
ώστε να μην υπάρχει κίνδυνος να πλεχθούν στα δάχτυλα του προπονητή στην
προσπάθεια παροχής βοήθειας. Τέλος, οι φόρμες κατά την προπόνηση δεν πρέπει
να είναι πολύ φαρδιές, για να είναι αποτελεσματική και η βοήθεια από τους προ-
πονητές.

Τέλος, η συμπεριφορά των αθλητών/-τριών θα πρέπει να είναι η αρμόζουσα,
ώστε η προπόνηση να γίνεται με ασφάλεια. Να υπάρχει καλή συνεργασία, πειθαρ-
χία και υπακοή στους προπονητές και να τηρούνται όλοι οι κανόνες ασφαλείας.
Συμπερασματικά, μπορεί να σημειωθεί ότι όταν γίνονται σεβαστοί οι κανόνες λει-
τουργίας της προπόνησης ή του μαθήματος και λαμβάνονται όλα τα μέτρα ασφα-
λείας, είναι σίγουρο ότι γίνεται πρόληψη των ατυχημάτων και μειώνονται οι αθλη-
τικές κακώσεις στην ενόργανη γυμναστική.

Σύστημα αρθρωμένων μελών

Ο αθλητής μπορεί να θεωρηθεί ως ένα αυτοκινούμενο σύστημα σωματικών μελών,
που συνδέονται μεταξύ τους με τις αρθρώσεις. Τα μέλη του κινούνται με τη βοήθεια
της μυϊκής σύσπασης, που ελέγχεται από το κεντρικό και περιφερικό νευρικό σύ-
στημα (εγκέφαλος, νωτιαίος μυελός και νεύρα), με αποτέλεσμα την παραγωγή της
κίνησης. Η κίνηση των αθλητών/-τριών μπορεί να ανασυσταθεί μέσω του συστή-
ματος των αρθρωμένων μελών και να απεικονιστεί στην οθόνη ηλεκτρονικού υπο-
λογιστή, χρησιμοποιώντας τη μέθοδο της κινηματογράφησης ή της βιντεοσκό-
πησης και της ψηφιοποίησης των εικόνων (Canal et al., 1991; Farana et al., 2015;
Kollias, 1984; Winter, 1979). Με αυτό τον τρόπο μπορεί να γίνει η ανάλυση των κι-
νήσεων, με τη βοήθεια ειδικών προγραμμάτων πληροφορικής. Η ανάλυση μπορεί
να γίνει είτε για μια απλή καθημερινή κίνηση, είτε για πιο σύνθετες αθλητικές κι-
νήσεις. Ανάλογα με την πολυπλοκότητα της κίνησης, η ανάλυση μπορεί να γίνει
σε δύο ή τρεις διαστάσεις (Kollias, 1984). Μετά την κινηματογράφηση ή τη βιντεο -
σκόπηση της άσκησης, οι εικόνες προβάλλονται πάνω σε έναν ειδικό ηλεκτρονικό
πίνακα (digitizer) για ψηφιοποίηση (Σχήμα 1). Ο αριθμός των εικόνων εξαρτάται
από τη συχνότητα της δειγματοληψίας κατά την κινηματογράφηση (frames/sec),
ενώ η συχνότητα εξαρτάται από την ταχύτητα της κίνησης. Όταν η ταχύτητα της
άσκησης είναι μεγάλη, τότε και η συχνότητα της λήψης των εικόνων πρέπει είναι
μεγάλη, ώστε να μη χαθούν πολύτιμες πληροφορίες κατά την ανάλυση. Στη συ-
νέχεια, ο ηλεκτρονικός πίνακας επιτρέπει να προσδιοριστούν οι συντεταγμένες x,
y των αρθρώσεων του αθλητή (ανάλυση σε δύο διαστάσεις), σε σχέση με ένα στα-
θερό σημείο αναφοράς, για κάθε εικόνα που αναλύεται. Η ανασύσταση του συ-
στήματος των μελών του αθλητή γίνεται με ειδικό πρόγραμμα πληροφορικής, σε
μορφή ευθειών που συνδέουν τις αρθρώσεις.

Η ανασύσταση της κίνησης από τα συστήματα των μελών των διαδοχικά ψη-
φιοποιημένων εικόνων ονομάζεται κινησιόγραμμα. Η μέθοδος αυτή είναι πολύ
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σημαντική στον χώρο της ενόργανης γυμναστικής, γιατί μπορεί να βοηθήσει στην
ανάλυση των κινήσεων και να δώσει πολύτιμα στοιχεία για την τεχνική της εκτέ-
λεσης των ασκήσεων σε όλα τα όργανα. Στο σχήμα 2 παρουσιάζεται ένα παρά-
δειγμα κινησιογράμματος του γιγαντιαίου αιωρήματος που προηγείται της άσκη-
σης Tkatchev, με τη χρησιμοποίηση συστήματος τεσσάρων σωματικών τμημάτων
(χέρια, κορμός, μηροί, κνήμες) (Siatras, 1990). Όταν είναι γνωστές η συχνότητα
της λήψης των εικόνων και η μετατόπιση των σημείων, μπορούν να υπολογιστούν
οι γραμμικές και οι γωνιακές ταχύτητες και επιταχύνσεις των αρθρώσεων (μέσες
ή στιγμιαίες).

Για μεγαλύτερη ακρίβεια στην ανάλυση της κίνησης, το σώμα μπορεί να δι-
αιρεθεί σε περισσότερα τμήματα, αποκτώντας έτσι ένα σύστημα με πέντε, έξι,
επτά ή οκτώ σωματικά τμήματα (Σχήμα 3). 

Στο σχήμα 4 απεικονίζονται τα διάφορα μέλη του σώματος, που χωρίζονται
από τις αρθρώσεις. Έτσι, αν διαιρεθεί το σώμα σε οκτώ τμήματα, αυτό απαρτίζεται
από τον τομέα κεφάλι-αυχένα, από τον κορμό και από τα άνω (βραχίονες, πήχεις,
άκρα χέρια) και κάτω άκρα (μηροί, κνήμες, άκρα πόδια). Οι κύκλοι τοποθετούνται
σε συγκεκριμένα ανατομικά σημεία στις αρθρώσεις και χρησιμοποιούνται ως ορια-
κά σημεία για τον προσδιορισμό των σωματικών μελών.
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Σχήμα 1. Προσδιορισμός των συντεταγμένων των αρθρώσεων του αθλητή με τη μέθοδο της ψη-
φιοποίησης των εικόνων, για τον καθορισμό του συστήματος των μελών και την ανασύσταση της
κίνησης.

Προβολέας

Ηλεκτρονικός
πίνακας

Φιλμ

Ηλεκτρονικός
υπολογιστής



Τα ανατομικά σημεία, που χρησιμοποιούνται για τον προσδιορισμό των σω-
ματικών μελών, για την ανάλυση της κίνησης ή για τη μέτρηση του μήκους τους,
είναι τα παρακάτω: 
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Σχήμα 2. Κινησιόγραμμα του γιγαντιαίου αιωρήματος που προηγείται της άσκησης Tkatchev, με
τη χρήση συστήματος αρθρωμένων μελών τεσσάρων σωματικών τμημάτων.

Σχήμα 3. Συστήματα αρθρωμένων μελών με πέντε έως οκτώ σωματικά τμήματα.

5 6 7 8



Άκρο χέρι: Στυλοειδής απόφυση ωλένης – Άκρη μέσου δακτύλου
Πήχης: Παρακονδύλια απόφυση – Στυλοειδής απόφυση ωλένης
Βραχίονας: Κορυφή ακρώμιου – Παρακονδύλια απόφυση
Κεφάλι-αυχένας: Κορυφή κεφαλής – 7ος αυχενικός σπόνδυλος
Κορμός: Μέσο άξονα μείζονων τροχαντήρων – 7ος αυχενικός σπόνδυλος
Μηρός: Έξω υπερκονδύλιο κύρτωμα – Μείζων τροχαντήρας
Κνήμη: Έξω σφυρό – Έξω υπερκονδύλιο κύρτωμα
Άκρο πόδι: Άκρη πτέρνας – Άκρη 2ου δακτύλου

Ο κορμός, τα άκρα χέρια και τα άκρα πόδια μπορούν να διαιρεθούν σε πε-
ρισσότερα από ένα τμήματα ανάλογα με την άσκηση. Για παράδειγμα, ασκήσεις,
όπως μια απλή συσπειρωτική κυβίστηση και ένα διπλό τεντωμένο σάλτο πίσω,
που έχουν την ιδιαιτερότητα του κυρτώματος ή της υπερέκτασης του κορμού αν-
τίστοιχα, θα μπορούσαν να αναλυθούν με μεγαλύτερη λεπτομέρεια, αν ο κορμός
είχε διαιρεθεί σε δύο ή τρεις τομείς. Μια πιο εμπεριστατωμένη ανάλυση της επα-
νάληψης της λαβής στον ίππο, κατά την εκτέλεση στροφών σε μια λαβή, θα απαι-
τούσε περισσότερα τμήματα στο άκρο χέρι. Ωστόσο, όσο αυξάνονται τα σωματικά
τμήματα και τα επίπεδα της ανάλυσης (τρισδιάστατη ανάλυση), τόσο η ανάλυση
γίνεται πολυπλοκότερη και τα δεδομένα, που συσσωρεύονται στον ηλεκτρονικό
υπολογιστή, πολυάριθμα.

Άξονες και επίπεδα του ανθρώπινου σώματος

Για την ανάλυση των ασκήσεων της ενόργανης γυμναστικής, είναι αναγκαία η ανα-
φορά στους άξονες και τα επίπεδα του σώματος, στις κινήσεις των κυριότερων αρ-
θρώσεων, στις θέσεις του σώματος και τις λαβές στα διάφορα όργανα. Οι έννοιες
αυτές παίζουν σημαντικό ρόλο στον καθορισμό της ορολογίας και της ταξινόμησης
των ασκήσεων της ενόργανης γυμναστικής. 
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Σχήμα 4. Προσδιορισμός των σωματικών μελών από τα ανατομικά σημεία των αρθρώσεων.
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Μια έννοια, που είναι χρήσιμη για την περιγραφή και την ανάλυση των ασκή-
σεων της ενόργανης γυμναστικής, είναι αυτή του επιπέδου της κίνησης, που πραγ-
ματοποιείται γύρω από έναν άξονα. Οι άξονες είναι νοητές ευθείες, που περνούν
είτε από τις αρθρώσεις, είτε από το κέντρο μάζας του σώματος, είτε από το σημείο
επαφής με κάποιο όργανο. Γύρω από τους άξονες εκτελούνται περιστροφικές κι-
νήσεις των μελών ή ολόκληρου του σώματος. Δύο άξονες μπορούν να ορίσουν
και το επίπεδο πάνω στο οποίο εκτελείται η άσκηση. 

Με σημείο αναφοράς το κέντρο μάζας του σώματος μπορεί να οριστεί ένα
ορθογώνιο σύστημα αξόνων (Peterson-Kendall & Kendall-McCreary, 1988; Williams
et al, 1986; Winter, 1979). Ο άξονας Z, που ονομάζεται και επιμήκης άξονας (Σχήμα
5α), διαπερνά το σώμα από κάτω προς τα πάνω και είναι κάθετος στο εγκάρσιο ή
οριζόντιο επίπεδο, που διαιρεί το σώμα σε κάτω και πάνω μέρος. Ο άξονας Χ, που
ονομάζεται και προσθιοπίσθιος άξονας (Σχήμα 5β), διαπερνά το σώμα από πίσω
προς τα εμπρός και είναι κάθετος στο μετωπιαίο επίπεδο, που διαιρεί το σώμα σε
πρόσθιο και οπίσθιο μέρος. Τέλος, ο άξονας Y (εγκάρσιος άξονας) διαπερνά το
σώμα από αριστερά προς τα δεξιά και είναι κάθετος στο προσθιοπίσθιο επίπεδο,
που διαιρεί το σώμα σε δεξιό και αριστερό μέρος (Σχήμα 5γ). Τα τρία επίπεδα του
σώματος που ανταποκρίνονται στις τρεις διαστάσεις του χώρου είναι κάθετα με-
ταξύ τους και σ’ αυτά εκτελούνται οι κινήσεις των μελών του σώματος και κατ’ επέ-
κταση οι ασκήσεις της ενόργανης γυμναστικής. 

Στο σχήμα 5, που ακολουθεί, παρουσιάζονται παραδείγματα ασκήσεων από
την ενόργανη γυμναστική, με κίνηση στους διάφορους άξονες και τα επίπεδα που
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Σχήμα 5. Άξονες και επίπεδα του ανθρώπινου σώματος με παραδείγματα ασκήσεων από την ενόρ-
γανη γυμναστική. α) Περιστροφή στον επιμήκη άξονα (Ζ) και κίνηση στο εγκάρσιο επίπεδο. β) Πε-
ριστροφή στον προσθιοπίσθιο άξονα (Χ) και κίνηση στο μετωπιαίο επίπεδο. γ) Περιστροφή στον
εγκάρσιο άξονα (Υ) και κίνηση στο προσθιοπίσθιο επίπεδο.

Εγκάρσιο
επίπεδο

Mετωπιαίο επίπεδο Προσθιοπίσθιο επίπεδοZ

X

Y

α) β) γ)



προαναφέρθηκαν. Έτσι, για παράδειγμα, κατά την εκτέλεση ενός κατακόρυφου
άλματος με στροφή, ο αθλητής περιστρέφεται γύρω από τον επιμήκη άξονα του
σώματός του και κινείται πάνω στο εγκάρσιο επίπεδο (5α). Κατά την εκτέλεση του
εναέριου τροχού, η αθλήτρια περιστρέφεται γύρω από τον προσθιοπίσθιο άξονα,
ενώ κινείται πάνω στο μετωπιαίο επίπεδο (5β). Παράδειγμα άσκησης με περιστρο-
φή γύρω από τον εγκάρσιο άξονα και κίνηση πάνω στο προσθιοπίσθιο επίπεδο
του σώματος, είναι το σάλτο εμπρός με δίπλωση (5γ). 

Οι άξονες, στο σχήμα 5, ονομάζονται και ελεύθεροι άξονες, γιατί ο αθλητής
περιστρέφεται γύρω από αυτούς, ενώ βρίσκεται σε φάση πτήσης. Στις παραπάνω
ασκήσεις, οι άξονες επιμήκης, προσθιοπίσθιος και εγκάρσιος διέρχονται από το
κέντρο μάζας του αθλητή. Εκτός από τους ελεύθερους άξονες, οι ασκήσεις της
ενόργανης γυμναστικής εκτελούνται και γύρω από σταθερούς ή γύρω από στιγ-
μιαίους άξονες περιστροφής. Σταθεροί άξονες απαντώνται σε όλα τα όργανα και
είναι αυτοί γύρω από τους οποίους περιστρέφεται ο αθλητής, όταν είναι σε επαφή
με το όργανο με κάποιο μέρος του σώματός του. Συγκεκριμένα, αυτό συμβαίνει
κατά την εκτέλεση των αιωρήσεων στο μονόζυγο, τους κρίκους και τους ασύμ-
μετρους ζυγούς ή κατά την ώθηση των χεριών στη χειροκυβίστηση στο έδαφος.
Στιγμιαίοι άξονες περιστροφής είναι οι άξονες γύρω από τους οποίους περιστρέ-
φεται ο αθλητής στιγμιαία, κατά την εκτέλεση ασκήσεων με κύλιση πάνω σε κά-
ποιο όργανο (π.χ. ανακυβίστηση στο έδαφος, κυβίστηση στο δίζυγο κ.ά.) (Knirsch,
1991).

Κινήσεις των κυριότερων αρθρώσεων

Για την ανάλυση της κίνησης των σωματικών μελών γύρω από μια άρθρωση, εί-
ναι απαραίτητη η εφαρμογή του ορθογώνιου συστήματος των αξόνων. Οι αρ-
θρώσεις, ανάλογα με τους βαθμούς ελευθερίας που έχουν, χωρίζονται σε μο-
νοαξονικές, διαξονικές και τριαξονικές (Peterson-Kendall & Kendall-McCreary,
1988; Williams et al., 1986). Αφού οριστούν οι τρεις άξονες X, Y, Z, που είναι κά-
θετοι μεταξύ τους (Σχήμα 6), η άρθρωση έχει τρεις βαθμούς ελευθερίας, όταν
μπορεί να κινηθεί γύρω από τους τρεις αυτούς άξονες. Έναν ή δύο βαθμούς
ελευθερίας έχουν οι αρθρώσεις, που επιτρέπουν την κίνηση σε έναν ή δύο άξο-
νες, αντίστοιχα.

Η περιγραφή της λειτουργίας των διαφόρων αρθρώσεων του σώματος είναι
δυνατό να γίνει με τη βοήθεια των μηχανικών μοντέλων. Ο Wirhed (1989), στο
σύγγραμμά του «Ανατομία της αθλητικής κίνησης», παρουσιάζει διάφορα μηχανικά
μοντέλα και τύπους αρθρώσεων του ανθρώπινου σώματος, ανάλογα με τους άξο-
νες κίνησης. Έτσι, οι αρθρώσεις χωρίζονται σε γίγγλυμες και τροχοειδείς μονοα-
ξονικές, σε εφιππιοειδείς και κονδυλοειδείς διαξονικές και σε σφαιροειδείς και επί-
πεδες τριαξονικές.
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Οι γίγγλυμες μονοαξονικές αρθρώσεις, στις οποίες δύο μέλη συνδέονται
με κίνηση γύρω από έναν άξονα, λειτουργούν ως αρμός σε άξονα. Άλλος τύπος
μηχανικού μοντέλου άρθρωσης είναι αυτός του τροχού σε άξονα και ονομάζεται
τροχοειδής μονοαξονική άρθρωση. Παραδείγματα τροχοειδούς μονοαξονικής
και γίγγλυμης άρθρωσης είναι η άνω κερκιδωλενική και οι μεσοφαλαγγικές αρ-
θρώσεις των δακτύλων, αντίστοιχα. Στο σώμα υπάρχουν και οι τύποι της εφιπ-
πιοειδούς και της κονδυλοειδούς άρθρωσης που είναι διαξονικές, δηλαδή πα-
ρουσιάζουν κίνηση σε δύο άξονες. Η εφιππιοειδής άρθρωση έχει σχήμα σέλας
αλόγου και οι επιφάνειες που εφάπτονται η μια είναι κυρτή και η άλλη κοίλη.
Στην «Ανατομική του ανθρώπου» (Σάββας, 1957), ως παράδειγμα εφιππιοειδούς
άρθρωσης αναφέρεται η καρπομετακάρπια άρθρωση του αντίχειρα, που εκτός
από τις κινήσεις κάμψης-έκτασης και απαγωγής-προσαγωγής παρουσιάζει και
μια μικρή έσω και έξω στροφή. Ο ίδιος συγγραφέας αναφέρει ότι, ο συνδυασμός
κάμψης και έσω στροφής που καλείται και αντίθεση, είναι σπουδαιότατη κίνηση,
γιατί χάρη σ’ αυτή ο αντίχειρας μπορεί να αντιτάσσεται στα υπόλοιπα δάχτυλα
και να καθιστά έτσι το χέρι όργανο λαβής. Κατ’ επέκταση και καθ’ υπερβολή μπο-
ρεί να λεχθεί ότι η εμφάνιση και η ανάπτυξη της ενόργανης γυμναστικής οφεί-
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Σχήμα 6. Παράδειγμα άρθρωσης με τρεις βαθμούς ελευθερίας (άρθρωση ώμου). Ζ: Επιμήκης άξο-
νας, Υ: Εγκάρσιος άξονας, Χ: Προσθιοπίσθιος άξονας, Ε: Επιμήκης άξονας του βραχίονα.
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λεται στον παράγοντα «λαβή», που είναι και ένα από τα βασικότερα χαρακτη-
ριστικά της. Παράδειγμα κονδυλοειδούς άρθρωσης είναι η κερκιδοκαρπική άρ-
θρωση, που επιτρέπει στον καρπό κινήσεις κάμψης-έκτασης και απαγωγής-προ-
σαγωγής. 

Άλλο μηχανικό μοντέλο άρθρωσης είναι η σφαιροειδής, όπου η μια επιφάνεια
έχει σχήμα ημισφαιρίου και η άλλη κοιλότητας υποδοχής. Αυτού του τύπου οι αρ-
θρώσεις, όπως είναι ο ώμος και το ισχίο, είναι πολύ σημαντικές στην ανθρώπινη
κίνηση, γιατί παρουσιάζουν μεγάλη κινητικότητα και στους τρεις άξονες. Το ευρύ
φάσμα των ασκήσεων της ενόργανης γυμναστικής οφείλεται και στην ιδιαιτερό-
τητα των δύο αυτών αρθρώσεων, που κινούνται με μεγάλη ευρύτητα προς όλες
τις κατευθύνσεις.

Τέλος, στο ανθρώπινο σώμα συναντάται και ο τύπος της επίπεδης τριαξονικής
άρθρωσης, που επιτρέπει κινήσεις μικρού εύρους προς όλες τις κατευθύνσεις. Ο
Δούκας (1991) αναφέρει ως επίπεδη άρθρωση τη στερνοκλειδική, ενώ ο Σάββας
(1957) την ονομάζει ανώμαλη και σφαιροειδή. Η στερνοκλειδική άρθρωση, μαζί
με την ωμοπλάτη, συμμετέχουν σε κινήσεις που είναι πολύ σημαντικές στην ενόρ-
γανη γυμναστική, όπως η ώθηση με τεντωμένα χέρια.

Η περιγραφή των κινήσεων των κυριότερων αρθρώσεων του σώματος,
που ακολουθεί, θα γίνει σε σχέση με τους άξονες και τα επίπεδα των κινήσεων,
σύμφωνα με την τακτική που ακολούθησαν και οι Kreighmbaum και Barthels
(1981).

Τα σχήματα που ακολουθούν (Σχήματα 7, 8 και 9) απεικονίζουν τις κυριότερες
αρθρώσεις του ανθρώπινου σώματος με κινήσεις στον εγκάρσιο άξονα και στο
προσθιοπίσθιο επίπεδο. Οι κινήσεις των αρθρώσεων παρουσιάζονται με παρα-
δείγματα ασκήσεων από την ενόργανη γυμναστική.

Στα σχήματα 10 και 11 παρουσιάζονται οι κυριότερες αρθρώσεις με κίνηση
στον προσθιοπίσθιο άξονα και στο μετωπιαίο επίπεδο.

Κινήσεις των αρθρώσεων στον επιμήκη άξονα και στο εγκάρσιο επίπεδο απει-
κονίζονται στο σχήμα 12.

Ο πίνακας που ακολουθεί (Πίνακας 1) ανακεφαλαιώνει τον τύπο και τις κινήσεις
των κυριότερων αρθρώσεων του ανθρώπινου σώματος (Σάββας, 1957; Τσιλιγκί-
ρογλου-Φαχαντίδου, 1985; Peterson-Kendall & Kendall McCreary, 1988). Επίσης,
παρουσιάζονται οι βαθμοί ελευθερίας, οι άξονες και οι κυριότεροι μύες που πρω-
ταγωνιστούν στην κίνηση.
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Σχήμα 7. Κινήσεις των ισχίων (α), των γονάτων (β) και των ποδοκνημικών αρθρώσεων (γ) γύρω
από τον εγκάρσιο άξονα και πάνω στο προσθιοπίσθιο επίπεδο, με παραδείγματα ασκήσεων από
την ενόργανη γυμναστική. Τα τόξα δείχνουν την κατεύθυνση της περιστροφής και τα βέλη την κα-
τεύθυνση της κίνησης του κέντρου μάζας. Η διακεκομμένη γραμμή δηλώνει την προηγούμενη
θέση του σώματος και ο μικρός κύκλος την άρθρωση που κινείται.

Κάμψη ισχίων

Κάμψη γονάτων

Έκταση
ποδοκνημικής

Κάμψη
ποδοκνημικής

Έκταση γονάτων

Έκταση ισχίων
Γωνιώδης στήριξη στο δίζυγο

Τελική φάση τροχοστροφής
(rondade)

Ώθηση για σάλτο εμπρός Προσγείωση από εξόδους ή σάλτο

Ώθηση για χειροανακυβίστηση
(φλικ-φλακ)

Φάση στήριξης κατά
τη μετωποκυβίστηση στο έδαφος

α)

β)

γ)
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Σχήμα 8. Κινήσεις των αρθρώσεων των ώμων (α), των αγκώνων (β) και των καρπών (γ) γύρω από
τον εγκάρσιο άξονα και πάνω στο προσθιοπίσθιο επίπεδο, με παραδείγματα ασκήσεων από την
ενόργανη γυμναστική. Τα τόξα δείχνουν την κατεύθυνση της περιστροφής και τα βέλη την κατεύ-
θυνση της κίνησης του κέντρου μάζας. Η διακεκομμένη γραμμή δηλώνει την προηγούμενη θέση
του σώματος και ο μικρός κύκλος την άρθρωση που κινείται.

Κάμψη ώμων

Κάμψη
αγκώνων

Κάμψη καρπών

Έκταση αγκώνων

Έκταση καρπών

Έκταση ώμων

Ελεύθερος κύκλος ισχίων
στην κατακόρυφη στήριξη στο μονόζυγο

Αιώρηση πίσω από τη στήριξη με
κάμψη των αγκώνων στο δίζυγο

Φάση συμπίεσης κατά την
τοποθέτηση των χεριών στον ίππο

Φάση απώθησης
στη χειροκυβίστηση στο έδαφος

Αιώρηση πίσω από τη στήριξη
στην κατακόρυφη στήριξη στο δίζυγο

Κίνηση των χεριών προς τα πίσω
για σάλτο εμπρός (ιαπωνική τεχνική)

α)

β)

γ)
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Σχήμα 9. Κινήσεις του αυχένα και του κορμού γύρω από τον εγκάρσιο άξονα και πάνω στο προ-
σθιοπίσθιο επίπεδο, με παραδείγματα ασκήσεων στο έδαφος. Τα τόξα δείχνουν την κατεύθυνση
της περιστροφής και τα βέλη την κατεύθυνση της κίνησης του κέντρου μάζας. Η διακεκομμένη
γραμμή δηλώνει την προηγούμενη θέση του σώματος.

Σχήμα 10. Κινήσεις των αρθρώσεων των ώμων γύρω από τον προσθιοπίσθιο άξονα και πάνω στο
μετωπιαίο επίπεδο, με παραδείγματα ασκήσεων στους κρίκους. Τα βέλη δείχνουν την κατεύθυνση
της κίνησης του κέντρου μάζας. Η διακεκομμένη γραμμή δηλώνει την προηγούμενη θέση του σώ-
ματος.

Κάμψη κορμού

Έκταση κορμού

Κάμψη αυχένα

Έκταση
του αυχένα

Φάση κύλισης στην κυβίστηση Απογείωση για διπλό τεντωμένο σάλτο πίσω

Προσαγωγή 
ωμων

Απαγωγή
ώμων

Aνάποδος σταυρός Σταυρός
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Σχήμα 11. Κινήσεις του κορμού και των ισχίων γύρω από τον προσθιοπίσθιο άξονα και πάνω στο
μετωπιαίο επίπεδο, με παραδείγματα ασκήσεων στη δοκό ισορροπίας και τον ίππο με λαβές. Τα
τόξα δείχνουν την κατεύθυνση της περιστροφής. Η διακεκομμένη γραμμή δηλώνει την προηγούμενη
θέση του σώματος. 

Σχήμα 12. Κινήσεις των αρθρώσεων και του σώματος γύρω από τον επιμήκη άξονα και πάνω
στο εγκάρσιο επίπεδο, με παραδείγματα ασκήσεων με εγκατάλειψη και επανάληψη της λαβής
στο μονόζυγο και με ελιγμό στο έδαφος. α) Πρηνισμός του πήχη και β) στροφή του κορμού. Τα
τόξα δείχνουν την κατεύθυνση της περιστροφής και οι διακεκομμένες γραμμές την προηγούμενη
θέση του μέλους ή του σώματος.

Πλάγια κάμψη
κορμού

Τροχός Ψαλίδι στον ίππο με λαβές

Απαγωγή ισχίου

Εγκατάλειψη και επανάληψη
της λαβής στο μονόζυγο

Απογείωση για σάλτο
με ελιγμό στο έδαφος

α) β)

Πρηνισμός πήχη

Στροφή κορμού



1. Χαρακτηριστικά της σύγχρονης Ενόργανης Γυμναστικής 51

Πί
να

κα
ς 1

.
Κι
νή
σε
ις 
τω

ν κ
υρ
ιό
τε
ρω

να
ρθ
ρώ

σε
ων

 το
υ α

νθ
ρώ

πι
νο
υ σ

ώμ
ατ
ος
.

ΑΡ
ΘΡ

ΩΣ
Η 

ΤΥ
ΠΟ

Σ 
 

ΒΕ
ΑΞ

ΟΝ
ΑΣ

 
ΚΙ

ΝΗ
ΣΕ

ΙΣ
 

ΚΥ
ΡΙ

ΟΤ
ΕΡ

ΟΙ
 Μ

ΥΕ
Σ 

Ώ
μο

ς  
Σφ

αι
ρο
ειδ

ής
 

3 
Εγ
κά
ρσ
ιο
ς

Κά
μψ

η 
–
Έκ
τα
ση

Πρ
όσ
θι
ος
 δε

λτ
οε
ιδ
ής
 –

Πλ
ατ
ύς
 ρα

χια
ίο
ς, 
Κο
ρα
κο
βρ

αχ
ιό
νιο

ς
Πρ

οσ
θι
οπ
ίσ
θι
ος

Απ
αγ
ωγ

ή 
–
Πρ

οσ
αγ
ωγ

ή
Μ
έσ
ος
 δε

λτ
οε
ιδ
ής
, Υ
πε
ρα
κά
νθ
ιο
ς –

 Μ
. Θ

ωρ
ακ
ικό

ς
Επ
ιμ
ήκ
ης
 

Έσ
ω 
–
Έξ
ω 
στ
ρο
φή

 
Πλ
ατ
ύς
 ρα

χια
ίο
ς, 
Μ
. σ
τρ
ογ
γύ
λο
ς –

Υπ
ακ
άν
θι
ος
, Ε
. σ
τρ
ογ
γύ
λο
ς 

Αγ
κώ

να
ς 

Γίγ
γλ
υμ
η 

1 
Εγ
κά
ρσ
ιο
ς 

Κά
μψ

η 
–
Έκ
τα
ση
 

Δι
κέ
φα

λο
ς κ

αι
 πρ

όσ
θι
ος
 β
ρα
χιό

νο
ς –

Τρ
ικέ

φα
λο
ς β

ρα
χιό

νιο
ς 

(β
ρα
χιο

νω
λε
νικ

ή)

Άν
ω

 κ
ερ

κι
δω

λε
νι

κή
 

Τρ
οχ
οε
ιδ
ής
 

1 
Επ
ιμ
ήκ
ης

πή
χη
 

Πρ
ην
ισ
μό
ς -
 Υ
πτ
ια
σμ
ός
 

Στ
ρο
γγ
ύλ
ος
 πρ

ην
ισ
τή
ς –

Δι
κέ
φα

λο
ς, 
Υπ

τια
στ
ής
 

Κα
ρπ

ός
 

Κο
νδ
υλ
οε
ιδ
ής
 

2 
Εγ
κά
ρσ
ιο
ς

Κά
μψ

η 
–
Έκ
τα
ση

Ωλ
έν
ιο
ς κ

αι
 κε

ρκ
ιδ
ικό

ς κ
αμ

πτ
ήρ

ας
 –

Κε
ρκ
ιδ
ικό

ς ε
κτ
είν

ων
(κ
ερ
κιδ

οκ
αρ
πι
κή
)

Πρ
οσ
θι
οπ
ίσ
θι
ος
 

Κε
ρκ
ιδ
ική

 - 
Ωλ

έν
ια
 κά

μψ
η 

Κε
ρκ
ιδ
ικό

ς κ
αμ

πτ
ήρ

ας
 –

Ωλ
έν
ιο
ς κ

αμ
πτ
ήρ

ας
 

Ισ
χί

ο 
Σφ

αι
ρο
ειδ

ής
 

3 
Εγ
κά
ρσ
ιο
ς

Κά
μψ

η 
–
Έκ
τα
ση

Λα
γο
νο
ψο

ΐτη
ς, 
Ρα
πτ
ικό

ς –
 Μ
. γ
λο
υτ
ια
ίο
ς, 
Οπ

ίσ
θι
οι
 μη

ρι
αί
οι

Πρ
οσ
θι
οπ
ίσ
θι
ος

Απ
αγ
ωγ

ή 
–
Πρ

οσ
αγ
ωγ

ή
Μ
έσ
ος
 κα

ι μ
ικρ

ός
 γλ

ου
τια

ίο
ς –

Πρ
οσ
αγ
ωγ

οί
 μύ

ες
, Κ
τε
νίτ

ης
Επ
ιμ
ήκ
ης
 

Έσ
ω 
–
Έξ
ω 
στ
ρο
φή

 
Μ
ικρ

ός
 γλ

ου
τια

ίο
ς –

 Μ
. γ
λο
υτ
ια
ίο
ς, 
Θυ

ρο
ειδ

είς
 μύ

ες
 

Γό
να

το
 (κ
νη
μο
μη

ρι
αί
α)

Γίγ
γλ
υμ
η 

1 
Εγ
κά
ρσ
ιο
ς 

Κά
μψ

η 
–
Έκ
τα
ση
 

Δι
κέ
φα

λο
ς μ

ηρ
ια
ίο
ς, 
Ημ

ιτε
νο
ντ
ώδ

ης
 –
Τε
τρ
ακ
έφ

αλ
ος
 μη

ρι
αί
ος
 

Πο
δο

κν
ημ

ικ
ή 

Γίγ
γλ
υμ
η 

1 
Εγ
κά
ρσ
ιο
ς 

Κά
μψ

η 
–
Έκ
τα
ση
 

Πρ
όσ
θι
ος
 κν

ημ
ια
ίο
ς –

 Γα
στ
ρο
κν
ήμ

ιο
ς, 
Υπ

οκ
νη
μί
δι
ος
 

(α
στ
ρα
γα
λο
κν
ημ

ική
)

Ατ
λα

ντ
οϊ

νι
ακ

ή 
Κο
νδ
υλ
οε
ιδ
ής
 

2 
Εγ
κά
ρσ
ιο
ς

Κά
μψ

η 
–
Έκ
τα
ση

Στ
ερ
νο
κλ
ειδ

ομ
ασ
το
ειδ

είς
 μύ

ες
 –
 Α
υχ
εν
ικο

ί, Κ
εφ

αλ
ικο

ί
Πρ

οσ
θι
οπ
ίσ
θι
ος
 

Πλ
άγ
ια
 κά

μψ
η 

Σκ
αλ
ην
οί
, Σ
τε
ρν
οκ
λε
ιδ
ομ
ασ
το
ειδ

ής
 

Ατ
λα

ντ
οα

ξο
νι

κή
 

Τρ
οχ
οε
ιδ
ής
 

1 
Επ
ιμ
ήκ
ης
 

Στ
ρο
φή

 
Στ
ερ
νο
κλ
ειδ

ομ
ασ
το
ειδ

ής
 

Σπ
ον

δυ
λι

κή
 σ

τή
λη

Αμ
φι
αρ
θρ
ώσ

εις
 

3 
Εγ
κά
ρσ
ιο
ς

Κά
μψ

η 
–
Έκ
τα
ση

Ορ
θό
ς κ

αι
 λο

ξο
ί κ
οι
λια

κο
ί –

 Ιε
ρο
νω

τια
ίο
ι

(α
ρθ
ρώ

σε
ις 
με
τα
ξύ
 

Πρ
οσ
θι
οπ
ίσ
θι
ος

Πλ
άγ
ια
 κά

μψ
η

Έσ
ω 
κα
ι έ
ξω

 λο
ξό
ς κ

οι
λια

κό
ς, 
Οσ

φυ
ϊκο

ί ιε
ρο
νω

τια
ίο
ι

τω
ν σ

πο
νδ
ύλ
ων

)
Επ
ιμ
ήκ
ης
 

Στ
ρο
φή

 
Έξ
ω 
λο
ξό
ς κ

οι
λια

κό
ς, 
Ιερ

ον
ωτ

ια
ίο
ι 

Ση
με

ίa
ω

ση
: Ο

ι κ
ινή

σε
ις 
τω

ν α
ρθ
ρώ

σε
ων

 α
ρχ
ίζο

υν
 α
πό
 τη

ν α
να
το
μι
κή
 θέ

ση
 το

υ σ
ώμ

ατ
ος
, π
ου
 εί
να
ι η
 όρ

θι
α 
θέ
ση
 μ
ε ό

λε
ς τ
ις 
αρ
θρ
ώσ

εις
 σε

 έκ
τα
ση
 κα

ι μ
ε τ

ις 
πα
λά
με
ς π

ρο
ς τ
α 
εμ
πρ
ός
. Ό

σο
ν α

φο
ρά
 σ
τις

 α
ρθ
ρώ

σε
ις

τω
ν ώ

μω
ν κ

αι
 τω

ν ι
σχ
ίω
ν, 
ο 
συ
νδ
υα
σμ
ός
 κι
νή
σε
ων

 κά
μψ

ης
-έ
κτ
ασ
ης
 κα

ι α
πα
γω

γή
ς-
πρ
οσ
αγ
ωγ

ής
 ο
νο
μά

ζε
τα
ι π
ερ
ια
γω

γή
. Ε
πί
ση
ς σ

τις
 α
ρθ
ρώ

σε
ις 
αυ
τέ
ς μ

πο
ρε
ί ν
α 
εκ
τε
λε
στ
εί 
κα
ι ο
ρι
ζό
ντ
ια
 α
πα
γω

γή
 κα

ι π
ρο
σα
γω

γή
.

Στ
ην
 ά
ρθ
ρω

ση
 το

υ γ
όν
ατ
ος
 π
αρ
ου
σι
άζ
ον
τα
ι κ
αι
 κι
νή
σε
ις 
έσ
ω 
κα
ι έ
ξω

 στ
ρο
φή

ς σ
το
ν ε

πι
μή

κη
 ά
ξο
να
, ό
τα
ν α

υτ
ή 
βρ

ίσ
κε
τα
ι σ
ε κ

άμ
ψη

 κα
ι δ
εν

υπ
άρ
χε
ι β
άρ
ος
 π
άν
ω 
σ’ 
αυ
τή
ν. 
Οι
 μ
εσ
οτ
αρ
σι
κέ
ς α

ρθ
ρώ

σε
ις 
πα
ρο
υσ
ιά
ζο
υν

αν
άσ
πα
ση
 έσ

ω 
κα
ι έ
ξω

 χε
ίλο

υς
. Σ
τη
ν ά

ρθ
ρω

ση
 το

υ 
κα
ρπ
ού
 η
 κά

μψ
η 
ον
ομ
άζ
ετ
αι
 κα

ι π
αλ
αμ

ια
ία
 κά

μψ
η,
 η
 έκ

τα
ση
 ρ
αχ
ια
ία
 κά

μψ
η,
 η
 ω
λέ
νια

 κά
μψ

η 
πρ
οσ
αγ
ωγ

ή 
κα
ι η
 κε

ρκ
ιδ
ική

 κά
μψ

η 
απ

αγ
ωγ

ή.
 Σ
τη
ν π

οδ
οκ
νη
μι
κή

άρ
θρ
ωσ

η 
η 
κά
μψ

η 
ον
ομ
άζ
ετ
αι
 κα

ι ρ
αχ
ια
ία
 κά

μψ
η 
κα
ι η
 έκ

τα
ση
 ον

ομ
άζ
ετ
αι
 κα

ι π
ελ
μα

τια
ία
 κά

μψ
η.

Συ
ντ

ομ
ογ

ρα
φ

ίε
ς: 

ΒΕ
: Β
αθ
μο
ί Ε
λε
υθ
ερ
ία
ς. 

Μ
: Μ

είζ
ων

. Ε
: Ε
λά
σσ
ων

.


