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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

 
Ζ άζθεζε θαηέρεη εμέρνπζα ζέζε ζηελ θαζεκεξηλφηεηα ηνπ αλζξψπνπ, θαζψο 

απνηειεί έλαλ πνιχ ζεκαληηθφ ηνκέα πνπ επεξεάδεη πνηθηιφηξνπα έλαλ άλζξσπν. Σα 

νθέιε ηεο άζθεζεο ζηα άηνκα κε λνεηηθή αλαπεξία (ΝΑ) είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθά, 

θαζψο πέξα απφ ηελ βειηίσζε ηεο πγείαο ηνπο, ζπκβάιιεη ζηελ θνηλσληθνπνίεζε ηνπ 

αηφκνπ, ελψ πνιιέο θνξέο έρεη εθπαηδεπηηθφ ραξαθηήξα δηδάζθνληαο ζηα άηνκα 

δεμηφηεηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο θαη απηνεμππεξέηεζεο, πνπ είλαη πνιχ ζεκαληηθέο γηα 

ηελ αλεμαξηεηνπνίεζε θαη ηελ βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο δσήο ησλ αηφκσλ απηψλ.  

΢θνπφο ηεο παξνχζαο έξεπλαο είλαη ε αλάπηπμε ηεο κπτθήο δχλακεο ησλ αηφκσλ κε 

λνεηηθή αλαπεξία, ε νπνία ζα ζπληειέζεη ζηελ εθηέιεζε απιψλ θαζεκεξηλψλ 

θηλήζεσλ κε κεγαιχηεξε επάξθεηα. Γη‟ απηφ ην ιφγν, δηακνξθψζακε έλα 

παξεκβαηηθφ πξφγξακκα, απνηεινχκελν απφ αζθήζεηο δχλακεο ησλ άλσ άθξσλ, ην 

νπνίν δηήξθεζε δχν κήλεο, κε δχν πξνπνλεηηθέο κνλάδεο ηελ εβδνκάδα (45-50'). 

Όιεο νη πξνπνλεηηθέο κνλάδεο πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζηνλ πξναχιην ρψξν ηνπ θέληξνπ 

δηεκέξεπζεο θαη εκεξήζηαο θξνληίδαο ΚΔΔΠEA “Οξίδνληεο”.  

Γηα ηελ εμαγσγή ρξήζηκσλ θαη αζθαιψλ ζπκπεξαζκάησλ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα 

22 ελήιηθεο (5 γπλαίθεο-17 άλδξεο), νη νπνίνη δηαρσξίζηεθαλ ζε δχν νκάδεο: 1)ηελ 

νκάδα ειέγρνπ, πνπ απνηειείην απφ 10 άηνκα θαη δελ αθνινχζεζαλ θαλέλα 

πξφγξακκα ελδπλάκσζεο θαη 2) ηελ πεηξακαηηθή νκάδα 12 αηφκσλ, πνπ αθνινχζεζε 

ην παξεκβαηηθφ πξφγξακκα ελδπλάκσζεο. Πξηλ θαη κεηά ην πέξαο ηνπ παξεκβαηηθνχ 

πξνγξάκκαηνο, πξαγκαηνπνηήζεθε ε αμηνιφγεζε θαη ν έιεγρνο ηεο κπτθήο δχλακεο 

κε ηε βνήζεηα ηνπ ρεηξνδπλακφκεηξνπ Lafayette γηα ηε δηαζθάιηζε έγθπξσλ θαη 

αμηφπηζησλ απνηειεζκάησλ.  

Όιεο νη ζηαηηζηηθέο αλαιχζεηο ησλ δεδνκέλσλ, πξαγκαηνπνηήζεθαλ κε ηελ έθδνζε 

24.0 ηνπ ΢ηαηηζηηθνχ Παθέηνπ Κνηλσληθψλ Δπηζηεκψλ (SPSS) θαη ε ζηαηηζηηθή 

ζεκαληηθφηεηα γηα ζπγθξίζεηο νκάδσλ νξίζηεθε ζην επίπεδν p <.05 (IBM, 2016).  

΢χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ησλ κεηξήζεσλ, πνπ έιαβαλ ρψξα κεηά ην ηέινο ηνπ 

δίκελνπ παξεκβαηηθνχ πξνγξάκκαηνο, νη αζθήζεηο δχλακεο ησλ άλσ άθξσλ 

απμάλνπλ ηνλ κπτθφ ηφλν ησλ αηφκσλ κε λνεηηθή αλαπεξία, ελψ παξάιιεια 

απνηεινχλ αξσγφ θαη ζηελ αλάπηπμε άιισλ παξακέηξσλ ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο, 

φπσο ε ηζνξξνπία θαη ε επθακςία ηνπ θνξκνχ. 
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ABSTRACT 

 

 
Exercise has a special place in people‟s daily routine, because it is a very important 

sector that affects someone‟s life in many ways. The advantages of working out in 

people with intellectual disability are particularly important, because not only they 

improve their health, but it also helps them socialize and interact with other people. 

Additionally, it is educational teaching them functionality and self-service skills, 

which are really important for their independence and the quality of their lives. 

 

The purpose of this survey is to help people with intellectual disability strengthen 

their muscles in order to be able to perform simple daily movements more easily than 

they did before. For this reason, we created a training program with strengthening 

exercises for the upper limbs, which lasted two months and the trainees had two 

workouts per week (45-50‟). All the workouts took place on the yard of the center of 

daily care KEEPEA “Orizontes”. 

 

For the extraction of useful and safe conclusions, 22 people participated in the survey 

(5 women-17 men), who were divided in two groups:1) the control group which was 

consisted of 10 trainees who weren‟t involved in the training program and 2) the 

experimental group which was consisted of 12 trainees and were involved in the 

training program. There was an assessment before and after the end of the training 

program, and the control of their muscular strength, using the Lafayette hands-

strengthen-meter, for safe and reliable results. 

 

All the statistical analyses of the data were done with the version 24.0 of the 

Statistical Package for the Social Sciences ( SPSS) and the statistical importance for 

group comparing was done with level p <.05 (IBM, 2016). 

 

According to the results of the assessments, which were done after the end of the two-

month training program, muscular strengthening exercises for the upper limbs, 

increase the muscular tone of people with intellectual disability and they are also very 

important for the development in other sectors of their physical condition, such as 

balance and flexibility of the upper body. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 1º 

ΔΗ΢ΑΓΧΓΖ 
 

 

1.1 Γεληθά 

 
Σα ηειεπηαία ρξφληα, ν πιεζπζκφο ησλ αηφκσλ κε λνεηηθή αλαπεξία απμήζεθε 

ζεκαληηθά, γεγνλφο πνπ πξνθάιεζε ην ελδηαθέξνλ ηνπ επηζηεκνληθνχ θφζκνπ, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ηαηξψλ, παηδαγσγψλ, ςπρνιφγσλ, θαζψο θαη θαζεγεηψλ 

θπζηθήο αγσγήο. ΢χκθσλα κε ην DSM-IV (1994), γηα λα ζεσξεζεί έλα άηνκν κε 

λνεηηθή θαζπζηέξεζε, ζα πξέπεη λα ηζρχνπλ ηα εμήο ηξία θξηηήξηα: 

1) ε γεληθή ηνπ λνεηηθή ηθαλφηεηα λα είλαη θάησ απφ ην κέζν φξν [o δείθηεο 

λνεκνζχλεο ζχκθσλα κε ηα ςπρνκεηξηθά ηεζη λνεκνζχλεο λα είλαη θάησ απφ 70],  

2) ε λνεηηθή θαζπζηέξεζε λα έρεη εθδεισζεί θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εμειηθηηθήο 

πεξηφδνπ (πξηλ απφ ην 18ν έηνο ηεο ειηθίαο ηνπ αηφκνπ) θαη  

3) ε πξνζαξκνζηηθή ηνπ ζπκπεξηθνξά λα είλαη αλεπαξθήο (π.ρ επηθνηλσλία, 

απηνεμππεξέηεζε, θνηλσληθέο/δηαπξνζσπηθέο δεμηφηεηεο, ιεηηνπξγηθέο αθαδεκατθέο 

δεμηφηεηεο, εξγαζία, ςπραγσγία, πγεία θαη αζθάιεηα). 

           Τπνινγίδεηαη,  φηη πεξίπνπ ην 2,5-3% ηνπ παγθφζκηνπ πιεζπζκνχ έρεη 

λνεηηθή θαζπζηέξεζε (Batshaw & Perret,1992). Ζ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα είλαη 

ζεκαληηθή ζε φινπο ηνπο αλζξψπνπο, πφζν κάιινλ ζηελ πεξίπησζε απηή ησλ 

αηφκσλ κε λνεηηθή αλαπεξία, πνπ παξνπζηάδνπλ πξνβιήκαηα ζε πνιινχο ηνκείο 

ιεηηνπξγηθφηεηαο. 

 

Με ηελ αχμεζε ζην πξνζδφθηκν δσήο ησλ αηφκσλ κε αλαπεξία, πνιινί επηζηήκνλεο  

αζρνιήζεθαλ εξεπλεηηθά κε ηα άηνκα απηά, ψζηε λα βειηηψζνπλ ηε θπζηθή ηνπο 

θαηάζηαζε θαη γεληθφηεξα ηελ πνηφηεηα δσήο ηνπο. 

 

Σα άηνκα κε λνεηηθή αλαπεξία, παξνπζηάδνπλ πξνβιήκαηα ζε λνεηηθφ θαη θνηλσληθφ 

επίπεδν, ζε ηνκείο πξνζαξκνζηηθήο ζπκπεξηθνξάο, αιιά θαη ζηα επίπεδα θπζηθήο 

θαηάζηαζεο (Pitetti &Bonech, 1995; Skowronski, Horvat, Nocera, Roswol, Croce, 

2009;VanDeVli et al., 2006), ελψ πνιιά απφ απηά έρνπλ απμεκέλα πνζνζηά 

ζσκαηηθνχ ιίπνπο, πνπ ζεκαίλεη φηη κπνξνχλ πνιχ εχθνια λα παξνπζηάζνπλ 

ππέξηαζε θαη δηαβήηε (Kenneth, Pitetti, & Rimmer, 2012).  
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Σα παηδηά κε ή ρσξίο αλαπεξία, ζα πξέπεη λα αζθνχληαη 60 ιεπηά ή θαη παξαπάλσ 

εκεξεζίσο (United States Department of Health and Human Services, USDHHS, 

2005). Χζηφζν, ε θαζηζηηθή δσή, ε θησρή δίαηηα θαη ε εκπινθή ζε ειάρηζηεο 

θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο, θαζηζηά ηνπο λένπο κε αλαπεξία κηα εππαζή θνηλσληθή 

νκάδα, θαη είλαη πην εχθνιν λα εκθαλίζνπλ δεπηεξνγελείο αλαπεξίεο, π.ρ θαξδηαθά 

λνζήκαηα, αλαπλεπζηηθά πξνβιήκαηα, εγθεθαιηθά επεηζφδηα θιπ, ζπγθξηηηθά κε 

άιινπο ζπλνκειίθνπο ηνπο. 

 

Δξεπλεηέο έρνπλ δείμεη, φηη ε κπτθή δχλακε είλαη πνιχηηκε γηα δξαζηεξηφηεηεο ηεο 

θαζεκεξηλφηεηάο ηνπο, αιιά θαη γηα ςπραγσγηθέο δξαζηεξηφηεηεο, ελψ ε κπτθή 

δχλακε εηδηθφηεξα ζηα άλσ άθξα, απνηειεί πξνυπφζεζε γηα πνιιέο επαγγεικαηηθέο 

επθαηξίεο, αιιά θαη θαιχηεξε απφδνζε ζηηο εξγαζίεο απηέο (Kenneth, Pitetti, & 

Rimmer, 2012).  

 

΢χκθσλα κε ην Κέληξν ειέγρνπ θαη πξφιεςεο λνζεκάησλ (Centers for Disease 

Control and Preventation -CDC: 2004), ηα άηνκα κε λνεηηθή αλαπεξία έρνπλ ην 

πςειφηεξν θφζηνο θξνληίδαο αλά άηνκν, απφ φιεο ηηο θαηεγνξίεο αηφκσλ κε 

αλαπηπμηαθέο δηαηαξαρέο, γη‟απηφ θαη ε ζπκκεηνρή ζε θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο, φρη 

κφλν ζα βειηηψζεη ηελ πνηφηεηα δσήο ηνπο, αιιά ζα κεηψζεη θαη ην θφζηνο θξνληίδαο 

ηνπο (Traci et al. 2002). 

 

Όπσο πξνθχπηεη απφ ηα παξαπάλσ, ε ζπκκεηνρή ησλ αηφκσλ κε αλαπεξία ζηε 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα είλαη θαζνξηζηηθήο ζεκαζίαο γηα ηελ πξνάζπηζε ηεο πγείαο 

ηνπο, αιιά θαη γηα ηε βειηίσζή ηνπο ζε βηνινγηθφ θαη ςπρνινγηθφ επίπεδν, παξ‟φιν 

πνπ δελ ππάξρνπλ αξθεηέο δηαζέζηκεο πιεξνθνξίεο γηα παξεκβαηηθά πξνγξάκκαηα 

θπζηθήο αγσγήο ζηα άηνκα απηά. 

 

΢ηελ παξνχζα έξεπλα εμεηάζακε ηε βειηίσζε ηεο κπτθήο δχλακεο ησλ αηφκσλ κε 

λνεηηθή αλαπεξία κέζσ ηεο εθαξκνγήο ελφο παξεκβαηηθνχ πξνγξάκκαηνο 

πξνπφλεζεο, φπσο ζα παξνπζηαζηεί αλαιπηηθφηεξα ζην Κεθάιαην 3. 

 

 

 



10 

 

 

1.2 ΢εκαζία ηες Έρεσλας 

 

Σα άηνκα κε λνεηηθή αλαπεξία απνηεινχλ κηα εππαζή θνηλσληθή νκάδα θαη έρνπλ 

απμεκέλεο πηζαλφηεηεο λα εκθαλίζνπλ δεπηεξνγελή λνζήκαηα, φπσο δηαηαξαρέο 

ιφγνπ θαη νκηιίαο, δηαηαξαρέο ζηελ πξνζνρή, επηιεςία, λεπξνκπτθέο θαη 

ςπρνθηλεηηθέο δηαηαξαρέο, ςπρψζεηο, απηνθαηαζηξνθηθή ζπκπεξηθνξά, δπζθνιίεο 

ζηηο δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο (Κάθνπξνο & Μαληαδάθε, 2002;  Κνπηζνχθε, 1997. 

Μάλνο, 1997). Γη‟απηφλ αθξηβψο ηνλ ιφγν είλαη πνιχ ζεκαληηθή ε ελαζρφιεζή ηνπο 

κε ηηο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο, θαζψο ε κε ελαζρφιεζε κπνξεί λα εληείλεη ην 

ππάξρνλ πξφβιεκα.  

Οη θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο απνηεινχλ βαζηθφ θνκκάηη θαη γηα ηελ θαζεκεξηλφηεηά 

ηνπο (π.ρ θηλεηηθφο ζπληνληζκφο) αιιά θαη γηα φζνπο ελδηαθέξνληαη γηα ηε βειηίσζε 

ηεο πγείαο ησλ αηφκσλ απηψλ. Σα θέληξα δηεκέξεπζεο ζα πξέπεη λα ιεηηνπξγνχλ 

ζπλεξγαηηθά, γηα λα βνεζήζνπλ ζηε ζσζηή εθγχκλαζε θαη ζηε βειηίσζε ηεο θπζηθήο 

θαηάζηαζεο ηνπ πιεζπζκνχ απηνχ, θαζψο νη ελήιηθεο κε λνεηηθή αλαπεξία πεξλνχλ 

έλα κεγάιν θνκκάηη ηεο κέξαο ηνπο εθεί. 

Ζ ζεκαζία ηεο έξεπλαο απηήο ινηπφλ, έγθεηηαη ζηε ζσζηή ιεηηνπξγία θαη ζπλεξγαζία 

ησλ θνξέσλ, νη νπνίνη αζρνινχληαη κε άηνκα κε λνεηηθή αλαπεξία, θαη έρνπλ ζαλ 

ζηφρν ηε βειηίσζε ηεο θπζηθήο ηνπο θαηάζηαζεο, ηεο κπτθήο ηνπο δχλακεο θαη ηεο 

πνηφηεηαο δσήο ηνπο. 

 

 

1.3 ΢θοπός ηες Έρεσλας 

 

΢θνπφο ηεο έξεπλαο είλαη ν έιεγρνο ηεο κπτθήο δχλακεο ησλ αηφκσλ κε λνεηηθή 

αλαπεξία θαη ε δεκηνπξγία ελφο παξεκβαηηθνχ πξνγξάκκαηνο κε ζθνπφ ηε κπτθή 

ηνπο ελδπλάκσζε. Σέινο, αμηνινγείηαη θαηά πφζν είλαη απνηειεζκαηηθφ ην 

πξφγξακκα παξέκβαζεο, θαη κπνξεί λα ρνξεγεζεί ζην κέιινλ ζε θέληξα δηεκέξεπζεο 

θαη θξνληίδαο αηφκσλ κε αλαπεξία. 
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1.4 Ορηζκός θαη Γηαηύπωζε ηοσ Προβιήκαηος 

 

Ζ παξνχζα έξεπλα ζρεδηάζηεθε κε ζθνπφ ηε δεκηνπξγία ελφο παξεκβαηηθνχ 

πξνγξάκκαηνο γηα ελήιηθεο κε λνεηηθή αλαπεξία. ΢ηφρνο ηνπ πξνγξάκκαηνο απηνχ 

είλαη ε βειηίσζε ηεο κπτθήο δχλακεο ησλ αηφκσλ κε λνεηηθή αλαπεξία κέζσ 

ζσκαηηθψλ αζθήζεσλ, αιιά θαη γεληθφηεξα ηεο πνηφηεηαο δσήο ηνπο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, κεηξήζεθαλ ηα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ αηφκσλ πνπ 

ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα αιιά θαη ε κπτθή ηνπο δχλακε ζε κνλάδα Newton, πξηλ θαη 

κεηά ηελ εθαξκνγή ηεο δίκελεο παξεκβαηηθήο πξνπφλεζεο, ζην πιαίζην ελφο θνξέα 

δηεκέξεπζεο θαη θξνληίδαο αηφκσλ κε λνεηηθή αλαπεξία. 

Οη αλεμάξηεηεο κεηαβιεηέο ήηαλ νη εμήο: 

● Σν θχιν ησλ ζπκκεηερφλησλ ζε δπν επίπεδα (αγφξη-θνξίηζη). 

● Ζ θαηεγνξία ελειίθσλ κε λνεηηθή αλαπεξία ζε δχν επίπεδα (πεηξακαηηθή θαη 

ειέγρνπ). 

 

Οη εμαξηεκέλεο κεηαβιεηέο ήηαλ νη εμήο: 

 

● Οη επηδφζεηο ησλ ζπκκεηερφλησλ ζηηο αζθήζεηο ζηηο νπνίεο εμεηάζηεθαλ. 

● Σα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά (βάξνο, ιίπνο, BMI). 

 

1.5 Δρεσλεηηθές Τποζέζεης 

 

⮚ Μπνξεί λα ππάξμεη βειηίσζε ηεο κπτθήο δχλακεο ησλ αηφκσλ κε λνεηηθή 

αλαπεξία κεηά απφ πξφγξακκα παξέκβαζεο; 

 

⮚ Μπνξεί λα ππάξμνπλ αιιαγέο ζηα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά (ιίπνο, 

βάξνο, BMI) κεηά ην πξφγξακκα παξέκβαζεο; 
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1.6 ΢ηαηηζηηθές Τποζέζεης 

 

⮚ Γε ζα ππάξμεη ζεκαληηθή βειηίσζε ζηε κπτθή δχλακε ησλ αηφκσλ κε λνεηηθή 

αλαπεξία κεηά ην πξφγξακκα παξέκβαζεο. 

 

⮚ Γε ζα ππάξμνπλ αιιαγέο ζηα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά (βάξνο, ιίπνο, 

BMI) κεηά ην πξφγξακκα παξέκβαζεο. 

 

 

1.7 Ορηοζεηήζεης-Περηορηζκοί 

 

● Σν εξεπλεηηθφ καο δείγκα είλαη δείγκα επθνιίαο. 

● Δίλαη απαξαίηεην λα δηεμαρζεί κηα πην εθηεηακέλε έξεπλα, κε κεγαιχηεξν 

αξηζκφ ζπκκεηερφλησλ, φρη κφλν ζε έλαλ θνξέα. 

● ΢ηελ έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε, δελ ζπκπεξηιάβακε άιιεο πηζαλέο 

αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, ζηηο νπνίεο ελδέρεηαη λα ζπκκεηείραλ άηνκα απφ 

ην δείγκα καο. 

● Ζ νκάδα ειέγρνπ λα εθηειέζεη θη απηή ην πξφγξακκα παξέκβαζεο γηα πην 

αμηφπηζηα απνηειέζκαηα. 

● Σν πξφγξακκα παξέκβαζεο δηήξθεζε κφλν δπν κήλεο θαη φρη έμη, φπσο άιια 

πξνγξάκκαηα ηεο δηεζλνχο βηβιηνγξαθίαο (E. Carmeli et al. 2004). 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 2º 

ΑΝΑ΢ΚΟΠΖ΢Ζ ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ΢ 

 

 

2.1Αλαζθόπεζε 

 

Σα άηνκα κε ζχλδξνκν Down ραξαθηεξίδνληαη απφ ππνηνλία, ρακειή 

θαξδηναλαπλεπζηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη κπτθή αδπλακία, ηα νπνία ζπληεινχλ ζηε 

κεησκέλε ηθαλφηεηά ηνπο λα αληαπνθξηζνχλ ζε θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο. Σα 

άηνκα κε ζχλδξνκν Down απνζπψληαη πνιχ εχθνια θαη γη‟απηφ ρξεηάδνληαη 

ζπλέρεηα ελζάξξπλζε. Λφγσ ηνπ φηη δελ είλαη θαη πνιχ δξαζηήξηα, έλα κεγάιν 

πνζνζηφ είλαη ππέξβαξνη. ελψ πνιινί πεζαίλνπλ απφ δηαβήηε. Οη Shields θαη 

ζπλεξγάηεο (2010) ζα πξαγκαηνπνηήζνπλ έλα πξφγξακκα παξέκβαζεο, ην νπνίν ζα 

δηαξθέζεη 10 εβδνκάδεο θαη απνηειείηαη απφ ηε νκάδα ειέγρνπ θη απφ ηελ νκάδα πνπ 

ζπκκεηέρεη ζην πξφγξακκα, ελψ νη ζπκκεηέρνληεο έρνπλ θη απφ έλαλ καζεηή-

κέληνξα γηα λα ηνπο εληζρχεη θαη λα ηνπο επηβιέπεη. Γηα λα κπνξνχλ λα 

ζπκκεηάζρνπλ, ζα πξέπεη λα έρνπλ ειαθξηά έσο κέηξηα λνεηηθή θαζπζηέξεζε θαη λα 

θαηαλννχλ εχθνια ιεθηηθέο νδεγίεο, ελψ ζα απνθιεηζηνχλ φζνη έρνπλ απηηζκφ ή 

ρξφληα αξζξίηηδα θαη φζνη παξνπζηάδνπλ βίαηε ζπκπεξηθνξά. Κάζε ζπκκεηέρνληαο 

ζα πεγαίλεη ζην γπκλαζηήξην δπν θνξέο ηε βδνκάδα καδί κε ηνλ κέληνξά ηνπ θαη νη 

αζθήζεηο ζα γίλνληαη ζε κεραλήκαηα κε βάξε κε έλα δίιεπην δηάιεηκκα αλάκεζα απφ 

ηηο ζεηξέο ηεο θάζε άζθεζεο. Ο καζεηήο κέληνξαο ζα έρεη έλα βηβιίν, ζην νπνίν ζα 

αλαθέξνληαη νη επηδφζεηο ηνπ, νη επαλαιήςεηο, νη ζεηξέο θαη ηα βάξε πνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ, θη έλα βηβιίν ζην νπνίν ζα αλαθέξνληαη ηξαπκαηηζκνί θαη ηα 

πξνβιήκαηα πνπ παξνπζηάζηεθαλ. Οη κέληνξεο επηιέγνληαη κε βάζε ηελ θαηνηθία 

ηνπο, θαζψο ζα πεγαίλνπλ ζε γπκλαζηήξηα ηεο πεξηνρήο, θαη κε βάζε ην θχιν αλ 

δεηεζεί απφ ηελ νηθνγέλεηα. Οη ζπκκεηέρνληεο ζηελ νκάδα ειέγρνπ ζα θάλνπλ 

θάπνηεο θνηλσληθέο δξαζηεξηφηεηεο κηα θνξά ηελ εβδνκάδα γηα 90 ιεπηά επί δέθα 

εβδνκάδεο καδί κε θάπνηνλ κέληνξα. Οη εξεπλεηέο πηζηεχνπλ, φηη ην πξφγξακκα 

πξννδεπηηθήο αληίζηαζεο ζα βειηηψζεη πνιχ ηα άηνκα κε ζχλδξνκν Down θαη ζηελ 

εθηέιεζε θαζεκεξηλψλ δξαζηεξηνηήησλ αιιά θαη ζηελ πγεία ηνπο, θαη ζα απνηειέζεη 

έλαπζκα θαη γηα επφκελεο έξεπλεο θαη θιηληθέο κειέηεο κε κεγαιχηεξν δείγκα 

πιεζπζκνχ θαη ζεηηθά απνηειέζκαηα. 
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Έξεπλα πνπ δηεμήρζε απφ ηνπο Carmeli θαη ζπλεξγάηεο (2005), είρε σο ζθνπφ λα 

εμεηάζεη ηελ επίδξαζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο φζνλ αθνξά ηελ ηζνξξνπία, ηε 

κπτθή δχλακε θαη ηελ επεμία ζε άηνκα κε λνεηηθή θαζπζηέξεζε. Παξά ηηο ζεηηθέο 

επηδξάζεηο πνπ ππάξρνπλ ζε άηνκα άλσ ησλ 60 εηψλ φζνλ αθνξά ηε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα, δελ έρεη δνζεί αξθεηή πξνζνρή ζηελ επεμία ησλ αηφκσλ κε λνεηηθή 

θαζπζηέξεζε. Δμαηηίαο ηεο θνηλσληθήο απνκφλσζεο θαη πξνθαηάιεςεο, ηα άηνκα κε 

λνεηηθή θαζπζηέξεζε νδεγνχληαη ζηελ θαηάζιηςε, έρνπλ έιιεηςε θηλήηξνπ θαη 

πνιιέο θνξέο ζπκφ. ΢ηελ έξεπλα απηή ζπκκεηείραλ 22 άηνκα κε ήπηα λνεηηθή 

θαζπζηέξεζε, ειηθίαο απφ 54-66 εηψλ θαη ρσξίζηεθαλ ζε δπν ηζάξηζκεο νκάδεο, απφ 

ηηο νπνίεο ε νκάδα Α είρε απνθιεηζηηθά πξφγξακκα παξέκβαζεο γηα ηζνξξνπία θαη 

κπτθή δχλακε, ελψ ε νκάδα Β είρε πξφγξακκα κε γεληθέο αζθήζεηο. Σν πξφγξακκα 

παξέκβαζεο δηήξθεζε 6 κήλεο θαη νη πξνπνλήζεηο γίλνληαλ 3 θνξέο ηελ βδνκάδα. Γηα 

ηηο αμηνινγήζεηο ρξεζηκνπνηήζεθαλ δηάθνξα ηεζη θαη ζηελ ηζνξξνπία (Timed Up and 

Go Test, Functional Reach Test) θαη ζηε κπτθή δχλακε, φπνπ ε αμηνιφγεζε έγηλε απφ 

θαζηζηή ζέζε γηα ηηο εθηάζεηο θαη θάκςεηο γνλάηνπ κε ηζνθηλεηηθφ ζχζηεκα. Σα 

πξνγξάκκαηα πεξηειάκβαλαλ πξνζέξκαλζε θαη δηαξθνχζαλ πεξίπνπ 45 ιεπηά. ΢ηελ 

ηζνξξνπία γίλνληαλ αζθήζεηο δπλακηθήο ηζνξξνπίαο, θαη ζηε κπτθή δχλακε 

ρξεζηκνπνηνχληαλ βάξε θαη γίλνληαλ 1-2 ζεηξέο ησλ 8-10 επαλαιήςεσλ. Όηαλ 

θαηάθεξλαλ λα δψζνπλ ην 70% ηεο πξνζπάζεηαο, ην βάξνο απμαλφηαλ θαηά 10% ηελ 

επφκελε βδνκάδα. Δλψ δελ έγηλαλ αζθήζεηο γηα θνηιηαθνχο θαη ξαρηαίνπο, ψζηε λα 

απνθεπρζνχλ ηξαπκαηηζκνί ζηε κέζε. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ, φηη ε νκάδα Α πνπ 

είρε απνθιεηζηηθά πξφγξακκα γηα ηζνξξνπία θαη κπτθή δχλακε βειηηψζεθε 

πεξηζζφηεξν απφ ηελ νκάδα Β πνπ είρε πξφγξακκα κε γεληθέο αζθήζεηο - θάηη ην 

νπνίν είλαη πνιχ ζεκαληηθφ, θαζψο ε ηζνξξνπία θαη ε κπτθή δχλακε είλαη 

απαξαίηεηεο γηα ηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο ηνπ αλζξψπνπ. Δπηπιένλ, ε άζθεζε 

επέδξαζε ζεηηθά ζηε ξνή ηνπ αίκαηνο ζηνλ εγθέθαιν θαη ζηελ αχμεζε ησλ επηπέδσλ 

νμπγφλνπ θαη ηνπ κεηαβνιηζκνχ. Με απηή ηελ έξεπλα απνδείρζεθε, φηη θάζε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα κπνξεί λα βειηηψζεη ηελ επεμία θαη φρη κφλν, θαζψο κεηά απφ ην 

πξφγξακκα παξέκβαζεο βειηηψζεθε θαη ε ςπρνινγία ησλ αηφκσλ θαη ε 

απηνεθηίκεζή ηνπο, ράξε ζην „ειθπζηηθφ ζψκα‟ θαη ζηελ θαιχηεξε θπζηθή 

θαηάζηαζε. 
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Σν ζχλδξνκν Down, είλαη κηα δηαηαξαρή πνπ νθείιεηαη ζε ρξσκνζσκηθή αλσκαιία. 

Έξεπλεο έρνπλ δείμεη, φηη ηα άηνκα κε ζχλδξνκν Down παξνπζηάδνπλ ειιείςεηο φζνλ 

αθνξά ηνλ νπηηθνθηλεηηθφ ζπληνληζκφ (ρέξη-κάηη), ην ρξφλν αληίδξαζεο, ηελ 

ηζνξξνπία θαη ηε κπτθή δχλακε θπξίσο ησλ θάησ άθξσλ. Ζ κπτθή δχλακε εηδηθά ζηα 

θάησ άθξα, είλαη πξσηεπνχζεο ζεκαζίαο, θαζψο πεξηιακβάλεηαη ζε φιεο ηηο 

θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο. Με βάζε απηέο ηηο ειιείςεηο έγηλε κηα έξεπλα απφ ηνπο 

Gupta θαη ζπλεξγάηεο ην 2010, κε παξέκβαζε ζηελ ηζνξξνπία θαη ζηε κπτθή δχλακε. 

Δξεπλεηέο πήξαλ έλα δείγκα 23 αηφκσλ, φπνπ ρσξίζηεθε ζε δπν νκάδεο: ε Α πνπ 

αθνινχζεζε ην πξφγξακκα παξέκβαζεο θαη ε Β, ε νπνία ήηαλ ε νκάδα ειέγρνπ θαη 

δελ ζπκκεηείρε ζην πξφγξακκα παξέκβαζεο. Όζνλ αθνξά ηελ αμηνιφγεζε, γηα ηε 

κπτθή δχλακε ρξεζηκνπνηήζεθε δπλακφκεηξν θαη γηα ηελ ηζνξξνπία 

ρξεζηκνπνηήζεθε κηα θιίκαθα απφ ην Bruininks-Osteresky Test of Motor Proficiency. 

Γηα κπτθή ελδπλάκσζε ρξεζηκνπνηήζεθαλ αθφκα θαη αζθήζεηο κε ακκφζαθνπο, ελψ 

γηα ηελ ηζνξξνπία, νξηδφληηα άικαηα, ηξακπνιίλν θαη αζθήζεηο κε αλνηθηά θαη 

θιεηζηά κάηηα. Μεηά απφ ην πξφγξακκα παξέκβαζεο πνπ δηήξθεζε 6 εβδνκάδεο, 

ππήξραλ αμηνζεκείσηεο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ νκάδσλ. Ζ νκάδα πνπ ζπκκεηείρε ζην 

πξφγξακκα παξέκβαζεο, βειηηψζεθε πάξα πνιχ θαη ζηελ ηζνξξνπία θαη ζηε κπτθή 

δχλακε, ελψ παξνπζηάζηεθε βειηίσζε θαη ζηελ ςπρνινγία ησλ ζπκκεηερφλησλ. 

Δπεηδή ε έξεπλα αθνξνχζε άηνκα κε ζχλδξνκν Down, ηα νπνία έρνπλ κπτθή 

ππνηνλία, δελ μεθίλεζαλ κε κεγάιε αληίζηαζε, φπσο ζα έπξεπε, αιιά κε κηθξφηεξε, 

ψζηε λα απνθεπρζνχλ κπνζθειεηηθνί ηξαπκαηηζκνί. Παξά ηα ζεηηθά απνηειέζκαηα 

ηεο έξεπλαο, γηα λα είκαζηε ζίγνπξνη γηα ηελ εγθπξφηεηα θαη αμηνπηζηία ησλ 

απνηειεζκάησλ, ζα πξέπεη λα γίλνπλ έξεπλεο κε κεγαιχηεξν δείγκα πιεζπζκνχ θαη 

κεγαιχηεξν ζε ρξνληθή δηάξθεηα πξφγξακκα παξέκβαζεο. 

 

΢θνπφο ηεο έξεπλαο πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ νη Shin θαη Park ην 2012, ήηαλ λα 

εμεηάζεη ηηο επηδξάζεηο ησλ πξνγξακκάησλ θπζηθήο άζθεζεο ζε άηνκα κε λνεηηθή 

θαζπζηέξεζε. Σα άηνκα κε λνεηηθή θαζπζηέξεζε έρνπλ ρακειά επίπεδα 

θαξδηαγγεηαθήο πγείαο, φπσο θαη κπτθήο δχλακεο, ελψ έρνπλ πςειφ πνζνζηφ 

παρπζαξθίαο ζε ζρέζε κε ζπλνκειίθνπο ηνπο ρσξίο λνεηηθή θαζπζηέξεζε. Παξά ηηο 

έξεπλεο πνπ δείρλνπλ ζεηηθά απνηειέζκαηα κε πξνγξάκκαηα παξέκβαζεο ζηα άηνκα 

κε λνεηηθή θαζπζηέξεζε, ην κηθξφ δείγκα πιεζπζκνχ θαη νη ιηγνζηέο έξεπλεο 

εκπνδίδνπλ ηνπο εξεπλεηέο λα βγάινπλ έγθπξα ζπκπεξάζκαηα. ΢ηε κεηα-αλάιπζε 

απηή ζπκκεηείραλ κφλν άηνκα κε λνεηηθή θαζπζηέξεζε θαη απνθιείζηεθαλ άηνκα κε 
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θάπνην ζχλδξνκν ( Down, Rett, PraderWilli, Williams), ελψ παξάιιεια νη κεηξήζεηο 

έγηλαλ θαη ζηηο νκάδεο πνπ ζπκκεηείραλ ζε πξφγξακκα παξέκβαζεο θαη ζηηο νκάδεο 

ειέγρνπ. Οη εξεπλεηέο ζεσξνχλ, φηη θάζε έξεπλα είλαη αλεμάξηεηε, εθηφο θη αλ 

ππάξρνπλ πνιιαπιά κεγέζε επίδξαζεο. Δπηπιένλ, κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί ην ίδην 

δείγκα πιεζπζκνχ πνιιέο θνξέο, φκσο είλαη θάηη ην νπνίν παξαβηάδεη ηελ 

αλεμάξηεηε ππφζεζε ηεο έξεπλαο. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο δελ έδεημαλ θάπνηα 

ζεκαληηθή βηνκεηξηθή  δηαθνξά ή δηαθνξά ζηε ζχλζεζε ηνπ ζψκαηνο, φκσο έδεημαλ 

ζεκαληηθή βειηίσζε ζηελ ηζνξξνπία θαη ζηε κπτθή δχλακε κέζσ ησλ 

επαγγεικαηηθψλ κεηξήζεσλ πνπ έγηλαλ. Σα πξνγξάκκαηα πνπ γίλνληαλ 4 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα είραλ θαιχηεξα απνηειέζκαηα απφ εθείλα πνπ γίλνληαλ 3 θνξέο ηε 

βδνκάδα, ελψ νη κηθξήο δηάξθεηαο αζθήζεηο επέδξαζαλ ζηα άηνκα κε λνεηηθή 

θαζπζηέξεζε πεξηζζφηεξν απφ ηηο αζθήζεηο κεγάιεο δηάξθεηαο. Ζ θαζηζηηθή δσή 

ησλ αηφκσλ κε λνεηηθή θαζπζηέξεζε, απνηειεί έλα πνιχ ζεκαληηθφ παξάγνληα πνπ 

ζπκβάιιεη ζηε κεησκέλε θπζηθή θαηάζηαζε θαη ζηε γεληθή πγεία ηνπ πιεζπζκνχ 

απηνχ. Οη επηδξάζεηο ησλ πξνγξακκάησλ απηψλ, πεξηιακβάλνπλ κείσζε ηνπ βάξνπο, 

θαιχηεξε θπζηθή θαηάζηαζε θαη θαιχηεξε ζπκπεξηθνξά, αλ θαη ππνζηήξημαλ, φηη γηα 

ηε κείσζε βάξνπο είλαη πξνηηκφηεξε θαη πην ζίγνπξε ιχζε ε δηαηξνθή θη αθφκα 

πεξηζζφηεξν, ζπλδπαζκέλε κε αζθήζεηο θπζηθήο θαηάζηαζεο. Δπνκέλσο, κεηά απφ 

ηε κειέηε απηψλ ησλ εξεπλψλ έγηλε θαλεξφ, πσο ηα πξνγξάκκαηα παξέκβαζεο έρνπλ 

αμηνζεκείσηα απνηειέζκαηα φρη κφλν ζηε θπζηθή θαηάζηαζε ησλ αηφκσλ κε 

λνεηηθή θαζπζηέξεζε, αιιά βειηηψλνπλ θαη ην θαξδηαγγεηαθφ ζχζηεκα θαη 

γεληθφηεξα ηε ζσκαηηθή ηνπο επεμία. 

 

Έξεπλα πνπ δεκνζηεχηεθε ζην πεξηνδηθφ Archives of 

Physical Medicine and Rehabilitation (October 1999, Vol 80), είρε σο ζθνπφ λα 

βειηησζεί ε θπζηθή θαηάζηαζε αηφκσλ κε ρξφληα εγθεθαιηθά επεηζφδηα κέζσ ησλ 

πξνγξακκάησλ θπζηθήο θαηάζηαζεο. Σα εγθεθαιηθά κπνξεί λα πξνθιεζνχλ απφ 

θαηαζηξνθή θπηηάξσλ ηνπ εγθεθάινπ θαη εμαζζέληζεο ηεο λεπξνινγηθήο 

ιεηηνπξγίαο, ή αθφκα θη απφ κεησκέλε ξνή αίκαηνο ζε ηκήκαηα ηνπ εγθεθάινπ. Έλα 

εγθεθαιηθφ κπνξεί λα επεξεάζεη έλα άηνκν γισζζηθά, ζπλαηζζεκαηηθά, γλσζηηθά ή 

θηλεηηθά, κέρξη θαη ζε ζεκείν παξάιπζεο. Παξά ην γεγνλφο, φηη ηα άηνκα απηά 

μεθηλνχλ πξφγξακκα αθφκα θαη ζηνπο πξψηνπο 6 κήλεο κεηά ην εγθεθαιηθφ, 

εμαθνινπζνχλ λα παξνπζηάδνπλ δπζθνιίεο ζε θάπνηνπο ηνκείο ηεο δσήο ηνπο. ΢ηελ 

έξεπλα πνπ έγηλε, έπξεπε λα έρεη παξέιζεη δηάζηεκα 9 κελψλ απφ ην εγθεθαιηθφ 
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επεηζφδην, ψζηε λα κπνξέζνπλ νη ζπκκεηέρνληεο λα είλαη ζην πξφγξακκα 

παξέκβαζεο θαη λα νινθιεξψλνπλ ην 45ιεπην πξφγξακκα καδί κε δηαιείκκαηα, ελψ 

απνθιείζηεθαλ φζνη είραλ ζπκπηψκαηα, πνπ δε ζρεηίδνληαλ κε εγθεθαιηθφ 

επεηζφδην. Σν πξφγξακκα δηήξθεζε 10 εβδνκάδεο θαη απνηεινχληαλ απφ δπν νκάδεο: 

ηελ νκάδα παξέκβαζεο θαη ηελ νκάδα ειέγρνπ. Έγηλαλ αμηνινγήζεηο πξηλ θαη κεηά ην 

πξφγξακκα παξέκβαζεο θαη ζηηο δπν νκάδεο, ελψ ε νκάδα ειέγρνπ αθνινχζεζε 

έπεηηα θη εθείλε ην πξφγξακκα παξέκβαζεο, γηα λα είλαη πην αμηφπηζηα ηα 

απνηειέζκαηα. Οη ζπκκεηέρνληεο πξαγκαηνπνίεζαλ 94 δξαζηεξηφηεηεο, κέζα ζηηο 

νπνίεο ζπγθαηαιέγνληαη αζθήζεηο απην-εμππεξέηεζεο, θνηλσληθέο δξαζηεξηφηεηεο, 

κεηαθνξά κε κέζα ζπγθνηλσλίαο θαη αζθήζεηο θπζηθήο θαηάζηαζεο. Γηα ηελ 

αμηνιφγεζε ησλ εθηεηλφλησλ θαη θακπηήξσλ ηνπ γνλάηνπ ρξεζηκνπνίεζαλ 

ηζνθηλεηηθφ δπλακφκεηξν, ελψ γηα ηε ζπαζηηθφηεηα ησλ γνλάησλ ρξεζηκνπνίεζαλ ην 

ηεζη ηνπ εθθξεκέο. Σν θάζε πξφγξακκα δηαξθνχζε απφ 60-90 ιεπηά θαη έπαηδε 

παξάιιεια κνπζηθή αλάινγε κε ηελ ειηθία ηνπ θάζε ζπκκεηέρνληα, ελψ 

πεξηειάκβαλε πξνζέξκαλζε, αζθήζεηο ηεληψκαηνο, κπτθή ελδπλάκσζε θαη κηα 

πεξίνδν μεθνχξαζεο. Σα απνηειέζκαηα είλαη πνιχ ζεηηθά, θαζψο βειηηψζεθαλ πάξα 

πνιχ ζηνλ θαξδηαθφ ξπζκφ ηνπο, ζην ξπζκφ βήκαηνο, ζηελ ηαρχηεηα αλάβαζήο ηνπο 

ζε ζθάιεο θαη ζηε κπτθή ηνπο δχλακε, φκσο δελ βειηηψζεθε ηδηαίηεξα ν κπτθφο ηνπο 

ηφλνο. Δλ θαηαθιείδη, νη εξεπλεηέο θαηέιεμαλ, φηη έλα πξφγξακκα κπτθήο 

ελδπλάκσζεο θαη αεξνβηθήο γπκλαζηηθήο, βειηηψλεη ηα άηνκα κε εγθεθαιηθά σο 

πξνο ηελ πνηφηεηα δσήο ηνπο, ηελ θπζηθή ηνπο θαηάζηαζε, ην ξπζκφ πεξπαηήκαηνο 

αιιά θπξίσο εληζρχεη ηελ απηνεθηίκεζή ηνπο θαη μεπεξλνχλ πνιιέο απφ ηηο 

αδπλακίεο ηνπο. 

 

Ζ πνιιαπιή ζθιήξπλζε είλαη κηα εθθπιηζηηθή αζζέλεηα, απηνάλνζε πνπ 

πεξηιακβάλεη ηνλ εγθέθαιν, ην νπηηθφ λεχξν θαη ηε ζπνλδπιηθή ζηήιε. Δπεηδή ηα 

άηνκα κε πνιιαπιή ζθιήξπλζε έρνπλ ειιείςεηο ζηελ ηζνξξνπία θαη ζηε κπτθή 

δχλακε, ζρεδηάζηεθαλ πξνγξάκκαηα, ψζηε λα βειηησζνχλ. Ξεθίλεζε ινηπφλ κηα 

έξεπλα απφ ηελ White θαη ζπλεξγάηεο ην 2004, ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ 8 ελήιηθεο 

κε πνιιαπιή ζθιήξπλζε αθφκα θαη ελ κέζσ θαξκαθεπηηθήο αγσγήο. Ζ παξέκβαζε 

δηήξθεζε 13 εβδνκάδεο, απφ ηηο νπνίεο νη ηξεηο πξψηεο αθνξνχζαλ ζηελ αμηνιφγεζε 

θαη ηηο κεηξήζεηο, νη επφκελεο νθηψ ην πξφγξακκα παξέκβαζεο θαη νη ηειεπηαίεο δχν 

ηελ επαλάιεςε ησλ κεηξήζεσλ. Ζ κέηξεζε ηεο κπτθήο δχλακεο έγηλε κε 

δπλακφκεηξν θαη ηζνθηλεηηθφ δπλακφκεηξν, ελψ θάζε θνξά πνπ κηα άζθεζε 
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εθηεινχληαλ κε επθνιία θαη ζε ζχληνκν ρξνληθφ δηάζηεκα, ε αληίζηαζε απμαλφηαλ 

θαηά 2-5%. Γηα ηηο αλάγθεο ηεο έξεπλαο ππνινγίζηεθε θαη ην πνζνζηφ ζσκαηηθνχ 

ιίπνπο. Πξηλ απφ θάζε πξνπφλεζε γηλφηαλ δέζηακα θαη θάζε θνξά απμαλφηαλ θαη ν 

αξηζκφο ησλ επαλαιήςεσλ ζηηο αζθήζεηο, φκσο ην πξφγξακκα δε δηαξθνχζε πνηέ 

πεξηζζφηεξν απφ 30 ιεπηά. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ ζεκαληηθή 

βειηίσζε ζηελ έθηαζε ηνπ γνλάηνπ, φρη φκσο ηφζν ζεκαληηθή ζηελ θάκςε ηνπ 

γνλάηνπ. Κάπνηνη απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο δήισζαλ ήπην πφλν ζην πφδη θαη ζηε 

κέζε, φκσο ηα ζπκπηψκαηα ππνρψξεζαλ κεηά απφ 72 ψξεο. Οη πεξηζζφηεξνη απφ 

ηνπο ζπκκεηέρνληεο αηζζάλζεθαλ έληνλε θφπσζε, θάηη ην νπνίν πνιχ πηζαλφ λα 

νθείιεηαη ζην γεγνλφο φηη ν Γείθηεο Μάδαο ΢ψκαηνο ήηαλ ζην 27, αξηζκφο πνπ 

αλήθεη ζηελ θαηεγνξία ησλ ππέξβαξσλ. Χζηφζν παξά ηα ζπκπηψκαηα, νη 

ζπκκεηέρνληεο θαηάθεξαλ λα απμήζνπλ ην ξπζκφ πεξπαηήκαηνο θαηά 8,7% θαη κε ην 

πξφγξακκα κπτθήο ελδπλάκσζεο λα βειηηψζνπλ ηελ ιεηηνπξγηθφηεηά ηνπο θαη λα 

θάλνπλ ηηο θαζεκεξηλέο δνπιεηέο ιηγφηεξν θνπξαζηηθέο. Ζ έξεπλα απηή έδεημε, φηη 

άηνκα κε πνιιαπιή ζθιήξπλζε κπνξνχλ λα βειηηψζνπλ ηε κπνζθειεηηθή δχλακε 

κεηά απφ 8 εβδνκάδεο πξνγξάκκαηνο πξννδεπηηθήο αληίζηαζεο.  

 

Οη Taylor θαη ζπλεξγάηεο ην 2004 δηεμήγαγαλ κηα έξεπλα, γηα λα εμεηάζνπλ ηα 

πηζαλά νθέιε ελφο πξνπνλεηηθνχ πξνγξάκκαηνο κε αληηζηάζεηο ζε κηα νκάδα 

ελειίθσλ κε εγθεθαιηθή παξάιπζε θαη βαζίζηεθαλ ζηε δηαπίζησζε, φηη νη ελήιηθεο 

κε εγθεθαιηθή παξάιπζε -ζε αληίζεζε κε ηνπο λένπο αζζελείο- παξνπζηάδνπλ κηα 

γεληθφηεξε κείσζε ηεο ζσκαηηθήο ιεηηνπξγηθφηεηαο. ΢πκκεηείραλ 10 ελήιηθεο (7 

άληξεο, 3 γπλαίθεο) κε κέζν φξν ειηθίαο ηα 48 ρξφληα, νη νπνίνη αθνινχζεζαλ έλα 

πξφγξακκα πξνπφλεζεο κε ζηφρν ηε κπτθή ελδπλάκσζε ζε έλα γπκλάζην ηεο 

θνηλφηεηαο, αθνχ ζπκπιήξσζαλ 4 εβδνκάδεο ελζσκάησζεο θαη κεηξήζεθαλ ζηε 

κέγηζηε δχλακε, ηαρχηεηα κεηαθίλεζεο, θαζψο θαη ζηελ ηθαλφηεηα λα αιιάδνπλ ηε 

ζηάζε ηνπ ζψκαηνο απφ εδξαία ζε νξζή ζέζε, κηα άζθεζε πνπ γεληθψο ζεσξείηαη 

απαηηεηηθή γηα άηνκα κε εγθεθαιηθή παξάιπζε. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο 

έδεημαλ, φηη νη ζπκκεηέρνληεο αχμεζαλ ηελ δχλακε ησλ θάησ άθξσλ θαηά 22%, ηε 

δχλακε ησλ άλσ άθξσλ θαηά 17,2% θαη βειηίσζαλ ζεκαληηθά ηελ ηθαλφηεηα 

κεηαβνιήο ηεο ζέζεο ηνπο απφ εδξαία ζε νξζή. 

΢θνπφο ηεο παξνχζαο έξεπλαο, πνπ δηεμήρζε απφ ηνπο Calders θαη ζπλεξγάηεο 

(2011), είλαη λα αμηνινγήζεη ηα απνηειέζκαηα ηεο ζπλδπαζηηθήο αεξφβηαο άζθεζεο 

θαη ηεο πξνπφλεζεο δχλακεο ζηε γεληθφηεξε θπζηθή θαηάζηαζε ησλ αηφκσλ κε 



19 

 

λνεηηθή αλαπεξία. ΢πκκεηείραλ 45 πάζρνληεο ελήιηθεο, απφ ηνπο νπνίνπο νη 15 

αθνινχζεζαλ ζπλδπαζηηθή πξνπφλεζε, νη 15 αεξφβηα άζθεζε θαη νη ππφινηπνη 15 

δελ ζπκκεηείραλ ζε θαλελφο είδνπο πξνπφλεζεο. Ζ ζπλδπαζηηθή θαη ε αεξφβηα 

πξνπφλεζε δηεμήρζεζαλ 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα απφ 70 ιεπηά ε θαζεκία θαη 

δηήξθεζαλ 20 εβδνκάδεο. Οη βαζηθέο παξάκεηξνη πνπ αμηνινγήζεθαλ πξηλ θαη κεηά 

ην πέξαο ηεο έξεπλαο ήηαλ ε ζπγθέληξσζε ιηπηδίσλ ζην αίκα (ρνιεζηεξίλε), ε 

αξηεξηαθή πίεζε θαη ε ζσκαηηθή θαηάζηαζε (βάξνο, κπτθή κάδα θ.ά.) ησλ αηφκσλ, 

ηα νπνία θαηαγξάθνληαη αλαιπηηθά ζε επηκέξνπο πίλαθεο. Γηα ηελ εθπφλεζε ησλ 

πξνπνλήζεσλ ρξεζηκνπνηήζεθε ν θαηάιιεινο εμνπιηζκφο, φπσο κεραλήκαηα γηα 

πηέζεηο ζηήζνπο, γηα εθηάζεηο πνδηψλ, γηα θνηιηαθνχο, αιιά θαη κνλφδπγν. Όζνλ 

αθνξά ηα απνηειέζκαηα, δηαπηζηψζεθε φηη ε ζπλδπαζηηθή πξνπφλεζε είρε 

επεξγεηηθέο ζπλέπεηεο ζηα ζπλνιηθά επίπεδα ρνιεζηεξίλεο, φπσο θαη ε πξνπφλεζε 

αληνρήο ζηελ αεξφβηα ηθαλφηεηα θαη ζηε δηαηήξεζε κηαο θπζηνινγηθήο αξηεξηαθήο 

πίεζεο ζε ήξεκε θαηάζηαζε, ζε αληίζεζε κε απηνχο, πνπ δελ αθνινχζεζαλ 

πξφγξακκα πξνπφλεζεο. Δλ θαηαθιείδη, ε άζθεζε ζε άηνκα κε ρξφληα λνεηηθή 

θαζπζηέξεζε βειηηψλεη ηε θπζηθή θαηάζηαζε, κεηψλεη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο 

θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ, ελψ ν ζπλδπαζκφο πξνπφλεζεο ελδπλάκσζεο θαη 

αληνρήο θξίλεηαη πην απνηειεζκαηηθφο απφ κηα απιή πξνπφλεζε αληνρήο. 

 

Οη Scholtes θαη ζπλεξγάηεο ην 2009 δηεμήγαγαλ κηα έξεπλα, γηα λα αμηνινγήζνπλ ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο ζπλερνχο πξνπφλεζεο κε αληηζηάζεηο γηα ηελ αχμεζε ηεο 

κπτθήο δχλακεο θαη ηε βειηίσζε ηεο θηλεηηθφηεηαο ησλ παηδηψλ κε εγθεθαιηθή 

παξάιπζε. Παξαηεξήζεθε, φηη ηα παηδηά κε εγθεθαιηθή παξάιπζε είλαη πηζαλφ λα 

παξνπζηάδνπλ κπτθέο δπζιεηηνπξγίεο, φπσο κπτθή αηξνθία θαη ζπαζηηθφηεηα, θαζψο 

θαη απψιεηα ειέγρνπ ησλ θηλήζεσλ, ελψ ε πξνπφλεζε ελδπλάκσζεο θαίλεηαη λα 

ελδείθλπηαη γηα ηε βειηίσζε ηεο θηλεηηθφηεηαο. ΢πγθεθξηκέλα, ζπκκεηείραλ 51 

παηδηά κε εγθεθαιηθή παξάιπζε, 26 ζηελ πεηξακαηηθή νκάδα θαη 25 ζηελ νκάδα 

ειέγρνπ. Ζ πεηξακαηηθή νκάδα πξνπνλήζεθε 12 εβδνκάδεο, 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα ζε 

έλα πξφγξακκα θπθιηθήο πξνπφλεζεο 5 αζθήζεσλ γηα ηα θάησ θαη άλσ άθξα θαη 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ δπλακφκεηξα θαη εξσηεκαηνιφγην ζρεηηθά κε ηελ θηλεηηθφηεηα 

ησλ ζπκκεηερφλησλ. Παξάιιεια, παξαηίζεληαη ζηνηρεία (ειηθία, βάξνο, θχιν θαη 

ζσκαηηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ αηφκσλ) ζην πιαίζην ηεο φιεο έξεπλαο. Μεηά ηε 

δηεμαγσγή ηεο έξεπλαο, ηα ζπκπεξάζκαηα πνπ αληιήζεθαλ κε βάζε ηα ζηαηηζηηθά 

ζηνηρεία αθνξνχλ ζηελ αχμεζε ηεο κπτθήο δχλακεο (εθηάζεηο γνλάησλ θαη απαγσγνί 
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κχεο). Αληηζέησο, δελ παξαηεξήζεθε βειηίσζε ζηε γεληθφηεξε θηλεηηθφηεηα, νχηε 

κείσζε ηεο ζπαζηηθφηεηαο ησλ θηλήζεσλ. 

 

Σα άηνκα κε ζχλδξνκν Down, φπσο είλαη γλσζηφ, έρνπλ κεησκέλε κπτθή δχλακε, 

φπσο επίζεο θαη θπζηθή θαηάζηαζε ζπγθξηηηθά κε άιινπο ζπλνκειίθνπο ηνπο. Σν 

γεγνλφο, φηη ην θαξδηαγγεηαθφ ηνπο ζχζηεκα είλαη πην αδχλακν, κπνξεί λα 

πξνθαιέζεη νζηενπφξσζε, ελψ ηνπο δπζθνιεχεη ζην λα πξαγκαηνπνηήζνπλ 

θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο, φπσο είλαη ην πεξπάηεκα, ε ηζνξξνπία ή αθφκα θαη ην 

λα ζεθσζνχλ απφ ηελ θαξέθια. Έγηλαλ ηξεηο δνθηκέο, εθ ησλ νπνίσλ νη δπν 

απνηεινχληαλ απφ πξφγξακκα πξννδεπηηθήο αληίζηαζεο, ελψ ε κηα ήηαλ ζπλδπαζκφο 

κπτθήο ελδπλάκσζεο θαη αεξφβηνπ πξνγξάκκαηνο. ΢θνπφο ηεο έξεπλαο ηεο Shields 

θαη ησλ ζπλεξγαηψλ ηεο (2008) ήηαλ λα δείμεη ηηο επηδξάζεηο ελφο πξνγξάκκαηνο 

πξννδεπηηθήο αληίζηαζεο ζε άηνκα κε ζχλδξνκν Down. Οη ζπκκεηέρνληεο 

απνηεινχληαλ απφ 13 άληξεο θαη 7 γπλαίθεο, ειηθίαο απφ 20 έσο 49 εηψλ θαη κε ήπηα 

έσο ζνβαξή λνεηηθή αλαπεξία, νη νπνίνη φκσο κπνξνχζαλ λα θαηαλνήζνπλ ηηο 

νδεγίεο ζηα αγγιηθά. Σν πξφγξακκα ρσξίζηεθε ζε δπν νκάδεο: ηελ πεηξακαηηθή 

νκάδα απνηεινχκελε απφ 9 άηνκα, θαη ηελ νκάδα ειέγρνπ απνηεινχκελε απφ 11 

άηνκα, ελψ αζθήζεηο πξαγκαηνπνηνχληαλ δπν θνξέο ηελ εβδνκάδα θαη γηα δέθα 

εβδνκάδεο ζπλνιηθά. Οη αζθήζεηο γίλνληαλ ζε κεραλέο κε βάξε θαη αθνξνχζαλ ηα 

άλσ άθξα (πηέζεηο ψκσλ, πηέζεηο ζηήζνπο) θαη ηα θάησ άθξα (πηέζεηο πνδηψλ, 

εθηάζεηο γνλάησλ θαη αζθήζεηο ζηηο γάκπεο). Γηα ηελ θαιχηεξε επίβιεςε ησλ 

ζπκκεηερφλησλ, ρσξίδνληαλ ζε νκάδεο ησλ 2-3 αηφκσλ κε έλαλ γπκλαζηή λα ηνπο 

εληζρχεη θαη λα ηνπο θαζνδεγεί. Ζ νκάδα ειέγρνπ ζπλέρηζε λα πξαγκαηνπνηεί ηηο 

θαζεκεξηλέο ηεο δξαζηεξηφηεηεο θαη λα ζπκκεηέρεη ζε αζιήκαηα, φκσο δελ 

αθνινχζεζε ην πξφγξακκα πξννδεπηηθήο αληίζηαζεο. Οη αμηνινγήζεηο έγηλαλ απφ 

δπν δηαθνξεηηθνχο αμηνινγεηέο, νη νπνίνη δελ είραλ θακία ζρέζε νχηε κε ην 

πξφγξακκα παξέκβαζεο, νχηε κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο. Έλαο αμηνιφγεζε ην ηεζη 

κπτθήο ελδπλάκσζεο θαη ν άιινο ηε ιεηηνπξγία ζηε ζσκαηηθή ηνπο θαηάζηαζε. Καηά 

ηε δηάξθεηα ηεο αμηνιφγεζεο δεηήζεθε απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο λα 

πξαγκαηνπνηήζνπλ ηηο αζθήζεηο φζν πην γξήγνξα κπνξνχζαλ θαη ηνπο δφζεθε κηα 

δνθηκή πξηλ νινθιεξψζνπλ ην ηεζη. Γελ ππήξμαλ επηπινθέο κε ην πξφγξακκα 

παξέκβαζεο, εθηφο απφ 4 άηνκα, ηα νπνία παξαπνλέζεθαλ γηα κπτθφ πφλν, πνπ φκσο 

μεπεξάζηεθε κε ηελ πάξνδν ησλ εβδνκάδσλ. Ζ πεηξακαηηθή νκάδα είρε ζεκαληηθή 

βειηίσζε ζηε κπτθή δχλακε ησλ άλσ άθξσλ ζπγθξηηηθά κε ηελ νκάδα ειέγρνπ, δελ 
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είρε φκσο ηελ ίδηα αμηφινγε βειηίσζε ζηε κπτθή δχλακε ησλ θάησ άθξσλ. Σν 

πξφγξακκα ήηαλ εθηθηφ γηα ηνπο ζπκκεηέρνληεο, θαη παξ‟φιν πνπ ην κεγαιχηεξν 

πνζνζηφ είρε κέηξηα λνεηηθή αλαπεξία, δελ ππήξμε θαλέλα πξφβιεκα ζηελ 

θαηαλφεζε ησλ νδεγηψλ θαη ζηε δηάζεζε ζπκκεηνρήο ηνπο. Χζηφζν, δελ κπνξνχκε 

λα πνχκε, φηη ηα απνηειέζκαηα απηά είλαη αμηφπηζηα, θαζψο ην πξφγξακκα 

πξαγκαηνπνηήζεθε ζε κηθξή νκάδα αηφκσλ θαη κε ειάρηζηα δεδνκέλα, ελψ ζα 

ρξεηαζηεί ζίγνπξα έλα πξφγξακκα παξέκβαζεο κεγαιχηεξεο δηάξθεηαο, φζνλ αθνξά 

ηε κπτθή ελδπλάκσζε ησλ θάησ άθξσλ. 

 

Ζ κπτθή δχλακε είλαη ζίγνπξα πνιχ ζεκαληηθή γηα ηα άηνκα κε ζχλδξνκν Down, 

εηδηθά εθφζνλ νη δξαζηεξηφηεηεο ζηηο νπνίεο κπνξνχλ λα ζπκκεηέρνπλ ζηα 

εξγαζηήξηα είλαη πεξηζζφηεξν ζσκαηηθέο παξά γλσζηηθέο. Δπεηδή, ινηπφλ, ηα άηνκα 

κε ζχλδξνκν Down, έρνπλ 50% ρακειφηεξε κπτθή δχλακε απφ άιινπο ζπλνκειίθνπο 

ηνπο, είλαη απαξαίηεηε ε ζπκκεηνρή ηνπο ζε πξνγξάκκαηα κπτθήο ελδπλάκσζεο, 

θαζψο επεξεάδεηαη πνιχ ε πξαγκαηνπνίεζε θαζεκεξηλψλ δξαζηεξηνηήησλ, φπσο 

είλαη ην πεξπάηεκα. Θα πξέπεη λα ελζαξξχλνληαη ζπλερψο, θαζψο ππάξρνπλ 

δπζθνιίεο πνπ αληηκεησπίδνπλ, φπσο ην λα έρνπλ παξέα θαηά ηελ άζθεζε, αιιά θαη 

λα είλαη θαηάιιειν ην πξφγξακκα γπκλαζηηθήο. Πνιιέο απφ ηηο έξεπλεο πνπ έρνπλ 

γίλεη, έρνπλ ειάρηζηα δεδνκέλα θαη πνιιέο θνξέο απνπζηάδεη ε νκάδα ειέγρνπ, γηα λα 

γίλεη ε ζχγθξηζε θαη λα βγνπλ έγθπξα θαη αμηφπηζηα απνηειέζκαηα. Ζ εθεβεία, είλαη 

κηα πεξίνδνο θαηά ηελ νπνία ηα άηνκα κε ζχλδξνκν Down, δελ δξαζηεξηνπνηνχληαη 

θαη είλαη δχζθνιν αξγφηεξα λα αληαπεμέιζνπλ θαη λα απνθηήζνπλ πγηεηλέο 

ζπλήζεηεο. Δπνκέλσο, είλαη ε θαιχηεξε πεξίνδνο λα εηζάγνπλ ζηε δσή ηνπο έλα 

πξφγξακκα παξέκβαζεο, ην νπνίν ζα κπνξέζνπλ λα ην δηαηεξήζνπλ θη αθνχ 

πεξάζνπλ ζηε θάζε ηεο ελειηθίσζεο. Ζ έξεπλα, πνπ δηεμήρζε απφ ηνπο Shields θαη 

Taylor (2010), είρε ζαλ ζηφρν ηε βειηίσζε ηεο κπτθήο δχλακεο ησλ άλσ θαη θάησ 

άθξσλ ζε έθεβνπο κε ζχλδξνκν Down.  Σν πξφγξακκα δηήξθεζε δέθα εβδνκάδεο θαη 

πξαγκαηνπνηνχηαλ δπν θνξέο ηελ εβδνκάδα ζε γπκλαζηήξην θνληά ζηελ πεξηνρή πνπ 

έκελαλ νη ζπκκεηέρνληεο. Απνηεινχληαλ απφ 23 άηνκα, 17 αγφξηα θαη 6 θνξίηζηα, 

ειηθίαο 13 έσο 18 εηψλ, θαη ήηαλ ρσξηζκέλν ζε δπν νκάδεο. Ζ πεηξακαηηθή νκάδα, 

απνηεινχηαλ απφ 11 ζπκκεηέρνληεο, ελψ ε νκάδα ειέγρνπ απνηεινχληαλ απφ 12. Οη 

αζθήζεηο γίλνληαλ ζε κεραλέο κε βάξε θαη αθνξνχζαλ ηα άλσ άθξα (πηέζεηο ψκσλ, 

πηέζεηο ζηήζνπο) θαη ηα θάησ άθξα (πηέζεηο πνδηψλ, εθηάζεηο γνλάησλ θαη αζθήζεηο 

ζηηο γάκπεο). Γελ επηιέρζεθαλ απιά βάξε, θαζψο ζεσξήζεθε πην αζθαιέο γηα ηνπο 
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ζπκκεηέρνληεο θαη γηα ηελ απνθπγή ηξαπκαηηζκψλ. ΢ε πεξίπησζε πνπ θάπνηνο απφ 

ηνπο ζπκκεηέρνληεο δελ κπνξνχζε λα αληαπνθξηζεί ζε θάπνηα άζθεζε, γίλνληαλ 

πξνζαξκνγέο, ψζηε λα κπνξεί λα ζπκκεηέρεη ζε φιεο ηηο αζθήζεηο ηνπ πξνγξάκκαηνο. 

Οη ζπκκεηέρνληεο πξαγκαηνπνηνχζαλ 3 ζεηξέο απφ 12 επαλαιήςεηο, θαη είραλ 

δηάιεηκκα δπν ιεπηψλ αλάκεζα απφ θάζε ζεηξά, ελψ ε αληίζηαζε απμαλφηαλ κεηά 

ηελ νινθιήξσζε ησλ 3 ζεηξψλ. Γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο κπτθήο δχλακεο, 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ ηεζη πνπ κεηξνχζαλ ην πφζν βάξνο κπνξνχζαλ λα ζεθψζνπλ νη 

ζπκκεηέρνληεο, κε ηα άλσ θαη ηα θάησ άθξα κε κηα κέγηζηε επαλάιεςε. Χζηφζν, δελ 

θάλεθε θακία ζπζηεκαηηθή αιιαγή, φηαλ έγηλε κέηξεζε κεηά ην πέξαζκα ησλ 3 

εβδνκάδσλ ζε άηνκα κε λεπξνινγηθή βιάβε. Γηα ηελ αμηνιφγεζε ησλ θάησ άθξσλ, 

ρξεζηκνπνηήζεθε ην Timed Up and Down Stairs Test, φπνπ δεηήζεθε απφ ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο λα αλεβνθαηέβνπλ ζθάιεο, είηε κε ζηήξημε ζηα ρέξηα, είηε ρσξίο, 

ρξνλνκεηξψληαο ηνπο ζε δεπηεξφιεπηα. Γηα ηελ αμηνιφγεζε ησλ άλσ άθξσλ 

ρξεζηκνπνηήζεθε ην Grocery Shelving Task, ζχκθσλα κε ην νπνίν νη ζπκκεηέρνληεο, 

ζα έπξεπε λα θνπβαιήζνπλ δπν ηζάληεο κε ςψληα βάξνπο 4 θηιψλ, ζε έλα παγθάθη 

πνπ είρε απφζηαζε δπν κέηξα απφ ην ζεκείν εθθίλεζήο ηνπο, θαη χζηεξα λα ηα 

ηνπνζεηήζνπλ ζε ξάθηα, πνπ βξίζθνληαλ ζην χςνο ησλ ψκσλ. Απηή ε άζθεζε έπξεπε 

λα γίλεη φζν ην δπλαηφλ πην γξήγνξα θαη λα κεηξεζεί κε ρξνλφκεηξν απφ ηνπο 

αμηνινγεηέο. Οη αμηνινγήζεηο έδεημαλ, φηη ε πεηξακαηηθή νκάδα βειηίσζε πνιχ ηε 

κπτθή δχλακε ησλ θάησ άθξσλ ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ, φκσο δελ έδεημε 

ζεκαληηθή βειηίσζε ζηε κπτθή δχλακε ησλ άλσ άθξσλ θαη ζηε γεληθφηεξε 

ιεηηνπξγία ησλ άλσ θαη θάησ άθξσλ. Ζ έξεπλα απηή θαηέιεμε ζην ζπκπέξαζκα, φηη 

ηα άηνκα κε ζχλδξνκν Down κπνξνχλ λα βειηηψζνπλ ηε κπτθή ηνπο δχλακε, κέζσ 

ελφο πξνγξάκκαηνο πξννδεπηηθήο αληίζηαζεο, φρη φκσο θαη ηε θπζηθή ιεηηνπξγία 

ησλ άλσ θαη θάησ άθξσλ. Δπηπιένλ, παξά ηηο δπζθνιίεο πνπ αληηκεησπίδνπλ, φζνλ 

αθνξά ηελ θαηαλφεζε ησλ αζθήζεσλ, εηδηθά ηα άηνκα κε κέηξηα αλαπεξία, κε 

ελζάξξπλζε θαη ππνζηήξημε κπνξνχλ λα αληαπνθξηζνχλ κε επηηπρία ζηα 

πξνγξάκκαηα παξέκβαζεο. 

 

Οη Taylor θαη ζπλεξγάηεο (2005) δηεμήγαγαλ κηα έξεπλα, γηα λα παξνπζηάζνπλ ηηο 

επηδξάζεηο ηνπ πξνγξάκκαηνο πξννδεπηηθήο αληίζηαζεο σο ζεξαπεία. Σα 

πξνγξάκκαηα πξννδεπηηθήο αληίζηαζεο ρξεζηκνπνηνχληαη, γηα λα απνθηεζεί κπτθή 

δχλακε θαη λα κπνξεί λα αληαπεμέιζεη νπνηνζδήπνηε έρεη αλάγθε ζε θαζεκεξηλέο 

δξαζηεξηφηεηεο. Οη αζθήζεηο πνπ απνηεινχλ ην πξφγξακκα, ραξαθηεξίδνληαη απφ 



23 

 

κηθξφ αξηζκφ επαλαιήςεσλ (απφ 8 έσο 12 ην αλψηεξν), δηάιεηκκα αλάκεζα ζηηο 

ζεηξέο ησλ επαλαιήςεσλ θαη πξννδεπηηθή αχμεζε ηεο αληίζηαζεο, κε ζθνπφ ηελ 

αχμεζε ηεο κπτθήο δχλακεο. Γελ μεπεξληνχληαη νη 3 ζεηξέο επαλαιήςεσλ θαη νη 3 

θνξέο άζθεζεο ηελ εβδνκάδα. Παξαδνζηαθά, ηα πξνγξάκκαηα απηά εθαξκφδνληαλ 

θπξίσο απφ λεαξνχο αζιεηέο, γηα λα βειηηψζνπλ ηηο επηδφζεηο ηνπο, φκσο 

απνδείρζεθαλ σθέιηκα θαη ζε άηνκα κε νζηενπφξσζε, δηαβήηε ή αθφκα θαη ζε 

άηνκα κε ρακειή κπτθή δχλακε ιφγσ ηξαπκαηηζκνχ. Αλ θαη ηα νθέιε ησλ 

πξνγξακκάησλ απηψλ δείρλνπλ λα είλαη πεξηζζφηεξα, ππάξρνπλ έξεπλεο πνπ 

ηζρπξίδνληαη, φηη ηα πξνγξάκκαηα πξννδεπηηθήο αληίζηαζεο εληζρχνπλ ηε 

ζπαζηηθφηεηα ησλ κπψλ.  

΢θνπφο απηήο ηεο έξεπλαο είλαη λα δείμεη ηα πιενλεθηήκαηα αιιά θαη ηα 

κεηνλεθηήκαηα ησλ πξνγξακκάησλ απηψλ κέζα απφ κηα ζεηξά εξεπλψλ πνπ 

δηεμήρζεζαλ. ΢ηηο έξεπλεο πνπ έγηλαλ, αλαδεηήζεθαλ άξζξα κε ηηο εμήο ιέμεηο-

θιεηδηά: ανηίζηαζη, δύναμη, προπόνηζη με βάρη, αζκήζεις με προοδεσηική 

ανηίζηαζη. Απφ ηελ έξεπλα απηή, αλέζπξαλ 1.198 άξζξα, απφ ηα νπνία φκσο 

επηιέρζεθαλ 18, πνπ ήηαλ ζρεηηθά κε ην αληηθείκελν θαη είραλ πιήξε δεδνκέλα θαη 

θξηηήξηα. Ζ ηειηθή ιίζηα πεξηειάκβαλε 4 άξζξα πνπ αθνξνχζαλ ζηε ζεξαπεία ηεο 

θαξδηνπλεπκνλίαο, 5 άξζξα πνπ αθνξνχζαλ ζηε κπνζθειεηηθή ζεξαπεία, 4 άξζξα 

πνπ ζρεηίδνληαλ κε ηε λεπξνκπτθή ζεξαπεία θαη ηέινο 5 άξζξα πνπ ζρεηίδνληαλ κε ηε 

γεξνληνινγηθή ζεξαπεία. Όζνλ αθνξά ηελ θαξδηνπλεπκνλία, ηα άηνκα πνπ 

αμηνινγήζεθαλ ζε πξφγξακκα πξννδεπηηθήο αληίζηαζεο (443 ζπκκεηέρνληεο), 

έδεημαλ ζεκαληηθή βειηίσζε ζηε δχλακε ησλ άλσ θαη θάησ άθξσλ. Σν πξφγξακκα 

δηήξθεζε γηα 12 εβδνκάδεο θαη νη αζθνχκελνη αζινχληαλ 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα, ζε 

αζθήζεηο πνπ απνηεινχληαλ απφ 2 έσο 4 ζεηξέο, ησλ 6 έσο 12 επαλαιήςεσλ, ελψ 

έδεημε ζεκαληηθή βειηίσζε ζηελ αξηεξηαθή πίεζε (ζπζηνιηθή θαη δηαζηνιηθή), ρσξίο 

λα ππάξρνπλ επηπινθέο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο. Ζ αμηνιφγεζε γηα ηε 

κπνζθειεηηθή ζεξαπεία έγηλε ζε αλζξψπνπο ειηθίαο απφ 40 έσο 60 εηψλ, κε ρξφλην 

πφλν ζηνλ απρέλα θαη ηελ πιάηε. Σν πξφγξακκα δηήξθεζε απφ 10 έσο 12 εβδνκάδεο, 

κε αζθήζεηο ηνπ 1 έσο 3 ζεηξψλ, απφ 8-12 ή 15-20 επαλαιήςεηο πξηλ απφ ηελ 

θνχξαζε. Σα απνηειέζκαηα απηήο ηεο έξεπλαο, έδεημαλ κεησκέλν πφλν ζηε 

ζπνλδπιηθή ζηήιε θαη απμεκέλε ηθαλφηεηα γηα κπτθή ελδπλάκσζε, ελψ παξάιιεια 

βειηηψζεθε θαη ε επιπγηζία ηνπο.  

Γηα ηελ αξζξίηηδα, ρξεζηκνπνηήζεθε έλα κεγάιν δείγκα πιεζπζκνχ, ζην χςνο ησλ 

640 αηφκσλ, νη νπνίνη αζθνχληαλ γηα 18 εβδνκάδεο, 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα, ζε 
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πξφγξακκα κε αζθήζεηο ησλ 2 ζεηξψλ κε 12 επαλαιήςεηο ε θάζε ζεηξά. Με ην 

πξφγξακκα έδεημε λα κεηψλεηαη ν πφλνο θαη νη αζθνχκελνη λα βειηηψλνληαη θαηά ηελ 

άζθεζε, φκσο ιφγσ ηεο πηψζεο δπν εθ ησλ αζθνχκελσλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

πξνπφλεζεο θαη ηεο πηψζεο ελφο αιηήξα ζην πφδη κηαο αζθνχκελεο, δελ πξνρψξεζαλ 

ζε αμηνιφγεζε, επνκέλσο δελ έγηλε γλσζηφ αλ δηαηεξήζεθαλ ηα νθέιε ηνπ 

πξνγξάκκαηνο. ΢ηε λεπξνινγηθή ζεξαπεία, αζρνιήζεθαλ πνιχ κε πιεζπζκφ κε 

εγθεθαιηθή παξάιπζε θαη εγθεθαιηθά επεηζφδηα.  

΢ηελ εγθεθαιηθά παξάιπζε νη αζθνχκελνη ηεο πεηξακαηηθήο νκάδαο ήηαλ 106, ελψ 

ην πξφγξακκα δηήξθεζε απφ 6-10 εβδνκάδεο, κε πξνπφλεζε 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα, 

ζε αζθήζεηο ησλ 3-4 ζεηξψλ κε αξηζκφ επαλαιήςεσλ απφ 5-10. Οη αζθνχκελνη 

έπαζραλ απφ ζπαζηηθή εκηπιεγία, δηπιεγία ή ηεηξαπιεγία, ζε ζπλδπαζκφ θάπνηεο 

θνξέο κε αηαμία ή δπζηνλία θαη ήηαλ ειηθίαο απφ 4 έσο 47 εηψλ. ΢ην ηέινο ηνπ 

πξνγξάκκαηνο, θάλεθε λα βειηηψζεθαλ πνιχ ζηελ ηαρχηεηά ηνπο ζην πεξπάηεκα θαη 

γεληθά ζηε κεηαθίλεζή ηνπο, θαζψο ήηαλ πιένλ ζε ζέζε λα επηιέμνπλ ηνλ ξπζκφ κε 

ηνλ νπνίν ζα κεηαθηλνχληαλ. Σν πξφγξακκα πνπ ηεξήζεθε ζηνλ πιεζπζκφ πνπ 

ππέζηε εγθεθαιηθφ, δηήξθεζε απφ 4 έσο 12 εβδνκάδεο, ελψ νη αζθνχκελνη 

πξνπνλνχληαλ απφ 2 έσο 5 θνξέο ηελ εβδνκάδα ζε έλα ζχλνιν 8 αζθήζεσλ. Οη 

αζθήζεηο απνηεινχληαλ απφ 1-3 ζεηξέο θαη απφ 6-10 επαλαιήςεηο, ελψ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ βάξε θαη ηζνθηλεηηθά δπλακφκεηξα. Σν πξφγξακκα απνδείρζεθε 

απφιπηα αζθαιέο ζε άηνκα κε εγθεθαιηθά επεηζφδηα θαη κε δπλαηφηεηα βειηίσζεο 

ηεο κπτθήο δχλακεο, ρσξίο φκσο λα είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθή απηή ε βειηίσζε. ΢ηε 

γεξνληνινγηθή ζεξαπεία ην πξφγξακκα είρε κεγαιχηεξε δηάξθεηα, θαζψο μεθηλνχζε 

απφ ηηο 6 εβδνκάδεο θη έθηαλε έσο ηα 2 ρξφληα, ελψ νη αζθήζεηο απνηεινχληαλ απφ 2-

3 ζεηξέο ησλ 6-12 επαλαιήςεσλ θαη γίλνληαλ 2 έσο 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα. Ζ 

πεηξακαηηθή νκάδα απνηεινχληαλ απφ 192 άηνκα θαη ε νκάδα ειέγρνπ απφ 114 

άηνκα. Σα απνηειέζκαηα αθνξνχζαλ πεξηζζφηεξν ζηνλ γπλαηθείν πιεζπζκφ παξά 

ζηνλ αληξηθφ, θη έδεημαλ κηθξή αιιά ζεκαληηθή βειηίσζε ζηνπο νζθπτθνχο 

ζπνλδχινπο θαη ζηα θφθθαια, εηδηθά ζε γπλαίθεο κε εκκελφπαπζε. Δλ θαηαθιείδη, ηα 

πξνγξάκκαηα πξννδεπηηθήο αληίζηαζεο κπνξεί λα έρνπλ πνιιά νθέιε θπξίσο φζνλ 

αθνξά ηε κπτθή ελδπλάκσζε θαη ηε γεληθφηεξε βειηίσζε θαηά ηελ άζθεζε ησλ 

ζπκκεηερφλησλ, φπσο επίζεο έρνπλ εμαηξεηηθέο επηδξάζεηο ζε αζζελείο κε κπτθφ 

πφλν. Χζηφζν, γηα λα είλαη αμηφπηζηα ηα απνηειέζκαηα, ζα πξέπεη λα εμεηαζηεί θαη 

κεγαιχηεξν δείγκα πιεζπζκνχ, ζην νπνίν ζα γίλνπλ απαξαίηεηα αμηνινγήζεηο. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 3º 

ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

 

 

3.1Γείγκα ηες Έρεσλας 

 

Οη ελήιηθεο, νη νπνίνη απνηέιεζαλ ην δείγκα ηεο έξεπλάο καο, επηιέρζεθαλ απφ ην 

θέληξν δηεκέξεπζεο θαη θξνληίδαο αηφκσλ κε λνεηηθή αλαπεξία ηνπ Ννκνχ Αηηηθήο 

ΚΔΔΠΔΑ «ΟΡΗΕΟΝΣΔ΢». ΢πλνιηθά ζπκκεηείραλ 22 ελήιηθεο, 5 γπλαίθεο θαη 17 

άλδξεο, ειηθίαο απφ 18 έσο 35 εηψλ. 

 

Όινη νη ζπκκεηέρνληεο είραλ κέηξηα λνεηηθή αλαπεξία, θαζψο θαη ζπλνδά 

πξνβιήκαηα. ΢πγθεθξηκέλα, ζπκκεηείραλ 5 άηνκα κε απηηζκφ θαη κέηξηα λνεηηθή 

αλαπεξία θαη έλα άηνκν κε ζχλδξνκν PraderWilli. Σα θξηηήξηα πνπ ηεξήζακε γηα ηελ 

επηινγή ηνπ δείγκαηνο ήηαλ ηα εμήο:  

α) λα κελ είλαη άηνκα κε πνιπαλαπεξία,  

β) λα κελ είλαη άηνκα κε επηιεπηηθά επεηζφδηα, θαζψο ην πξφγξακκα δηεμήρζε ζε 

πξναχιην ρψξν ηελ πεξίνδν ηνπ θαινθαηξηνχ, θάηη πνπ ην θαζηζηά επηθίλδπλν γηα ηελ 

πξφθιεζε επηιεπηηθψλ θξίζεσλ, θαη  

γ) λα κελ έρνπλ βαξηά λνεηηθή αλαπεξία, ψζηε λα κπνξνχλ λα ππαθνχλ ζηηο εληνιέο 

θαη λα κελ πξνθιεζνχλ ηξαπκαηηζκνί ή ηπρφλ επηπινθέο. 

 

Καη ηα 22 άηνκα αμηνινγήζεθαλ φζνλ αθνξά ηε κπτθή ηνπο δχλακε θαη ηα 

αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπο, θαη θαηαλεκήζεθαλ ζε δπν νκάδεο βάζεη ησλ 

απνηειεζκάησλ ηεο αμηνιφγεζεο. Ζ νκάδα ειέγρνπ απνηεινχληαλ απφ 10 άηνκα, 2 

γπλαίθεο θαη 8 άλδξεο, νη νπνίνη δελ ζπκκεηείραλ ζην πξφγξακκα παξέκβαζεο, παξά 

κφλν ζηηο κεηξήζεηο, ζηελ αξρή θαη ζην ηέινο ηεο έξεπλαο. Απφ ηελ άιιε, ηελ 

πεηξακαηηθή καο νκάδα ηελ απνηεινχζαλ 12 άηνκα, 3 γπλαίθεο θαη 9 άλδξεο, νη 

νπνίνη ζπκκεηείραλ γηα δπν κήλεο, δπν θνξέο ηε βδνκάδα ζε παξεκβαηηθφ 

πξφγξακκα άζθεζεο κε ζθνπφ ηε βειηίσζε ηεο κπτθήο ηνπο δχλακεο ζηα άλσ άθξα. 

Σν πξφγξακκα παξέκβαζεο πνπ εθαξκφζηεθε παξνπζηάδεηαη αλαιπηηθά ζην 

Παράρηεκα 1. 
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3.2 Τιηθά-Δποπηηθά Μέζα 

 

Γηα λα αμηνινγήζνπκε ηε κπτθή δχλακε ζηα άλσ άθξα ησλ αηφκσλ, πνπ ζπκκεηείραλ 

ζηελ έξεπλά καο, ρξεζηκνπνηήζακε έλα δπλακφκεηξν ρεηξφο Lafayette (Lafayette 

78011, Lafayette Instrument Co. Inc., Lafayette IN, USA.), ην νπνίν κεηξάεη ηε 

δχλακε ζε κνλάδεο Newton (N), ελψ γηα ηε ιηπνκέηξεζε ρξεζηκνπνηήζεθε έλα 

δεξκαηνπηπρφκεηξν. Ζ δηαδηθαζία ησλ κεηξήζεσλ ήηαλ πάξα πνιχ ζχληνκε θαη 

δηαξθνχζε κφιηο κεξηθά δεπηεξφιεπηα κεηξψληαο ηε κπτθή δχλακε ζην επηδέμην ρέξη 

ησλ αζθνχκελσλ. Γηα λα είκαζηε ζίγνπξνη γηα ηελ αμηνπηζηία ηεο κέηξεζεο ηελ 

επαλαιάβακε δπν θνξέο, ψζηε λα εμαζθαιίζνπκε ηα ζσζηά απνηειέζκαηα. 

 

Δίλαη πνιχ ζεκαληηθφ λα ηνλίζνπκε πσο ην δπλακφκεηξν, πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε γηα 

ηηο κεηξήζεηο καο, είλαη έλα έγθπξν θαη αμηφπηζην εξγαιείν κέηξεζεο ηεο κπτθήο 

δχλακεο πνπ αθνξά ζηα άλσ άθξα. 

 

Γηα ην παξεκβαηηθφ πξφγξακκα άζθεζεο ρξεζηκνπνηήζεθαλ κφλν αιηήξεο θαη ε 

δηαδηθαζία απνηεινχληαλ απφ πξνζέξκαλζε, θχξην κέξνο θαη απνζεξαπεία.  

 

Σα απνηειέζκαηα ησλ κεηξήζεσλ, πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζηελ αξρή θαη ζην ηέινο 

ηνπ παξεκβαηηθνχ πξνγξάκκαηνο παξνπζηάδνληαη αλαιπηηθά ζην Παράρηεκα 2. 

 

 

 

3.3 Περηγραθή Γηαδηθαζηώλ 

Ζ έξεπλά καο γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο κπτθήο δχλακεο ησλ αηφκσλ κε λνεηηθή 

αλαπεξία δηεμήρζε ζηηο εγθαηαζηάζεηο ηνπ θνξέα «ΚΔΔΠΔΑ ΟΡΗΕΟΝΣΔ΢». Ζ δνκή 

ηνπ πιαηζίνπ είλαη ηέηνηα, ψζηε λα εμππεξεηεί ηηο αλάγθεο ηηο έξεπλαο. Οη θαλφλεο 

πγηεηλήο ηεξνχληαη πιήξσο, ν απαηηνχκελνο εμνπιηζκφο ήηαλ δηαζέζηκνο (αιηήξεο), 

ελψ ππήξρε θιεηζηφ γπκλαζηήξην θαη πξναχιηνο ρψξνο, πξάγκα πνπ εμππεξεηνχζε 

ηελ εθαξκνγή ηνπ πξνγξάκκαηνο άζθεζεο ρσξίο λα επεξεαδφκαζηε απφ 

αζηάζκεηνπο παξάγνληεο, φπσο γηα παξάδεηγκα ηηο θαηξηθέο ζπλζήθεο. 

 

Αθνχ επηιέμακε ην δείγκα, ζε ζπλεξγαζία πάληα κε ηελ ππεχζπλε θαζεγήηξηα 

θπζηθήο αγσγήο, έγηλε ε αμηνιφγεζε ηεο κπτθήο ηνπο δχλακεο. Μεηά ην πέξαο ηεο 
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αμηνιφγεζεο δηακνξθψζακε δχν νκάδεο, ηελ νκάδα ειέγρνπ θαη ηελ πεηξακαηηθή 

νκάδα. Ζ νκάδα ειέγρνπ δε ζπκκεηείρε ηνπο επφκελνπο κήλεο ζηηο πξνπνλήζεηο. 

Αληίζεηα, ε πεηξακαηηθή νκάδα πήξε κέξνο ζην παξεκβαηηθφ πξφγξακκα άζθεζεο 

γηα ηε βειηίσζε ηεο κπτθήο δχλακεο, δηάξθεηαο δχν κελψλ. 

 

Γηα ηε ζχλζεζε ηνπ πξνπνλεηηθνχ πξνγξάκκαηνο κειεηήζεθαλ πνιχ πξνζεθηηθά ηα 

απνηειέζκαηα ηεο αμηνιφγεζεο θαη θπζηθά νη ηδηαηηεξφηεηεο ησλ αηφκσλ κε λνεηηθή 

αλαπεξία πνπ ζπκπεξηιήθζεθαλ ζηελ πεηξακαηηθή νκάδα. Σν πξφγξακκα δηήξθεζε 

δχν κήλεο θαη νη πξνπνλήζεηο ιάκβαλαλ ρψξα δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα 45-50 

ιεπηά. 

 

Ζ νκάδα ήηαλ απνηεινχκελε απφ ιίγα άηνκα έηζη, ψζηε λα εμαζθαιίζνπκε 

κεγαιχηεξα πνζνζηά πξνζνρήο απφ ηελ κεξηά ησλ αζθνχκελσλ, θαιχηεξε 

επηθνηλσλία θαη άκεζε βειηίσζε. 

 

Ζ αμηνιφγεζε, θαζψο επίζεο θαη ε εθαξκνγή ησλ πξνπνλεηηθψλ πξνγξακκάησλ 

έιαβαλ ρψξα εληφο ηνπ σξαξίνπ ιεηηνπξγίαο ηνπ θνξέα, κε ηελ παξνπζία πάληα, ηεο 

ππεχζπλεο θαζεγήηξηαο θπζηθήο αγσγήο. Οη δξαζηεξηφηεηεο, ζηηο νπνίεο 

ζπκκεηείραλ νη αζθνχκελνη κε λνεηηθνί αλαπεξία, ήηαλ ζσκαηηθέο αζθήζεηο κε 

ζθνπφ ηε βειηίσζε ηεο κπτθήο δχλακεο. 

 

Μεηά ηελ νινθιήξσζε ηνπ δίκελνπ παξεκβαηηθνχ πξνγξάκκαηνο άζθεζεο, νη δχν 

νκάδεο επαλαμηνινγήζεθαλ κε ην δπλακφκεηξν ρεηξφο, κε ζθνπφ λα κειεηεζνχλ νη 

επηδξάζεηο πνπ κπνξεί λα επηθέξεη ε πξνπφλεζε, θαη θαηά πφζν κπνξεί λα βειηηψζεη 

ηε κπτθή δχλακε ησλ ελήιηθσλ αηφκσλ κε αλαπεξία. 
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3.4 Πρόγρακκα Παρέκβαζες 

 

ΔΝΟΣΖΣΑ     

΢ΚΟΠΟ΢ 

  ΥΧΡΟ΢ ΥΡ

ΟΝ

Ο΢ 

   

Α΢ΚΖ΢ΗΟΛΟΓΗΟ 

    

ΔΠΑΝΑΛΖΦΔΗ΢ 

Δηζ

αγ

σγη

θφ 

Μέ

ξνο 

 

΢πγθέληξσζε 

καζεηψλ. 

Καηαγξαθή 

παξνπζηψλ 

 

 

 

Πξναχιην 

 

 

 

   

2‟ 

  

Πξ

νπ

αξ

αζ

θεπ

αζ

ηηθ

φ 

Μέ

ξνο 

 

 

 

 

Πξνζέξκαλζε 

 

 

 

 

Πξναχιην 

 

 

   

6‟ 

 

 

 

 

 

   

4‟ 

 

 

Υαιαξφ ηξέμηκν 

 

 

 

 

 

             Γηαηάζεηο 

 

                  

Κχ

ξην 

Μέ

ξνο 

 

 

 

 

 

Κπξίσο 

Πξφγξακκα 

 

 

 

 

 

 

Πξναχιην 

  5‟ Κάκςεηο 

δηθεθάισλ κε   

αιηήξεο 

      2 Υ 1‟ (Γ/30s) 

  5‟ Κάκςεηο θαξπψλ 

κε αιηήξεο 

      2 Υ 1‟ (Γ/30s) 

  5‟ Αληίζηξνθεο 

θάκςεηο θαξπψλ 

κε αιηήξεο 

      2 Υ 1‟ (Γ/30s) 

  5‟ Δθηάζεηο 

ηξηθέθαισλ κε 

αιηήξεο 

      2 Υ 1‟ (Γ/30s) 

  5‟ Pull over κε 

αιηήξα 

      2 Υ 1‟ (Γ/30s) 

  

Σε

ιηθ

φ 

Μέ

ξνο 

 

 

Απνζεξαπεία 

 

 

 

 

Πξναχιην 

  

  4‟ 

 

 

 

  4‟ 

 

Υαιαξφ ηξέμηκν 

 

 

 

           Γηαηάζεηο 
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3.5 ΢ηαηηζηηθή Αλάισζε 

 

Όιεο νη ζηαηηζηηθέο αλαιχζεηο ησλ δεδνκέλσλ εμέηαζαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αιιειεπίδξαζε νκάδαο-ρξφλνπ (statistically significant group-by-time interactions) 

θαη πξαγκαηνπνηήζεθαλ κε ηελ έθδνζε 24.0 ηνπ ΢ηαηηζηηθνχ Παθέηνπ Κνηλσληθψλ 

Δπηζηεκψλ (SPSS) θαη ε ζηαηηζηηθή ζεκαληηθφηεηα γηα ζπγθξίζεηο νκάδσλ νξίζηεθε 

ζην επίπεδν p <.05 (IBM, 2016). Ζ κειέηε ήηαλ κηα ηπραηνπνηεκέλε ειεγρφκελε 

κειέηε δχν νκάδσλ κε επαλαιακβαλφκελεο κεηξήζεηο, πνπ ρξεζηκνπνίεζαλ ην θχιν 

σο παξάγνληα ζηξσκαηνπνίεζεο. Πξψηνλ, ππνινγίζηεθαλ νη πεξηγξαθηθέο 

ζηαηηζηηθέο (κέζνη φξνη, ηππηθέο απνθιίζεηο, εχξνο) γηα φινπο ηνπο ζπκκεηέρνληεο (n 

= 22) ζε φιεο ηηο κεηαβιεηέο. Γεχηεξνλ, ε αλάιπζε δηαθχκαλζεο 

επαλαιακβαλφκελσλ κεηξήζεσλ (RMANOVA) ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηελ εμέηαζε 

ησλ κεηξήζεσλ πξηλ θαη κεηά ηελ πξνπφλεζε ησλ ζπκκεηερφλησλ. Σέινο, 

ρξεζηκνπνηήζεθε δηαθξίλνπζα αλάιπζε : (α) λα θαζνξηζηεί πνηεο κεηαβιεηέο 

δηαρσξίδνπλ ζεκαληηθά ηηο δχν νκάδεο θαη (β) λα πξνζδηνξηζηεί ν αξηζκφο ησλ 

ζπκκεηερφλησλ πνπ ηαμηλνκνχληαη ζην επίπεδν κπτθήο δχλακεο ζηηο δνθηκαδφκελεο 

κεηαβιεηέο. Όιεο νη κεηαβιεηέο εμεηάζηεθαλ γηα ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο 

αιιειεπηδξάζεηο αλά νκάδα. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 4º 

ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ 

 

΢χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα δελ παξαηεξήζεθε ζεκαληηθή βειηίσζε σο πξνο ηα 

αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά απφ ηελ παξέκβαζε, πηζαλφλ ιφγσ ηνπ ζρεηηθά 

βξαρππξφζεζκνπ πξνγξάκκαηνο (2κελε πξνπφλεζε).  

Οη κέζνη φξνη θαη νη ηππηθέο απνθιίζεηο γηα φια ηα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά 

(weight, fat, BMI) αιιά θαη ηα πεξγξαθηθά ζηαηηζηηθά ησλ ζπκκεηερφλησλ 

παξνπζηάδνληαη ζηνλ Πίλαθα 2. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ, φηη ηα κέζα 

αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ππνδειψλνπλ θαιχηεξε πγεία αιιά θπξίσο ε 

κέηξεζε ηεο δχλακεο γηα ηελ νκάδα παξέκβαζεο αληαλαθιά κηα ζεηηθή βειηίσζε 

ζηα  post-tests, δειαδή κεηά ηελ εθαξκνγή ηνπ παξεκβαηηθνχ πξνγξάκκαηνο. 

 

Πίλαθας 2. Περηγραθηθά ταραθηερηζηηθά  πρηλ θαη κεηά ηο πρόγρακκα 

παρέκβαζες 

 
 Οκάδα Παρέκβαζες (N=11) Οκάδα Διέγτοσ (N=11) Group X time 

interaction 

effects 

Variables Pre Post (weeks 16) Pre Post (weeks 16) F P .Value 

Βάρος (Κg) 79.6±17.15 78.01±16.7 81.03±18.79 80.88±18.6 10.8 .004 

Λίπος 44.75±9.83 43.05±9.83 43.76±12.83 43.58±12.4 4.26 .051 

Γείθηες Μάδας 

΢ώκαηος 

(BMI) 

29.37±6.55 28.25±6.56 27.75±7.43 27.75±7.47 7.55 .012 

Lafayette Test 
 (Newton) 

15.33±4.53 20.16±5.72 16.7±5.55 16.9±5.62 17.21 .000 

 

BMI: body mass index 

d.f. (1, 21); fs, for all variables were tested for group-by-time interactions. 

* p < 0.05 Post vs. Pre. 

** p<0.01 Post vs. Pre. 

 

 

Σα απνηειέζκαηα ησλ επαλαιακβαλφκελσλ κεηξήζεσλ (Repeated measures of 

MANOVA) έδεημαλ, φηη νη δχν νκάδεο (πεηξακαηηθή θαη ειέγρνπ) είραλ ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθέο δηαθνξέο ηφζν ζηα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπο φζν θαη ζηε 

ζπγθεθξηκέλε δνθηκαζία κε δπλακφκεηξν ρεηξφο πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε. 

Αξρηθά, ε RMANOVA (p <.05) έδεημε, φηη ε θπξηφηεξε επίδξαζε ηεο παξέκβαζεο 

ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή γηα θάζε κέηξεζε - Wilks' L = 0.013, F = (21.5) = 165.07, 

p =.000, ε2 = 0.987.  
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΢ηαηηζηηθά, ζεκαληηθέο αιιειεπηδξάζεηο κεηαμχ ησλ νκάδσλ (group-by-time 

interactions) παξαηεξήζεθαλ θαη ζηηο 4 κεηαβιεηέο πνπ κεηξήζεθαλ, πξάγκα πνπ 

ζεκαίλεη φηη απηέο νη αιιαγέο ήηαλ δηαθνξεηηθέο κεηαμχ ησλ νκάδσλ δηαρξνληθά. 
Μεηά απφ 8 εβδνκάδεο πξνπφλεζεο ην επίπεδν θπζηθήο θαηάζηαζεο ησλ 

ζπκκεηερφλησλ ζηηο παξαπάλσ δηαθνξεηηθέο κεηξήζεηο άιιαμε αληίζηνηρα.  
΢ηε ζπλέρεηα, εθαξκφζηεθε δηαθξίλνπζα αλάιπζε δηαθχκαλζεο γηα λα 

πξνζδηνξηζηνχλ: α) νη κεηαβιεηέο πνπ δηαρσξίδνπλ ζεκαληηθά ηηο δχν νκάδεο θαη β) 
ν αξηζκφο ησλ ζπκκεηερφλησλ πνπ ηαμηλνκήζεθαλ ζσζηά (correctly classified) ζην 

επίπεδν κπτθήο δχλακεο (fitness or not) ζχκθσλα κε ηηο κεηαβιεηέο πνπ κεηξήζεθαλ 

κεηά ην πξφγξακκα παξέκβαζεο. 

 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ, φηη ζπγθξηηηθά κε ην ζχλνιν ησλ εμαξηεκέλσλ 

κεηαβιεηψλ ηειηθά ε δνθηκαζία ειέγρνπ „κσϊθής δύλακες2’ (intervention group M = 

20.16/ control group M = 16.9) δηαρψξηδε ζεκαληηθά ηηο δχν νκάδεο. The normal 

correlation coefficient (canonical correlation coefficient) was .81, ππνδειψλνληαο, φηη 

ε ζπγθεθξηκέλε δνθηκαζία εμεγνχζε 95.5% ηεο ζπλνιηθήο δηαζπνξάο (πνζνζηφ 

νξζήο ηαμηλφκεζεο κε βάζε ηε δνθηκαζία κπτθήο δχλακεο). Σα ζπλνιηθά 

απνηειέζκαηα ηεο δηαθξίλνπζαο αλάιπζεο δηαθχκαλζεο παξνπζηάδνληαη ζηνλ 

Πίλαθα 3. 

 

Πίλαθας 3. Αποηειέζκαηα δηαθρίλοσζας αλάισζες δηαθύκαλζες ζύκθωλα κε ηελ 

θαηεγορία (οκάδα παρέκβαζες θαη οκάδα ειέγτοσ) 

Variables Wilks’Lambda Standardized 

Coefficient 

UnStandardized 

Coefficient 

p Canonical 

Correlatio

n 

Μσϊθή Γύλακε2 

Καηεγνξία 

 

    .81 

 .342** -2.2 -.37 

Constant –1.15 

.000  

 
* p < 0.05 

** p<0.01 

 

Δπίζεο, ππήξμε κία έλδεημε ζηαηηζηηθήο δηαθνξάο κε ζεκαληηθφηεηα κηθξφηεξε ηνπ 

επηπέδνπ p<.05, πνπ αθνξνχζε αλάκεζα ζηα δχν θχια. Ζ πνιπκεηαβιεηή αλάιπζε 

δηαθχκαλζεο (MANOVA: Multivariate Analysis of Variance) έδεημε ζεκαληηθή 

επίδξαζε ηνπ θχινπ ζηηο εμαξηεκέλεο κεηαβιεηέο ηεο έξεπλαο (Wilks' L = .228, F = 

5.51, df = 21, p = .003 <0.05, ε
2
 = .772). ΢ηε ζπλέρεηα, ε δηαθξίλνπζα αλάιπζε 
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δηαθχκαλζεο (discriminant analysis of variance) έδεημε, φηη νη γπλαίθεο σθειήζεθαλ 

πεξηζζφηεξν απφ ηνπο άλδξεο ζπκκεηέρνληαο ζην παξεκβαηηθφ πξφγξακκα, θπξίσο 

σο πξνο ην αλζξσπνκεηξηθφ ραξαθηεξηζηηθφ ηνπ ‘ιίποσς2’ (p = .003). Σα 

απνηειέζκαηα ηεο αλάιπζεο ζχκθσλα κε ην θχιν παξνπζηάδνληαη ζηνλ Πίλαθα 4. 

 

 

 

Πίλαθας 4. Αποηειέζκαηα δηαθρίλοσζας αλάισζες δηαθύκαλζες ζύκθωλα κε ηα 

αλζρωποκεηρηθά ταραθηερηζηηθά αλά θύιο  

Variables Wilks’Lambd

a 

Standardized 

Coefficien

t 

UnStandardized 

Coefficient 

p Canonical 

Correlatio

n 

 

Gender 
 

Fat2     .62 

 .334** -1.97 -.21 

Constant –1.069 

.003  

 
* p < 0.05 
** p<0.01 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΚΔΦΑΛΑΗΟ 5º 
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΢ΤΕΖΣΖ΢Ζ – ΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ 

 

5.1 ΢ΤΕΖΣΖ΢Ζ 

 

Ζ παξνχζα έξεπλα δηεμήρζε κε ζθνπφ λα εμεηάζνπκε ηε βειηίσζε ηεο κπτθήο 

δχλακεο ζε άηνκα κε λνεηηθή αλαπεξία, κεηά απφ έλα εμεηδηθεπκέλν πξφγξακκα 

παξέκβαζεο. Μεηά ην πέξαο ηνπ πξνγξάκκαηνο θαη ηεο ηειηθήο αμηνιφγεζεο, θάλεθε 

αμηφινγε βειηίσζε ζηε κπτθή δχλακε θαη ζηα αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ 

εθπαηδεπνκέλσλ ηεο πεηξακαηηθήο νκάδαο, αιιά θαη γεληθφηεξα απνηειεζκαηηθφηεηα 

ηνπ παξεκβαηηθνχ πξνγξάκκαηνο, γεγνλφο πνπ επηβεβαηψλεη ηηο εξεπλεηηθέο καο 

ππνζέζεηο. 

 

Πην ζπγθεθξηκέλα, ηα ζηαηηζηηθά απνηειέζκαηα έδεημαλ ζεκαληηθή βειηίσζε ησλ 

ζπκκεηερφλησλ ηεο πεηξακαηηθήο νκάδαο, ζπγθξηηηθά κε απηνχο ηεο νκάδαο ειέγρνπ, 

σο πξνο ηα εμήο δεδνκέλα (βι. Πίλαθα 2,3): 

 

● Μπτθή δχλακε (κνλάδεο Newton) 

● Λίπνο  

● Βάξνο 

● Γείθηε κάδαο ζψκαηνο (BMI) 

 

Όζνλ αθνξά ηελ επίδξαζε ζην θχιν, ε βειηίσζε πνπ έδεημαλ ηα θνξίηζηα ζπγθξηηηθά 

κε ηα αγφξηα, σο πξνο ην αλζξσπνκεηξηθφ ραξαθηεξηζηηθφ ηνπ ‘ιίποσς2’, ήηαλ 

ηδηαίηεξα ζεκαληηθή, φπσο θαίλεηαη αλαιπηηθφηεξα θαη ζηα ζηαηηζηηθά ηνπ Πίλαθα 

4.  

 

Παξφκνηα πξνγξάκκαηα παξέκβαζεο ππάξρνπλ θαη ζηε δηεζλή βηβιηνγξαθία, ηα 

νπνία είραλ αμηφινγα απνηειέζκαηα ζηε κπτθή δχλακε, αιιά θαη γεληθφηεξα ζηε 

θπζηθή θαηάζηαζε ησλ αηφκσλ κε λνεηηθή αλαπεξία. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλάο 

καο ζπκθσλνχλ κε εθείλα ησλ Shin θαη Park (2012), φπνπ παξνπζίαζαλ πσο ηα 

πξνγξάκκαηα θπζηθήο θαηάζηαζεο έρνπλ ζεηηθά απνηειέζκαηα φρη κφλν ζηε κπτθή 

δχλακε αιιά θαη ζηελ θαξδηαγγεηαθή πγεία θη επεμία ησλ αηφκσλ κε ΝΑ.  

Πξνεγνχκελε κειέηε, πνπ είρε δηεμαρζεί απφ ηελ Carmeli θαη ηνπο ζπλεξγάηεο ηεο 

(2005), είρε ζεηηθά απνηειέζκαηα φρη κφλν ζηελ θπζηθή θαηάζηαζε, ηελ ηζνξξνπία 
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θαη ηε κπτθή δχλακε ησλ αηφκσλ κε ΝΑ, αιιά θαη ζηε ςπρνινγία θαη ηελ 

απηνεθηίκεζή ηνπο, ράξε ζην „ειθπζηηθφ ηνπο ζψκα‟. 

 

Πεξαηηέξσ έξεπλεο πνπ έγηλαλ απφ ηνλ Shields θαη ηνπο ζπλεξγάηεο (2010), έδεημαλ 

πσο ηα πξνγξάκκαηα θπζηθήο θαηάζηαζεο έρνπλ ζεηηθέο επηδξάζεηο θαη ζε άηνκα κε 

ζχλδξνκν Down, πνπ παξνπζηάδνπλ βειηίσζε γεληθφηεξα ζηελ θαζεκεξηλφηεηά 

ηνπο, κε ηελ εθηέιεζε απιψλ αζθήζεσλ. Σα απνηειέζκαηα απηά, επηβεβαηψλνληαη θη 

απφ ηελ Gupta θαη ζπλεξγάηεο ηελ ίδηα ρξνληά (2010), φπνπ κέζα απφ αζθήζεηο 

αληίζηαζεο, θαηέιεμαλ ζηελ εκθαλή βειηίσζε ησλ αηφκσλ κε ζχλδξνκν Down ζηε 

κπτθή δχλακε, ηελ ηζνξξνπία θαη ηελ ςπρνινγία ηνπο. 

 

 Παξά ηηο ζεηηθέο επηδξάζεηο ηνπ πξνγξάκκαηνο παξέκβαζεο ζε άηνκα κε ΝΑ 

ππήξμαλ αξθεηνί πεξηνξηζκνί ηεο έξεπλαο. Δίλαη πνιχ βαζηθφ λα γίλνπλ επηπιένλ 

έξεπλεο κε κεγαιχηεξν δείγκα πιεζπζκνχ θαη ζε πεξηζζφηεξνπο απφ έλαλ θνξείο, γηα 

πην αμηφπηζηα απνηειέζκαηα θαη ην πξφγξακκα λα δηαξθέζεη γηα κεγαιχηεξν ρξνληθφ 

δηάζηεκα, ελψ είλαη απαξαίηεην λα ιεθζνχλ ππφςε άιιεο  πηζαλέο αζιεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο, ζηηο νπνίεο κπνξεί λα ζπκκεηέρνπλ νη εθπαηδεπφκελνη. Δπηπξφζζεηα, 

έγηλαλ κελ αμηνινγήζεηο πξηλ θαη κεηά ην πξφγξακκα παξέκβαζεο θαη ζηηο δπν 

νκάδεο, αιιά ε νκάδα ειέγρνπ δελ αθνινχζεζε έπεηηα θη εθείλε ην πξφγξακκα 

παξέκβαζεο, γηα λα είλαη πην αμηφπηζηα ηα απνηειέζκαηα. 

 

 

5.2 ΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ-ΠΡΟΣΑ΢ΔΗ΢ 

 

΢πκπεξαζκαηηθά, φπσο ε έξεπλα ησλ Σaylor θαη ζπλεξγαηψλ (2005) παξνπζίαζε ηηο 

επεξγεηηθέο επηδξάζεηο πνπ έρεη έλα πξφγξακκα κε αληηζηάζεηο ζηα άηνκα κε λνεηηθή 

αλαπεξία, έηζη θαη απηή παξαζέηεη ηα ζεηηθά απνηειέζκαηα ελφο εμεηδηθεπκέλνπ 

πξνγξάκκαηνο ζηα ζπγθεθξηκέλα άηνκα. Δπνκέλσο, δηαδξακαηίδεη ηδηαίηεξα 

ζεκαληηθφ ξφιν ε αλάπηπμε ηεο δχλακεο ζηε δσή ησλ αλζξψπσλ, θαζψο θαη ζε 

ζπλδπαζκφ κε ηελ βειηίσζε θαη άιισλ παξακέηξσλ ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο, φπσο 

ε αεξφβηα ηθαλφηεηα θαη ε ηζνξξνπία, ζα βνεζήζεη ηα άηνκα κε ΝΑ -θπξίσο- λα 

έρνπλ πην ελεξγφ ξφιν ζηελ θαζεκεξηλφηεηά ηνπο. 
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Ζ εθηέιεζε ησλ αζθήζεσλ ηνπ παξαπάλσ πξνγξάκκαηνο ρξήδεη ηδηαίηεξεο πξνζνρήο 

θαηά ηε δηάξθεηά ηνπο, γηα ηελ απνθπγή θάζε πηζαλνχ ηξαπκαηηζκνχ, θαη γη' απηφ 

θαζίζηαηαη αλαγθαίν ε πξαγκαηνπνίεζή ηνπ λα γίλεηαη ππφ ηελ επίβιεςε θαζεγεηψλ 

Φπζηθήο Αγσγήο κε ηηο απαξαίηεηεο γλψζεηο. Δπίζεο, ν πξναχιηνο ρψξνο ζηνλ νπνίν 

πξαγκαηνπνηήζεθε, ήηαλ πάληα αζθαιήο γηα ηνπο αζθνχκελνπο, θαη ν εμνπιηζκφο 

έηνηκνο ζηελ ζέζε ηνπ πξηλ απφ θάζε πξνπνλεηηθή κνλάδα, θάηη πνπ βνεζνχζε ηα 

άηνκα κε λνεηηθή αλαπεξία λα πξνζαξκφδνληαη επθνιφηεξα θαη λα απνιακβάλνπλ 

ηελ δηαδηθαζία ηνπ πξνγξάκκαηνο. 

 

Σέινο, απνηειεί αλαγθαία πξνυπφζεζε γηα ηελ βειηίσζε ηεο κπτθήο δχλακεο θαη 

γεληθφηεξα ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο, ην πξφγξακκα παξέκβαζεο λα πξνζαξκφδεηαη 

ζηηο αλάγθεο θαη ηηο απαηηήζεηο ηνπ αζθνχκελνπ θαη φρη ην αληίζεην, ιφγσ ηεο 

αλνκνηνγέλεηαο πνπ παξαηεξείηαη ζηα άηνκα κε ΝΑ, θαη ησλ δηαθνξεηηθψλ 

ραξαθηεξηζηηθψλ ηνπο. Αλ ην πξφγξακκα πιεξνί φια ηα παξαπάλσ, θαη παξάιιεια 

εθηειείηαη κε ζπζηεκαηηθφ θαη δνκεκέλν ηξφπν, ηφηε κπνξεί λα πξαγκαηνπνηεζεί απφ 

θαζεγεηέο Φπζηθήο Αγσγήο κε επθνιία ζην πιαίζην ηνπ ζρνιείνπ, θαη λα σθειήζεη 

θαη ηππηθνχο αζθνχκελνπο πνπ ζα ζπκκεηέρνπλ ζε απηφ. 
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