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ΠΔΡΗΛΖΦΖ  

 

θνπόο ηεο παξνύζαο έξεπλαο είλαη λα ζπγθξηζεί ε ιεηηνπξγηθή ηθαλόηεηα, ε 

θπζηθή θαηάζηαζε θαη νη δείθηεο πγείαο γπλαηθώλ  ηξίηεο ειηθίαο πνπ 

αθνινύζεζαλ 2 δηαθνξεηηθά είδε άζθεζεο-κέζα θαη έμσ από ην λεξό- ζε ζρέζε 

κε ηελ νκάδα ειέγρνπ πνπ δελ αζθείηαη. Βπηπξνζζέησο, πξνο επηβεβαίσζε ηνπ 

ζθνπνύ ηεο έξεπλαο ειέγρζεθαλ ηα αηκαηνινγηθά ζηνηρεία ησλ δνθηκαδόκελσλ 

αηόκσλ ηα νπνία ζπζρεηίζηεθαλ κεηαμύ ηνπο. ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ 24 

γπλαίθεο ηξίηεο ειηθίαο από 65 έσο 75 εηώλ, νη νπνίεο ρσξίζηεθαλ ζε ηξεηο 

νκάδεο. Δ πξώηε νκάδα (ειηθία: 68,6±3,3 εηώλ, αλάζηεκα: 1,64±0,05 m, 

ζσκαηηθή κάδα: 64,4±3,9 kg) αθνινπζνύζε πξόγξακκα θνιύκβεζεο πάλσ από 

έλα έηνο ηνπιάρηζηνλ, ε δεύηεξε νκάδα (ειηθία: 71±2,6 εηώλ, αλάζηεκα: 

1,64±0,04 m, ζσκαηηθή κάδα: 64,6±3,5 kg)  αθνινπζεί αεξόβην πξόγξακκα 

πξνπόλεζεο ζε γπκλαζηήξην πάλσ από έλα έηνο θαη ε ηξίηε νκάδα (ειηθία: 

69,7±3,3 εηώλ, αλάζηεκα: 1,62±0,04 m, ζσκαηηθή κάδα: 70±7,3 kg) δελ αζθείηαη 

θαζόινπ θαη αθνινπζεί θαζηζηηθή δσή. ιεο νη νκάδεο πξαγκαηνπνίεζαλ ηηο 

δνθηκαζίεο ηνπ Senior Fitness Test, νη νπνίεο κεηξνύλ ηε θπζηθή θαηάζηαζε θαη 

ηε ιεηηνπξγηθή ηθαλόηεηα ησλ δνθηκαδόκελσλ (κπτθή δύλακε θαη αληνρή, 

αεξόβηα ηθαλόηεηα, επιπγηζία ζηα άλσ θαη θάησ άθξα θαη επθηλεζία-δπλακηθή 

ηζνξξνπία). Πξηλ ηελ εθηέιεζε ησλ αζθήζεσλ πξαγκαηνπνηήζεθε δέζηακα κε 

δηαηάζεηο θαη νη ζπκκεηέρνπζεο ηηο εθηέιεζαλ ρσξίο λα έρεη πξνεγεζεί γεύκα. 

Ώπό ηηο ζπκκεηέρνπζεο δεηήζεθαλ επίζεο νη πην πξόζθαηεο αηκαηνινγηθέο 

εμεηάζεηο (ζάθραξν, νιηθή ρνιεζηεξίλε, ρνιεζηεξίλε HDL θαη ρνιεζηεξίλε 

LDL). ηελ άζθεζε κπτθήο δύλακεο θαη αληνρήο ησλ θάησ άθξσλ βξέζεθε όηη ε 

αεξνβηθή νκάδα είρε ηελ θαιύηεξε επίδνζε (ΏΣ=11,8±0,5 sec, Ρ<0.05) ζε ζρέζε 

κε ηελ θνιπκβεηηθή νκάδα  θαη ηελ θαζηζηηθή νκάδα (ST=11,1±0,6 sec, 
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SG=9±0,5 sec, P<0.05). ηε ζπλέρεηα, δελ παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο 

κεηαμύ ησλ ηξηώλ νκάδσλ ζηελ άζθεζε κπτθήο δύλακεο θαη αληνρήο ησλ άλσ 

άθξσλ.  ρεηηθά κε ηε δνθηκαζία αεξόβηαο ηθαλόηεηαο, έγηλε ζύγθξηζε όισλ ησλ 

νκάδσλ κεηαμύ ηνπο θαη  παξαηεξήζεθε όηη ε νκάδα θνιύκβεζεο είρε ηελ 

θαιύηεξε επίδνζε ζηηο επαλαιήςεηο ζε ζρέζε κε ηηο άιιεο δύν νκάδεο (ST= 

121±4,89 reps, AT=103±4,89 reps, ST=121±4,89 reps, SG=56±3,96 reps, 

P<0.05). Με βάζε ηα ζηαηηζηηθά απνηειέζκαηα θαίλεηαη όηη ε θαζηζηηθή νκάδα 

είρε ηε ρακειόηεξε αεξόβηα ηθαλόηεηα. ηε ζρεηηθή δνθηκαζία γηα ηνλ 

ππνινγηζκό ηεο επιπγηζίαο ησλ θάησ άθξσλ παξαηεξείηαη όηη ε αεξνβηθή νκάδα 

είρε κεγαιύηεξε επιπγηζία ζε ζρέζε κε ηελ θνιπκβεηηθή νκάδα θαη ηελ 

θαζηζηηθή νκάδα (ST=10,8±2,1 cm, AT= 2,22±0,98 cm, P<0.05). ζνλ αθνξά 

ηελ επιπγηζία ησλ άλσ άθξσλ απνδεηθλύεηαη όηη ε θνιπκβεηηθή νκάδα έρεη 

ζρεηηθά θαιύηεξε επίδνζε ζηε ζπγθεθξηκέλε δνθηκαζία απ‟ όηη νη άιιεο δύν 

νκάδεο, ρσξίο όκσο λα ππάξρεη ζεκαληηθή δηαθνξά ζηηο επηδόζεηο ηεο θάζε 

νκάδαο. Σέινο, βξέζεθε όηη, ζηε δνθηκαζία πνπ αμηνινγεί ηελ επθηλεζία θαη ηε 

δπλακηθή ηζνξξνπία, ε αεξνβηθή νκάδα είρε ηελ θαιύηεξε επίδνζε ζε ζρέζε κε 

ηηο ππόινηπεο. Βπίζεο, είρε ειαθξώο θαιύηεξε επίδνζε από ηελ θνιπκβεηηθή 

νκάδα, ρσξίο λα ππάξρεη ζεκαληηθή δηαθνξά. Σα απνηειέζκαηα ηεο νκάδαο 

θνιύκβεζεο θαη ηεο αεξνβηθήο νκάδαο ήηαλ θαιύηεξα ζπγθξηηηθά κε ηεο 

θαζηζηηθήο νκάδαο (ΏΣ= 6,52±0,10 sec, ST=6,76±0,24 sec, SG=8,59±0,57 sec, 

P<0.01). Με βάζε ηηο πιεξνθνξίεο πνπ δόζεθαλ από ηηο ζπκκεηέρνληεο ζηελ 

έξεπλα, δηαπηζηώζεθε όηη ηα αηκαηνινγηθά ζηνηρεία ηνπο (νιηθή ρνιεζηεξίλε, 

ρνιεζηεξίλε HDL, ρνιεζηεξίλε LDL θαη ζάθραξν) βξίζθνληαη ζε θπζηνινγηθά 

επίπεδα, εθηόο από ηελ θαζηζηηθή νκάδα, ζηελ νπνία βξέζεθε όηη ε νιηθή 

ρνιεζηεξίλε ήηαλ νξηαθά έσο θξίζηκα απμεκέλε. Παξόια απηά, αθνύ 

εμεηάζηεθαλ ηα δεδνκέλα ηνπ Αείθηε Μάδαο ώκαηνο ησλ ζπκκεηερόλησλ, 

βξέζεθε όηη ν βαζκόο παρπζαξθίαο ηεο θάζε νκάδαο παίδεη ζεκαληηθό ξόιν ζην 

επίπεδν απόδνζήο ηνπο ζηηο πξναλαθεξζείζεο αζθήζεηο ηνπ Senior Fitness Test. 

H θνιπκβεηηθή νκάδα θαη ε αεξνβηθή νκάδα έρνπλ θπζηνινγηθό επίπεδν βάξνπο 

(ST=23,9±1,7 m
2
, ΏΣ=23,9± 0,8 m

2
, Ρ<0,05) θαη ε θαζηζηηθή νκάδα 

θαηεγνξηνπνηήζεθε σο ππέξβαξε (SG=26,5 ± 2,8 m
2
, Ρ<0.05). 
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1. ΔΗΑΓΧΓΖ 

 

1.1 Οξηζκόο θαη δηαηύπσζε ηνπ πξνβιήκαηνο 

Καζώο ε δηάξθεηα δσήο απμάλεηαη, ν πιεζπζκόο ησλ ειηθησκέλσλ (65+) ζπλερώο 

δηνγθώλεηαη. Παξαηεξείηαη κηα επηθξάηεζε ησλ ρξόλησλ αζζελεηώλ πνπ έρεη σο 

απνηέιεζκα ηε κείσζε ηνπ πξνζδόθηκνπ ρξόλνπ δσήο, ιόγσ ηεο αύμεζεο ηνπ  

πιεζπζκνύ ησλ ειηθησκέλσλ. Γίλεηαη επηηαθηηθό λα θαηαλνήζνπκε πσο ε 

δηαδηθαζία γήξαλζεο επεξεάδεη ηε ιεηηνπξγηθή ηθαλόηεηα ησλ αηόκσλ (δειαδή 

ηελ δπλαηόηεηα ελόο αηόκνπ λα έρεη ηε θπζηνινγηθή ηθαλόηεηα λα εθηειεί 

θαλνληθέο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηόηεηεο κε αζθάιεηα θαη αλεμαξηεζία ρσξίο 

αδηθαηνιόγεηε θόπσζε). Βίλαη γεγνλόο όηη ε ηαθηηθή άζθεζε είλαη ρξήζηκε σο 

πξνιεπηηθό κέηξν γηα ηε κείσζε ηεο ιεηηνπξγηθήο ηθαλόηεηαο ηνπ ελ ιόγσ 

πιεζπζκνύ. Δ ηθαλόηεηα άζθεζεο ζηελ θαζεκεξηλή δσή είλαη απαξαίηεηε γηα 

ηελ ηθαλνπνηεηηθή πνηόηεηα δσήο πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ πγεία (Mandy, Gault, 

Willems, 2001). 

Σα άηνκα ηξίηεο ειηθίαο είλαη από ηηο ζεκαληηθόηεξεο νκάδεο ελδηαθέξνληνο 

ζηνλ ηνκέα ηνπ αζιεηηζκνύ θαη ηεο εθγύκλαζεο. Σα επόκελα ρξόληα, ν αξηζκόο 

ησλ ειηθησκέλσλ ζηνλ επξσπατθό πιεζπζκό ζα απμεζεί ζεκαληηθά. Σν 2030, 

πεξηζζόηεξν από ην 20% ηνπ επξσπατθνύ πιεζπζκνύ ζα είλαη άλσ ησλ 60 εηώλ 

θαη ην 5% ζα είλαη άλσ ησλ 80 εηώλ. ζν απμάλεηαη ε ειηθία ηόζν ιηγόηεξε 

πξνζπκία ππάξρεη γηα ζπκκεηνρή ζε αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο από ηνπο 

ειηθησκέλνπο θαη έηζη επηθξαηεί ε εηθόλα ησλ ειηθησκέλσλ λα αθνινπζνύλ 

θαζηζηηθή δσή, θπξίσο ιόγσ έιιεηςεο ελεκέξσζεο γηα ηηο επεξγεηηθέο ηδηόηεηεο 

ηεο άζθεζεο από γηαηξνύο,  ππεξεζίεο πγείαο, αιιά θαη ιόγσ ηνπ θόβνπ 

ηξαπκαηηζκνύ (Tokarski, 2015). 

Ώλακθίβνια όκσο, νη αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο έρνπλ ζεκαληηθή επηξξνή ζηε 

βειηίσζε ησλ ζπλζεθώλ δσήο θαη ηεο ζσκαηηθήο - ςπρηθήο πγείαο ηνπο. Πέξα 

από ηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηόηεηεο ηεο ξνπηίλαο ησλ ειηθησκέλσλ, κπνξνύλ λα 

πξνζηεζνύλ θη άιιεο αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο ζηνλ ειεύζεξό ηνπο ρξόλν. Οη 
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ειηθησκέλνη ζπρλά βξίζθνπλ δηθαηνινγίεο γηα λα κελ αζρνινύληαη κε θάπνην 

άζιεκα θαη ζπλήζσο απνθαζίδνπλ λα μεθηλήζνπλ κηα δξαζηεξηόηεηα κόλν εάλ ν 

γηαηξόο ηνπο ην πξνηείλεη, θάηη πνπ δείρλεη όηη δελ είλαη ελεκεξσκέλνη γηα ηα 

επεξγεηηθά απνηειέζκαηα ηεο άζθεζεο. ηε ζεκεξηλή επνρή δελ ππάξρνπλ όξηα 

ζηηο αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο πνπ κπνξνύλ λα ζπκκεηέρνπλ νη ειηθησκέλνη. 

αθώο, πξέπεη λα ππάξρνπλ πξνζαξκνγέο αλάινγα κε ην επίπεδν, ηελ ειηθία θαη 

ηελ θάζε πεξίπησζε γεληθόηεξα, θαζώο ε πιεηνςεθία ησλ αζιεηηθώλ 

πξνζαξκνγώλ επηθεληξώλεηαη ζε «λεόηεξνπο» ειηθησκέλνπο (Tokarski, 2015). 

ηελ παξαθάησ αλαζθόπεζε ζα εμεηάζνπκε ηηο επηδξάζεηο ηεο αεξόβηαο 

γπκλαζηηθήο εληόο θαη εθηόο λεξνύ ζε ζρέζε κε ηελ έιιεηςε εθγύκλαζεο ζηε 

ιεηηνπξγηθή ηθαλόηεηα θαη ζηελ πγεία ησλ γπλαηθώλ ηξίηεο ειηθίαο. 

 

1.2 θνπόο ηεο έξεπλαο 

θνπόο ηεο ζπγθεθξηκέλεο  κειέηεο είλαη λα ζπγθξηζεί ε ιεηηνπξγηθή ηθαλόηεηα, 

ε θπζηθή θαηάζηαζε θαη νη δείθηεο πγείαο γπλαηθώλ  ηξίηεο ειηθίαο πνπ 

αθνινύζεζαλ 2 δηαθνξεηηθά είδε άζθεζεο-κέζα θαη έμσ από ην λεξό- ζπγθξηηηθά 

κε ηελ νκάδα ειέγρνπ, ηα άηνκα ηεο νπνίαο δελ αζθνύληαη. 

 

1.3 εκαζία ηεο έξεπλαο 

H ζεκαζία ηεο έξεπλαο έγθεηηαη ζην γεγνλόο όηη δελ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί 

πνιιέο ζρεηηθέο κειέηεο πνπ λα ζπγθξίλνληαη νη επηδξάζεηο ηεο εθγύκλαζεο κέζσ 

ηεο θνιύκβεζεο, ηεο εθγύκλαζεο κέζσ αεξόβηνπ πξνγξάκκαηνο ζε γπκλαζηήξην 

θαη ηεο απνπζίαο εθγύκλαζεο ζε γπλαίθεο ηξίηεο ειηθίαο, 65-75 εηώλ, ζε 

γπλαίθεο ηξίηεο ειηθίαο. Βπίζεο, αλ επηβεβαησζνύλ νη ππνζέζεηο πνπ έρνπλ ηεζεί, 

ζα γίλεη θαλεξό εάλ θαη ζε πνην βαζκό ππάξρεη βειηησκέλε θπζηθή θαηάζηαζε 

θαη ιεηηνπξγηθή ηθαλόηεηα κέζσ ηεο πξνπόλεζεο θνιύκβεζεο θαη ηνπ αεξόβηνπ 

πξνγξάκκαηνο γπκλαζηεξίνπ ζηε ιεηηνπξγηθή ηθαλόηεηα θαη ηελ θπζηθή 

θαηάζηαζε ησλ ειηθησκέλσλ γπλαηθώλ, ζπγθξηηηθά κε εθείλεο πνπ δελ 

αθνινπζνύλ θάπνην πξόγξακκα εθγύκλαζεο.  
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Υξεηάδεηαη δηεξεύλεζε γηα ην εάλ ην θάζε ζηπι πξνπόλεζεο επεξεάδεη 

δηαθνξεηηθά ηελ απόδνζε ησλ δνθηκαδνκέλσλ ζηελ θάζε άζθεζε, θαζώο θαη ε 

θαζεκεξηλόηεηα ζηελ νπνία δνπλ. Βίλαη ρξήζηκν γηα ηνλ θάζε πξνπνλεηή αιιά 

θαη αζθνύκελν λα γλσξίδεη πνην είδνο πξνπόλεζεο επηθέξεη ηηο επηζπκεηέο 

βειηηώζεηο ζηε θπζηθή θαηάζηαζε θαη ιεηηνπξγηθή ηθαλόηεηα, αιιά θαη γηα ην 

ζπγθεθξηκέλν πιεζπζκό λα γλσξίδεη όηη ε άζθεζε πξνζαξκόδεηαη αλά ειηθία θαη 

κπνξεί λα πξαγκαηνπνηεζεί κε αζθάιεηα, ρσξίο ηξαπκαηηζκνύο. 

 

1.4 Οξηνζεηήζεηο θαη πεξηνξηζκνί ηεο έξεπλαο 

Ο ζπλνιηθόο ρξόλνο θαηαγξαθήο ησλ κεηξήζεσλ γηα ην θάζε άηνκν είλαη πεξίπνπ 

60 ιεπηά. ηηο κεηξήζεηο ζπκκεηείραλ γπλαίθεο ηξίηεο ειηθίαο από 65 έσο 75 

εηώλ. ην θάζε άηνκν δόζεθε από έλα εξσηεκαηνιόγην ην νπνίν ζπκπιήξσζαλ 

ζε  εξσηήζεηο ζρεηηθέο κε ηνλ ηξόπν δσήο, ηνλ αξηζκό ησλ εηώλ πνπ αζινύληαη, 

ηε ζπρλόηεηα ηεο γπκλαζηηθήο, θιπ. Υσξίζηεθαλ ζε ηξεηο νκάδεο. Δ πξώηε 

νκάδα (ειηθία: 68,6±3,3 εηώλ, αλάζηεκα: 1,64±0,05 m, ζσκαηηθή κάδα: 64,4±3,9 

kg) αθνινπζνύζε πξόγξακκα θνιύκβεζεο πάλσ από έλα έηνο ηνπιάρηζηνλ, ε 

δεύηεξε νκάδα (ειηθία: 71±2,6 εηώλ, αλάζηεκα: 1,64±0,04 m, ζσκαηηθή κάδα: 

64,6±3,5 kg) αθνινπζεί αεξόβην πξόγξακκα πξνπόλεζεο ζε γπκλαζηήξην πάλσ 

από έλα έηνο επίζεο θαη ε ηξίηε νκάδα (ειηθία: 69,7±3,3 εηώλ, αλάζηεκα: 

1,62±0,04 m, ζσκαηηθή κάδα: 70±7,3 kg) δελ αζθείηαη θαζόινπ θαη αθνινπζεί 

θαζηζηηθή δσή. ηε ζπλέρεηα πξαγκαηνπνίεζαλ δηαηάζεηο σο πξνζέξκαλζε ππό 

ηελ θαζνδήγεζε ησλ ππεύζπλσλ γπκλαζηώλ θαη κεηά εθηέιεζαλ ηηο δνθηκαζίεο 

ηνπ Senior Fitness Test, κε ζαθή επεμήγεζε ηεο θάζε άζθεζεο πξηλ εθηειεζηεί. 

Σέινο, ζπιιέρζεθαλ νη αηκαηνινγηθέο εμεηάζεηο θαη νη δνθηκαδόκελεο θιήζεθαλ 

λα ζπκπιεξώζνπλ έληππν πνπ λα δηαζθαιίδεη ηε ζπγθαηάζεζε θαη ηελ αλσλπκία 

ηνπο γηα ηηο πιεξνθνξίεο πνπ έδσζαλ.  

Οη κεηξήζεηο πξαγκαηνπνηήζεθαλ ηνλ Μάην θαη Ενύλην ηνπ 2017 . Δ νκάδα ηεο 

θνιύκβεζεο δήισζε όηη αζρνιείηαη κε ηελ εθγύκλαζε ην ιηγόηεξν έλα έηνο 

ηαθηηθήο πξνπόλεζεο, γηα ηνπιάρηζηνλ 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα. Δ νκάδα πνπ 

πξνπνλνύληαλ εθηόο λεξνύ δήισζε επίζεο όηη αζθείηαη ην ιηγόηεξν έλα έηνο, γηα 
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ηνπιάρηζηνλ 4 θνξέο ηελ εβδνκάδα. Δ νκάδα πνπ αθνινπζεί θαζηζηηθή δσή δελ 

πξαγκαηνπνηεί θακία δξαζηεξηόηεηα πέξα από ηηο θαζεκεξηλέο, δειαδή δελ 

πεξπαηνύλ ζπρλά θαη απαζρνινύληαη κόλν κε θάπνηεο δνπιεηέο ηνπ ζπηηηνύ. 

Πεξηνξηζκόο είλαη όηη δελ πινπνηήζακε εκείο ηα πξνγξάκκαηα εθγύκλαζεο ησλ 

γπλαηθώλ, παξά κόλν ηα αμηνινγνύκε. 
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2. ΑΝΑΚΟΠΖΖ ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ 

Σα ηειεπηαία ρξόληα εξεπλάηαη ζε κεγάιν βαζκό ε επίδξαζε ηεο άζθεζεο ζηελ 

ζσκαηηθή θαη ςπρηθή πγεία ησλ αηόκσλ ηξίηεο ειηθίαο πνπ αθνξνύλ 

πξνγξάκκαηα ζρεηηθά κε ηελ θνιύκβεζε θαη γεληθόηεξα ηελ αεξόβηα πξνπόλεζε. 

ηόρνη ησλ πξνγξακκάησλ απηώλ είλαη ε επηβξάδπλζε ηεο ιεηηνπξγηθήο 

παξαθκήο θαη ε δηαηήξεζε ηεο θηλεηηθόηεηαο ζε απηή ηελ ειηθία. 

 

2.1 ύγθξηζε ιεηηνπξγηθήο ηθαλόηεηαο θαη ζσκαηηθήο ζύζηαζεο ζε 

δξαζηήξηεο γπλαίθεο ηξίηεο ειηθίαο 

Δ A. Ogonowska - Slodownik θ.α. (A. Ogonowska – Slodownik et al., 2016), 

πξαγκαηνπνίεζαλ κειέηε πνπ είρε σο ζηόρν ηε ζύγθξηζε ηεο ιεηηνπξγηθήο 

ηθαλόηεηαο θαη ηεο ζσκαηηθήο ζύζηαζεο ζε ελεξγά δξαζηήξηεο γπλαίθεο. 

πλνιηθά 39 γπλαίθεο ρσξίζηεθαλ ζε 3 νκάδεο, νη νπνίεο απνηεινύληαλ από 13 

γπλαίθεο, ειηθίαο 60-64 εηώλ, 65-69 εηώλ θαη 70-74 εηώλ αληίζηνηρα. Σα 

αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά πνπ κεηξήζεθαλ αθνξνύζαλ ην ύςνο (159 cm, 

162 cm θαη 160 cm θαηά κέζν όξν, αληίζηνηρα) θαη ην βάξνο (70,3 kg, 69,1 kg, 

66,9 kg θαηά κέζν όξν, αληίζηνηρα). Οη δνθηκαζίεο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ 

αλήθνπλ ζην Senior Fitness Test (SFT) θαη ήηαλ ζρεηηθέο κε ηελ αληνρή ζηε 

δύλακε, επιπγηζία θαη επθηλεζία. Βίραλ δηάξθεηα 3 κήλεο ζπλνιηθά. Οη 

δνθηκαζίεο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ είλαη νη παξαθάησ: 1) 30 second chair stand, 

2) 30 second arm curl, 3) 2 minute steps, 4) Chair sit-and-reach, 5) Back scratch 

test, 6) 8-foot up-and-go. 

Σα απνηειέζκαηα ησλ δνθηκαζηώλ δελ έδεημαλ ζεκαληηθή ζηαηηζηηθή δηαθνξά 

ζηηο δνθηκαζίεο απηέο πνπ αθνξνύλ ηε ιεηηνπξγηθή ηθαλόηεηα κεηαμύ ησλ 

ειηθηαθώλ νκάδσλ.  Δ έξεπλα δείρλεη όηη ε αλάγθε γηα εμσηεξηθή βνήζεηα 

δειώλεη πεξίπνπ ην 7%, ζρεηηθά κε ηηο δξαζηεξηόηεηεο ηεο θαζεκεξηλήο δσήο 

ζηηο ειηθίεο 65-74. Βπηπιένλ νη νκάδεο κειέηεο ήηαλ κηθξνύ κεγέζνπο, θάηη ην 

νπνίν κπνξεί λα επεξεάδεη ηελ έιιεηςε δηαθνξώλ. Σν πξώην ζπκπέξαζκα είλαη 

όηη ε ζπρλή ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα κπνξεί λα δηαηεξήζεη έλα θαιό επίπεδν 
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ιεηηνπξγηθόηεηαο ζε γπλαίθεο ησλ παξαπάλσ ειηθηαθώλ θαηεγνξηώλ. Σν δεύηεξν 

ζπκπέξαζκα αθνξά ηηο γπλαίθεο ηξίηεο ειηθίαο πνπ δηαηεξνύλ ην επίπεδν 

ιεηηνπξγηθήο ηθαλόηεηαο κε απνηέιεζκα ηελ θαιύηεξε απηνεμππεξέηεζή ηνπο 

ζηελ θαζεκεξηλή δσή. 

 

2.2 Βειηίσζε θπζηθήο θαηάζηαζεο θαη ιεηηνπξγηθήο ηθαλόηεηαο κέζσ 

πξνγξάκκαηνο αζθήζεσλ θνιύκβεζεο 

Ο N. Takeshima θ.α. (Nobuo Takeshima et al.) πξαγκαηνπνίεζαλ δύν κειέηεο, ε 

κία ην 2001 θαη ε άιιε ην 2007.  Δ πξώηε κειέηε ηνπ N.Takeshima (2001) 

αθνξά ην εξώηεκα εάλ ε γπκλαζηηθή πνπ βαζίδεηαη ζε αζθήζεηο λεξνύ βειηηώλεη 

πηπρέο ηηο θπζηθήο θαηάζηαζεο, πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ πγεία,  ζε ειηθησκέλεο 

γπλαίθεο. θνπόο είλαη λα πξνζδηνξηζηνύλ νη θπζηνινγηθέο αληηδξάζεηο ησλ 

ειηθησκέλσλ γπλαηθώλ ζε έλα θαιά νξγαλσκέλν πξόγξακκα άζθεζεο κέζα ζην 

λεξό (WEX - Water-based Exercise). πκκεηέρνληεο ειηθίαο 60-75 εηώλ 

ρσξίζηεθαλ ηπραία ζε νκάδα εθπαίδεπζεο θαη νκάδα ειέγρνπ. Δ νκάδα 

εθπαίδεπζεο ππνβιήζεθε ζε πξόγξακκα WEX, 70‟/εκ., 3εκ./εβδ. Σν WEX 

απνηειείηαη από αζθήζεηο πξνζέξκαλζεο-δηαηάζεσλ (20‟), αζθήζεηο κε 

αληίζηαζε (10‟), αζθήζεηο αληνρήο (30‟) θαη αζθήζεηο απνζεξαπείαο (10‟). Χο 

απνηέιεζκα, ην WEX νδήγεζε ζε αύμεζε ηεο κέγηζηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ 

(VO2 max) θαηά 12% θαη ηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ ζηα όξηα ηνπ γαιαθηηθνύ 

θαηά 20%. Ώπμήζεθε ζεκαληηθά ε κπτθή δύλακε, ε νπνία εθηηκήζεθε από κηα 

κεραλή πδξαπιηθήο αληηζηάζεσο, θαηά 4-11%, ππήξμε ζεκαληηθή κείσζε ηνπ 

ζσκαηηθνύ ιίπνπο θαηά 8%, ηεο ρνιεζηεξόιεο ιηπνπξσηεηλώλ θαηά 17% θαη ηεο 

ζπλνιηθήο ρνιεζηεξόιεο θαηά 11%. Αελ ππήξμαλ ζεκαληηθέο αιιαγέο ζηελ 

νκάδα ειέγρνπ. πκπεξαζκαηηθά, ηα απνηειέζκαηα δείρλνπλ όηη ην WEX 

πξνθαιεί ζεκαληηθή βειηίσζε ζηελ θάξδην-αλαπλεπζηηθή ηθαλόηεηα, κπτθή 

δύλακε, κείσζε ηνπ ζσκαηηθνύ ιίπνπο θαη ηεο ζπλνιηθήο ρνιεζηεξόιεο ζηηο 

ειηθησκέλεο γπλαίθεο. Δ άζθεζε ζην λεξό θαίλεηαη λα είλαη έλαο πνιύ αζθαιήο 

θαη επεξγεηηθόο ηξόπνο άζθεζεο πνπ κπνξεί λα είλαη κέξνο ελόο θαιά 

νξγαλσκέλνπ πξνγξάκκαηνο εθγύκλαζεο. 
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2.3 ύγθξηζε θπζηθήο θαηάζηαζεο θαη ιεηηνπξγηθό όθεινο αηόκσλ 

ηξίηεο ειηθίαο κέζσ αεξόβηνπ πξνγξάκκαηνο θαη Tai-chi 

ηε δεύηεξε κειέηε (2007) ησλ N. Takeshima θ.α. αλαθέξεηαη ην ιεηηνπξγηθό 

θέξδνο εθγύκλαζεο ην νπνίν πνηθίιεη ζηελ ηξίηε ειηθία, αλάινγα κε ηελ 

ιεηηνπξγηθόηεηα ησλ αζθήζεσλ. Ο ζθνπόο απηήο ηεο κειέηεο είλαη ε ζύγθξηζε 

απνηειεζκάησλ ησλ πξνγξακκάησλ αεξόβηαο αληνρήο, θξάζεο, επιπγηζίαο, 

ηζνξξνπίαο θαη Tai chi. ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ 113 Εάπσλεο ελήιηθεο θαη ε 

ειηθία ηνπο ήηαλ θαηά κέζν όξν 73 εηώλ, κε 64 άληξεο θαη 49 γπλαίθεο Σα 

πξνγξάκκαηα πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζε 12 εβδνκάδεο θαη  ρσξίζηεθαλ ζε 5 

θαηεγνξίεο: ηελ αεξόβηα (AER), αληίζηαζεο(RES), ηζνξξνπίαο(BAL), επιπγηζίαο 

(FLEX) θαη Tai chi (T-CHI), ζηηο νπνίεο ρξεζηκνπνηήζεθε ην  Senior Fitness 

Test. Ώπό ηα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά κέηξεζαλ ην ύςνο θαη ην βάξνο 

ζώκαηνο. Οη δνθηκαζίεο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ ήηαλ νη εμήο: 1) 30 second Arm 

Curl, 2) 30 second test trial, 3) 30 second Chair Stand, 4) 8-feet Up and Go, 5) 

Chair Sit (FLEX), 6) Cardiorespiratory fitness: 12-min Walk Test, 7) Yang-style 

Tai Chi. Σα απνηειέζκαηα πνπ βξέζεθαλ ήηαλ ηα εμήο: ΐειηίσζε ζηελ αληνρή 

ηνπ άλσ κέξνπο  ζώκαηνο θαη ζηε δύλακε ηνπ θάησ κέξνπο ηνπ ζώκαηνο θαη 

βειηίσζε ηεο θάξδην-αλαπλεπζηηθήο ηθαλόηεηαο, κέζσ ηεο αεξόβηαο παξέκβαζεο. 

Τπήξμε επίζεο βειηίσζε ηεο ηζνξξνπίαο, ηεο επθηλεζίαο θαη ηεο αληνρήο ζηε 

δύλακε, κεηά από 12 εβδνκάδεο εθπαίδεπζε. ζνλ αθνξά ηελ επιπγηζία δελ 

ππήξραλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο. 

 

2.4 Απνηειεζκαηηθόηεηα θνιπκβεηηθνύ πξνγξάκκαηνο ζηελ 

θηλεηηθόηεηα αηόκσλ ηξίηεο ειηθίαο 

ε κηα άιιε κειέηε πνπ δηεμήρζε από ηνλ V. Simmons θ.α. (V. Simmons et al., 

1996) αμηνινγήζεθε ε απνηειεζκαηηθόηεηα ηεο άζθεζεο ζην λεξό ζε ζρέζε κε 

ηελ θηλεηηθόηεηα ηνπ ζώκαηνο ζε ειηθησκέλα άηνκα. Οη ζπκκεηέρνληεο 

ρσξίζηεθαλ ζε ηέζζεξηο νκάδεο ησλ 13 αηόκσλ ειηθίαο 80 εηώλ (7 άληξεο θαη 45 
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γπλαίθεο). ηηο ηέζζεξηο νκάδεο πνπ ρσξίζηεθαλ νη εθπαηδεπόκελνη, ε πξώηε 

νκάδα έθαλε αζθήζεηο εληόο λεξνύ (άζθεζε ζηελ πηζίλα), ε δεύηεξε νκάδα έθαλε 

αζθήζεηο εθηόο λεξνύ (άζθεζε εθηόο πηζίλαο), ε ηξίηε νκάδα βξηζθόηαλ ζηελ 

ζηάζκε ηεο πηζίλαο (θάζνληαλ ζηνλ λεξό ρσξίο λα θάλνπλ θάπνην είδνο άζθεζεο) 

θαη ε ηέηαξηε νκάδα βξηζθόηαλ εθηόο λεξνύ, παίδνληαο κε θάξηεο σο κηα 

δξαζηεξηόηεηα (κέζα ζε έλα δσκάηην). ηα απνηειέζκαηα δελ ππήξραλ 

ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμύ ησλ ηεζζάξσλ νκάδσλ. ζνλ αθνξά ηελ άζθεζε 

ζην λεξό, έρεη καθξνπξόζεζκα νθέιε πξνο ηα ειηθησκέλα άηνκα, πνπ αθνξνύλ 

ηελ απμεκέλε θηλεηηθόηεηα, ηελ επθνιόηεξε απηό-εμππεξέηεζε θαη ηελ κείσζε 

ηεο αδηθαηνιόγεηεο θόπσζεο. Ώμίδεη λα ζεκεησζεί όηη πνιινί ειηθησκέλνη 

πεξηνξίδνπλ ηηο δξαζηεξηόηεηεο θαζώο γεξλάλε ιόγσ ηνπ θόβνπ κήπσο ππάξμεη 

θάπνηνο ηξαπκαηηζκόο ε θάπνηα πηώζε. Σν απνηέιεζκα είλαη λα κεησζεί  

πξννδεπηηθά ε ιεηηνπξγηθή ηθαλόηεηα θαη ε θνηλσληθή αλεμαξηεζία ηνπο. Με έλα 

πξόγξακκα ζηελ πηζίλα, όπνπ ην λεξό είλαη ππθλό θαη ημώδεο κέζν, βνεζάεη λα 

πξαγκαηνπνηνύληαη πην εύθνια νη θηλήζεηο γηα εθείλνπο. 

 

2.5 Αλάγθε γηα άζθεζε ζε πιεζπζκνύο ηξίηεο ειηθίαο 

Άιιε κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε από ηελ A. Sierpowska θ.α. (Ώ. Sierpowska 

et al. 2006) αλαθέξεηαη ζηηο ηεθκεξησκέλεο επεξγεηηθέο ηδηόηεηεο πνπ επηθέξεη ε 

άζθεζε ζηελ πγεία ηνπ αλζξώπνπ θαη ζηελ επηηαθηηθή αλάγθε γηα ηνπο 

ειηθησκέλνπο λα αζθνύληαη. θνπόο ηεο έξεπλαο είλαη ε αμηνιόγεζε ηεο 

ιεηηνπξγηθήο ηθαλόηεηαο, ηεο ζσκαηηθήο κάδαο θαη ηνπ πνζνζηνύ ζσκαηηθνύ 

ιίπνπο ζε ειηθησκέλεο γπλαίθεο πνπ αθνινπζνύλ θάπνην πξόγξακκα εθγύκλαζεο. 

ηελ κειέηε ζπκκεηείραλ 20 γπλαίθεο κεηαμύ ησλ 60-74 εηώλ (Μ.Ο. 63,5 εηώλ). 

Υσξίζηεθαλ ζε δύν γθξνππ: ην πξώην απνηεινύηαλ από 9 γπλαίθεο πνπ έθαλαλ 

ηαθηηθά θνιπκβεηηθέο αζθήζεηο (45‟ γηα 2 θνξέο/εβδ.) θαη ην δεύηεξν γθξνππ 

απνηεινύηαλ από 11 γπλαίθεο πνπ έθαλαλ αζθήζεηο γηόγθα (60‟ γηα 2θνξέο/εβδ.). 

H θπζηθή θαηάζηαζε ππνινγίζζεθε κέζσ ηνπ Senior Fitness Test (SFT). Χο 

απνηειέζκαηα βξέζεθαλ ηα παξαθάησ: 1) Καλνληθό βάξνο ζηηο πεξηζζόηεξεο 

γπλαίθεο θαη ζηα δύν γθξνππ, 2) ην πξώην γθξνππ βξέζεθε όηη νη 6 από ηηο 9 
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γπλαίθεο είραλ θαλνληθό βάξνο θαη νη άιιεο 3 ήηαλ ππέξβαξεο θαη ζην δεύηεξν 

γθξνππ βξέζεθε όηη νη 7 ζηηο 11 είραλ θαλνληθό βάξνο, ε κία ήηαλ ππέξβαξε θαη 

νη ππόινηπεο 3 είραλ βάξνο θάησ από ην θπζηνινγηθό. Ώθόκε δελ ππήξμε θακία 

πεξίπησζε παρπζαξθίαο. 3) Σν SFT έδεημε όηη ππάξρεη πςειό επίπεδν 

ιεηηνπξγηθήο ηθαλόηεηαο θαη ζηηο δύν νκάδεο. κσο, ζε ζύγθξηζε κε ηελ δεύηεξε 

νκάδα, νη γπλαίθεο ηεο πξώηεο είραλ θαιύηεξα απνηειέζκαηα ζηελ δνθηκαζία “6 

minute walk”, κε ζρεηηθά κηθξή δηαθνξά. Βπίζεο, ε δεύηεξε νκάδα παξνπζίαζε 

θαιύηεξα απνηειέζκαηα ζηηο δνθηκαζίεο “30 second chair stand”, “arm curl test” 

θαη πεξηζζόηεξε επιπγηζία ζην άλσ κέξνο ηνπ ζώκαηνο. Σν ζπκπέξαζκα ηεο 

ζπγθεθξηκέλεο κειέηεο είλαη όηη ε ηαθηηθή θπζηθή δξαζηεξηόηεηα βνεζά ζηε 

δηαηήξεζε ηεο κπτθήο δύλακεο, ηνπ εύξνπο θίλεζεο ησλ αξζξώζεσλ, ηεο 

θηλεηηθόηεηαο, ηεο επιπγηζίαο, ηεο αεξόβηαο θαη ηεο ιεηηνπξγηθήο ηθαλόηεηαο, 

θαζώο θαη ηνλ θαιύηεξν έιεγρν ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο. 

 

2.6 ρέζε κεηαμύ θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο θαη πξόζιεςεο νμπγόλνπ 

Μία άιιε έξεπλα ηνπ Σ. Shono θ.α. (2001) είρε σο ζηόρν λα θαζνξίζεη εάλ ε 

έληνλε άζθεζε ηνπ πεξπαηήκαηνο ζην λεξό, από ειηθησκέλεο γπλαίθεο, ζα 

κπνξνύζε λα νξηζηεί κε αθξίβεηα από ηα δεδνκέλα ηεο Καξδηαθήο πρλόηεηαο 

(Κ..), ηα νπνία ιήθζεθαλ θαηά ηε δηάξθεηα πξνγξάκκαηνο ζε ειεθηξνληθό 

δηάδξνκν, εληόο θαη εθηόο λεξνύ. ην ζπγθεθξηκέλν πξόγξακκα ζπκκεηείραλ 6 

πγηείο γπλαίθεο, ειηθίαο 62-66 εηώλ. Δ θάζε κία έπξεπε λα πεξπαηήζεη ζε 

ειεθηξνληθό δηάδξνκν εθηόο λεξνύ, γηα 4 ιεπηά, κε 1 ιεπηό μεθνύξαζε κεηά ην 

πξώην θαη δεύηεξν «ζεη». Σν  πεξπάηεκα εληόο λεξνύ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε έλα 

“Flowmill”, δειαδή έλαλ ειεθηξνληθό δηάδξνκν ηνπνζεηεκέλν κέζα ζε πηζίλα ζε 

κία αύιαθα, γηα 4 ιεπηά, κε 1 ιεπηό μεθνύξαζε κεηά ην πξώην θαη δεύηεξν 

«ζεη». Σν λεξό ήηαλ κέρξη ην ύςνο ηνπ ηεο μηθνεηδνύο απνθύζεσο. Έληαζε 

άζθεζεο ζηνλ πςειόηεξν ξπζκό εξγαζίαο αληηζηνηρνύζε ζην 44,2+/- 10,3% ηεο 

Κ.. θαηά ην πεξπάηεκα ζην λεξό θαη 38,4 +/- 4,7% ηεο Κ.. θαηά ην πεξπάηεκα 

ζηελ μεξά. ΐξέζεθε όηη ππάξρεη κηα ζεκαληηθή γξακκηθή ζρέζε κεηαμύ ηεο Κ.. 

θαη ηεο πξόζιεςεο νμπγόλνπ θαηά ην πεξπάηεκα εληόο θαη εθηόο λεξνύ. Δ ζρέζε 
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κεηαμύ ηεο Κ.. θαη ηεο Π.Ο. θαη ζηα δύν είδε άζθεζεο ήηαλ παξόκνηα. Άξα ε 

ζρέζε κεηαμύ Π.Ο θαη Κ.. πνπ πξνέθπςε από ηελ αμηνιόγεζε ηνπ 

πεξπαηήκαηνο ζηελ μεξά ζε ειεθηξνληθό δηάδξνκν, κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί 

γηα λα νξίζεη ηελ έληαζε ηεο άζθεζεο γηα ην πεξπάηεκα κέζα ζε λεξό. 

 

2.7 ύγθξηζε ιεηηνπξγηθήο απηνλνκίαο ζε γπλαίθεο κε δηαθνξεηηθό ηξόπν 

δσήο 

Άιιε κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε από ηνλ W. Batista θ.α. (2011), καο εμεγεί 

όηη ε ιεηηνπξγηθή απηνλνκία είλαη ζεκαληηθό ζηνηρείν ζηελ θπζηθή θαηάζηαζε, 

ηελ πνηόηεηα δσήο θαη ηελ πγεία ησλ ειηθησκέλσλ. ηόρνο ηνπο ήηαλ ε ζύγθξηζε 

ηεο ιεηηνπξγηθήο απηνλνκίαο κεηαμύ ησλ γπλαηθώλ ηξίηεο ειηθίαο πνπ 

αθνινπζνύλ δξαζηήξηα δσή θαη ησλ γπλαηθώλ πνπ αθνινπζνύλ θαζηζηηθή δσή. 

Πξαγκαηνπνηήζεθε ζπγθξηηηθή κειέηε κε 276 εζεινληέο (201 ζηελ πξώηε νκάδα 

θαη 75 ζηελ δεύηεξε νκάδα), νη νπνίνη ρσξίζηεθαλ ζε νκάδεο αλάινγα κε ηελ 

ειηθία ηνπο. Οη γπλαίθεο πνπ αθνινπζνύλ ελεξγό ηξόπν δσήο, ρσξίζηεθαλ ζε 2 

νκάδεο: PAG1 (Physically Active Group 1 - 61,6 εηώλ θαηά Μ.Ο.) θαη PAG2 

(Physically Active Group 2 – 66,7 εηώλ θαηά Μ.Ο.). Οη γπλαίθεο πνπ αθνινπζνύλ 

θαζηζηηθή δσή ρσξίζηεθαλ επίζεο ζε 2 νκάδεο: SG1 (Sedentary Group1 – 62,9 

εηώλ θαηά Μ.Ο.) SG2 (Sedentary Group2 – 67,7 εηώλ θαηά Μ.Ο.). Σν πξόγξακκα 

αζθήζεσλ πξαγκαηνπνηνύηαλ 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα  γηα 3 κήλεο. Oη κεηξήζεηο 

έγηλαλ κε βάζε ην Senior Fitness Test (SFT), νη δνθηκαζίεο ηνπ νπνίνπ 

πεξηγξάθηεθαλ παξαπάλσ. Σα απνηειέζκαηα ησλ κεηξήζεσλ έδεημαλ ζεκαληηθή 

δηαθνξά ηεο ιεηηνπξγηθήο απηνλνκίαο αλάκεζα ζηηο ππό-νκάδεο ηνπ PAG 

(Physically Active Group) από ηηο ππό-νκάδεο ηνπ SG (Sedentary Group). ζνλ 

αθνξά ηηο θπζηθέο ηδηόηεηεο, ηα απνηειέζκαηα αλαθέξνληαη παξαθάησ: Δ 

ιεηηνπξγηθή δύλακε ησλ νκάδσλ SG1 θαη SG2 ζηα θάησ άθξα βξέζεθε ειαθξώο 

πην θάησ από ηηο ηηκέο αλαθνξάο, ελώ ζηηο νκάδεο PAG1 θαη PAG2 βξέζεθε 

ειαθξώο πην πάλσ από ηηο ηηκέο αλαθνξάο. Βπίζεο, ε ιεηηνπξγηθή δύλακε ησλ 

άλσ άθξσλ βειηηώζεθε κεξηθώο ζηηο νκάδεο PAG θαη SG. Ώδπλακία ησλ 

ζπγθεθξηκέλσλ κεηξήζεσλ είλαη ην γεγνλόο όηη ηα απνηειέζκαηα δελ 
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παξνπζηάδνπλ ζεκαληηθή βειηίσζε ζε ζρέζε κε ηηο ηηκέο αλαθνξάο. Ώπηό κπνξεί 

λα ζπλέβε ιόγσ ηεο ππνεθηίκεζεο ηεο επηινγήο ηνπ πξνγξάκκαηνο εθγύκλαζεο 

γηα απηέο ηηο ειηθησκέλεο γπλαίθεο. 

 

2.8 Έιεγρνο επηπηώζεσλ ηεο ειηθίαο ζηε ιεηηνπξγηθή ηθαλόηεηα θαη ηε 

θπζηθή θαηάζηαζε 

Άιιε κειέηε πνπ δηεμήρζε από ηνλ Ν. F. Toraman θ.α. (Ν. F. Toraman, et al. 

2005) αλαθέξεηαη γηα ηελ επίδξαζε ηεο από-πξνπόλεζεο (detraining) ζρεηηθά κε 

ηελ δηαηήξεζε ηεο ιεηηνπξγηθήο ηθαλόηεηαο ησλ ειηθησκέλσλ, κεηά από 9 

εβδνκάδεο πνιπζύλζεηνπ πξνγξάκκαηνο γπκλαζηηθήο. Ο ζθνπόο ηεο έξεπλαο 

ήηαλ λα γίλεη έιεγρνο ησλ επηπηώζεσλ ηεο ειηθίαο ζηελ ιεηηνπξγηθή ηθαλόηεηα 

κεηά από 6 εβδνκάδεο. Οη ζπκκεηέρνληεο ήηαλ 42 ειηθησκέλνη, νη νπνίνη αξρηθά 

πξνζιήθζεθαλ γηα λα ζπκκεηάζρνπλ ζε κηα ηπραηνπνηεκέλε κειέηε πνπ 

ζρεδηάζηεθε γηα λα δηεξεπλήζεη ηηο επηδξάζεηο ελόο πξνγξάκκαηνο άζθεζεο 9 

εβδνκάδσλ γηα ηε ιεηηνπξγηθή ηθαλόηεηα, ηε ζύλζεζε ηνπ ζώκαηνο θαη ηηο 

απνθξίζεηο ηεο ειηθίαο ζηελ πνιπζύλζεηε θαηάξηηζε. Οη εζεινληέο ήηαλ άλσ ησλ 

60 εηώλ, πγηείο θαη ρσξίο ζνβαξή θαξδηαγγεηαθή λόζν ή κπνζθειεηηθέο 

αζζέλεηεο, πνπ δνύζαλ αλεμάξηεηνη ζε έλα ζπίηη, εθηειώληαο δξαζηεξηόηεηεο 

θαζεκεξηλήο δσήο ρσξίο εμσηεξηθή βνήζεηα.  

Υσξίζηεθαλ ζε δύν νκάδεο, 22 άηνκα ζηελ νκάδα ΤΟ (ειηθίαο 60-73 εηώλ) θαη 

20 άηνκα ζηελ νκάδα Ο (ειηθίαο 74-86 εηώλ). Οη νκάδεο YO θαη O ήηαλ ηπραίαο 

ππνδηαίξεζεο γηα ηα ελεξγά άηνκα θαη γηα ηα άηνκα ζηελ νκάδα ειέγρνπ, πνπ δελ  

έθαλαλ άζθεζε. 12 άηνκα από ηελ νκάδα YO ζπκκεηείραλ ζηελ άζθεζε θαη 10 

ρξεζίκεπζαλ σο ππνθείκελα ειέγρνπ ρσξίο άζθεζε, 9 από ηελ νκάδα Ο 

πξαγκαηνπνίεζαλ δξαζηεξηόηεηεο θαη 11 ήηαλ ζηελ νκάδα ειέγρνπ. Οη 

ζπκκεηέρνληεο πξαγκαηνπνίεζαλ αεξόβηα άζθεζε θαη πξνπόλεζεο επειημίαο κε 

ηελ επίβιεςε ελόο εξεπλεηηθνύ βνεζνύ. Σν test πνπ ρξεζηκνπνίεζαλ γηα ηηο 

δνθηκαζίεο ήηαλ ην Senior Fitness Test. Οη αζθήζεηο αληνρήο ήηαλ  νη εμήο: 1) 

Stair stepping, 2) knee flexion, 3) seated lower leg lift, 4) arm raise, 5) chair squat, 

6) biceps curl, 7) toe raise, 8) modified push up, 9) abdominal crunch θαη 10) hip 
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extension. Καη νη δύν νκάδεο δνθηκάζηεθαλ πξηλ θαη κεηά ηελ εθπαίδεπζε, θάζε 

δύν εβδνκάδεο. Σηο εκέξεο ηεο εθγύκλαζεο, ηα άηνκα μεθηλνύζαλ ην πξόγξακκα 

κε 10 ιεπηά πξνζέξκαλζεο. Σα απνηειέζκαηα καο αλαθέξνπλ όηη θαη νη δύν 

νκάδεο παξνπζίαζαλ ηελ δηαθύκαλζε ησλ επαλεηιεκκέλσλ κεηξήζεσλ σο 

ζεκαληηθή επίδξαζε, κε θύξην απνηέιεζκα ην ρξόλν γηα ηηο αζθήζεηο arm-curl, 

chair-stand, up-and-go, back-scratch, chair-sit-and-reach θαη ην πεξπάηεκα ησλ 6 

ιεπηώλ. Σα απνηειέζκαηα ησλ δνθηκαζηώλ θπζηθήο θαηάζηαζεο είραλ αιιάμεη 

ζηελ νκάδα YO, κεηξώληαο ηα θαηεπζείαλ κεηά ηελ πξνπόλεζε, ελώ ζηελ νκάδα 

Ο ε δνθηκαζία  chair-stand θαη ην πεξπάηεκα 6 ιεπηώλ ήηαλ ζεκαληηθά πην 

ρακειέο Σν απνηέιεζκα ζηηο δνθηκαζίεο arm-curl, chair-stand,  up-and-go, back 

scratch, chair-sit and-reach θαη ζην πεξπάηεκα 6 ιεπηώλ κεηώζεθαλ κεηαμύ ησλ 

δύν θαη ηεζζάξσλ εβδνκάδσλ. ηελ νκάδα YO, ζεκεηώζεθε ζεκαληηθή απώιεηα 

ζηελ απόδνζε ησλ δνθηκαζηώλ chair-stand, chair-sit-and-reach θαη ησλ 6 ιεπηώλ 

πεξπαηήκαηνο ζε ηέζζεξηο θαη ζε έμη βδνκάδεο εθπαίδεπζεο. Σα επξήκαηα 

δείρλνπλ όηη ε ειηθία πξνθάιεζε ηελ απώιεηα ηεο επίδνζεο ζηηο αζθήζεηο up-and-

go, 6-minute-walk θαη chair-sit-and-reach θαηά ηε δηάξθεηα ησλ 6 εβδνκάδσλ 

από-πξνπόλεζεο. πλνπηηθά, ηα απνηειέζκαηα απηήο ηεο κειέηεο δείρλνπλ όηη ε 

ειηθία επεξεάδεη ηηο αιιαγέο ζηελ επειημία/δπλακηθή ηζνξξνπία, ηελ επιπγηζία 

ησλ θάησ άθξσλ θαη ηελ αληνρή ζηε δύλακε θαηά ηε δηάξθεηα έμη εβδνκάδσλ 

από-πξνπόλεζεο. Βληνύηνηο, νη έμη εβδνκάδεο από-πξνπόλεζεο δελ αθπξώλνπλ 

ηα νθέιε ζηελ αεξόβηα αληνρή θαη επθηλεζία πνπ έγηλαλ θαηά ηε δηάξθεηα ελόο 

πξνγξάκκαηνο άζθεζεο ελλέα εβδνκάδσλ ζε ειηθησκέλα άηνκα (60-73 εηώλ) θαη 

ηα νθέιε ζηελ αληνρή ησλ θάησ άθξσλ ησλ ειηθησκέλσλ (74-86 εηώλ). 

 

2.9 Λεηηνπξγηθή ηθαλόηεηα αηόκσλ ηξίηεο ειηθίαο ζε θαζεκεξηλέο 

δξαζηεξηόηεηεο 

Μία αθόκε κειέηε, ζρεηηθή κε ηελ αμηνιόγεζε ηεο ιεηηνπξγηθήο ηθαλόηεηαο ησλ 

ειηθησκέλσλ αηόκσλ ηεο ΐξαδηιίαο,  δηεμήρζε από ηνπο Gilson de Vasconcelos 

Torres, θ.α. (2009). ηόρνο ήηαλ ζπλ ηνηο άιινηο ν πξνζδηνξηζκόο ηεο δηαθνξάο 

κεηαμύ ησλ κέζσλ ιεηηνπξγηθήο ηθαλόηεηαο βαζηθώλ θαη νξγαληθώλ 
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δξαζηεξηνηήησλ ηεο θαζεκεξηλήο δσήο ζε θάζε ειηθηαθή θαηεγνξία ησλ 

ειηθησκέλσλ ζηε ΐξαδηιία. ηελ έξεπλα απηή ζπκκεηείραλ 150 ειηθησκέλα 

άηνκα πνπ επηιέρζεθαλ ηπραία. Γηα ηε ζπιινγή ησλ δεδνκέλσλ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ νη εμήο κέζνδνη: Barthel‟s Index θαη Lawton‟s Scale, πνπ 

βνήζεζαλ ζηε κέηξεζε ηεο ιεηηνπξγηθήο ηθαλόηεηαο. Ώπό ηνπο 150 ειηθησκέλνπο 

πνπ κειεηήζεθαλ, ην 68,67% ήηαλ γπλαίθεο, κε ειηθία 74,47 (± 9,42) έηε, πνπ 

θπκαίλνληαλ από 60 έσο 106 έηε. ζνλ αθνξά ην επίπεδν εθπαίδεπζεο, ην 

61,33% ησλ ειηθησκέλσλ ήηαλ αλαιθάβεηνη, ην 46,67% ήηαλ παληξεκέλνη θαη ην 

33,33% ρήξνη/ρήξεο. ρεηηθά κε ην επάγγεικα, ην 48,70% ήηαλ αγξόηεο θαη ην 

24,70% απαζρνινύηαλ κε αζηηθά επαγγέικαηα. Βπί ηνπ παξόληνο ην 73,33% 

ζπληαμηνδνηείηαη, ην 14,67% δελ έρεη εηζόδεκα θαη ην 83,33% θεξδίδεη κόλν έλα 

ειάρηζην κεληαίν κηζζό. ζνλ αθνξά ηνλ ειεύζεξν ρξόλν, ην 78,67% ησλ 

ειηθησκέλσλ αλέθεξαλ όηη δελ αζρνινύληαλ κε δξαζηεξηόηεηεο θαηά ηε δηάξθεηα 

εθείλεο ηεο πεξηόδνπ. ζνλ αθνξά ηηο ζπλζήθεο πγείαο, ην 94% αλέθεξε 

πξνβιήκαηα πγείαο, αιιά κόλν ην 76,70% ιάκβαλε θαξκαθεπηηθή αγσγή. Οη πην 

ζπρλέο παζήζεηο ήηαλ ε ππέξηαζε (22,70%), ν ζαθραξώδεο δηαβήηεο (11,30%) 

θαη ε αξζξνπάζεηα (8%). Δ παξνπζία πξνβιεκάησλ πγείαο βξέζεθε κόλν ζην 

21,33% ησλ ειηθησκέλσλ, κε ζπρλόηεξα ηα λεπξνινγηθά (15,30%) Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ όηη ην 78% ησλ ειηθησκέλσλ θαηεγνξηνπνηήζεθε σο 

εμαξηεκέλν όζνλ αθνξά ηηο βαζηθέο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηόηεηεο θαη ην 65,3% 

ζηηο νξγαληθέο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηόηεηεο. Δ δνθηκαζία Kruskal-Wallis έδεημε 

κηα ζηαηηζηηθή δηαθνξά κόλν κεηαμύ ησλ νξγαληθώλ δξαζηεξηνηήησλ ηεο 

θαζεκεξηλήο δσήο θαη ησλ ειηθηαθώλ νκάδσλ. πλεπώο, έλαο απμεκέλνο αξηζκόο 

ειηθησκέλσλ θαηεγνξηνπνηήζεθε σο εμαξηώκελνο από ηελ άπνςε ηεο 

ιεηηνπξγηθήο ηθαλόηεηαο θαη ε απμεκέλε ειηθία ζρεηίδεηαη κε ηε κεγαιύηεξε 

εμαζζέληζε ζηελ εθηέιεζε ησλ ελεξγεηώλ ηεο θαζεκεξηλήο δσήο. 

 

2.10 Καηαγξαθή εκεξεζίσλ δξαζηεξηνηήησλ ζε άηνκα ηξίηεο ειηθίαο 

Μηα πξόζθαηε κειέηε πνπ αλαθέξεη ε N. Yr. Arnardottir θ.α.  (N. Yr. Arnardottir 

et al., 2012) αθνξά ηεο κεηξήζεηο ησλ θαζεκεξηλώλ θπζηθώλ δξαζηεξηνηήησλ θαη 
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ηελ θαζηζηηθή ζπκπεξηθνξά ησλ ειηθησκέλσλ αηόκσλ. Οη ζπκκεηέρνληεο πνπ 

απνθάζηζαλ λα θάλνπλ ηηο κεηξήζεηο ήηαλ 579 άηνκα ειηθίαο 73-98 εηώλ. 

Φνξνύζαλ έλα επηηαρπλζηόκεηξν ζηνλ δεμί κεξό, έηζη ώζηε λα κεηξεζνύλ νη 

θαζεκεξηλέο δξαζηεξηόηεηέο ηνπο. Σε ζπζθεπή ηελ αθαηξνύζαλ κόλν πξηλ πάλε 

γηα ύπλν ή γηα λα θάλνπλ κπάλην ή θνιύκβεζε. Βπίζεο ρσξίζηεθαλ ζε δύν 

νκάδεο: ε κία νκάδα θνξνύζε επηηαρπλζηόκεηξν, ελώ ε άιιε όρη. ηα 

απνηειέζκαηα δελ ππήξμαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμύ αλδξώλ θαη γπλαηθώλ 

ζηε κέηξεζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο (Ρ = 0,23 θαη 0,69 αληίζηνηρα) θαη θακία 

δηαθνξά ζην ζύλνιν θπζηθώλ δξαζηεξηνηήησλ. Μεηαμύ δηαθνξεηηθώλ 

εθπαηδεπηηθώλ επηπέδσλ (Ρ = 0,21), ηα δεδνκέλα δελ δείρλνπλ εάλ νη 

ζπκκεηέρνληεο πνπ θνξνύζαλ ηα επηηαρπλζηόκεηξα είραλ παξόκνηα αληηθεηκεληθά 

ραξαθηεξηζηηθά ζε ζύγθξηζε κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο πνπ δελ θόξεζαλ 

επηηαρπλζηόκεηξν. Μέζεο ηηκέο γηα ηνπο άλδξεο πνπ δελ έιαβαλ 

επηηαρπλζηόκεηξν: Διηθία = 81.8 έηνο (5.1), βάξνο = 83.0 (13.6), ΑΜ (δείθηεο 

κάδαο ζώκαηνο) = 26,7 (4,0) θαη γηα γπλαίθεο πνπ δελ έιαβαλ επηηαρπλζηόκεηξν; 

Διηθία = 81,2 έηνο (5.4), βάξνο = 70,8 (12,3) θαη ΑΜ = 27,3 (4.6). Σν θύξην 

εύξεκα απηήο ηεο κειέηεο είλαη όηη νη ειηθησκέλνη πεξλνύλ θαηά κέζν όξν ην 

74,5% ηνπ ρξόλνπ ηνπο ζε θαζηζηηθέο δξαζηεξηόηεηεο θαη ην 21,3% ζε 

δξαζηεξηόηεηεο θαηά ηηο απνγεπκαηηλέο ώξεο, γεγνλόο πνπ δείρλεη όηη απηή ε   

έρεη πνιύ ρακειή δξαζηεξηόηεηα. Βπίζεο νη γπλαίθεο πεξλνύλ πεξηζζόηεξν ρξόλν 

ζε δξαζηεξηόηεηεο θαηά ηηο απνγεπκαηηλέο ώξεο απ‟ όηη νη άλδξεο, όπνπ νη άλδξεο 

είραλ κεγαιύηεξε κεηαβιεηόηεηα ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα από ό, ηη νη 

γπλαίθεο. 

 

2.11 ύλνςε απνηειεζκάησλ αλαζθόπεζεο 

πλνπηηθά ζηνλ αθόινπζν πίλαθα παξνπζηάδνληαη ηα απνηειέζκαηα ησλ κειεηώλ 

πνπ αλαθέξζεθαλ παξαπάλσ.  
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Πίλαθαο 2.1 Σύνοτη μελεηών 

Ώ/Ώ Έξεπλα  θνπόο Ώπνηειέζκαηα 

1 A. Ogonowska- 

Slodownik et al., 

2016 

ύγθξηζε ηεο 

ιεηηνπξγηθήο ηθαλόηεηαο 

θαη ηεο ζσκαηηθήο 

ζύζηαζεο ζε ελεξγά 

δξαζηήξηεο γπλαίθεο. 

Δ ζπρλή ζσκαηηθή άζθεζε 

κπνξεί λα δηαηεξήζεη έλα θαιό 

επίπεδν ιεηηνπξγηθόηεηαο ζε 

γπλαίθεο ηξίηεο ειηθίαο, κε 

απνηέιεζκα ηελ θαιύηεξε 

απηνεμππεξέηεζή ηνπο ζηελ 

θαζεκεξηλή δσή. 

2 Ν. Σakeshima et 

al., 2001 

Πξνζδηνξηζκόο ησλ 

θπζηνινγηθώλ 

αληηδξάζεσλ γπλαηθώλ 

ηξίηεο ειηθίαο ζε έλα 

θαιά νξγαλσκέλν 

πξόγξακκα άζθεζεο 

κέζα ζην λεξό (WEX). 

εκαληηθή βειηίσζε ζηελ 

θάξδην-αλαπλεπζηηθή ηθαλόηεηα, 

κπτθή δύλακε, κείσζε ηνπ 

ζσκαηηθνύ ιίπνπο θαη ηεο 

ζπλνιηθήο ρνιεζηεξόιεο. 

3 Ν. Σakeshima et 

al., 2007 

ύγθξηζε απνηειεζκάησλ 

ησλ πξνγξακκάησλ 

αεξόβηαο αληνρήο, 

θξάζεο, επιπγηζίαο, 

ηζνξξνπίαο θαη Tai chi. 

ΐειηίσζε ζηελ αληνρή ηνπ άλσ 

κέξνπο  ζώκαηνο θαη ζηε δύλακε 

ηνπ θάησ κέξνπο ηνπ ζώκαηνο, 

βειηίσζε ηεο θάξδην-

αλαπλεπζηηθήο ηθαλόηεηαο. 

Τπήξμε επίζεο βειηίσζε ηεο 

ηζνξξνπίαο, ηεο επθηλεζίαο θαη 

ηεο αληνρήο ζηε δύλακε. 

4 V. Simmons et 

al., 1996 

Ώμηνιόγεζε ηεο 

απνηειεζκαηηθόηεηαο ηεο 

άζθεζεο ζην λεξό ζε 

ζρέζε κε ηελ 

θηλεηηθόηεηα ηνπ 

ζώκαηνο ζε ειηθησκέλα 

άηνκα. 

Δ άζθεζε ζην λεξό, έρεη 

καθξνπξόζεζκα νθέιε πξνο 

ηα ειηθησκέλα άηνκα, πνπ 

αθνξνύλ ηελ απμεκέλε 

θηλεηηθόηεηα, ηελ επθνιόηεξε 

απηό-εμππεξέηεζε θαη ηελ 

κείσζε ηεο αδηθαηνιόγεηεο 

θόπσζεο. 

5 Ώ. Sierpowska 

et al., 2006 

Ώμηνιόγεζε ηεο 

ιεηηνπξγηθήο ηθαλόηεηαο, 

ηεο ζσκαηηθήο κάδαο θαη 

ηνπ πνζνζηνύ ζσκαηηθνύ 

ιίπνπο ζε γπλαίθεο πνπ 

αθνινπζνύλ θάπνην 

Δ ηαθηηθή θπζηθή δξαζηεξηόηεηα 

βνεζά ζηε δηαηήξεζε ηεο κπτθήο 

δύλακεο, ηνπ εύξνπο θίλεζεο ησλ 

αξζξώζεσλ, ηεο θηλεηηθόηεηαο, 

ηεο επιπγηζίαο, ηεο αεξόβηαο, ηεο 

ιεηηνπξγηθήο ηθαλόηεηαο θαη ηνλ 
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Ώ/Ώ Έξεπλα  θνπόο Ώπνηειέζκαηα 

πξόγξακκα εθγύκλαζεο. θαιύηεξν έιεγρν ηνπ ζσκαηηθνύ 

βάξνπο. 

6 Σ. Shono et al., 

2001 

Καζνξηζκόο ζην εξώηεκα 

εάλ ε έληνλε άζθεζε ζην 

λεξό, από ειηθησκέλεο 

γπλαίθεο, ζα κπνξνύζε λα 

νξηζηεί κε αθξίβεηα από 

ηα δεδνκέλα ηεο 

Καξδηαθήο πρλόηεηαο. 

Δ θαξδηαθή ζπρλόηεηα θαη ε 

πξόζιεςε νμπγόλνπ ζρεηίδνληαη 

κεηαμύ ηνπο, άξα κπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηεζεί γηα λα νξίζεη ηελ 

έληαζε ηεο άζθεζεο κέζα ζην 

λεξό. 

7 W. Batista et al., 

2011 

ύγθξηζε ηεο 

ιεηηνπξγηθήο απηνλνκίαο 

κεηαμύ ησλ γπλαηθώλ 

ηξίηεο ειηθίαο κε 

δηαθνξεηηθό ηξόπν δσήο. 

εκαληηθή δηαθνξά ηεο 

ιεηηνπξγηθήο απηνλνκίαο 

αλάκεζα ζηηο αζθνύκελεο θαη 

ζηηο κε αζθνύκελεο γπλαίθεο. 

8 Ν. F. Toraman, 

et al. 2005 

Έιεγρνο ησλ επηπηώζεσλ 

ηεο ειηθίαο ζηελ 

ιεηηνπξγηθή ηθαλόηεηα 

θαη θπζηθή θαηάζηαζε, 

κεηά από 6 εβδνκάδεο. 

Δ ειηθία επηθέξεη αιιαγέο ζηελ 

επειημία/δπλακηθή ηζνξξνπία, ηελ 

επιπγηζία ησλ θάησ άθξσλ θαη 

ηελ αληνρή ζηε δύλακε, ζε 

δηάξθεηα έμη εβδνκάδσλ από-

πξνπόλεζεο. 

9 Gilson de 

Vasconcelos 

Torres et al., 

2009 

Πξνζδηνξηζκόο ησλ 

δηαθνξώλ ιεηηνπξγηθήο 

ηθαλόηεηαο αηόκσλ ηξίηεο 

ειηθίαο ζε  

δξαζηεξηόηεηεο  ηεο 

θαζεκεξηλήο δσήο. 

Ώπμεκέλνο αξηζκόο ειηθησκέλσλ 

βξέζεθε σο εμαξηώκελνο από ηελ 

άπνςε ηεο ιεηηνπξγηθήο 

ηθαλόηεηαο. Δ απμεκέλε ειηθία 

ζρεηίδεηαη κε ηε κεγαιύηεξε 

εμαζζέληζε ζηελ εθηέιεζε ησλ 

ελεξγεηώλ ηεο θαζεκεξηλήο δσήο. 

10 N. Yr. 

Arnardottir et 

al., 2012 

Ώμηνιόγεζε ησλ 

θαζεκεξηλώλ θπζηθώλ 

δξαζηεξηνηήησλ θαη ηεο 

θαζηζηηθήο ζπκπεξηθνξάο 

ησλ ειηθησκέλσλ αηόκσλ. 

Σα άηνκα ηξίηεο ειηθίαο πεξλνύλ 

ην ρξόλν ηνπο θπξίσο ζε 

θαζηζηηθέο δξαζηεξηόηεηεο (θαηά 

74,5%). 

 

Με βάζε ηα παξαπάλσ απνηειέζκαηα ηεο αλαζθόπεζεο πξνθύπηεη όηη ε ζπρλή 

ελαζρόιεζε κε ηελ άζθεζε, είηε ζην λεξό είηε εθηόο λεξνύ, επηθέξεη πνιύ 

ζεκαληηθά νθέιε ζηε θπζηθή θαηάζηαζε ησλ αηόκσλ ηξίηεο ειηθίαο. ηηο 
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πξναλαθεξζείζεο έξεπλεο βξέζεθε όηη ηα αζθνύκελα άηνκα έδεημαλ βειηησκέλε 

ιεηηνπξγηθή ηθαλόηεηα θαη απηνεμππεξέηεζε. Βπίζεο, όζνλ αθνξά ηε θπζηθή 

θαηάζηαζε, βξέζεθε απμεκέλε κπτθή δύλακε, αληνρή θαη απμεκέλν εύξνο 

θίλεζεο ησλ αξζξώζεσλ. ε κηα από ηηο έξεπλεο (W. Batista et al., 2011), ππήξμε 

ζεκαληηθή δηαθνξά ηεο ιεηηνπξγηθήο απηνλνκίαο αλάκεζα ζηηο αζθνύκελεο θαη 

ζηηο κε αζθνύκελεο γπλαίθεο. Σα κε αζθνύκελα άηνκα ηξίηεο ειηθίαο είλαη θαηά 

θύξην ιόγν εμαξηώκελα από άπνςε ιεηηνπξγηθήο ηθαλόηεηαο ζηελ 

θαζεκεξηλόηεηά ηνπο, θαζώο πεξλνύλ ην ρξόλν ηνπο θπξίσο ζε θαζηζηηθέο 

δξαζηεξηόηεηεο (N. Yr. Arnardottir et al., 2012). 
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3. ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

 

3.1 πκκεηέρνληεο  

ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ γπλαίθεο ειηθίαο 65-75 εηώλ όπνπ ρσξίζηεθαλ ζε ηξεηο 

νκάδεο ησλ 8 αηόκσλ. Δ πξώηε νκάδα Swimming Training group (ST) 

αθνινπζνύζε πξόγξακκα θνιύκβεζεο, ε δεύηεξε νκάδα Aerobic Training group 

(AT) έθαλε αεξόβην πξόγξακκα ζε γπκλαζηήξην θαη ε ηξίηε νκάδα Sedentary 

Group (SG) δήισζε όηη δελ αθνινπζεί θάπνην πξόγξακκα εθγύκλαζεο, παξά 

αζρνιείηαη κόλν κε θαζεκεξηλέο ελαζρνιήζεηο (π.ρ. δνπιεηέο ζπηηηνύ). 

ην θάζε άηνκν δόζεθε από έλα εξσηεκαηνιόγην ην νπνίν ζπκπιήξσζαλ ζε  

εξσηήζεηο ζρεηηθέο κε ηνλ ηξόπν δσήο, ηνλ αξηζκό ησλ εηώλ πνπ αζινύληαη, ηε 

ζπρλόηεηα ηεο γπκλαζηηθήο, θιπ. ε όιεο ηηο νκάδεο έγηλε κέηξεζε ησλ 

αλζξσπνκεηξηθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ (ύςνο, ζσκαηηθή κάδα, δείθηε κάδαο 

ζώκαηνο) θαη αηκαηνινγηθώλ εμεηάζεσλ (ζάθραξν, νιηθή ρνιεζηεξίλε, HDL 

ρνιεζηεξίλε, LDL ρνιεζηεξίλε). ηε ζπλέρεηα πξαγκαηνπνίεζαλ δηαηάζεηο σο 

πξνζέξκαλζε ππό ηελ θαζνδήγεζε ησλ ππεύζπλσλ γπκλαζηώλ θαη κεηά 

εθηέιεζαλ ηηο δνθηκαζίεο ηνπ Senior Fitness Test, κε ζαθή επεμήγεζε ηεο θάζε 

άζθεζεο πξηλ εθηειεζηεί.  

 

3.2 Γηαδηθαζία ζπιινγήο δεδνκέλσλ 

Οη κεηξήζεηο μεθίλεζαλ εθόζνλ νη δνθηκαδόκελεο ζπκπιήξσζαλ έληππν 

ζπγθαηάζεζεο πνπ λα δηαζθαιίδεη αλσλπκία γηα ηηο πιεξνθνξίεο πνπ έδσζαλ. Δ 

ζπκκεηνρή θπζηθώλ πξνζώπσλ ζηελ έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηείηαη είλαη 

εζεινληηθή αιιά αλαγθαία. Οη δνθηκαζίεο θαη ηα απνηειέζκαηά ηνπο είλαη 

αλώλπκα θαη δελ πεξηέρνπλ πξνζσπηθά ζηνηρεία αζζελώλ ή θπζηθώλ πξνζώπσλ 

από ηα νπνία ζα κπνξνύζε λα απνθαιπθζεί κε νπνηνδήπνηε ηξόπν ε ηαπηόηεηα 

ησλ ζπκκεηερόλησλ. Οη απαληήζεηο είλαη απόιπηα εκπηζηεπηηθέο θαη κόλν ηα 

κέιε ηεο εξεπλεηηθήο νκάδαο ζα έρνπλ πξόζβαζε ζε απηέο. Οη απαληήζεηο ζα 
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ρξεζηκνπνηεζνύλ απνθιεηζηηθά γηα εξεπλεηηθνύο ζθνπνύο θαη ζπγθεθξηκέλα ζα 

ηύρνπλ πνζνηηθήο ή/θαη πνηνηηθήο επεμεξγαζίαο ζπλνιηθά. Κακία κεκνλσκέλε 

πιεξνθνξία ζρεηηθά κε νπνηνδήπνηε νξγαληζκό ή θπζηθό πξόζσπν δελ ζα 

δεκνζηεπζεί, παξά κόλν ηα ηειηθά απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο. Δ αλσλπκία ησλ 

ζπκκεηερόλησλ θαη ην πξνζσπηθό απόξξεην ζα ηεξεζεί ζην αθέξαην θαζ‟ όιε ηε 

δηάξθεηα ηεο έξεπλαο αιιά θαη κεηά ην πέξαο απηήο, θαη δεζκεύεη ηα κέιε ηεο 

εξεπλεηηθήο νκάδαο. Μεηξήζεθαλ ηα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ 

ζπκκεηερόλησλ (ύςνο, ζσκαηηθή κάδα, δείθηεο κάδαο ζώκαηνο). Καηά ηελ 

κέηξεζε ηεο ζσκαηηθήο κάδαο νη ζπκκεηέρνληεο δελ έπξεπε λα θνξάλε 

ππνδήκαηα θαη βαξηά ξνύρα, όπσο επίζεο θαη γηα ηελ θαηαγξαθή ηνπ ύςνπο κε 

κεηξνηαηλία. ηε ζπλέρεηα πξαγκαηνπνίεζαλ ηηο δνθηκαζίεο ηνπ Senior Fitness 

Test, αθνύ είραλ πξνεγεζεί δηαηάζεηο πξνζέξκαλζεο. πλνπηηθά ην Senior 

Fitness Test παξνπζηάδεηαη ζηνλ αθόινπζν Πίλαθα θαη ιεπηνκεξέζηεξα 

επεμεγείηαη ζηηο επόκελεο παξαγξάθνπο. 

 

Πίλαθαο 3.1 Σςνοπηική παποςζίαζη ηος Senior Fitness Test 

SFT Γνθηκαζίεο Δίδνο 

κέηξεζεο 

Μέζα Σξόπνο 

κέηξεζεο 

1. 30 second chair 

stand 

Μπτθή 

δύλακε θαη 

αληνρή θάησ 

άθξσλ 

Καξέθια ρσξίο 

βξαρίνλεο, 

ρξνλόκεηξν 

Βπαλαιήςεηο/30 

δεπηεξόιεπηα 

2. Arm curl Μπτθή 

δύλακε θαη 

αληνρή άλσ 

άθξσλ 

Καξέθια, 

αιηήξαο 2,5 

θηιώλ, 

ρξνλόκεηξν 

Βπαλαιήςεηο/30 

δεπηεξόιεπηα 

3. 2 min steps / Step 

in place 

Ώεξόβηα 

ηθαλόηεηα θαη 

αληνρή 

Υαξηνηαηλία, 

ρξνλόκεηξν 

Βπαλαιήςεηο/2 

ιεπηά 

4. Chair sit and reach Βπιπγηζία 

θάησ άθξσλ 

Καξέθια, 

κεδνύξα 

Βθαηνζηά 
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5. Back scratch Βπιπγηζία 

άλσ άθξσλ 

Μεδνύξα Βθαηνζηά 

6. 8-foot up and go Βπθηλεζία, 

δπλακηθή 

ηζνξξνπία 

Καξέθια, 

ρξνλόκεηξν, 

θώλνο 

Αεπηεξόιεπηα 

 

 

 

3.2.1 Thirty (30) second chair stand 

ηόρνο ηεο δνθηκαζίαο είλαη ε αμηνιόγεζε ηεο δύλακεο θαη αληνρήο ησλ θάησ 

άθξσλ. Ο ηξόπνο εθηέιεζεο ηεο δνθηκαζίαο έρεη σο εμήο: Ο δνθηκαδόκελνο 

βξίζθεηαη ζε θαζηζηή ζέζε κε ηα ρέξηα ζηαπξσκέλα ζηνλ ζώξαθα. Βθηειεί άξζε 

ηνπ θνξκνύ θαη κεηά επαλέξρεηαη ζε θαζηζηή ζέζε, γηα 30 δεπηεξόιεπηα. Σα όξηα 

θηλδύλνπ είλαη λα εθηειεζηνύλ ιηγόηεξα από νθηώ θαζίζκαηα-άξζεηο. 

 

 

Δηθόλα 3.1 Thirty (30) second chair stand 

3.2.2 Arm curl 

ηόρνο ηεο δνθηκαζίαο είλαη ε αμηνιόγεζε ηεο δύλακεο θαη αληνρήο ησλ άλσ 

άθξσλ. Ο ηξόπνο εθηέιεζεο ηεο δνθηκαζίαο πεξηγξάθεηαη παξαθάησ: Ο 

δνθηκαδόκελνο εθηειεί νινθιεξσκέλεο θάκςεηο δηθεθάινπ κε αιηήξα (2,3 θηιώλ 

γηα γπλαίθεο θαη 3,5 θηιώλ γηα ηνπο άλδξεο). Πξέπεη λα θάλεη όζεο κπνξεί κέζα ζε 

30 δεπηεξόιεπηα. Δ θαξέθια πξέπεη λα έρεη ίζηα πιάηε θαη λα είλαη ρσξίο 
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βξαρίνλεο. Σα όξηα θηλδύλνπ είλαη λα εθηειεζηνύλ ιηγόηεξεο από 11 θάκςεηο 

δηθεθάινπ. 

 

 

Δηθόλα 3.2 Arm curl 

 

3.2.3 Two (2) min steps / Step in place 

ηόρνο ηεο δνθηκαζίαο είλαη ε αμηνιόγεζε ηεο αεξόβηαο αληνρήο. Ο 

δνθηκαδόκελνο πξέπεη λα εθηειέζεη ηνλ κέγηζην αξηζκό επηηόπησλ βεκαηηζκώλ 

γηα 2 ιεπηά. Γίλεηαη κέηξεζε ηνπ αξηζκνύ ησλ επαλαιήςεσλ ησλ βεκαηηζκώλ. 

Γηα λα είλαη έγθπξε ε επίδνζε πξέπεη ν δνθηκαδόκελνο λα ζεθώλεη ην θάζε 

γόλαην έσο ην ύςνο ηνπ ηέινπο ηνπ κεξνύ. Γίλεηαη κέηξεζε ηνπ θάζε βήκαηνο 

μερσξηζηά. ξην θηλδύλνπ είλαη λα εθηειεζηνύλ ιηγόηεξα από 65 επηηόπηα βήκαηα 

γηα άλδξεο θαη γπλαίθεο. 
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Δηθόλα 3.3 Two (2) min steps / Step in place 

3.2.4 Chair sit and reach 

ηόρνο ηεο δνθηκαζίαο είλαη ε αμηνιόγεζε ηεο επιπγηζίαο ησλ θάησ άθξσλ. Δ 

εθηέιεζε ηεο δνθηκαζίαο έρεηο σο εμήο: Ο δνθηκαδόκελνο από θαζηζηή ζέζε 

δηπιώλεη ηνλ θνξκό ηνπ θαη πξέπεη λα εθηείλεη ηα ρέξηα ηνπ γηα λα θηάζεη όζν ην 

δπλαηόλ πην θνληά ζηα δάρηπια ησλ πνδηώλ ηνπ (κε ηα πόδηα λα είλαη ηελησκέλα 

θαη ηηο θηέξλεο λα αθνπκπάλε ζην έδαθνο). Δ κέηξεζε γίλεηαη ζε εθαηνζηά, 

ππνινγίδνληαο ηελ απόζηαζε αλάκεζα ζηηο άθξεο ησλ δαθηύισλ ρεξηνύ-πνδηνύ. 

ξην θηλδύλνπ απνηειεί ην αλ ε  απόζηαζε αλάκεζα ζηα δάρηπια ρεξηώλ-πνδηώλ 

είλαη πεξηζζόηεξν από 10 εθαηνζηά ζηνπο άλδξεο θαη πεξηζζόηεξν από 5 

εθαηνζηά ζηηο γπλαίθεο. 

 

 

   Δηθόλα 3.4 Chair sit and reach 

 

3.2.5 Back scratch 

ηόρνο ηεο δνθηκαζίαο είλαη ε αμηνιόγεζε ηεο επιπγηζίαο ησλ άλσ άθξσλ. Δ 

εθηέιεζε ηεο δνθηκαζίαο γίλεηαη κε ηνλ δνθηκαδόκελν λα πεξλάεη ην έλα ρέξη 

πάλσ θαη πίζσ από ηνλ ώκν, ην άιιν ρέξη πίζσ από ηε κέζε ηεο πιάηεο θαη λα 

πξνζπαζεί -εάλ είλαη εθηθηό- λα αθνπκπήζεη ηα δάρηπια ησλ δύν ρεξηώλ. Δ 

κέηξεζε γίλεηαη ζε εθαηνζηά, ππνινγίδνληαο ηελ απόζηαζε αλάκεζα ζηα 

δάρηπια πίζσ από ηελ πιάηε. ξην θηλδύλνπ είλαη ην αλ ε  απόζηαζε αλάκεζα 
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ζηα δάρηπια είλαη πεξηζζόηεξν από 10 εθαηνζηά ζηνπο άλδξεο θαη πεξηζζόηεξν 

από 5 εθαηνζηά ζηηο γπλαίθεο. 

 

 

Δηθόλα 3.5 Back scratch 

 

3.2.6 Δight (8) - foot up and go 

ηόρνο ηεο δνθηκαζίαο είλαη ε αμηνιόγεζε ηεο επθηλεζίαο θαη ηεο δπλακηθήο 

ηζνξξνπίαο. Ώπό θαζηζηή ζέζε, ν δνθηκαδόκελνο ζεθώλεηαη θαη πεξπαηάεη ζε 

επζεία γξακκή γηα 2,5 κέηξα, αθνύ θηάζεη ζην όξην ησλ 2,5 κέηξσλ πνπ έρνπκε 

νξίζεη, επηζηξέθεη θαη θάζεηαη ζηελ θαξέθια από ηελ νπνία μεθίλεζε. Βδώ 

γίλεηαη κέηξεζε ηνπ απαηηνύκελνπ ρξόλνπ (ζε δεπηεξόιεπηα) πνπ ρξεηάδεηαη ν 

δνθηκαδόκελνο γηα λα ζεθσζεί από ηελ θαξέθια. ξην θηλδύλνπ είλαη ην εμήο: ν 

δνθηκαδόκελνο λα ρξεηαζηεί πάλσ από 9 δεπηεξόιεπηα γηα λα αλαγεξζεί από ην 

θάζηζκα. 
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Δηθόλα 3.6 Εight (8) - foot up and go 

 

3.3  Όξγαλα 

Οη κεηξήζεηο πξαγκαηνπνηήζεθαλ ηνπο κήλεο Μάην θαη Ενύλην θαη ε ζπλνιηθή 

ηνπο δηάξθεηα ήηαλ 3 εβδνκάδεο. Σα εξγαιεία πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα ηε 

κέηξεζε ησλ δνθηκαζηώλ ηνπ SFT είλαη: ρξνλόκεηξν, κεδνύξα, αιηήξαο (2,3 

θηιά), ραξηνηαηλία, θαξέθια ρσξίο βξαρίνλεο, θώλνο. Γηα ηα αλζξσπνκεηξηθά 

ραξαθηεξηζηηθά ρξεζηκνπνηήζεθε δπγαξηά θαη κεηξνηαηλία. 

 

3.4 ηαηηζηηθή επεμεξγαζία 

Γηα ηε ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία ησλ δεδνκέλσλ ρξεζηκνπνηήζεθε ε  κέζνδνο 

πνιιαπιώλ ζπγθξίζεσλ δηαζπνξάο  ANOVA ζπγθξίλνληαο ηηο 3 νκάδεο 

γπλαηθώλ ζε όιεο ηηο παξακέηξνπο πνπ κεηξήζεθαλ θαη αθνινύζεζε Tuckey post 

hoc αλάιπζε. 

Σα απνηειέζκαηα ησλ ζσκαηνκεηξηθώλ ραξαθηεξηζηηθώλ παξνπζηάδνληαη σο 

κέζε ηηκή ± ηππηθή απόθιηζε (mean±sd) θαη ηα απνηειέζκαηα ησλ κεηξήζεσλ 

παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή ± ηππηθό ιάζνο. Σν επίπεδν ζεκαληηθόηεηαο 

νξίζηεθε γηα όιεο ηηο κεηξήζεηο ζην P < 0.05.  
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4. ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ 

 

4.1 ύγθξηζε ησλ απνηειεζκάησλ ησλ δνθηκαζηώλ  STF κεηαμύ ησλ 

νκάδσλ  

Έρνληαο βγάιεη απνηειέζκαηα ζρεηηθά κε ην κέζν (mean), ηελ ηππηθή απόθιηζε 

(SD) θαη ην ηππηθό ζθάικα ηνπ κέζνπ (SEM) γηα θάζε δνθηκαζία ηνπ SFT θαη γηα 

ηηο ηξεηο νκάδεο, αλακέλεηαη λα θαλεί γηα πνηεο από ηηο νκάδεο νη δνθηκαζίεο 

έδεημαλ ηελ θαιύηεξε απόδνζε ζηε θπζηθή θαη ιεηηνπξγηθή ηθαλόηεηα. 

Βθαξκόδνληαο  Έιεγρν Πνιιαπιώλ πγθξίζεσλ (Tukey‟s Multiple Comparisons 

Tests) ζηε δνθηκαζία 30 second chair stand βξέζεθε ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθή 

δηαθνξά αλάκεζα ζηελ ST θαη ηελ SG νκάδα (ST=11,1±0,6 sec, SG=9±0,5 sec, 

P<0.01). Μεηαμύ ησλ νκάδσλ ΏΣ θαη SG θαίλεηαη όηη ππάξρεη ζηαηηζηηθώο 

ζεκαληηθή δηαθνξά (ΏΣ=11,8±0,5 sec θαη SG= 9±0,5 sec, P<0.01) θαη αλάκεζα 

ζηηο νκάδεο ST θαη AT βξέζεθε ζηαηηζηηθώο κε ζεκαληηθή δηαθνξά (Ρ>0.05).Δ 

SG νκάδα είρε ζρεηηθά κεησκέλεο επηδόζεηο ζηε ζπγθεθξηκέλε δνθηκαζία (9±0,5 

sec).  

ζνλ αθνξά ηε κπτθή δύλακε ησλ άλσ άθξσλ (Arm curl test) δελ 

παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμύ θαη ησλ ηξηώλ νκάδσλ.  

πγθξίλνληαο ηηο νκάδεο ST-ΏΣ, ST-SG θαη ΏΣ-SG  βξέζεθε όηη δελ ππάξρεη 

ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθή δηαθνξά (Ρ>0,05).  

ρεηηθά κε ηε δνθηκαζία αεξόβηαο ηθαλόηεηαο (2 minute step test), έγηλε ζύγθξηζε 

όισλ ησλ νκάδσλ κεηαμύ ηνπο θαη  παξαηεξήζεθε ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθή 

δηαθνξά ζηηο νκάδεο ST-ΏΣ (ST= 121±4,89 reps, AT=103±4,89 reps, P=<0,05), 

ST-SG (ST=121±4,89 reps, SG=56±3,96 reps, P<0.001) θαη ΏΣ-SG (AT 

=103±4,89 reps, SG=56±3,96 reps, P<0,001). Με βάζε ηα ζηαηηζηηθά 

απνηειέζκαηα παξαηεξείηαη όηη ε SG νκάδα είρε ηε ρακειόηεξε αεξόβηα 

ηθαλόηεηα. Ώπηό νθείιεηαη ζην γεγνλόο όηη ε SG νκάδα δήισζε όηη δελ πήγαηλε 

ζπρλά γηα πεξπάηεκα, παξά αζρνινύηαλ κόλν κε θαζεκεξηλέο δνπιεηέο ηνπ 

ζπηηηνύ, κε απνηέιεζκα λα εκθαλίδεη κεησκέλε αεξόβηα ηθαλόηεηα. Σα 

απνηειέζκαηα ησλ παξαπάλσ δνθηκαζηώλ θαίλνληαη ζην παξαθάησ ζρήκα (1.1). 
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ρήκα 1.1 Ώξηζκόο επαλαιήςεσλ(reps) ζηηο δνθηκαζίεο κπτθήο δύλακεο θαη 

αληνρήο  άλσ θαη θάησ άθξσλ θαζώο θαη αεξόβηαο ηθαλόηεηαο. κέζε ηηκή±ηππηθή 

απόθιηζε(mean±sd). * ηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμύ ησλ νκάδσλ 

αεξόβηαο άζθεζεο θαη θνιύκβεζεο,  # ηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κε ηελ 

νκάδα ειέγρνπ, Ρ<0.05 

 

 

 

ηε ζρεηηθή δνθηκαζία γηα ηνλ ππνινγηζκό ηεο επιπγηζίαο ησλ θάησ άθξσλ 

(chair sit and reach) βξέζεθε όηη ε νκάδα ST κε ηελ ΏΣ είραλ ζηαηηζηηθώο 

ζεκαληηθή δηαθνξά (ST=10,8±2,1 cm, AT= 2,22 ± 0,98 cm, P<0.01), ε νκάδα ST 

θαη SG είραλ επίζεο ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθή δηαθνξά (ST=10,8 ± 2,1 cm, 

SG=4,75 ± 1,08 cm, P<0.05) θαη νη νκάδεο ΏΣ κε SG έδεημαλ ζηαηηζηηθώο κε 

ζεκαληηθή δηαθνξά (Ρ>0.05). ηε δνθηκαζία πνπ αθνξά ηελ επιπγηζία άλσ 

άθξσλ (back scratch test) δελ βξέζεθε ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθή δηαθνξά (Ρ>0.05). 

Παξαηεξείηαη όηη ε νκάδα ST έρεη ζρεηηθά θαιύηεξε επίδνζε ζηε ζπγθεθξηκέλε 

δνθηκαζία απ‟ όηη νη άιιεο δύν νκάδεο. Ώπηό νθείιεηαη ζην γεγνλόο ε 

θνιπκβεηηθή πξνπόλεζε πξνζθέξεη θαιύηεξν εύξνο θίλεζεο ησλ αξζξώζεσλ 

ησλ άλσ άθξσλ, πνπ ζπλεπάγεηαη κε βειηησκέλε επιπγηζία. 
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Σέινο ζηε δνθηκαζία 8-foot up and go, πνπ αθνξά ηελ αμηνιόγεζε ηεο 

επθηλεζίαο θαη ηεο δπλακηθήο ηζνξξνπίαο, ε δηαθνξά κεηαμύ ησλ νκάδσλ ST θαη 

ΏΣ ήηαλ ζηαζηηθώο κε ζεκαληηθή (P>0,05). κσο βξέζεθε όηη νη νκάδεο ST κε 

SG είραλ ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθή δηαθνξά (ST=6,76 ± 0,24, SG=8,59 ± 0,57 sec, 

P<0.01), όπσο θαη ε νκάδα ΏΣ κε ηελ νκάδα SG (ΏΣ= 6,52 ± 0,10, SG=8,59 ± 

0,57 sec, P<0.01). Σα απνηειέζκαηα ηεο νκάδαο ST θαη ηεο νκάδαο ΏΣ ήηαλ 

θαιύηεξα ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα SG, θαζώο θαη ε πξνπόλεζε θνιύκβεζεο 

ζπκβάιιεη ζηε βειηησκέλε επθηλεζία θαη ε αεξνβηθή πξνπόλεζε εθηόο λεξνύ, 

πέξαλ ηεο απμεκέλεο επθηλεζίαο, ζπκβάιιεη επίζεο ζηε βειηίσζε ηεο δπλακηθήο 

ηζνξξνπίαο. Σα απνηειέζκαηα ησλ παξαπάλσ δνθηκαζηώλ παξαηίζεληαη ζην 

αθόινπζν ζρήκα (1.2). 

 

 

ρήκα 1.2 Ώξηζκόο επαλαιήςεσλ(reps) ζηηο δνθηκαζίεο επιπγηζίαο άλσ θαη θάησ 

άθξσλ θαζώο θαη δπλακηθήο ηζνξξνπίαο. κέζε ηηκή±ηππηθή απόθιηζε(mean±sd). 

* ηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμύ ησλ νκάδσλ αεξόβηαο άζθεζεο θαη 

θνιύκβεζεο,  # ηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κε ηελ νκάδα ειέγρνπ, Ρ<0.05 
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Πίλαθαο 4.1 Σσγκριηικός πίνακας αποηελεζμάηων SFT 

ΓΟΚΗΜΑΗΔ ΟΜΑΓΔ 

SENIOR FITNESS 

TEST 

SWIMMING 

TRAINING 

(mean + SE) 

AEROBIC 

TRAINING 

     (mean + SE) 

SEDENTARY 

GROUP 

(mean + SE) 

30‟‟ Chair stand (reps) 
1
 11,1 ± 0.6* 11,8 ± 0,5** 9 ± 0,5 

Arm curl (reps) 
2
 8,6 ± 0,7 10,2 ± 0,3 9,5 ± 0,6 

2‟ Steps (reps) 
3
 121 ± 4,8 103 ± 4,8 56 ± 3,9 

Chair sit and reach 

(cm)
4
 

10,8 ± 2,1 2,2 ± 0,9 4,7 ± 1,08 

Back scratch 
5
 (cm) 8,5 ± 2,04 10,2 ± 2,04 10,2 ± 2,4 

8-foot up and go (sec) 
6
 6,7 ± 0,2 6,5 ± 0,1 8,5 ± 0,5 

*=ζεκαληηθή δηαθνξά κε νκάδα ειέγρνπ, ** ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμύ 

νκάδσλ άζθεζεο 

 

 

 

 

 

 

                                                 
1
 Κξηηήξην επηινγήο θαιύηεξνπ : Πεξηζζόηεξεο επαλαιήςεηο. 

2
 Κξηηήξην επηινγήο θαιύηεξνπ : Πεξηζζόηεξεο επαλαιήςεηο. 

3
 Κξηηήξην επηινγήο θαιύηεξνπ : Πεξηζζόηεξεο επαλαιήςεηο. 

4
 Κξηηήξην επηινγήο θαιύηεξνπ : Μηθξόηεξε απόζηαζε. 

5
 Κξηηήξην επηινγήο θαιύηεξνπ : Μηθξόηεξε απόζηαζε. 

6
 Κξηηήξην επηινγήο θαιύηεξνπ : Ληγόηεξνο ρξόλνο. 
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4.2 Τπνινγηζκόο ΓΜ (Γείθηε Μάδαο ώκαηνο)  

Μέζσ ηνπ Αείθηε Μάδαο ώκαηνο ππνινγίδνπκε ην βαζκό παρπζαξθίαο ελόο 

αηόκνπ. Βμαξηάηαη πάξα πνιύ από ην θύιν, ηελ ειηθία θαη ην ζσκαηόηππν ηνπ 

αηόκνπ. ζνη αζινύληαη ή έρνπλ κεγαιύηεξε κπτθή κάδα έρνπλ κεγαιύηεξν ΑΜ 

ρσξίο λα έρνπλ πεξηζζόηεξν ιίπνο. Υξεζηκνπνηνύληαη δηαθνξεηηθνί πίλαθεο γηα 

ελήιηθεο θαη γηα παηδηά. Παξαθάησ (Πίλαθαο 4.2) παξαζέηνληαη ηα επξήκαηα 

ΑΜ ησλ ηξηώλ νκάδσλ θαη ην εύξνο βάξνπο, ζύκθσλα κε ην Αηεζλέο ζύζηεκα 

κνλάδσλ (SI). 

 

Πίλαθαο 4.2 πγθξηηηθόο πίλαθαο ηνπ ΑΜ ησλ 3 νκάδσλ 

Οκάδεο  Διηθία   Όςνο  ΐάξνο 

Αείθηεο Μάδαο 

ώκαηνο 

Swimming Training  68,6±3,3 1,64±0,05  64,4 ± 3,9 23,9 ± 1,7 

Aerobic Training  71±2,6 1,64±0,04  64,6 ± 3,5 23,9 ± 0,8 

Sedentary Group  69,7±3,3 1,62±0,04  70 ± 7,3 26,5 ± 2,8 

 

ύκθσλα κε ηνλ Έιεγρν Πνιιαπιώλ πγθξίζεσλ εμεηάζηεθε ε ύπαξμε 

ζεκαληηθήο δηαθνξάο ηνπ επηπέδνπ παρπζαξθίαο σο πξνο ηελ απνδνηηθόηεηα ηεο 

θάζε νκάδαο ζηηο δνθηκαζίεο θπζηθήο θαηάζηαζεο. πγθξίλνληαο ηνλ ΑΜ ηεο 

ST νκάδαο κε ηελ  AT βξέζεθε όηη δελ ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά 

(P>0,05). Παξόια απηά θάλεθε όηη ε νκάδα ST κε ηελ νκάδα SG έρνπλ 

ζηαηηζηηθώο ζεκαληηθή δηαθνξά (ST=23,9 ± 1,7, SG=26,5 ± 2,8 m
2 

, P<0.05), 

όπσο επίζεο θαη ε νκάδα AT κε ηελ νκάδα SG (AT=23,9 ± 0,8, SG=26,5 ± 2,8 

m
2 

, P<0.05). 

Ώθνύ ππνινγίζηεθε ν βαζκόο παρπζαξθίαο ηεο θάζε νκάδαο, κε ηε βνήζεηα ηνπ 

ΑΜ (BMI), βξέζεθε όηη ζύκθσλα κε ηνλ παξαπάλσ πίλαθα, νη ST θαη  AT 

νκάδεο έρνπλ θπζηνινγηθό επίπεδν βάξνπο (ε ST νκάδα 23,9 m
2  

± 1,7 θαη ε ΏΣ 

νκάδα 23,9 m
2  

± 0,8) θαη ε SG νκάδα βξέζεθε όηη θαηεγνξηνπνηείηαη σο 

ππέξβαξε (26,5 m
2 

± 2,8). 
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4.3 ύγθξηζε απνηειεζκάησλ αηκαηνινγηθώλ εμεηάζεσλ κεηαμύ ησλ 

νκάδσλ 

Ώθνύ εμεηάζηεθαλ ηα απνηειέζκαηα ησλ αηκαηνινγηθώλ εμεηάζεσλ (ζάθραξν, 

νιηθή ρνιεζηεξίλε, HDL ρνιεζηεξίλε θαη  LDL ρνιεζηεξίλε) ησλ 

δνθηκαδνκέλσλ ηεο θάζε νκάδαο, κε ηνλ Έιεγρν Πνιιαπιώλ πγθξίζεσλ, έγηλε 

ζύγθξηζε ησλ παξαθάησ ζηνηρείσλ: ζάθραξν ηνπ αίκαηνο, νιηθή ρνιεζηεξίλε, 

πςειήο ππθλόηεηαο ιηπνπξσηείλε (HDL) θαη ρακειήο ππθλόηεηαο ιηπνπξσηείλε 

(LDL) ηεο θάζε νκάδαο κεηαμύ ηνπο. Φάλεθε όηη ε ζπζρέηηζε κεηαμύ ηνπο είλαη 

ζηαηηζηηθά κε ζεκαληηθή (Ρ>0,05). Με ηηο δύν αζθνύκελεο νκάδεο λα έρνπλ 

θπζηνινγηθά επίπεδα ζε όια ηα αηκαηνινγηθά δεδνκέλα θαη ηελ θαζηζηηθή νκάδα 

λα έρεη νξηαθά θαη θξίζηκα απμεκέλε ηελ νιηθή ρνιηζηεξίλε. 

 

 

Αηκαηνινγηθνί Γείθηεο & ΓΜ 
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5. ΤΕΖΣΖΖ 

θνπόο ηεο παξνύζαο κειέηεο ήηαλ λα εμεηαζηνύλ νη δηαθνξέο ζηε θπζηθή 

θαηάζηαζε (κπτθή δύλακε, αληνρή, επιπγηζία επθηλεζία θαη αεξόβηα 

ηθαλόηεηα ησλ άλσ θαη θάησ άθξσλ) θαη ηε ιεηηνπξγηθή ηθαλόηεηα ζε 

γπλαίθεο ηξίηεο ειηθίαο κέζσ ελόο πξνγξάκκαηνο αζθήζεσλ, ηνπ Senior 

Fitness Test, θαη θαηά πόζν ηα αηκαηνινγηθά ζηνηρεία ηνπο ζπκβάιινπλ 

ζεηηθά ή αξλεηηθά ζηηο θηλεηηθέο ηνπο επηδόζεηο. Δ επιπγηζία ησλ θάησ 

άθξσλ  ήηαλ πνιύ κηθξόηεξε ζηελ θνιπκβεηηθή νκάδα ζε ζρέζε κε ηηο άιιεο 

2 νκάδεο (p=0,002), ελώ ε επιπγηζία άλσ άθξσλ δελ παξνπζίαζε θακία 

δηαθνξά κεηαμύ ησλ νκάδσλ. Δ επθηλεζία θαη ε δπλακηθή ηζνξξνπία ήηαλ 

θαιύηεξε θαη ζηα 2 είδε άζιεζεο ζε ζρέζε κε ηελ θαζηζηηθή νκάδα ειέγρνπ 

(p=0,001). Ο ΑΜ ηεο θαζηζηηθήο νκάδαο ήηαλ ζεκαληηθά πην απμεκέλνο θαη 

θξίζηκνο από ηηο  νκάδεο άζιεζεο(p=0,002), νη νπνίεο είραλ θπζηνινγηθέο 

ηηκέο. ηα αηκαηνινγηθά ε ρνιεζηεξίλε είλαη νξηαθά έσο θξίζηκα απμεκέλε 

ζηελ θαζηζηηθή νκάδα. 

 

5.1 Κύξηα επξήκαηα ηεο έξεπλαο 

ΐξέζεθε όηη, ε ζπρλή άζθεζε, εληόο θαη εθηόο λεξνύ είλαη επεξγεηηθή γηα 

γπλαίθεο ηξίηεο ειηθίαο κέζα από ηηο κεηξήζεηο ησλ επηδόζεώλ ηνπο ζην SFT, ζε 

αληίζεζε κε ηελ νκάδα ησλ γπλαηθώλ πνπ αθνινπζνύλ θαζηζηηθή δσή. ΐξέζεθε 

απμεκέλε ε δύλακε θαη αληνρή ησλ θάησ άθξσλ, ε αεξόβηα ηθαλόηεηα, ε 

επθηλεζία θαη ε δπλακηθή ηζνξξνπία ζηηο νκάδεο πνπ αζινύληαη. Δ κπτθή 

δύλακε, ε αληνρή θαη ε επιπγηζία ησλ άλσ άθξσλ θαη γηα ηηο ηξεηο νκάδεο δελ 

είραλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο. Παξόια απηά, θάλεθε όηη ε επιπγηζία ησλ θάησ 

άθξσλ ήηαλ βειηησκέλε ζηελ αεξνβηθή νκάδα ζε ζρέζε κε ηηο άιιεο δύν νκάδεο. 
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6. ΑΝΑΚΔΦΑΛΑΗΧΖ, ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ, ΠΡΟΣΑΔΗ   

 

ύκθσλα κε ηελ έξεπλα πνπ δηελεξγήζεθε, απνδεηθλύεηαη όηη ε εθγύκλαζε, εληόο 

θαη εθηόο λεξνύ, ζπκβάιιεη ζεηηθά ζηελ θαιύηεξε θπζηθή θαηάζηαζε θαη 

ιεηηνπξγηθή ηθαλόηεηα ησλ γπλαηθώλ ηξίηεο ειηθίαο. Ώπό ηα απνηειέζκαηα ηεο 

έξεπλαο θαίλεηαη όηη ππάξρεη δηαθνξά ζηε κπτθή δύλακε θαη αληνρή ησλ θάησ 

άθξσλ ζηηο γπλαίθεο πνπ αζρνινύληαη κε γπκλαζηηθή εληόο θαη εθηόο λεξνύ, κε 

ηελ αεξνβηθή νκάδα λα πξνεγείηαη ζε επίδνζε κε κηθξή δηαθνξά. Αελ βξέζεθαλ 

ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμύ ησλ νκάδσλ ζηελ άζθεζε πνπ αμηνινγνύζε ηε 

κπτθή δύλακε θαη αληνρή ησλ άλσ άθξσλ. Ώπηό ίζσο νθείιεηαη ζην γεγνλόο όηη 

αθόκα θαη ε θαζηζηηθή νκάδα εθηειεί θαζεκεξηλέο δνπιεηέο ζπηηηνύ, πξάγκα πνπ 

ζπκβάιιεη ζηελ βειηίσζε ηεο δύλακεο θαη αληνρήο ησλ άλσ άθξσλ. Δ αεξόβηα 

ηθαλόηεηα ηεο νκάδαο θνιύκβεζεο θαη ηεο αεξνβηθήο νκάδαο είλαη  απμεκέλε ζε 

ζρέζε κε ηελ νκάδα πνπ δελ αζιείην. Δ επιπγηζία ησλ θάησ άθξσλ βξέζεθε όηη 

είλαη κεησκέλε ζηελ θνιπκβεηηθή νκάδα, κε ηελ αεξνβηθή νκάδα λα έρεη ηελ 

θαιύηεξε επίδνζε ζηε ζρεηηθή άζθεζε.  Ώληίζεηα, ε επιπγηζία ησλ άλσ άθξσλ 

παξαηεξήζεθε όηη είλαη ζρεηηθά απμεκέλε ζπγθξηηηθά κε ηελ αεξνβηθή θαη ηελ 

θαζηζηηθή νκάδα, θαζώο ε θνιπκβεηηθή πξνπόλεζε πξνζθέξεη θαιύηεξν εύξνο 

θίλεζεο ησλ αξζξώζεσλ ησλ άλσ άθξσλ, πνπ ζπλεπάγεηαη κε ηε βειηησκέλε 

επιπγηζία ηνπο. Οη επηδόζεηο ηεο αεξνβηθήο θαη ηεο θνιπκβεηηθήο νκάδαο είλαη 

απμεκέλεο ζηε δνθηκαζία πνπ αθνξά ηελ αμηνιόγεζε ηεο επθηλεζίαο θαη 

δπλακηθήο ηζνξξνπίαο, κε κηθξή δηαθνξά  κεηαμύ ηνπο. Δ θαζηζηηθή νκάδα όκσο 

δείρλεη λα έρεη κεησκέλε επίδνζε ζηε ζπγθεθξηκέλε δνθηκαζία, πνπ πηζαλόηαηα 

εμεγείηαη ιόγσ ηεο έιιεηςεο άζθεζεο. Σα βηνρεκηθά ζηνηρεία ησλ 

ζπκκεηερόλησλ ζηελ έξεπλα ήηαλ κέζα ζηα θπζηνινγηθά όξηα, εθηόο από ηελ 

νιηθή ρνιεζηεξίλε ηεο νκάδαο ειέγρνπ (θαζηζηηθή νκάδα). Βπηπξνζζέησο, 

ζύκθσλα κε ηνλ Satoru Kodama θ.α. (S. Kodama, et al., 2007), ε ηαθηηθή αεξόβηα 

άζθεζε απμάλεη ειαθξώο ην επίπεδν ηεο ρνιεζηεξίλεο HDL. Δ άζθεζε 

γεληθόηεξα είλαη πην απνηειεζκαηηθή ζε άηνκα κε αξρηθά πςειά επίπεδα νιηθήο 

ρνιεζηεξόιεο ή ρακειό δείθηε κάδαο ζώκαηνο. Ώλάινγα κε ην είδνο ηνπ 
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θηλεζηαθνύ βίνπ παξνπζηάδνληαη δηαθνξεηηθέο επηδξάζεηο ζηε ιεηηνπξγηθή 

ηθαλόηεηα ηε θπζηθή θαηάζηαζε θαη ηελ πγεία ησλ γπλαηθώλ ηξίηεο ειηθίαο. 

Κάζε κνξθή άζθεζεο έρεη επεξγεηηθά απνηειέζκαηα. 

 

Πξνηείλεηαη πεξαηηέξσ έξεπλα πξνθεηκέλνπ λα ππάξμεη βειηίσζε ζε 

παξακέηξνπο πνπ αθνξνύλ ηνλ θαιύηεξν ηξόπν δηαβίσζεο ζηελ ηξίηε ειηθία, 

δειαδή δεκηνπξγία πεξηζζόηεξσλ πξνγξακκάησλ, εηδηθά ζρεδηαζκέλσλ γηα λα 

ηθαλνπνηνύλ ηηο αλάγθεο ησλ ζεκεξηλώλ ειηθησκέλσλ. Θα πξέπεη λα παξέρεηαη 

πεξηζζόηεξε θαη θαιύηεξα ζηνρεπκέλε ελεκέξσζε ζρεηηθά κε ηηο επεξγεηηθέο 

ηδηόηεηεο ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο, ηεο εθγύκλαζεο θαη ησλ αζιεκάησλ. 

Ώθόκε, είλαη επηηαθηηθή ε αλάγθε γηα απηή ηελ ειηθηαθή νκάδα ε ελίζρπζε ηεο 

αληίιεςεο όηη ε εθγύκλαζε θαη ε θαιή θπζηθή θαηάζηαζε είλαη ζεκαληηθά 

ζηνηρεία πνπ νινθιεξώλνπλ ηηο ππόινηπεο δξαζηεξηόηεηεο ηεο θαζεκεξηλόηεηαο. 

πλεπώο, ζηνρεύνπλ ζε έλαλ πην ελεξγό θαη ηθαλνπνηεηηθό ηξόπν δσήο γηα απηή 

ηελ ειηθηαθή θαηεγνξία. 
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8. ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ – ΔΝΣΤΠΟ ΓΖΛΧΖ ΤΜΜΔΣΟΥΖ ΣΖΝ 

ΔΡΔΤΝΑ 

 

 

ΣΟΜΔΑ ΤΓΡΟΤ ΣΗΒΟΤ 

Δξγαζηήξην Τγξνύ ηίβνπ 
 

 

ΜΔΛΔΣΖ ΓΗΑ ΣΖ ΤΓΚΡΗΖ ΦΤΗΚΖ ΚΑΣΑΣΑΖ ΚΑΗ 

ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΚΖ ΗΚΑΝΟΣΖΣΑ ΓΤΝΑΗΚΧΝ ΣΡΗΣΖ 

ΖΛΗΚΗΑ ΠΟΤ ΑΚΟΛΟΤΘΟΤΝ ΓΗΑΦΟΡΔΣΗΚΟΤ 

ΣΡΟΠΟΤ ΚΗΝΖΗΑΚΟΤ ΒΗΟΤ 

 

 

Μειέηε γηα ηε πηπρηαθή εξγαζία ησλ: Θενδώξνπ Βιέλε, αίδνπ Βιέλε 

Δπηβιέπνπζα θαζεγήηξηα:  νπιηαλάθε Βιέλε, PhD, Ώλαπιεξώηξηα 

Καζεγήηξηα Κνιύκβεζεο, ΣΒΦΏΏ, ΒΦΏΏ. (ηει. 697-4094682) 

Πιεξνθνξίεο γηα ηνπο ελδηαθεξόκελνπο θαη δήισζε ζπκκεηνρήο 

θνπόο ηεο κειέηεο: θνπόο ηεο έξεπλαο ήηαλ λα κεηξεζεί ε ιεηηνπξγηθή 

ηθαλόηεηα θαη ε θπζηθή θαηάζηαζε ζε ειηθησκέλεο γπλαίθεο, νη νπνίεο 

αθνινπζνύλ πξόγξακκα γπκλαζηηθήο, εληόο θαη εθηόο λεξνύ, θαη λα ζπγθξηζεί ζε 

ζρέζε κε ηε ιεηηνπξγηθή ηθαλόηεηα θαη ηα επίπεδα θπζηθήο θαηάζηαζεο κε 

ειηθησκέλεο γπλαίθεο νη νπνίεο δελ πξαγκαηνπνηνύζαλ θάπνην πξόγξακκα 

εθγύκλαζεο 

Γηαδηθαζίεο  

Ο πξνγξακκαηηζκόο ησλ δηαδηθαζηώλ ζα γίλεηαη κεηά από ζπλελλόεζε κε ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο θαη ηνπο εξεπλεηέο. 
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Γνθηκαζίεο 

 

 30 δεπηεξόιεπηα άξζε από θάζηζκα,  

 30 δεπηεξόιεπηα θάκςε δηθεθάινπ, 

 2 ιεπηά επηηόπηνο βεκαηηζκόο, 

 Αίπισκα θνξκνύ ζε θαξέθια, 

 Πηάζηκν ρεξηώλ πίζσ από ηελ πιάηε, 

 ήθσκα από θαξέθια, πεξπάηεκα πεξίπνπ 2,5 κέηξα θαη επηζηξνθή ζηελ 

θαζηζηή ζέζε. 

 

    

Δ πξνζέξκαλζε ζα είλαη πξνθαζνξηζκέλε γηα όινπο ηνπο ζπκκεηέρνληεο. 

 

Οη κεηξήζεηο είλαη αζθαιείο θαη ζα γίλνπλ από εηδηθεπκέλν πξνζσπηθό. 

Γελ ππάξρεη πηζαλόηεηα ηξαπκαηηζκνύ αθνύ πξόθεηηαη γηα πξνζπάζεηεο 

ζπλεζηζκέλεο ζηελ θαζεκεξηλόηεηα καο. 
 

 

   Πξνζηαζία ησλ δεδνκέλσλ 

Σα δεδνκέλα πνπ ζα ζπιιερζνύλ είλαη δπλαηό λα παξνπζηαζηνύλ ή λα 

δεκνζηεπηνύλ ζε Βιιεληθά ή μελόγισζζα πεξηνδηθά. ε θακία πεξίπησζε 

όκσο δελ ζα αλαθέξεηαη ην όλνκα ή θάπνην από ηα πξνζσπηθά ζηνηρεία ησλ 

εμεηαδόκελσλ. 

 

ΓΖΛΧΖ ΤΜΜΔΣΟΥΖ 

 

Έρσ δηαβάζεη ηελ πεξηγξαθή ησλ δηαδηθαζηώλ γηα ηελ ελ ιόγσ έξεπλα. Έρσ 

δηθαίσκα λα δεηήζσ πεξηζζόηεξεο εμεγήζεηο νπνηαδήπνηε ζηηγκή ζηε 

δηάξθεηα ηεο έξεπλαο θαη λα απνρσξήζσ νπνηεδήπνηε ην επηζπκώ ρσξίο λα 

δώζσ θάπνηεο εμεγήζεηο γηα ηνπο ιόγνπο. 

  

ΤΜΦΧΝΧ ΚΑΗ ΓΔΥΟΜΑΗ ΝΑ ΠΆΡΧ ΜΔΡΟ ΣΖΝ ΜΔΛΔΣΖ ΓΗΑ 

ΣΖΝ ΤΓΚΡΗΖ ΦΤΗΚΖ ΚΑΣΑΣΑΖ ΚΑΗ ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΚΖ 

ΗΚΑΝΟΣΖΣΑ ΓΤΝΑΗΚΧΝ ΣΡΗΣΖ ΖΛΗΚΗΑ ΠΟΤ ΑΚΟΛΟΤΘΟΤΝ 

ΓΗΑΦΟΡΔΣΗΚΟΤ ΣΡΟΠΟΤ ΚΗΝΖΗΑΚΟΤ ΒΗΟΤ 

 

 

Τπνγξαθή ……………………. Δκεξνκελία …………… 
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Δξσηεκαηνιόγην 

 

Σν εξσηεκαηνιόγην πνπ έρεηε ζηα ρέξηα ζαο έρεη ζπληαρζεί ζηα πιαίζηα ηεο 

πηπρηαθήο εξγαζίαο κε ηίηιν «Φπζηθή θαηάζηαζε θαη ιεηηνπξγηθή 

ηθαλόηεηα γπλαηθώλ ηξίηεο ειηθίαο: Βπηδξάζεηο θνιύκβεζεο θαη 

αεξόβηαο άζθεζεο » 
 

Ο ζηόρνο είλαη ε κέηξεζε ηεο ιεηηνπξγηθήο ηθαλόηεηαο θαη ηεο θπζηθήο 

θαηάζηαζεο ζε ειηθησκέλεο γπλαίθεο. 

 

Οη απαληήζεηο ζαο είλαη εκπηζηεπηηθέο θαη αλώλπκεο. Αελ ζα δεκνζηεπηνύλ 

πνπζελά θαη ζα ρξεζηκνπνηεζνύλ ζηα πιαίζηα ηεο έξεπλαο - εξγαζίαο. 

 

 

 

 

Θα ζαο παξαθαινύζακε λα απαληήζεηε κε εηιηθξίλεηα. 

Εςσαπιζηώ εκ ηυν πποηέπυν. 
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ΔΡΧΣΖΔΗ 
 

1) Φύιν:   

 

α) Άλδξαο β) Γπλαίθα 

 

 

2) Ζιηθία: 

  

α) 60-64 β) 65-69 γ) 70 θαη άλσ 

 

3) Γπκλαζηηθή:   

 

α) Κνιύκβεζε  β) Γπκλαζηήξην ή θάπνηα άιιε δξαζηεξηόηεηα  

 

γ) Κακία  

 

3.1 Αλ ζηελ πξνεγνύκελε εξώηεζε απαληήζαηε ην α (θνιύκβεζε), 

ηόηε: 

 

 Πόζα σπόνια κολςμπάηε; 

 

 1 ρξόλν θαη άλσ 

 3 ρξόληα θαη άλσ 

 5 ρξόληα θαη άλσ 

 

 Πόζα μέηπα κολςμπάηε; 

 

 Ώπό 200 κέρξη 500 κέηξα 

 Ώπό 500 κέρξη 1000 κέηξα 

 1000 κέηξα θαη πάλσ 

 

 Πόζη ώπα κολςμπάηε; 

 

 30 ιεπηά     

 1 ώξα 

 1,5 κε 2 ώξεο 

 

 

3.2 Αλ ζηελ πξνεγνύκελε εξώηεζε απαληήζαηε ην β (γπκλαζηήξην ή 

θάπνηα άιιε δξαζηεξηόηεηα), ηόηε:  

 

 ποιερ δπαζηηπιόηηηερ ππαγμαηοποιείηε; 

 

α) γηόγθα β) πηιάηεο γ) αεξόκπηθ  
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(κπνξείηε  λα επηιέμεηε πεξηζζόηεξεο από κία απαληήζεηο) 

 

 

 

3.3 Πόζεο θνξέο ηελ εβδνκάδα γπκλάδεζηε; 

 

α) 2 θνξέο  β) 3 θνξέο γ) 4 θνξέο δ) πάλσ από 5 θνξέο 

 

 

3.4 Πόζε ώξα πξηλ ηελ πξνπόλεζε ηξώηε; 

 

α) 1,5 ώξα β) 2 ώξεο γ) 3 ώξεο θαη πάλσ 

 

 

4) Δάλ δελ γπκλάδεζηε, θάλεηε: 

 

 Ανπιεηέο ζπηηηνύ 

 Ανπιεηέο εθηόο ζπηηηνύ (π.ρ. ιατθή αγνξά, ζέαηξν, θιπ) 

 Κακία δξαζηεξηόηεηα 

 

(κπνξείηε  λα επηιέμεηε πεξηζζόηεξεο από κία απαληήζεηο) 

 

 

5) Γηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο: 

 

Γξάςηε ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηεο εβδνκάδαο: 

 

 

 

 

 

6) Κάλεηε ηαηξηθέο εμεηάζεηο θάζε: 

 

α) 2 κήλεο β) 6 κήλεο γ) ρξόλν δ) θαζόινπ 

 

 

7) Έρεηε θάπνην πξόβιεκα πγείαο; 

 

α) Ναη  β) ρη 

 

7.1 Εάν ναι, ηόηε ζςμπληπώζηε ηο παπακάηυ: 
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8) Λακβάλεηε θάπνηα θαξκαθεπηηθή αγσγή; 

 

α) Ναη   β) ρη 

 

8.1 Εάν ναι, ηόηε ζςμπληπώζηε ηην παπακάηυ: 

 

 

 

9) Καπλίδεηε; 

 

α) Ναη   β) ρη 

 

 

10) Κνπξάδεζηε εύθνια από ηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηόηεηεο; 

 

α) Ναη   β) ρη 

 

 

11) Δάλ δελ αθνινπζείηε θάπνην πξόγξακκα εθγύκλαζεο, ζα ζέιαηε λα 

εληαρζείηε ζε κία αληίζηνηρε δξαζηεξηόηεηα; 

 

α) Ναη  β) ρη 

 

12)  Πηζηεύεηε όηη  θαηά ηε δηάξθεηα ησλ αζιεηηθώλ δξαζηεξηνηήησλ, 

κπνξεί λα ηξαπκαηηζηείηε ή λα ρηππήζεηε; 

 

α) Ναη  β) ρη 

 

 

 

 

 


