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Περίληψη 

Σκοπός της μελέτης ήταν η αξιολόγηση της δυναμικής ισορροπίας αθλητών και αθλητριών της Ενόργανης 
Αγωνιστικής Γυμναστικής (ΕΑΓ) και παιδιών που δεν ασχολούνται με κάποιο συγκεκριμένο άθλημα για να δια-
πιστωθεί η επίδραση του φύλλου, της ηλικίας και της άθλησης στην συγκεκριμένη ικανότητα. Στη μελέτη πήραν 
μέρος συνολικά 242 άτομα, εκ των οποίων 56 αθλητές και 56 αθλήτριες της ΕΑΓ αγωνιστικού επιπέδου και 65 αγό-
ρια και 65 κορίτσια που δεν ασχολούνταν ιδιαίτερα με ένα άθλημα. Η μέτρηση και η αξιολόγηση της δυναμικής 
ισορροπίας πραγματοποιήθηκε με σταμπιλόμετρο. Αξιολογήθηκαν: ο χρόνος ισορροπίας κατά την ηρεμία και 
μετά από διέγερση του κέντρου ελέγχου της ισορροπίας για 1 λεπτό. Η διέγερση του κέντρου ελέγχου της ισορρο-
πίας πραγματοποιήθηκε με την καρέκλα Barany. Σύμφωνα με τα αποτελέσματα της ανάλυσης διακύμανσης με 
επαναλαμβανόμενες μετρήσεις βρέθηκε ότι οι αθλητές και οι αθλήτριες της ΕΑΓ επέτυχαν σημαντικά υψηλότερες 
επιδόσεις στον χρόνο ισορροπίας, απ’ ότι τα αγόρια και τα κορίτσια της ομάδας ελέγχου (p< .05). Διαπιστώθηκε επίσης 
ότι δεν υπάρχουν σημαντικές διαφορές στην δυναμική ισορροπία κατά την ηρεμία και μετά από διέγερση (p>.05). Ως 
προς το φύλο διαπιστώθηκε ότι τα κορίτσια της ΕΑΓ πέτυχαν σημαντικά μεγαλύτερους χρόνους ισορροπίας (p< 
.05) απ’ ότι τα αγόρια. Στην ομάδα ελέγχου δεν διαπιστώθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ των δύο 
φύλων (p>.05). Σημαντικές διαφορές μεταξύ των ηλικιών διαπιστώθηκαν μόνο στις αθλήτριες της ΕΑΓ (p<.05).  

Λέξεις κλειδιά: δυναμική ισορροπία, ηρεμία, διέγερση, κέντρο ελέγχου ισορροπίας, ενόργανη αγωνιστική γυμναστική 
 

The Influence of Gender, Age and Training on Children’s Dynamic Balance 
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Abstract 
The purpose of this study was to evaluate the influence of age, gender and training on the dynamic balance of male 

and female gymnasts and not gymnast. In this study 242 subjects participated, 112 male and female gymnasts aged 
10.53 ± 1.69 years and 130 boys and girls that were not gymnasts aged 10.48 ± 1.69 years. The assessment of balance was 
done with the stabilometer (Lafayette Inc). The time that subjects retained their position on the stabilometer was re-
coded at the situation of composure and after the stimulation of the center of balance. The test lasted for 1 minute. The 
stimulation of the center of balance was carried out with the Barany system. Analysis of variance with repeated meas-
ures revealed that male gymnasts as well as female ones present better values in the time of balance in connection with 
the boys and girls of the control group (p< .05). It was also found out that there were not statistical differences at the 
time of balance between the situation of composure and after the stimulation of the sender of balance system (p>.05. 
The results showed that the female gymnasts presents better values than the male ones (p<.05). In opposite there were 
no differences in the time of balance between the boys and girls of the control group (p>.05). According to their age 
there were found statistical significant differences in the time of balance only between the female gymnasts (p<.05).  

 Keywords: dynamic balance, composure, stimulation, gymnastics, sender of balance system 
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Εισαγωγή 

Οι βασικές κινητικές δεξιότητες όπως η ισορ-
ροπία είναι μία από τις δεξιότητες που πρέπει να 
αναπτύξουν σε μεγάλο βαθμό οι ασκούμενοι με 
αθλήματα της γυμναστικής (Cοwell, 1992; Debu & 
Woolacott, 1998; Heeschen, 1992; Thomas & Nelson, 
1985), καθώς η ενόργανη γυμναστική είναι ένα 
από τα αθλήματα όπου η εκτέλεση δύσκολων α-
σκήσεων από τεχνικής άποψης είναι απαραίτητη 
(Cabrera & Gutierrez, 1991; Denier, 1985). Βασικά 
στοιχεία της, όπως η κιναίσθηση, το κέντρο ελέγ-
χου ισορροπίας, η δυναμική αλλά και η στατική 
ισορροπία, είναι απαραίτητα για μια αθλήτρια 
αγωνιστικού επιπέδου (Cowell, 1992; Heeschen, 
1992). 

Ιδιαίτερα η ισορροπία είναι απαραίτητη στην 
ενόργανη γυμναστική, τόσο στη στατική της μορ-
φή - ισορροπίες σε διάφορα όργανα όπως έδαφος, 
δίζυγο ανδρών, κρίκοι που απαιτούνται από τον 
κώδικα βαθμολογίας της διεθνούς ομοσπονδίας 
γυμναστικής (Federation International Gymnastic - 
FIG, 2001) – όσο και στην δυναμική της μορφή η 
οποία συναντάται σε όλες σχεδόν τις ασκήσεις της 
ενόργανης γυμναστικής και ιδιαίτερα στην δοκό 
ισορροπίας και στις προσγειώσεις από όλα τα όρ-
γανα. 

Η μελέτη του κέντρου ελέγχου ισορροπίας (KEI), 
έχει μεγάλη σημασία για την επιλογή των αθλητών 
σε αθλήματα που επιβαρύνεται το σύστημα ισορ-
ροπίας όπως είναι η ενόργανη και ακροβατική 
γυμναστική, το τραμπολίνο καθώς επίσης και οι 
καταδύσεις. Υποστηρίζεται ότι για την επιλογή 
των αθλητών-αθλητριών στην Ενόργανη Αγωνι-
στική Γυμναστική (ΕΑΓ), πρέπει να ελεγχθεί και η 
κατάσταση του συστήματος ισορροπίας (Iordanof 
et al., 1990; Sotirova & Antonov, 1990). Σε άρθρο 
τους η Sotirova και Antonov (1990), υποστηρίζουν 
ότι τα τεστ για την μελέτη της ισορροπίας μπορούν 
να χρησιμοποιηθούν σαν κριτήρια για την επιλογή 
των αθλητών-τριών στην ΕΑΓ, καθώς επίσης για 
και για την αξιολόγηση της αθλητικής κατάστασης 
(φόρμας) των αθλητών υψηλών επιδόσεων στην 
ΕΑΓ 

Αρκετές μελέτες διαπίστωσαν την ύπαρξη σχέ-
σης μεταξύ του βαθμού προπόνησης του οργανι-
σμού και της σταθερότητας του αιθουσαίου συστή-
ματος, από το οποίο επηρεάζεται η ικανότητα ισορ-
ροπίας (Debu & Woolacott, 1988; Elliott & Jaeger, 
1988, Kirialanis, Laparidis, & Sofiadis, 2002; Zlatev, 
Peeva, & Petrov, 1989). Το ίδιο σχεδόν υποστηρίζει 
και ο Zlatev (1985) ο οποίος αναφέρει ότι η σκόπι-
μη προπόνηση για επίδραση στο κέντρο ισορροπί-
ας προκαλεί γρήγορη αύξηση του ρυθμού ανάπτυ-
ξης της ευστάθειας και ότι η ανάπτυξη της ισορρο-
πίας εξαρτάται από την ηλικία και κυρίως από το 

είδος της προπόνησης. Επίσης και άλλοι ερευνητές 
υποστηρίζουν ότι μέσω της προπόνησης αναπτύσ-
σεται η ισορροπία (Hoffman, Matteniuk, Girouard, 
& Dugas, 1995; Kioumourtzoglou, Derri, Mertzani-
dou, & Tzetzis, 1997; Sheth, Marteniuk, & Levesque, 
1997), ενώ κάποιο άλλοι υποστηρίζουν ότι η ανά-
πτυξη της ισορροπίας είναι αποτέλεσμα του είδους 
της προπόνησης αλλά και της ηλικίας (Christov & 
Mikov, 1989; Zlatev, 1984,1986). 

Η επίδραση της ηλικίας στις ικανότητες ισορ-
ροπίας έχει διερευνηθεί από πολλούς ερευνητές 
(Du Pasquier et al., 2003; Ekdahl, Jarnlo, & Anders-
son, 1989; Matheson, Darlington, & Smith, 1999; 
Rψgind, Lykkegaard, Bliddal, &  Danneskiold-
Samsψe, 2003). Στις περισσότερες από τις μελέτες 
όπου υπάρχει σύγκριση των αποτελεσμάτων ως 
προς την σχέση της ηλικίας με τις ικανότητες ισορ-
ροπίας, υπάρχουν διφορούμενες απόψεις καθώς 
διαφέρει το εύρος της ηλικίας, η μέθοδος και η ε-
νασχόληση του δείγματος. 
Οι Hytφnen, Pyykkφ, Aalto, και Starck (1993) υ-
ποστηρίζουν ότι παιδιά ηλικίας κάτω των 10 ετών 
και τα άτομα που ξεπερνούν την ηλικία των 60 
ετών έχουν μικρότερη δυνατότητα ως προς τη δια-
τήρηση της ισορροπίας του σώματος. Αντίθετα οι 
Juntunen et al., (1987), διαπίστωσαν ότι δεν υπάρ-
χει συσχέτιση της ηλικίας με την ικανότητα διατή-
ρησης της ισορροπίας του σώματος. Μελέτες σχετικά 
με τη στατική και τη δυναμική ισορροπία συγκλί-
νουν στην άποψη ότι η ικανότητα αυτή αναπτύσ-
σεται με γοργούς ρυθμούς στις ηλικίες 9-12 ετών 
(Dimitrova, 1991; Mikov, Dichgans, Guschlbauer, 
& Bacher, 1989). Σύμφωνα με τη Dimitrova (1991) 
και Zlatev (1986), η ικανότητα ισορροπίας μπορεί 
να βελτιωθεί πολύ περισσότερο σε μικρές ηλικίες. 
Η ανάπτυξη της ικανότητας ισορροπίας είναι α-
παραίτητη για τα παιδιά, τα οποία τη χρησιμοποι-
ούν σχεδόν πάντα στο περιβάλλον τους. Προη-
γούμενες μελέτες έχουν δείξει ότι υπάρχει μια με-
ταβατική περίοδος μεταξύ 6 και 10 ετών κατά την 
οποία τα παιδιά πλησιάζουν την απόδοση των ενη-
λίκων (Fossbergr et al., 1982, Samway et al., 1985). Σε 
έρευνά τους οι Panzer, Bandinelli, και Hallett (1995) 
δεν συμφωνούν με τα αποτελέσματα των προανα-
φερόμενων ερευνών, καθώς δεν διαπίστωσαν κα-
μία συσχέτιση της χρονολογικής ηλικίας με την 
ικανότητα της ισορροπίας.  

Τα αποτελέσματα των μελετών ως προς την ε-
πίδραση του φύλου στην ικανότητα της ισορροπί-
ας είναι αλληλοσυγκρουόμενα. Σε ορισμένες μελέ-
τες αναφέρεται ότι ως προς το φύλο τα κορίτσια 
έχουν περισσότερο ανεπτυγμένη την ικανότητα 
ισορροπίας στο άθλημα της ΕΑΓ (Μερτζανίδου, 
Δέρρη, Μιχαλοπούλου, Τζέτζης, & Βερναδάκης, 
1996; Kirialanis, Laparidis,  & Sofiadis,. 2002). Υ-
πάρχουν επίσης μελέτες που δεν αφορούν το ά-
θλημα της γυμναστικής και αναφέρουν ότι οι άν-
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δρες έχουν περισσότερο ανεπτυγμένη την ικανότη-
τα της ισορροπίας, (Ekdahl et al., 1989; Juntunen et 
al., 1987; Kollegger, Baumgartner, Wφber, Oder, & 
Deecke, 1992; Maki, Holliday, & Fernie, 1990; 
Matheson, Darlington, & Smith, 1999). Άλλοι δε 
μελετητές δεν διαπίστωσαν καμία συσχέτιση του 
φύλου με την ικανότητα ισορροπίας (Colledge et 
al., 1994; Ekdahl et al., 1989; Hageman, Leibowitz 
& Blanke, 1995; Rψgind et al., 2003).  

Σκοπός της εργασίας αυτής ήταν να αξιολογη-
θεί η δυναμική ισορροπία κατά την ηρεμία αλλά 
και μετά από διέγερση του κέντρου ελέγχου της 
ισορροπίας, στους αθλητές και τις αθλήτριες της 
ενόργανης γυμναστικής. Παράλληλα σκοπός της 
έρευνας ήταν η διερεύνηση των παραγόντων της 
ηλικίας του φύλου και της εξάσκησης στην ικανό-
τητα της ισορροπίας. 

Μέθοδος και Διαδικασία 

Συμμετέχοντες 

Δείγμα της έρευνας αποτέλεσαν 242 συνολικά 
άτομα, εκ των οποίων ήταν 56 αθλητές και 56 α-
θλήτριες της ενόργανης γυμναστικής που αποτέλε-
σαν την ομάδα ενόργανης γυμναστικής και 65 α-
γόρια και 65 κορίτσια τα οποία δεν είχαν συμμε-
τοχή σε οργανωμένη προπόνηση ενόργανης γυ-
μναστικής που αποτέλεσαν την ομάδα ελέγχου.  

Όργανα Μέτρησης  

Η μέτρηση της δυναμικής ισορροπίας πραγμα-
τοποιήθηκε με την πλατφόρμα ισορροπίας - στα-
μπιλόμετρο (Lafayette Inc. ) η οποία ήταν συνδε-
δεμένη με δύο ηλεκτρονικά χρονόμετρα (msec, 
Lafayette Inc.) τα οποία κατέγραφαν το χρόνο της 
συνολικής διάρκειας της προσπάθειας (30sec) αλλά 
και το χρόνο που ο κάθε δοκιμαζόμενος παρέμενε 
σε θέση ισορροπίας (±15ο), μέσα σε χρονικό διά-
στημα 30 δευτερόλεπτων (Καμπίτσης & Χαραχού-
σου, 1990). 

Διαδικασία  

Δυναμική ισορροπία κατά την ηρεμία. Η αξιολόγηση 
της δυναμικής ισορροπίας, κατά την ηρεμία πραγ-
ματοποιήθηκε με τον κάθε δοκιμαζόμενο να ανε-
βαίνει πάνω στη βάση της πλατφόρμας ισορροπίας 
και να προσπαθεί να πάρει θέση ισορροπίας. Ο 
χρόνος ισορροπίας άρχιζε να μετρά μετά το σύν-
θημα του ερευνητή και η δοκιμασία διαρκούσε 30 
δευτερόλεπτα ενώ καταγραφόταν ηλεκτρονικά η 
χρονική περίοδος που ο δοκιμαζόμενος παρέμενε 
σε θέση ισορροπίας. Οι δοκιμαζόμενοι είχαν μία 
δοκιμαστική προσπάθεια 15 δευτερολέπτων, πριν 
από κάθε μέτρηση. 

Δυναμική ισορροπία με διέγερση. Η αξιολόγηση της 
δυναμικής ισορροπίας με διέγερση του εγκεφαλι-
κού κέντρου ελέγχου ισορροπίας πραγματοποιή-

θηκε με τον κάθε δοκιμαζόμενο να βρίσκεται πάνω 
σε μία καρέκλα όπου περιστρέφεται 15 δευτερόλε-
πτα προς την μία πλευρά και 15 δευτερόλεπτα 
προς την αντίθετη πλευρά και συγχρόνως με την 
περιστροφή μαζί με την καρέκλα περιστρέφει και 
το κεφάλι κυκλικά (εμπρός-πλάγια αριστερά –πίσω 
-πλάγια δεξιά). Ο ερευνητής περιέστρεφε την κα-
ρέκλα με ταχύτητα περίπου 1 στροφή σε δύο δευ-
τερόλεπτα, εκτελώντας συνολικά 14 περιστροφές 
με την καρέκλα (επτά περιστροφές σε κάθε πλευ-
ρά). Αμέσως μετά ο δοκιμαζόμένος ανέβαινε πάνω 
στην βάση της πλατφόρμας ισορροπίας - σταμπι-
λόμετρου έτοιμος να ισορροπήσει μόλις του δοθεί 
το σύνθημα ότι αρχίζει να μετρά ο χρόνος. Η δο-
κιμασία διαρκούσε 30 δευτερόλεπτα.  

Σε κάθε μέτρηση το σταμπιλόμετρο ήταν μακριά 
από τοίχο ή οτιδήποτε άλλο που θα μπορούσε να 
βοηθήσει τον αθλητή να κρατηθεί ώστε να μην χά-
σει την ισορροπία, ενώ ο αθλητής είναι ελεύθερος 
να κινεί τα άνω άκρα όπως αυτός θέλει.  

Στατιστική ανάλυση  

Για την στατιστική επεξεργασία των δεδομένων 
εφαρμόστηκε ανάλυση διακύμανσης για εξαρτη-
μένα δείγματα ως προς τέσσερις παράγοντες. Επα-
ναλαμβανόμενος παράγοντας ήταν ο παράγοντας 
«συνθήκη μέτρησης» (κατά την ηρεμία – μετά από 
διέγερση) και ανεξάρτητοι παράγοντες ο παράγο-
ντας «φύλο» (αγόρια-κορίτσια), «ομάδα» (ομάδα 
ενόργανης - ομάδα ελέγχου) και «ηλικία» (8-9 έτη, 
10-11 έτη και 12-13 έτη). Για τον εντοπισμό των 
στατιστικά σημαντικών διαφορών μεταξύ των επι-
μέρους βαθμίδων του κάθε παράγοντα εφαρμό-
στηκε το τεστ πολλαπλών συγκρίσεων Bonferroni. 
Ο έλεγχος της κανονικής κατανομής πραγματο-
ποιήθηκε μέσω του τεστ Kolmogorov – Smirnov 
και το επίπεδο σημαντικότητας ορίστηκε ως p<.05 

Αποτελέσματα 

Από την ανάλυση διακύμανσης διαπιστώθηκε 
στατιστικά σημαντική αλληλεπίδραση μεταξύ των 
τεσσάρων παραγόντων (F2,247= 5.641, p< 0.05). Α-
ναλύοντας την αλληλεπίδραση και διερευνώντας 
την επίδραση του παράγοντα «ομάδα» σε κάθε ένα 
από τα δύο φύλα, διαπιστώθηκε στατιστικά σημα-
ντική επίδραση τόσο στα αγόρια (F1,115= 42.723, p< 
0,05), όσο και στα κορίτσια (F1, 132=139.548, p< 
0,05). Επιπλέον, όπως προέκυψε από το τεστ πολ-
λαπλών συγκρίσεων Bonferroni, διαπιστώθηκε ότι 
τόσο τα αγόρια όσο και τα κορίτσια της ενόργανης 
γυμναστικής επιτύγχαναν υψηλότερες τιμές στη 
δυναμική ισορροπία, κατά την ηρεμία και μετά 
από διέγερση του κέντρου ελέγχου ισορροπίας, απ΄ 
ότι τα αγόρια και τα κορίτσια της ομάδας ελέγχου 
(Σχήματα 1 και 2).  
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Σχήμα 1: Δυναμική ισορροπία (sec) κατά την ηρεμία και μετά από διέγερση του κέντρου ελέγχου ισορροπίας, 

(Κ.Ε.Ι.) στα αγόρια της ενόργανης γυμναστικής και της ομάδας ελέγχου, ανάλογα με την ηλικία (*p<.05). 
 

Σ΄ ότι αφορά τη σύγκριση μεταξύ των δύο 
συνθηκών μέτρησης (δυναμική ισορροπία κατά 
την ηρεμία και μετά από διέγερση), δεν διαπιστώ-
θηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές τόσο στα 
αγόρια, όσο και στα κορίτσια της ενόργανης γυ-
μναστικής (F1,117= 3.748, p= .055). Παρόλα αυτά, 
αν και οριακά μη στατιστικά σημαντικά (p=.053), 
ο χρόνος της δυναμικής ισορροπίας είναι μεγαλύ-
τερος μετά την διέγερση του κέντρου ελέγχου ι-
σορροπίας. Επίσης, διαπιστώθηκαν στατιστικά 
σημαντικές διαφορές μεταξύ των δύο φύλων (F1, 

113=12.756, p< .05), τόσο κατά την ηρεμία, όσο και 
μετά από διέγερση. Επιπλέον, διαπιστώθηκε αλ-
ληλεπίδραση της ηλικίας με το φύλο (F2, 113=6.148, 
p<.05). Αναλύοντας την αλληλεπίδραση για κάθε 
βαθμίδα του παράγοντα «φύλο», στα αγόρια της 
ενόργανης δεν διαπιστώθηκαν στατιστικά σημα-

ντικές διαφορές μεταξύ των διαφόρων ηλικιών 
(F2, 53=3.099, p=.05). Αντίθετα στα κορίτσια διαπι-
στώθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές (F2, 

60=14.186, p<.05) και από το τεστ πολλαπλών συ-
γκρίσεων Bonferroni προέκυψε ότι οι αθλήτριες 
της ενόργανης γυμναστικής στην ηλικία των 8-9 
ετών επιτυγχάνουν στατιστικά σημαντικά μικρό-
τερο χρόνο ισορροπίας σε σχέση με τις ηλικίες 12-
13 κατά την ηρεμία και μετά από διέγερση με τις 
ηλικίες 10-11 και 12-13. Επιπλέον, σε όλες τις ηλι-
κίες εκτός από την ηλικία 8-10 ετών, όπου δεν υ-
πάρχουν στατιστικά σημαντικές διαφορές, οι α-
θλητές της ενόργανης γυμναστικής, επιτύγχαναν 
στατιστικά σημαντικά μικρότερες τιμές στην δυ-
ναμική ισορροπία, τόσο κατά την ηρεμία όσο και 
μετά από διέγερση του ΚΕΙ, απ΄ ότι τα κορίτσια 
της ενόργανης γυμναστικής (Σχήμα 3).  
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Σχήμα 2: Δυναμική ισορροπία κατά την ηρεμία και μετά από διέγερση του κέντρου ελέγχου ισορροπίας, (ΚΕΙ) στα κορί-
τσια της ενόργανης γυμναστικής και της ομάδας ελέγχου, ανάλογα με την ηλικία (*p<.05). 
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Σχήμα 3: Δυναμική ισορροπία κατά την ηρεμία και μετά από διέγερση του κέντρου ελέγχου ισορροπίας, (ΚΕΙ) στα αγό-
ρια και τα κορίτσια της ενόργανης γυμναστικής, ανάλογα με την ηλικία (*p<.05). 

 

Στην ομάδα ελέγχου δεν διαπιστώθηκαν στα-
τιστικά σημαντικές διαφορές τόσο μεταξύ των δύο 
φύλων (F1, 134=0.731, p=.394) όσο και μεταξύ των 
διαφόρων ηλικιών (F2,134=2.617, p =.77). Επίσης δεν 
διαπιστώθηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές 
στον παράγοντα δυναμική ισορροπία, μεταξύ η-
ρεμίας και διέγερσης (F1, 134=0.000, p=.993). 

Συζήτηση 

Όπως διαπιστώθηκε από τα αποτελέσματα, τό-
σο τα αγόρια όσο και τα κορίτσια της ενόργανης 
γυμναστικής, παρουσίασαν πολύ καλύτερους χρό-
νους στην δυναμική ισορροπία από ότι τα αγόρια 
και τα κορίτσια της ομάδας Β, γεγονός το οποίο 
ενισχύει την άποψη ότι οι αθλητές και οι αθλήτριες 
της ενόργανης γυμναστικής είναι απαραίτητο να 
έχουν σε πολύ υψηλό επίπεδο την ικανότητα της 
δυναμικής ισορροπίας (Cοwell, 1992; Debu & 
Woolacott, 1998; Heeschen, 1992; Thomas & Nelson, 
1985). 

Το γεγονός ότι από τα αποτελέσματα διαπιστώ-
θηκε πως μεταξύ των δύο φύλων στην ομάδα ελέγ-
χου δεν υπάρχουν διαφορές στην ικανότητα της 
δυναμικής ισορροπίας ενισχύει την άποψη με την 
οποία είναι σύμφωνα και τα αποτελέσματα των 
(Ekdahl et al., 1989; Hageman et al., 1995; Rψgind 
et al., 2003), ότι το φύλο δεν επιδρά στην ικανότη-
τα της δυναμικής ισορροπίας. Αντίθετα πολλοί 
ερευνητές υποστηρίζουν ότι τα κορίτσια έχουν πε-
ρισσότερο ανεπτυγμένη την παραπάνω ικανότητα 
αλλά τα αποτελέσματα αφορούν κυρίως αθλητές 
και αθλήτριες (Kirialanis et al., 2002; Μερτζανίδου 
κά., 1996), γεγονός που διαπιστώνεται και από τα 
αποτελέσματα της παρούσας έρευνας εφόσον τα 

αποτελέσματα έδειξαν ότι οι αθλήτριες της ενόρ-
γανης γυμναστικής επιτυγχάνουν πολύ καλύτε-
ρους χρόνους στην δυναμική ισορροπία. 
Το ότι οι αθλητές και οι αθλήτριες της ενόργανης 
γυμναστικής παρουσίασαν στατιστικά σημαντικά 
καλύτερα αποτελέσματα στην δυναμική ισορροπί-
α, καθώς και το ότι τα αγόρια της ενόργανης γυ-
μναστικής πέτυχαν στατιστικά σημαντικά μικρό-
τερους χρόνους ως προς την δυναμική ισορροπία 
απ΄ότι τα κορίτσια της ενόργανης γυμναστικής και 
σε συνδυασμό με τα αποτελέσματα μεταξύ των δύο 
φύλων της ομάδας ελέγχου όπου δεν διαπιστώθη-
καν στατιστικά σημαντικές διαφορές, ενισχύει την 
άποψη ότι η προπόνηση και το είδος της προπόνη-
σης επιδρά στην ανάπτυξη της ισορροπίας (Christov 
& Mikov, 1989; Zlatev, 1984,1986). Οι Sheth et al. 
(1997) και οι Hoffman et al. (1995) αναφέρουν ότι 
η προπόνηση ισορροπίας έχει ως αποτέλεσμα την 
ανάπτυξή της και βοηθάει στη πρόληψη της εκτε-
ταμένης χαλάρωσης. Επίσης από τους Cohen et al. 
(2002) υποστηρίζεται ότι το παρεμβατικό πρόγραμμα 
εξάσκησης της ισορροπίας το οποίο θα χρησιμο-
ποιηθεί στη καριέρα των αθλητών είναι απαραίτη-
το για την ανάπτυξη της ισορροπίας και της στρα-
τηγικής των ασκήσεων.  

 Όπως είναι γνωστό οι αθλητές και αθλήτριες 
της ενόργανης γυμναστικής παρουσιάζουν ασκή-
σεις στα προγράμματά τους, που απαιτούν, ένα 
καλό επίπεδο ισορροπίας (κατακόρυφος ανεστραμ-
μένη στήριξη στο έδαφος και στα άλλα όργανα, 
προσγειώσεις) με επακόλουθο να αφιερώνουν χρό-
νο στην προπόνησή τους στην ανάπτυξη της ισορ-
ροπίας. Οι αθλήτριες όμως της ενόργανης γυμνα-
στικής, παρουσιάζουν επιπλέον προγράμματα στο 
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όργανο της δοκού ισορροπίας σε αντίθεση με τους 
αθλητές οι οποίοι δεν συμμετέχουν σε αυτό το όρ-
γανο. Ως εκ τούτου πρέπει να δώσουν ιδιαίτερη 
βαρύτητα στην ανάπτυξη της ισορροπίας, διότι 
όπως και το ίδιο το όργανο ονομάζεται δοκός ισορ-
ροπίας απαιτείται πολύς χρόνος προπόνησης, κα-
θημερινά στο όργανο αυτό. Με την άποψη ότι τα 
κορίτσια έχουν περισσότερο ανεπτυγμένη την ικα-
νότητα ισορροπίας στο άθλημα της ενόργανης γυ-
μναστικής συμφωνούν και τα ευρήματα των Μερ-
τζανίδου και συνεργατών (1996) και του Kirialanis 
και των συνεργατών (2002).  
Ως προς την επίδραση της ηλικίας από τα αποτελέ-
σματα της παρούσης μελέτης δεν διαπιστώθηκαν 
διαφορές στην ομάδα ελέγχου τόσο στα αγόρια 
όσο και τα κορίτσια και ως εκ τούτου θα μπορούσε 
να υποστηρηχθεί ότι η ικανότητα της ισορροπίας 
δεν αυξάνεται ανάλογα με την ηλικία κατά τις ηλικί-
ες 8-13 ετών. Οι Dimitrova και συνεργάτες (1991) 
και Mikov και συνεργάτες (1989) υποστηρίζουν ότι 
η ικανότητα αυτή αναπτύσσεται με γοργούς ρυθ-
μούς στις ηλικίες 9-12 ετών. Σε αντίθεση με τα απο-
τελέσματα της παρούσης μελέτης, οι Δέρρη, Μερτζα-
νίδου και Τζέτζης, (2000) διαπίστωσαν ότι υπήρχε 
επίδραση της ηλικίας στα κορίτσια 9-10 και 11-12 
ετών. Σε άλλες μελέτες υποστηρίζεται ότι την περί-
οδο μεταξύ 6 και 10 ετών τα παιδιά πλησιάζουν την 
απόδοση των ενηλίκων (Fossbergr, Nashner, Horak, & 
Nashner, L, 1982; Samway, Dichgans, Bacher & 
Guschlbauer,  1985), γεγονός που τεκμηριώνεται εν 
μέρει από τα αποτελέσματα της παρούσης μελέτης, 
καθώς διαπιστώθηκε ότι δεν υπάρχουν σημαντικές 
διαφορές μεταξύ των ηλικιών 10-11 και 12-13 ετών. 
Πιθανόν να υπάρχει επίδραση της ηλικίας στις μικρό-
τερες ηλικίες όπου είναι προς διερεύνηση αν η δυ-
ναμική ισορροπία αναπτύσσεται γοργά μέχρι την 
ηλικία των 8 ετών. Όπως αναφέρεται και στα απο-
τελέσματα των Dimitrova και συνεργατών (1991) 
και Zlatev (1986), η ικανότητα ισορροπίας μπορεί 
να βελτιωθεί πολύ περισσότερο σε μικρές ηλικίες. 

Το ότι υπάρχουν στατιστικά σημαντικές δια-
φορές μεταξύ των διαφόρων ηλικιών στις αθλήτρι-
ες της ενόργανης γυμναστικής πιθανόν να οφείλε-
ται εκτός από το είδος της προπόνησης και στην 
διάρκεια του χρόνου προπόνησης. Οι αθλήτριες 
γυμνάζονται γύρω στις 2,5 ώρες ημερησίως στην 
ηλικία των 8 ετών και στην ηλικία των 13 ετών 
πρέπει να προπονούνται τουλάχιστον 5 ώρες ημε-
ρησίως. Φαίνεται λοιπόν ότι μέσω της προπόνησης 
αναπτύσσεται η ισορροπία όπως υποστηρίζουν και 
οι Sheth και συνεργάτες (1997), οι Hoffman και 
συνεργάτες (1995), και οι Kioumourtzoglou και 
συνεργάτες (1997). 

Παρότι δεν διαπιστώθηκαν στατιστικά σημα-
ντικές διαφορές στην δυναμική ισορροπία κατά 
την ηρεμία και μετά από διέγερση, από τα αποτε-
λέσματα φαίνεται ότι υπάρχει η τάση, τα κορίτσια 
της ενόργανης γυμναστικής να επιτυγχάνουν κα-
λύτερους χρόνους στην δυναμική ισορροπία μετά 
από διέγερση σε σχέση με την δυναμική ισορροπία 
κατά την ηρεμία. Το γεγονός αυτό ενισχύει ακόμη 
περισσότερο την άποψη ότι η ενασχόληση των κο-
ριτσιών με το άθλημα της ενόργανης γυμναστικής 
αυξάνει την ικανότητα του κέντρου ελέγχου της 
ισορροπίας. Οι Τσιγγίλης, Δούδα, Σοφιάδης και 
Μερτζανίδου (1998) εξετάζοντας την επίδραση της 
διέγερσης του κέντρου ελέγχου ισορροπίας σε α-
θλήτριες της ρυθμικής γυμναστικής και της καλα-
θοσφαίρισης, διαπίστωσαν ότι επηρεάζει αρνητικά 
την ικανότητα τους στη στατική ισορροπία. 

Τα αποτελέσματα της παρούσης μελέτης ως προς 
την επίδραση της διέγερσης του αιθουσαίου συ-
στήματος στην δυναμική ισορροπία πιθανόν να 
υποδηλώνουν ότι η διέγερση του κέντρου ελέγχου 
της ισορροπίας πριν την εκτέλεση ασκήσεων στις 
οποίες απαιτείται η ικανότητα της ισορροπίας, 
αυξάνει την επίδοση των αθλητών και ιδιαίτερα 
των αθλητριών της ενόργανης γυμναστικής στην 
δυναμική ισορροπία, γεγονός που χρίζει περαιτέ-
ρω διερεύνησης.  

 
 

 

Σημασία για τον Αγωνιστικό Αθλητισμό 

Συμπερασματικά θα μπορούσε να υποστηριχθεί από την παρούσα μελέτη ότι οι αθλητές και ιδιαίτε-
ρα οι αθλήτριες της ενόργανης γυμναστικής έχουν ανεπτυγμένη την ικανότητα της δυναμικής ισορροπί-
ας, σαν αποτέλεσμα της διάρκειας και του είδους της προπόνησης. Η ηλικία και το φύλο δεν έχουν επί-
δραση στην ικανότητα της δυναμικής ισορροπίας στην συγκεκριμένη ηλικία των 8-13 ετών. Υπάρχουν 
ενδείξεις ότι η σκόπιμη διέγερση του κέντρου ελέγχου ισορροπίας σε αθλητές και αθλήτριες, με αυξημένες 
ικανότητες ισορροπίας (κορίτσια ενόργανης γυμναστικής), μπορεί να φέρει αλλαγές στα αποτελέσματα 
της δυναμικής ισορροπίας. Ως εκ τούτου προτείνεται η διερεύνηση της επίδρασης της διέγερσης του 
Κ.Ε.Ι., στην δυναμική ισορροπία, η οποία αν αποδειχθεί θα αλλάξει τα δεδομένα της προπόνησης στην 
ενόργανη γυμναστική αλλά και σε άλλα αθλήματα στα οποία κυρίαρχο ρόλο παίζει η ισορροπία. 
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