική τροφοδοσία είτε απευθείας από την θύρα 
USB. H επιλογή της πηγής γίνεται αυτόµατα. Ως εξωτερική τροφοδοσία ορίζεται είτε µια µπαταρία, είτε 
µετασχηµατιστής των 9Volt από 220V. Η µπαταρία µπορεί να συνδεθεί στις υποδοχές του Arduino όπου 
τοποθετούνται ο θετικός πόλος και ο αρνητικός αντίστοιχα. Από την άλλη αν τροφοδοτήσουµε µε 
µετασχηµατιστή απλά τοποθετούµε το βύσµα στην υποδοχή που υπάρχει µε τον θετικό πόλο στο κέντρο. 

Η πλακέτα µπορεί να λειτουργήσει µε εξωτερική πηγή από 6 έως 20 Volts. Αν ωστόσο τροφοδοτηθεί µε 
λιγότερα από 7 Volt τα pin εξόδου 5Volt δεν θα καταφέρουν να εξάγουν τάση 5 Volts. Αν από την άλλη 
δώσουµε πάνω από 12 Volts θα υπερθερµανθεί ο σταθεροποιητής τάσης στην πλακέτα και ενδεχοµένως 
να καταστραφεί. Συνεπώς µια ιδανική τάση είναι τα 9 Volts. 
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O Arduino έχει την δυνατότητα να επικοινωνεί µε τον Ηλεκτρονικό Υπολογιστή, έναν άλλον Arduino ή 
άλλους µικροελεγκτές. Το ολοκληρωµένο ATMega 168 παρέχει σειριακή επικοινωνία η οποία είναι 
διαθέσιµη από τους ακροδέκτες. Επιπλέον στην αναπτυξιακή πλακέτα του Arduino είναι ενσωµατωµένο  

 

ένα ολοκληρωµένο σύστηµα το οποίο παρέχει σειριακή επικοινωνία µε τον Ηλεκτρονικό Υπολογιστή για 
προγραµµατισµό, πάνω από την θύρα USB µε την βοήθεια των ανάλογων FTDI drivers. Οι drivers αυτοί 
περιλαµβάνονται στο software για τον Arduino και παρέχουν µια ιδεατή θύρα επικοινωνίας στον 
Ηλεκτρονικό Υπολογιστή για τους σκοπούς της επικοινωνίας. 

5.3 ) Αισθητήρες επιτάχυνσης τριπλών αξόνων Triple Axis Accelerometer Breakout 
(ADXL335) 

Ένα επιταχυνσιόµετρο είναι µια συσκευή που µετρά την ορθή επιτάχυνση . Αυτή δεν είναι απαραίτητα η 
ίδια µε την επιτάχυνση που παρουσιάζει (κατά την αλλαγή της ταχύτητας της συσκευής στο χώρο), αλλά 
είναι µάλλον το είδος της επιτάχυνσης που σχετίζεται µε το φαινόµενο του βάρους που αντιµετωπίζει µια 
µάζα όταν κινείται µέσα στο πλαίσιο αναφοράς της συσκευής -επιταχυνσιόµετρο . Για ένα παράδειγµα ένα 
επιταχυνσιόµετρο θα µετρήσει µια τιµή όταν κάθεται στο έδαφος, επειδή εκεί έχει η µάζα, ακόµη και αν 
δεν αλλάξει ταχύτητα.. Εντούτοις, ένα επιταχυνσιόµετρο στη βαρυτική ελεύθερη πτώση προς το κέντρο της 
Γης θα µετρήσει µηδενική αξία, διότι, έστω και αν η ταχύτητά του αυξάνεται, είναι σε ένα πλαίσιο 
αναφοράς στο οποίο είναι αβαρή .  

Ένα επιταχυνσιόµετρο µέτρα έτσι το βάρος ανά µονάδα µάζας, 
µια ποσότητα γνωστή και ως συγκεκριµένη δύναµη , ή G-Force . 
Ένας άλλος τρόπος για να  γραφτεί αυτό είναι όταν ένα 
επιταχυνσιόµετρο µετρά την επιτάχυνση της ελεύθερης πτώσης 
πλαισίου αναφοράς ( αδρανειακό σύστηµα αναφοράς ) σε σχέση µε 
το ίδιο (το επιταχυνσιόµετρο).  

Τα περισσότερα επιταχυνσιόµετρα δεν εµφανίζουν τις τιµές που 
µετράνε , αλλά τις παρέχει σε άλλες συσκευές. Τα επιταχυνσιόµετρα 
έχουν επίσης περιορισµούς στο πόσο γρήγορα θα ανταποκριθούν σε 
σχέση στις αλλαγές της επιτάχυνση , και στο πως θα ανταποκριθούν 
στις αλλαγές πάνω από µια ορισµένη συχνότητα της αλλαγής.  

Εικόνα 23:Στην εικόνα βλέπουµε έναν επιταχυνσιόµετρο. 

Είτε διαθέτουν έναν άξονα είτε πολλούς άξονες τα επιταχυνσιόµετρα διατίθενται για την ανίχνευση του 
µεγέθους και την κατεύθυνση της οµαλής επιτάχυνσης (ή G-Force ), και µπορούν να χρησιµοποιηθούν για 
τον προσανατολισµό (λόγω αλλαγής κατεύθυνσης σύµφωνα µε την αλλαγή του βάρους), συντονίζονται µε 
την επιτάχυνση ( εφ 'όσον παράγει G-Force ή αλλαγή G-Force), τους κραδασµούς , και όλα όσα 
υπάγονται (µια περίπτωση όπου η ορθή αλλαγή επιτάχυνσης, δεδοµένου ότι τείνει προς το µηδέν).Τα 
επιταχυνσιόµετρα όλο και περισσότερο χρησιµοποιούνται σε φορητές ηλεκτρονικές συσκευές και βίντεο 
ελεγκτές παιχνιδιών, για να ανιχνεύσουν τη θέση της συσκευής ή να προβλέπουν την εισαγωγή του 
παιχνιδιού.  

Τα επιταχυνσιόµετρα που λειτουργούν κατά ζεύγη επεκτείνονται πάνω από µια περιοχή του χώρου και 
µπορούν να χρησιµοποιηθούν για την ανίχνευση διαφορών επιταχύνσεων των πλαισίων των αναφορών  
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που σχετίζονται µε αυτά τα σηµεία. Αυτές οι συσκευές ονοµάζονται βαρυτικά κλισιόµετρα , επειδή 
µετράνε τις κλίσεις στο βαρυτικό πεδίο. Τέτοια ζεύγη επιταχυνσιοµέτρων στη θεωρία µπορούν επίσης να 
είναι σε θέση να ανιχνεύσουν βαρυτικά κύµατα .  

Ένα επιταχυνσιόµετρο µέτρα σωστή επιτάχυνση , η οποία είναι η επιτάχυνση όπως στην ελεύθερη πτώση 
,αυτή είναι που αισθάνονται οι άνθρωποι και τα αντικείµενα. Με άλλα λόγια, σε οποιοδήποτε σηµείο του 
χωροχρόνου η αρχή της ισοδυναµίας εξασφαλίζει την ύπαρξη ενός τοπικού αδρανειακού συστήµατος , και 
ένα επιταχυνσιόµετρο µετρά την επιτάχυνση σε σχέση µε αυτό το πλαίσιο. Αυτές οι επιταχύνσεις  
µετριούνται µε βάση την G-Force .  

Ένα επιταχυνσιόµετρο ακίνητο ως προς την επιφάνεια της Γης θα δείξει περίπου 1 g προς τα πάνω, 
επειδή οποιοδήποτε σηµείο της επιφάνειας της Γης είναι η επιτάχυνση προς τα πάνω σε σχέση µε το 
τοπικό αδρανειακό σύστηµα . Για να αποκτήσετε την επιτάχυνση της κίνησης σε σχέση µε τη Γη,  έχοντας 
«βαρύτητα» πρέπει να αφαιρούνται οι επιδράσεις που προκαλούνται από τη σχετική περιστροφή της Γης 
στο αδρανειακό σύστηµα.  

Για  πρακτικό σκοπό όταν θέλουµε να βρεθεί η επιτάχυνση των αντικειµένων σε σχέση µε τη Γη, όπως για 
χρήση σε ένα αδρανειακό σύστηµα πλοήγησης , η γνώση της τοπικής βαρύτητας απαιτείται. Αυτό µπορεί 
να επιτευχθεί είτε µε τη βαθµονόµηση της συσκευής σε κατάσταση ηρεµίας,  ή από ένα γνωστό µοντέλο 
της βαρύτητας κατά προσέγγιση την τρέχουσα θέση.  

5.4 ) Η ∆οµή ενός επιταχυνσιόμετρου  

Εννοιολογικά, ένα επιταχυνσιόµετρο 
συµπεριφέρεται ως µια αδρανή µάζα πάνω σε 
ένα ελατήριο. Όταν το επιταχυνσιόµετρο 
µετρήσει επιτάχυνση, η µάζα  εκτοπίζετε από 
σηµείο σε σηµείο ώσπου να είναι σε θέση να 
επιταχύνει την µάζα του  µε τον ίδιο ρυθµό 
όπως και το περίβληµα. Η µετατόπιση στη 
συνέχεια θα αποτελέσει την επιτάχυνση.  

Σε εµπορικές συσκευές, τα πιεζοηλεκτρικά και 
τα χωρητικά είναι τα συστατικά που 
χρησιµοποιούνται συνήθως για τη µετατροπή 
της µηχανικής κίνησης σε ένα ηλεκτρικό σήµα. 
Πιεζοηλεκτρικά επιταχυνσιόµετρα βασίζονται 
σε piezoceramics. Οι piezoresistive 
επιταχυνσιόµετρα προτιµώνται σε εφαρµογές 
υψηλής θερµοκρασίας. Χωρητικά 
επιταχυνσιόµετρα συνήθως χρησιµοποιούν το 
πυρίτιο, µικρο-µηχανικά αισθητήριο στοιχείο. 
Η απόδοσή τους είναι ανώτερη για να 
επιτευχθεί υψηλή σταθερότητα και τη γραµµικότητα.  

Εικόνα 24: Στην εικόνα βλέπουµε τους άξονες ενός επιταχυνσιόµετρου 
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Τα σύγχρονα επιταχυνσιόµετρα είναι συχνά µικρά ηλεκτροµηχανικά συστήµατα και είναι πράγµατι  πολύ  
απλή ευαίσθητη συσκευή. Κάτω από την επίδραση των εξωτερικών επιταχύνσεων της µάζας φεύγει  από 
την ουδέτερη θέση του. Αυτή η παραµόρφωση µετράται σε ένα αναλογικό ή ψηφιακό σήµα. Αυτή η 
µέθοδος είναι απλή, αξιόπιστη και χαµηλού κόστους.  

Τα περισσότερα επιταχυνσιόµετρα λειτουργούν σε επίπεδο, δηλαδή, έχουν σχεδιαστεί για να είναι 
ευαίσθητα µόνο σε µια κατεύθυνση στο επίπεδο . Με την ενσωµάτωση δύο συσκευών κάθετα σε ένα ή σε 
δύο-άξονές µπορεί να λειτουργήσει. Με την προσθήκη ενός επιπλέον µπορούν να µετρηθούν τρεις άξονες. 
Ένας τέτοιος συνδυασµός έχει πάντα ένα πολύ µικρότερο σφάλµα απόκλισης από τρία ξεχωριστά µοντέλα 
που συνδυάζονται.  

Τα mini επιταχυνσιόµετρα είναι διαθέσιµα σε µια ευρεία ποικιλία µετρήσεων, φθάνοντας έως και 
χιλιάδες. Ο σχεδιαστής πρέπει να κάνει µια συµβιβαστική λύση µεταξύ της ευαισθησίας και της µέγιστης 
επιτάχυνσης που µπορεί να µετρηθεί.  

Οι εφαρµογές τους στη Μηχανική  

Τα επιταχυνσιόµετρα µπορούν να χρησιµοποιηθούν για τη µέτρηση της επιτάχυνσης του οχήµατος, για τη 
µέτρηση της δόνησης σε αυτοκίνητα, µηχανές, τα κτίρια, τα συστήµατα ελέγχου των διεργασιών και των 
εγκαταστάσεων ασφαλείας. Μπορούν επίσης να χρησιµοποιηθούν για τη µέτρηση της σεισµικής 
δραστηριότητας, κλίση, δονήσεις µηχανή, δυναµική απόσταση και την ταχύτητα µε ή χωρίς την επίδραση 
της βαρύτητας.  

∆ηµιουργία και παρακολούθηση των διαρθρωτικών  κινήσεων 

Επιταχυνσιόµετρα που χρησιµοποιούνται για τη µέτρηση της κίνησης και της δόνησης µιας δοµής που 
είναι εκτεθειµένη σε δυναµικά φορτία. Τα δυναµικά φορτία προέρχονται από διάφορες πηγές, 
συµπεριλαµβανοµένων:  

• Των ανθρώπινων δραστηριοτήτων - περπάτηµα, το τρέξιµο, ο χορός  
• Για εργασία µε µηχανήµατα - µέσα σε ένα κτίριο ή στη γύρω περιοχή  
• Σε κατασκευαστικές εργασίες - οδήγηση, κατεδάφισης, τη διάτρηση και εκσκαφή  
• Μετακίνηση φορτίων σε γέφυρες  
• Οχήµατα συγκρούσεων  
• Κρουστικά φορτία - πτώση συντριµµιών  
• Σε φορτία µε  εσωτερική και εξωτερική έκρηξη 
• Σύµπτυξη των δοµικών στοιχείων  
• Φορτία ανέµου και ριπές ανέµου  
• Η πίεση του αέρα έκρηξη  
• Η απώλεια της στήριξης, λόγω της αποτυχίας του εδάφους  

 

Μέτρηση και καταγραφή πώς µια δοµή ανταποκρίνεται σε αυτές τις εισόδους είναι κρίσιµη για την 
αξιολόγηση της ασφάλειας και της βιωσιµότητας ενός έργου. Αυτό το είδος της παρακολούθησης 
ονοµάζεται ∆υναµική παρακολούθησης.  
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Ιατρικές εφαρµογές  

Μέσα στα τελευταία αρκετά χρόνια, η Nike η Polo και άλλες εταιρείες που έχουν παραχθεί διαθέτουν στο 
εµπόριο αθλητικά ρολόγια για τους δροµείς που περιλαµβάνουν επιταχυνσιόµετρα για να  βοηθήσουν 
στον προσδιορισµό της ταχύτητας και την απόστασης που διανύει ο δροµέας.   

Το Triple Breakout Accelerometer Άξονα - ADXL335 από ενσωµατώνει 3-άξονες και αναλογικό 
επιταχυνσιόµετρο . 

Μπορεί να µετρήσει στατική επιτάχυνση της βαρύτητας σε κλίση, καθώς και δυναµική επιτάχυνση που 
προκύπτει από την κίνηση, χτυπηµάτων ή κραδασµών. 

Οι αισθητήρες είναι συσκευές που µπορούν να µετρήσουν την πρόοδο. Οι ενσωµατωµένοι αισθητήρες 
των µηχανισµών είναι το αποτέλεσµα  χρήσης  ενός κλειστού βρόχου ελέγχων. Είναι χαµηλής ισχύος, 
διαθέτουν 3-αξονικό επιταχυνσιόµετρο µε υψηλή ανάλυση (13-bit) µετρήσεων ,ψηφιακή έξοδο των 
δεδοµένων που έχει µορφοποιηθεί ως  16-bit  . 
 

Παρέχονται αρκετές ειδικές λειτουργίες ανίχνευσης. Αισθητήρες ανιχνεύουν την παρουσία ή την απουσία 
της κίνησης και, αν η επιτάχυνση σε οποιοδήποτε άξονα υπερβαίνει το επίπεδο. Είναι χαµηλής 
κατανάλωσης ενέργειας και επιτρέπουν κίνηση που βασίζεται διαχείριση της ενέργειας και ενεργό 
µέτρηση της επιτάχυνσης  σε εξαιρετικά χαµηλή κατανάλωση ισχύος. 

5.5 ) Για την µεταφορά δεδοµένων χρησιµοποιήσαµε XBee modems 

XBee modems: είναι ένας από τους ευκολότερους τρόπους για να δηµιουργήσετε ένα ασύρµατο δίκτυο. 
Μας προσφέρει µια πολύ αξιόπιστη και απλή επικοινωνία µεταξύ µικροελεγκτών, ηλεκτρονικών 
υπολογιστών,  και άλλων συστηµάτων, µε µια σειριακή θύρα, που υποστηρίζεται από πολλά δίκτυα.  

 

Εικόνα 25: Φωτογραφία  XBee που χρησιµοποιεί σύνδεση µέσωUSB  
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5.6 ) Η συσκευή µας και οι λειτουργίες της 

Η συσκευή µας τοποθετείται επάνω στο balance όπως 
βλέπουµε δεξιά , κατά τη διάρκεια της µέτρησης, στο 
µπροστινό µέρος , έτσι ώστε όταν βρίσκονται επάνω οι 
χορεύτριες να µην ενοχλεί και να είναι στην ίδια ευθεία µε 
το κέντρο βάρος τους. 

Ο δίσκος ισορροπίας έχει από κάτω µία αρκετά µεγάλη 
ανοιχτή καµπύλη στη βάση, ώστε να είναι εύκολο και σε 
αρχάριες κοπέλες να το χρησιµοποιήσουν σε ασκήσεις 
χωρίς ιδιαίτερα µεγάλη δυσκολία. 

Εικόνα 26-27 : Ο δίσκος ισορροπίας µε το εξάρτηµα στην µπροστινή και πλάγια όψη 

Αφού λοιπόν ελέγξουµε την τάση της µπαταρίας και 
πραγµατοποιήσουµε την σύνδεση µε τον υπολογιστή το µηχάνηµά 
µας είναι έτοιµο να λειτουργήσει στο προγραµµατιστικό του 
περιβάλλον.  

Στη συνέχεια  ανεβαίνει η χορεύτρια σε µία από τις επιλεγµένες 
θέσεις, έως ότου σταθεροποιηθεί και αρχίζει η καταγραφή τον 
δεδοµένων µέσω υπολογιστικού προγράµµατος , προσπαθεί να 
κρατήσει ισορροπία και να βρίσκετε στο κέντρο των αξόνων χ, ψ, 
ζ για διάστηµα 30́ ΄δευτερολέπτων. Αυτό επαναλαµβάνετε για 
όλες τις θέσεις . ( 6 στάσεις του σώµατος) 

Σε όλη την διάρκεια της µέτρησης υπάρχει επίβλεψη τόσο για την διόρθωση της θέσης όσο και για την 
ασφάλεια της ιδίως όταν πραγµατοποιεί κάποια στάση µε κλειστά τα µάτια. Παρατηρούµε ότι για να 
έχουµε το καλύτερο δυνατό αποτέλεσµα απαιτείται συγκέντρωση καθ’ όλη την διάρκεια , τέντωµα των 
µυών και προσήλωση στο κράτηµα του πυρήνα του σώµατος.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 28:  Παρατηρούµε σύµφωνα µε την κίνηση του µηχανήµατος τους άξονες χ, ψ, ζ. 
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6)  Εγκρίσεις – Ερωτηµατολόγια 

6.1 ) Τα ερωτηµατολόγια:  

Κατά την διάρκεια την εκπόνησης της πτυχιακής άσκησης χρειάστηκε η καταγραφή µετρήσεων που 
πάρθηκαν από χορεύτριες διαφόρων επιπέδων και ηλικιών . Γι΄ αυτό το λόγο θεωρήθηκε καλό να 
υπάρχουν µέσα στην έρευνα που πραγµατοποιήθηκε κάποιο είδος ερωτηµατολογίου το οποίο µας δίνει 
διάφορες πληροφορίες και τις εκάστοτε κοπέλες ,ώστε να είναι πιο εύκολη η καταγραφή και η ανάλυση 
των αποτελεσµάτφων . Στην παρακάτω εικόνα υπάρχει το τελικό ερωτηµατολόγιο : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 29: Το ερωτηµατολόγιο που χρησιµοποιήθηκε στην έρευνα 
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6.2 )  Εγκρίσεις : 

Σίγουρα λόγω του ότι οι κοπέλες είναι διαφόρων ηλικιών θεωρήθηκε σωστό να υπάρχει οπωσδήποτε 
έγκριση γονέων ( για τις ανήλικες χορεύτριες) για την χρησιµοποίηση των δεδοµένων  που πήραµε για την 
εργασία, όπου όλα τα στοιχεία θα διατηρηθούν κρυφά για λόγους ασφάλειας προσωπικών δεδοµένων. 

Στην συνέχεια βλέπουµε την έγκριση που υπογράφτηκε από τους γονείς και από τους µαθητές: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 30: Στην εικόνα βλέπουµε την έγκριση που υπογράφτηκε από τους γονείς 
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Εικόνα 31: Στην εικόνα βλέπουµε την έγκριση που υπογράφτηκε από τους γονείς 
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Εικόνα 32: Στην εικόνα βλέπουµε την έγκριση που υπογράφτηκε από τους γονείς 
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Εικόνα 33 : Στην εικόνα βλέπουµε την έγκριση που υπογράφτηκε από τους γονείς 
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Εικόνα 34: Στην εικόνα βλέπουµε την έγκριση που υπογράφτηκε από τιε χορεύτριες 
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Εικόνα 35: Στην εικόνα βλέπουµε την έγκριση που υπογράφτηκε από τιε χορεύτριες 
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7)  Μετρήσεις – ∆ιαγράµµατα και Συµπεράσµατα τους 

7.1 ) Οι µετρήσεις 

Μετά από την πραγµατοποίηση της λειτουργίας της συσκευής στέλνοντας τα δεδοµένα µας στον 
υπολογιστή βγάλαµε τα διαγράµµατα βάση των µετρήσεων που γίνανε. 

Παρακάτω  παρουσιάζετε ένα δείγµα µετρήσεων που πραγµατοποιήθηκε σε διάστηµα 6 εβδοµάδων στις 6 
βασικές επιλεγµένες θέσεις µε ανοιχτά και κλειστά µάτια από χορεύτριες διαφόρων επιπέδων. 

 

Εικόνα 36:Στην εικόνα βλέπουµε την χορεύτρια που κρατάει 
ισορροπία για 30́ ΄επάνω στο balance στην πρώτη θέση, αρχικά 
µε ανοιχτά µάτια και στην συνέχεια µε κλειστά. Οµοίως έγινε και 
µε τις υπόλοιπες χορεύτριες.   

 

 

 

Εικόνα 37: ∆εξιά η χορεύτρια στέκετε µε 
παράλληλα πόδια  κρατώντας ισορροπία 30́ ΄ , 
όπως και πριν . Οµοίως µε την πρώτη θέση , η 
µέτρηση έγινε µε ανοιχτά µάτια και στην 
συνέχεια µε κλειστά. 

 

Εικόνες 38-39: Στις εικόνες που βρίσκονται από κάτω βλέπουµε άλλες δύο στάσεις( αριστερά retire 
παράλληλο και δεξιά retire passe) του σώµατος στις οποίες πήραµε µετρήσεις από τις χορεύτριες 
,σταθήκανε ξεχωριστά στο κάθε πόδι, για 30́ ΄  στην κάθε στάση µε ανοιχτά και κλειστά  µάτια. 
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7.2 ) Τα διαγράµµατα 

Τα διαγράµµατα που θα δούµε στην συνέχεια απεικονίζουν την κλίση του σώµατος των χορευτριών 
σύµφωνα µε τα δεδοµένα χ, ψ και ζ που στάλθηκαν στον υπολογιστή και  βάση αυτών φτιάχτηκαν και τα 
διαγράµµατα της κάθε στάσης (υπάρχει 1 σειρά  δείγµατος διαγραµµάτων από την κάθε στάση , έχουµε 
πάρει τις ίδιες από όλες τις χορεύτριες ,αλλά  εδώ θα αναλύσουµε της µιας , µε τον ίδιο τρόπο γίνεται και 
στις υπόλοιπες) 

 

∆ιάγραµµα 40:   Σε αυτό το διάγραµµα η χορεύτρια είναι στην πρώτη θέση που είδαµε προηγουµένως .  
Μπορούµε να συγκρίνουµε την επίδοσή της µε ανοιχτά µάτια και µε κλειστά σε σχέση µε το κέντρο 90 
όπου έπρεπε να βρίσκονται , και επίσης µπορούµε να δούµε πως έχει κινηθεί στον χ και ψ άξονα (Pitch-
Roll). 
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Μέτρηση χορεύτριας µε παράλληλα πόδια: 

∆ιάγραµµα  41: Σε αυτή τη τάση παρατηρούµε ότι το Pitch  (δηλαδή στο χ άξονα) είναι πιο σταθερό διότι 
τα πόδια έχουν την φορά του άξονα, οι τιµές δεν αποκλίνουν πολύ µεταξύ ανοιχτά ή κλειστά µάτια, και 
κατά την διάρκεια υπάρχει µία µικρή σταθερότητα των τιµών. 
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Μέτρηση χορεύτριας µε παράλληλα πόδια και παράλληλο 
αριστερό retire:  

 

Εικόνα 42: Η χορεύτρια βρίσκετε επάνω στο δίσκο 
ισορροπίας µε παράλληλα πόδια και αριστερό retire 

 

 

∆ιάγραµµα 43: Εδώ βλέπουµε ότι οι τιµές µε ανοιχτά µάτια αλλά και µε κλειστά αποκλίνουν από το 
κέντρο 90 προφανώς διότι το σώµα πατώντας στο ένα πόδι για να αποκτήσει καλύτερη ισορροπία έχει µία 
κλίση προς τα εµπρός άρα δεν βρίσκετε στο κέντρο του χ άξονα αλλά σε µία κλίση περίπου 5°. Αυτό 
βοηθάει την χορεύτρια να σταθεροποιηθεί. Σύµφωνα µε το Roll παρατηρούµε ότι το πόδι πραγµατοποιεί 
κινήσεις δεξιά και αριστερά ενώ προς την παράλληλη κατεύθυνση είναι πιο σταθερό. 
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Μέτρηση χορεύτριας µε παράλληλα πόδια και παράλληλο δεξί retire: 

 

∆ιάγραµµα 44: Παρόλο που η χορεύτρια πραγµατοποιεί την ίδια άσκηση µε πριν βλέπουµε ότι µε το 
αριστερό πόδι ως βάση έχει καλύτερη ισορροπία µε ανοιχτά µάτια αλλά έχει πιο σωστό κέντρο βάρους µε 
κλειστά µάτια. 
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Μέτρηση χορεύτριας µε πόδια  στην πρώτη θέση και 
αριστερό retire passe:  

 

Εικόνα 45: Η χορεύτρια βρίσκετε επάνω στο δίσκο 
ισορροπίας σε έξω στροφή ποδιών και αριστερό retire 
passe 

 

 

 

∆ιάγραµµα 46: Αυτή η θέση  µετά από πολλές µετρήσεις φαινοµενικά είναι η πιο δύσκολη , διότι και τα 
δύο πόδια είναι σε έξω στροφή και υπάρχει στήριξη µόνο στο ένα πόδι. Πάλι όµως παρατηρούµε ότι είναι 
πιο σταθερή η χορεύτρια µε κλειστά µάτια το οποίο σηµαίνει ότι έχει καλύτερη συγκέντρωση και κράτηµα 
του πυρήνα. Με ανοιχτά µάτια σε αυτήν την στάση βλέπουµε ότι το σώµα έχει φύγει αρκετά µπροστά µε 
κλίση περισσότερο των 5° άρα όχι τόσο καλή ισορροπία. 
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Μέτρηση χορεύτριας µε πόδια  στην πρώτη θέση και δεξί retire passe:  

 

∆ιάγραµµα 47:Στο διάγραµµα βλέπουµε ότι µε το δεξί πόδι και ανοιχτά τα µάτια έχει µια σχετικά 
σταθερή πορεία σε όλη την διαρκεί της µέτρησης αλλά το κέντρο βάρους αποκλίνει από το κέντρο. Με 
κλειστά µάτια παρατηρούµε ότι στο τέλος υπάρχει ανισορροπία και ως προς τον ψ και ως προς τον χ 
άξονα. 

 

Στην συνέχεια θα δούµε σε συγκεντρωτικά διαγράµµατα την πορεία διαφόρων επιπέδων χορευτριών κατά 
τη διάρκεια 6 εβδοµάδων και τη σύγκριση µεταξύ σταδιακών µετρήσεων και διαφορετικών επιπέδων.  
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 Οι µετρήσεις που βλέπουµε  πραγµατοποιήθηκαν σε 6 εβδοµάδες, οπότε πρέπει να δούµε συγκεντρωτικά 
τις επιδόσεις τους: 

 

∆ιαγράµµατα 48-49-50:Τα διαγράµµατα από επάνω προς τα κάτω µας δείχνουν τις επιδόσεις των 
χορευτριών από το υψηλότερο επίπεδο σε πιο χαµηλό σε διάρκεια έξι εβδοµάδων στην πρώτη θέση. 
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∆ιαγράµµατα 51-52: Συνέχεια των διαγραµµάτων 

 

Συγκρίνοντας τις τιµές της κάθε µία χορεύτριας σε σχέση µε τις εβδοµάδες παρατηρούµε ότι υπάρχουν 
κάποιες εβδοµάδες που πιθανών κάποιοι παράγοντες τους ώθησαν σε µεγαλύτερες τιµές απόκλισης, σε 
γενικές γραµµές όµως µετά από 6 εβδοµάδες παρατηρείται µικρότερη τιµή απόκλισης δηλαδή κοντά στο 0 
που είναι και το επιθυµητό. Στα µεγαλύτερα επίπεδα ( από επάνω προς τα κάτω) υπάρχει µία σταθερότητα 
των τιµών στις µετρήσεις των τελευταίων εβδοµάδων σε σύγκριση µε τα πιο χαµηλά επίπεδα. 



_______________________________________  ____ Α.Τ.Ε.Ι. Ηρακλείου Τμήμα Μηχανολογίας 2011 

_________________________________________________________________________________ 63 

 

∆ιαγράµµατα 53-54:Συγκεντρωτικά διαγράµµατα συγκρίσεων των επιπέδων: Με ανοιχτά µάτια στην 
πρώτη θέση. 

 

Υπάρχει µία σταθερότητα των χορευτριών των µεγαλύτερων επιπέδων  ως προς το Pitch , προφανώς µετά 
από πολλές ώρες εκπαίδευσης έχουν µάθει να βάζουν το ίδιο βάρος σε κάθε πόδι οπότε να έχουν πάνω 
κάτω την ίδια ισορροπία στα 2 πόδια.  Στον άξονα ψ δηλαδή το Roll βλέπουµε ότι µε την πάροδο του 
χρόνου βρίσκουν οι περισσότερες κοπέλες το σωστό σηµείο κέντρο βάρους του σώµατος τους ώστε να 
µην φεύγει το σώµα σε κλίση είτε δεξιά είτε αριστερά. 
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∆ιαγράµµατα 55- 56: Συνέχεια των διαγραµµάτων µε κλειστά µάτια: 

 

 

Στα διαγράµµατα που συγκρίνουµε την στάση του σώµατος µε κλειστά µάτια , βλέπουµε πολύ διαφορετικά 
πράγµατα. Τα συµπεράσµατα είναι ποικίλα και όχι τόσο ευδιάκριτα. Το διάστηµα 6 εβδοµάδων προφανώς 
είναι µικρό και δεν έχουµε µία ξεκάθαρη εικόνα. 

Το συµπέρασµα είναι ότι µε κλειστά µάτια έχουν σταδιακή βελτίωση στο Pitch , που σηµαίνει ότι 
χρειάζονται κι άλλη συγκέντρωση στο σώµα τους ,καλύτερο αυτοέλεγχο και σταθερότητα και στα δυο 
πόδια, αλλά υπάρχει αποσυντονισµός κι έτσι το σώµα δεν διατηρεί σταθερή την πορεία του και φεύγει 
προς τα µπροστά και πίσω  . 
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∆ιαγράµµατα 57 έως 61:Τα διαγράµµατα από επάνω προς τα κάτω µας δείχνουν τις επιδόσεις των 
χορευτριών από το υψηλότερο επίπεδο σε πιο χαµηλό σε διάρκεια έξι εβδοµάδων µε παράλληλα 
πόδια. 

Στη στάση µε παράλληλα πόδια παρατηρούµε ότι υπάρχει µία σχετικά καλή εκκίνηση από όλα τα επίπεδα , 
ελαφρός σταθερή, µε την  πάροδο του χρόνου όµως τα µεγαλύτερα επίπεδα αποκλίνουν πιθανών από 
άλλους παράγοντες όπως κούραση , γυναικολογικοί παράγοντες, κακή διάθεση λόγο φόρτωσης 
προγραµµάτων ( οι  µερίσεις τελείωσαν περίπου στο τέλος της σχολικής χρονιάς) 

Στα χαµηλότερα επίπεδα δεν είναι ευδιάκριτα τα αποτελέσµατα  διότι υπάρχουν διακυµάνσεις που θα πει 
ότι το σώµα χρειάζεται ενδυνάµωση και αυτοσυγκράτηση. 



_______________________________________  ____ Α.Τ.Ε.Ι. Ηρακλείου Τμήμα Μηχανολογίας 2011 

_________________________________________________________________________________ 67 

 

∆ιαγράµµατα  62-63: Συγκεντρωτικά διαγράµµατα συγκρίσεων των επιπέδων: Με ανοιχτά µάτια 

 

 

Σε αυτήν την στάση παρατηρούµε ότι δεν παίζει τόσο ρόλο το επίπεδο των χορευτριών καθώς τα πιο 
χαµηλά επίπεδα έχουν µία καλύτερη επίδοση δηλαδή πιο σταθερή µε την πάροδο του χρόνου .Τα 
υψηλοτέρα επίπεδα χορευτριών έχουν µάθει να ισορροπούν µε έξω στροφή των ποδιών (ισχύων) οπού 
δεν βοηθάει τόσο σε αυτή τη στάση  παρόλα αυτά έχουν µία σταθερή πορεία εκτός της τελευταία 
εβδοµάδας που πιθανών να ευθύνονται άλλοι παράγοντες όπως κούραση. 
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∆ιαγράµµατα  64-65: Με κλειστά µάτια: 

 

 

 

Με κλειστά µάτια βλέπουµε ότι οι επιδόσεις τους είναι πιο σταθερές. Οι χορεύτριες κατά την εκπαίδευση 
τους σε διάφορες ασκήσεις έχουν µάθει να ισορροπούν τις περισσότερες φορές χωρίς να εστιάζουν  ( πχ 
σε µια πιρουέτα) , έτσι µαθαίνουν να ελέγχουν καλύτερα το σώµα τους. Όλα τα επίπεδα έχουν σταθερή 
πορεία στο διάστηµα 6 εβδοµάδων και τείνουν προς το µηδέν, το επιθυµητό µας αποτέλεσµα.  
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∆ιαγράµµατα 66 έως 70: Στα διαγράµµατα βλέπουµε τις επιδόσεις των χορευτριών σε αριστερό 
παράλληλο retire  

Για να έχουµε παράλληλο αριστερό retire συνεπάγετε ότι το δεξί πόδι βρίσκετε σταθερό σαν βάση . Στα 
µεγαλύτερα επίπεδα χορευτριών µε την πάροδο του χρόνου, βρίσκουν το σωστό σηµείο ώστε να 
κρατήσουν καλύτερη ισορροπία έτσι σε κάθε δοκιµή βλέπουµε και βελτίωση. Στα χαµηλότερα επίπεδα η 
στάση του σώµατος µε παράλληλα πόδια, είτε πατούν και τα δύο όπως είδαµε προηγουµένως  είτε το ένα, 
παρατηρούµε µια δυσκολία, πιθανών επειδή  θα πρέπει να έχουν δυναµώσει αρκετά τα δάχτυλα , να 
έχουµε έλεγχο της καµάρας του πέλµατος του ποδιού ώστε να µην πέφτει και επιπλέων ενδυνάµωση του 
αστραγάλου. 
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∆ιαγράµµατα 71-72:Συγκεντρωτικά διαγράµµατα συγκρίσεων των επιπέδων: Με ανοιχτά µάτια 

 

 

 

Στην στάση µε παράλληλα πόδια και αριστερό retire βλέπουµε ότι υπάρχει µία πολύ µικρή απόκλιση των 
τιµών ιδιαίτερα στο Pitch στον χ άξονα. Οι τιµές είναι πάρα πολύ καλές, µε την πάροδο του χρόνου και 
την εξάσκηση έχουν αρχίσει να φαίνονται τα αποτελέσµατα Η στάση των ποδιών σε retire είναι πολύ 
συνηθισµένη στον κλασικό χορό , οπότε χρησιµοποιώντας την τακτικά βελτιώνουν τις επιδόσεις τους. 
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∆ιαγράµµατα 73-74:Με κλειστά µάτια: 

 

 

 

Με κλειστά µάτια βλέπουµε µια όχι τόσο καλή µέτρηση. Το Pitch τους δεν είναι τόσο καλό είναι περίπου 
στο αρχικό τους στάδιο , θέλει περισσότερη εξάσκηση καθώς στις περισσότερες ασκήσεις που 
χρησιµοποιούν retire  είναι passé δηλαδή σε έξω στροφή  κι έτσι πρέπει να δουλέψουν περισσότερο. 

Στον άξονα ψ (δηλαδή δεξιά –αριστερά) τα πηγαίνουν αρκετά καλά καθώς όλες οι τιµές καταλήγουν πολύ 
κοντά από όλα τα επίπεδα παρατηρούµε ότι σταδιακά αρχίζουν και το ελέγχουν έχοντας µια κοινή 
επίδοση. 
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∆ιαγράµµατα75 έως79:Εδώ παρατηρούµε σε διάρκεια 6 εβδοµάδων την θέση µε παράλληλa πόδια 
και δεξιό retire 

 

Με το αριστερό πόδι σαν βάση βλέπουµε ότι έχουν µία καλύτερη ισορροπία πιθανών επειδή τα πόδια 
διαφέρουν µεταξύ τους,  εάν το δεξί είναι το καλό τους πόδι αυτό σηµαίνει ότι στρίβει και περισσότερο 
προσφέροντας µια καλύτερη ισορροπία στο κάτω πόδι. Στις προχωρηµένες πάλι βλέπουµε µικρή σταδιακή 
βελτίωση σε συνάρτηση µε τον χρόνο , ίσως εάν γινόταν οι µετρήσεις για άλλες 6 εβδοµάδες να βλέπαµε 
και το επιθυµητό 0 την ταύτιση δηλαδή µε την µηδενική απόκλιση. Στα χαµηλότερα επίπεδα υπάρχει κι 
εδώ βελτίωση πιο µικρή βέβαια αυτό είναι κατανοητό λόγο επιπέδου. 
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∆ιαγράµµατα  80-81: Συγκεντρωτικά διαγράµµατα συγκρίσεων των επιπέδων: Με ανοιχτά µάτια 

 

 

 

Όλες οι χορεύτριες έχουν µετρήσεις που αποκλίνουν διότι σε όλες θα τύχουν εβδοµάδες όχι τόσο καλές , 
είτε λόγο ασθένειας, είτε λόγο κούρασης , είτε λόγο φόρτωσης προγραµµάτων ν κ.α.  Σε γενικές  γραµµές  
το Pitch τους είναι καλό , σταθερό, το Roll  χρειάζεται εξάσκηση και ενδυνάµωση των µυών του πέλµατος 
δεξιά και αριστερά και έλεγχο. 
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∆ιαγράµµατα 82-83:Με κλειστά µάτια βλέπουµε χαµηλή βελτίωση , σε µεγαλύτερο χρονικό διάστηµα θα 
είχαµε σίγουρα καλύτερα αποτελέσµατα .Στον άξονα χ βλέπουµε ότι οι κοπέλες ξεκινάτε περίπου στην 
ίδιες τιµές κατά την διάρκεια έχουν µεγάλες αποκλίσεις αλλά στις τελευταίες τιµές πλησιάζουν πάλι 
ελαφρός µε µια µικρή βελτίωση. Η µέτρηση µας δεν θεωρείτε πολύ έγκυρη λόγο µεγάλων αποκλίσεων. 

Στον άξονα ψ παρατηρούµε παρόµοια αποτελέσµατα χωρίς τόσο µεγάλες αποκλίσεις. 
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∆ιαγράµµατα 84-88: Όπως αναφέραµε  και σε παραπάνω διαγράµµατα η έξω στροφή των ισχύων 
βοηθάει στην ισορροπία καθώς το πέλµα αναγκάζετε να πατάει πιο καλά µε σηκωµένη την καµάρα , και 
το πόδι που βρίσκεται σε retire passé βοηθάει κι αυτό καθώς είναι κάθετο µε το υπόλοιπο σώµα και 
παράλληλο µε το πέλµα του σταθερού ποδιού (βάση ). Οι τιµές απόκλισης κυµαίνονται γύρω στο 2 µετά 
από 6 εβδοµάδες και αυτό σηµαίνει ότι είχαµε µια σταθερή πορεία βελτίωσης , όπως επίσης και στα 
χαµηλότερα επίπεδα η τιµή απόκλισης µειώθηκε περίπου στο µισό . 

Η αποτελεσµατικότητα των συγκεκριµένων µετρήσεων σίγουρα θα έχει φανεί και στην διάρκεια των 
επόµενων µαθηµάτων χορού. 
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∆ιαγράµµατα 88-89: Συγκεντρωτικά διαγράµµατα συγκρίσεων των επιπέδων: Με ανοιχτά µάτια 

 

 

 

Αυτή η στάση θεωρείτε µια από τις πιο σηµαντικές και συνάµα πιο δύσκολες διότι αφενός χρειάζεται πολύ 
εκπαίδευση αφετέρου είναι αρκετά περίπλοκη σαν στάση λόγο της έξω στροφής. Χρησιµοποιείται κατά 
κόρων σε δύσκολες ασκήσεις όπως οι πιρουέτες και θεωρητικά θα πρέπει να έχουµε καλύτερα 
αποτελέσµατα µε κλειστά τα µάτια διότι έχουν εκπαιδευτεί να κάνουν αυτήν την άσκηση χωρίς εστίαση.  

Οι τιµές είναι σχετικά καλές µε µία απόκλιση σε κάθε κοπέλα όπου είναι δεκτή. Το Roll τους είναι 
σταθερό και στα µεγαλύτερα επίπεδα έχουµε καλύτερα αποτελέσµατα φυσικά γιατί έχουν εξασκηθεί 
περισσότερο. 
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∆ιαγράµµατα 90-91:Με κλειστά µάτια: 

 

 

 

Με κλειστά τα µάτια οι επιδόσεις τους είναι σαφώς καλύτερες δείχνει ότι οι χορεύτριες έχουν βρει την 
σωστή συγκέντρωση που τους βοηθάει στον έλεγχο του σώµατος χωρίς να χρησιµοποιούν όλες τις 
αισθήσεις  τους αλλά εστιάζοντας στον πυρήνα του σώµατος που ελέγχει την ισορροπία. 

Θεωρώ ότι είναι η πιο δύσκολη θέση των µετρήσεων ιδιαίτερα µε κλειστά τα µάτια τα αποτελέσµατα 
όµως είναι θεαµατικά . Παρατηρώντας καλύτερα βλέπουµε ότι ξεκινάνε µε µεγάλες τιµές αποκλίσεων και 
καταλήγουν µε αρκετά µικρότερες , υπάρχει σχεδόν ταύτιση των επιπέδων που µας δείχνει ότι δεν παίζει 
τόσο ρόλο το επίπεδο. 
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∆ιαγράµµατα 92-96:Το δεξί  retire passé µας δείχνει ότι η βάση µας θέλει κι άλλη ενδυνάµωση για να 
αποκτήσουµε την ίδια σταθερότητα όπως µε το αριστερό. ∆εν υπάρχει µεγάλη διαφορά από το αριστερό , 
αλλά ακόµη κι αν δεν έχουµε  πολύ καλή ισορροπία στις διάφορες  στάσεις είναι σηµαντικό το σώµα να 
είναι συµµετρικό . ∆εν φτάνει λοιπόν µόνο η ενδυνάµωση των µυών και των αρθρώσεων , για να 
βοηθηθεί το σώµα πρέπει να υπάρχει συµµετρία. 
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∆ιαγράµµατα 97-98: Συγκεντρωτικά διαγράµµατα συγκρίσεων των επιπέδων: Με ανοιχτά µάτια 

 

 

 

Με το δεξί πόδι τα αποτελέσµατα είναι διαφορετικά . Γνωρίζουµε ότι το σώµα µας διαφέρει αρκετά κι 
έτσι  κοιτώντας τα διαγράµµατα βλέπουµε ότι εδώ στον άξονα χ είναι πιο σταθερές από ότι σον ψ σε 
αντίθεση µε το αριστερό πόδι. Το Pitch έχει µειωθεί περίπου στη µία µονάδα που είναι πολύ θετικό  το 
Roll όµως δεν είναι αξιόπιστο κατά την διάρκεια, παρόλα αυτά µειώνετε κι αυτό ιδιαίτερα στα ψιλότερα 
επίπεδα.  
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∆ιαγράµµατα 99-100:Με κλειστά µάτια: 

 

 

 

 
Η ίδια στάση µε κλειστά τα µάτια έχοντας το δεξί πόδι σε retire passé και το αριστερό σαν βάση δεν έχει 
τόσο καλά αποτελέσµατα όσο το άλλο πόδι. Αυτό µας δείχνει ότι το δεξί τους πόδι σαν βάση είναι πιο 
δυνατό και πιο σταθερό κι έτσι το αριστερό θα πρέπει να δυναµώσει ώστε να έχει και καλύτερη ισορροπία 
αλλά και συµµετρία ως προς το άλλο πόδι. Το Pitch τους είναι µέτριο µε µικρή βελτίωση και το Roll τους 
έχει πολύ µεγάλη απόκλιση. Με αρκετή εξάσκησή θα καταφέρουν σύντοµα βελτίωση και συµµετρία.  
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7.3 ) Συµπεράσµατα  

Με την πάροδο του χρόνου , την επιµονή και την σκληρή δουλειά που κάνανε οι χορεύτριες για την 
απόκτηση βελτίωσης στάσης του σώµατος και τις απαντήσεις που λάβαµε βάση των ερωτηµατολογίων 
παρατηρήθηκαν τα εξής: 

Όσο περισσότερες ώρες διδασκαλίας χορού δέχονται τόσο δυναµώνουν οι µυς και οι αρθρώσεις  που 
συνεπάγετε µια καλύτερη ισορροπία του σώµατος και των µυών. Παρατηρήθηκε ότι τα µεγαλύτερα 
επίπεδα χορευτριών που ασκούνται περισσότερες ώρες είχαν και καλύτερα αποτελέσµατα. 

Οι µετρήσεις πραγµατοποιήθηκαν σε συγκεκριµένη ώρα και µέρα της εβδοµάδας για την κάθε κοπέλα 
πριν ή µετά το µάθηµα, σε µετρήσεις που πάρθηκαν µετά  από το µάθηµα και σε ηµέρες κοντά στο 
σαββατοκύριακο οι επιδόσεις ήταν καλύτερες. 

Οι κοπέλες παρατήρησαν ότι µετά από δοκιµές µετρήσεων βρήκαν έναν τρόπο ώστε να συγκεντρώνονται 
σε ένα σηµείο ή σε συγκεκριµένες αρθρώσεις και µυς όπου στην συνέχεια αυτό τους βοήθησε και στη 
διάρκεια του µαθήµατος. Αν και σε γενικές γραµµές οι τύποι ασκήσεων ήταν εύκολοι ώστε να µπορούν  
να πραγµατοποιηθούν από όλα τα επίπεδα χορευτριών ,  διαπίστωσαν ότι τους δυσκόλεψαν αρκετά , 
ιδιαίτερα σε στάσεις µε το ένα πόδι, αλλά και µε κλειστά τα µάτια που χρειάζεται άλλου είδους τεχνική να 
αναπτύξουν. ∆είχνοντας τους τα διαγράµµατα χ, ψ έδειξαν ότι δεν τους βοηθάει και τόσο η οπτική επαφή 
µε τους άξονες όσο αυτό που νιώθουν από το ίδιο τους το σώµα ότι είναι πιο σωστό. Το µηχάνηµα τους 
φάνηκε εύκολο στη χρήση και αποτελεσµατικό στην βελτίωσή τους αλλά χρονοβόρο µε αποτέλεσµα να 
κουράζονται αρκετά µετά από µια σειρά µετρήσεων. 

 Τα διαγράµµατα έδειξαν ότι σε συγκεκριµένες στάσεις µε επίβλεψη και έµφαση στην διόρθωση υπήρχαν 
βελτιώσεις ,ίσως θα έπρεπε να υπάρχει µεγαλύτερη διάρκεια µετρήσεων καθώς το µικρότερο χρονικό 
διάστηµα που µπορούµε να δούµε αποτελέσµατα είναι 6 εβδοµάδων , είµαστε λοιπόν οριακά και αυτό 
σηµαίνει ότι τα αποτελέσµατα που βλέπουµε δεν είναι απόλυτα. Σίγουρα κάποια ισχύουν αλλά κάποια 
µπορεί να είναι µέρος τύχης. 

Η συσκευή σαν σκέψη είναι πάρα πολύ καλή , στην υλοποίηση της όµως είναι πιο περίπλοκή διότι δεν 
φτάνει µόνο να βρεθούν τα σωστά εξαρτήµατα αλλά χρειάστηκαν και πολλές δοκιµές για το που θα ήταν 
σωστότερη η τοποθέτηση του ,ώστε να βλέπουµε τµηµατικά τα διάφορα µέρη του σώµατος που θέλουµε 
να µελετήσουµε, αυτό στην συνέχεια απαιτεί καλή γνώση του ανθρώπινου σώµατος, και του 
µυοσκελετικού συστήµατος για την εύρεση του κατάλληλου σηµείου τοποθέτησης , όπου ήταν αρκετά 
δύσκολο καθώς δεν υπάρχει εµπειρία σε αυτό , έτσι τοποθετήθηκε στη βάση του σώµατος που από εκεί 
εξαρτάτε κυρίως η ισορροπία ενός σώµατος. Στην συνέχεια θα µπορούσαν να γίνουν και πειραµατικές 
µετρήσεις σε άλλα σηµεία για την ευθυγράµµιση του σώµατος και διαφόρων τµηµάτων. Ο 
επαναπροσδιορισµός των µηχανηµάτων και η εφαρµογή περισσότερων αισθητήρων θα το έκαναν δυνατό 
να συµβεί. 

Σύµφωνα µε µία παρόµοια έρευνα που πραγµατοποιήθηκε στο Παρίσι το 1999 παρατηρήθηκαν κάποια 
κοινά αποτελέσµατα που θα δούµε στην συνέχεια δείχνοντάς µας ότι είναι ποιο αξιόπιστα κάποια από τα 
δικά µας αποτελέσµατα: 

Οι χορεύτριες χρησιµοποιούν την όραση για να ελέγχουν τις διάφορες καθορισµένες ασκήσεις. Στη σκηνή, 
οι ασκήσεις τεχνικής είναι προβλέψιµες δεδοµένου ότι οι χορευτές έχουν µάθει τα βήµατα της 
χορογραφίας κατά τη διάρκεια των πολυάριθµων προβών. Κατά συνέπεια, η όραση δεν χρησιµοποιείται 
για να επιτευχθούν οι ασκήσεις αλλά για να οριοθετήσουν το χώρο.  
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Η εκφραστικότητα του βλέµµατος είναι σηµαντική προς όλες τις κατευθύνσεις του και όλες οι κινήσεις 
του σώµατος εκφράζουν ένα συναίσθηµα. Πράγµατι, το κεφάλι και τα µάτια είναι προσανατολισµένα για 
την καλλιτεχνική έκφραση παρά για την τεχνική. Έτσι προκύπτουν διάφορα ζητήµατα, παραδείγµατος  
χάριν, πώς µια χορεύτρια αποφεύγει να πέσει και αντιλαµβάνεται τα όριά της σε σχέση µε  άλλες 
χορεύτριες όταν χαµογελά σε έναν άλλο χορευτή ή εξετάζει τα όριά της για να µεταφέρει ένα συναίσθηµα 
κατά τη διάρκεια µιας γρήγορης κίνησης (φιγούρας). Ενδεχοµένως οι επαγγελµατίες  χορευτές έχουν 
ιδιαίτερα χαρακτηριστικά οπτικής αντίληψης και η κλασσική κατάρτιση χορού αναπτύσσει 
ιδιοδεκτικότητα ώστε να µειωθεί η εξάρτηση από την όραση για τη στάση δυναµικού ελέγχου. 

Σαν αξιολόγηση χρησιµοποιήθηκαν δύο δείκτες της δυναµικής ισορροπίας, η όραση έχει µια µεγάλη 
συµβολή στον έλεγχο στάσης. Εντούτοις, µόνο η συνολική ισορροπία έδωσε τα στοιχεία ότι η οπτική 
στάση εξαρτάται από την πρακτική µιας σωµατικής δραστηριότητας: οι χορεύτριες υψηλότερων επιπέδων 
εξαρτήθηκαν λιγότερο από την όραση από τις χορεύτριες χαµηλότερων επιπέδων για τον έλεγχο στάσης 
της δυναµικής ισορροπίας. Η κατάρτιση χορού µειώνει τις ταλαντώσεις του σώµατος λόγω των κοινών 
ασταθειών των ισχίων και των αστραγάλων µε την καθιέρωση ενός αναπτυγµένου προγράµµατος 
τεχνικών και µιας ακριβέστερης αίσθησης της θέσης των χαµηλότερων αρθρώσεων και των άκρων. 

Η κατάρτιση χορού ενισχύει ιδιαίτερα το συντονισµό ισχίων και αυτό µειώνει τις τµηµατικές µετακινήσεις 
µεταξύ του κεφαλιού, του κορµού και των ποδιών, όπως στις ταλαντώσεις στην προσθοπίσθια θέση. 

Οπότε σαν κυριότερο συµπέρασµα µπορούµε να πούµε ότι « η επανάληψη είναι η µητήρ πάσης 
µαθήσεως»  και η βοήθεια ενός τέτοιου µηχανήµατος είναι πολύτιµη για την εξακρίβωση λαθών σε 
µικρότερο χρονικό διάστηµα , άρα και µικρότερη καταπόνηση αρθρώσεων, αποφεύγοντας µελλοντικά 
προβλήµατα που µπορεί αποβούν µοιραία. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 101: Στην εικόνα βλέπουµε µία πολύ όµορφη χορευτική κίνηση επάνω στις poent. 
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