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Εξέταση

40% REPORT
60% γραπτές εξετάσεις

Τι είναι το βάδισμα

Μετακίνησης κατά την οποία το όρθιο, κινούµενο
σώµα υποστηρίζεται αρχικά από το ένα πόδι και στη
συνέχεια από το άλλο.

Τουλάχιστον ένα πόδι βρίσκεται σε επαφή µε το
έδαφος (υποστήριξη κέντρου µάζας).

Το άλλο πόδι αιωρείται προς τα µπρός, προκειµένου
να αναλάβει την υποστήριξη του σώµατος στη
συνέχεια.

Κατά τη µεταφορά του βάρους του σώµατος και τα δύο
πόδια βρίσκονται σε επαφή µε το έδαφος.

Προϋποθέσεις

Δυνάμεις αντίδρασης του εδάφους
Περιοδικές κινήσεις των μελών

Άξονες – επίπεδα βάδισης
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Προσθιοπίσθιο

Γιατί το σώµα αρχικά επιβραδύνεται και στη
συνέχεια επιταχύνεται σε κάθε βήµα;

Το πόδι στήριξης δεν βρίσκεται συνέχεια
ακριβώς κάτω από το σώµα

έρχεται σε επαφή µε το έδαφος µπροστά από
το σώµα (επιβράδυνση)

περνά πίσω από το κέντρο µάζας του
σώµατος (επιτάχυνση) 

Κάμψη - έκταση

Μετωπιαίο

Γιατί το σώµα αρχικά ανασηκώνεται και στη
συνέχεια πέφτει σε κάθε βήµα;

ανυψώνεται µέχρι τη στιγµή που το σώµα
έρχεται πάνω ακριβώς από το πόδι στήριξης
πέφτει καθώς το πόδι στήριξης περνάει πίσω το
σώµα
στην υψηλότερη θέση η ταχύτητα του σώµατος
είναι ελάχιστη
στη χαµηλότερη θέση η ταχύτητα του σώµατος
είναι µέγιστη

Προσαγωγή - απαγωγή

Εγκάρσιο

Γιατί το σώµα αρχικά ανασηκώνεται και στη
συνέχεια πέφτει σε κάθε βήµα;

ανυψώνεται µέχρι τη στιγµή που το σώµα έρχεται
πάνω ακριβώς από το πόδι στήριξης
πέφτει καθώς το πόδι στήριξης περνάει πίσω το
σώµα
στην υψηλότερη θέση η ταχύτητα του σώµατος είναι
ελάχιστη
στη χαµηλότερη θέση η ταχύτητα του σώµατος είναι
µέγιστη

Έσω – έξω στροφή

Αποτέλεσμα

Το Κέντρο Μάζας δεν κινείται
σε ευθεία γραμμή.

Είναι το βάδισμα ενεργοβόρο ?

Φάσεις βαδίσματος Κύκλος Βάδισης

Επαναλαμβανόμενο γεγονός
Στιγμή επαφής
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Κύκλος βάδισης

 

Κύκλος βάδισης

Λειτουργία μελών

Αρχική επαφή

Αντίδραση επιβάρυνσης (0-10%)

Περιστροφές του ποδιού

Heel rocker ankle rocker forefoot rocker

Μέση στήριξη (10%-30%)
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Τελική στήριξη (30% - 50%) Προαιώρηση (50%-60%)

Αιώρηση (60%-100%) Μετακίνηση του κέντρου μάζας

Το κέντρο μάζας του σώματος (ΚΜ) 
κινείται στα τρία επίπεδα του χώρου
(προσθιοπίσθιο, μετωπιαίο και εγκάρσιο)
Στο προσθιοπίσθιο επίπεδο διαγράφει μια
ημιτονοειδή τροχιά, μετατοπιζόμενο
κατακόρυφα, σε κάθε διασκελισμό
Στο εγκάρσιο επίπεδο διαγράφει επίσης
μια ημιτονοειδή πορεία, μετατοπιζόμενο
δεξιά-αριστερά σε κάθε διασκελισμό
Στο μετωπιαίο επίπεδο, κατά το βάδισμα
με μεγάλη ταχύτητα η προεία του ΚΜ
διαγράφει ένα "υ", ενώ με χαμηλή
ταχύτητα η πορεία του ΚΜ μοιάζει με ένα
οριζόντιο "8"

Ταχύτητα βάδισης και ΚΜ

Προβολή της πορείας του ΚΜ στο βάδισμα, στο μετωπιαίο
επίπεδο σε: (α) χαμηλή ταχύτητα βάδισης (58.4 m/min), (b) 
μέτρια ταχύτητα βάδισης (85.6 m/min) και (c) υψηλή
ταχύτητα βάδισης (103.4 m/min)
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