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Πεπίλητη 

Σα πξνβιήκαηα πνπ αληηκεησπίδνπλ ηα άηνκα κε Ννεηηθή Αλαπεξία εκθαλίδνληαη 

απφ ηα πξψηα ζηάδηα ηεο δσήο ηνπο. Σα πξνβιήκαηα απηά πξνθαινχλ δπζθνιίεο 

ζηελ εμέιημε ησλ θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ ηνπο, κε απνηέιεζκα λα πεξλάλε ηελ εθεβηθή 

ειηθία θαη λα θηάλνπλ ζηελ ελειηθίσζε ρσξίο λα έρνπλ ηειεηνπνηήζεη ηα θηλεηηθά 

πξφηππα. Σα ελήιηθα άηνκα κε Ννεηηθή Αλαπεξία αληηκεησπίδνπλ πξνβιήκαηα ζηελ 

θαζεκεξηλφηεηα ηνπο. Απηά ηα πξνβιήκαηα απεπζχλνληαη ζηελ απηνεμππεξέηεζε 

θαη ζηελ απηναληίιεςε θαζψο θαη ζηελ κεηαθίλεζε ζηνλ ρψξν, θαη ζηε βάδηζε. 

΢εκαληηθφ ξφιν παίδεη ε ηζνξξνπία θαζψο θαη ε επθακςία ζηελ θαζεκεξηλφηεηα ηνπ 

αηφκνπ. Ζ θαθή ζηάζε ηνπ θνξκνχ θέξλεη ζαλ απνηέιεζκα λα κελ ππάξρεη θαιή 

ηζνξξνπία φπνπ απηφ πξνθαιεί πξνβιήκαηα ζηελ βάδηζε. Ζ επθακςία είλαη 

ππεχζπλε γηα ηηο απιέο θηλήζεηο θαη ηηο εθηάζεηο πνπ εθηειεί ν θνξκφο. Γηα ηα 

πξναλαθεξζέληα πξνβιήκαηα θαη γηα έλα πνηνηηθφηεξν ηξφπν δσήο ηα άηνκα κε 

Ννεηηθή Αλαπεξία είλαη θαιφ λα έρνπλ θάπνηεο δξαζηεξηφηεηεο γηα λα γπκλάδνληαη, 

κε εμαηνκηθεπκέλα πξνγξάκκαηα παξέκβαζεο ψζηε λα ζηνρεχνπλ ζηελ κείσζε θαη 

βειηίσζε ησλ πξνβιεκάησλ. ΢ηφρνο ηεο παξνχζαο έξεπλαο είλαη λα εμεηαζηεί εάλ 

κέζσ ηνπ παξεκβαηηθνχ πξνγξάκκαηνο ζα ππάξμεη βειηίσζε ζηηο δεμηφηεηεο ηεο 

ηζνξξνπίαο θαη ηεο επθακςίαο. Οη δπν απηέο δεμηφηεηεο επεξεάδνπλ αξλεηηθά θαη 

δπζθνιεχνπλ ηελ θαζεκεξηλφηεηα ησλ αηφκσλ κε Ννεηηθή Αλαπεξία. Σν δείγκα ηεο 

έξεπλαο πεξηιάκβαλε ηξηάληα-ηξία (33) άηνκα κε λνεηηθή αλαπεξία (Ν=9 γπλαίθεο 

θαη Ν=24 άληξεο), ειηθίαο 18-40 απφ ην Κέληξν Δπαγγεικαηηθήο Δθπαίδεπζεο 

Παηδηψλ κε Δηδηθέο Αλάγθεο Κ.Δ.Δ.Π.Δ.Α. «ΟΡΗΕΟΝΣΔ΢». Γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο 

ηζνξξνπίαο θαη ηεο επθακςίαο ρξεζηκνπνηήζεθαλ ην θιακίγθν ηεζη θαη ην ηεζη ζε 

εδξαία ζέζε γηα ηελ επθακςία αληίζηνηρα. (Eurofit 1992). Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ 

φηη δελ ππήξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηά ην πέξαο ηνπ παξεκβαηηθνχ 

πξνγξάκκαηνο ζηηο δεμηφηεηεο ηεο ηζνξξνπίαο θαη ηεο επθακςίαο. 
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1. ΔΗ΢ΑΓΩΓΖ 

Ζ θνηλσλία κέζα απφ ηηο θνηλσληθέο παξνρέο ζηνρεχεη ζε έλαλ πγηή θαη ελεξγφ 

ηξφπν δσήο, πνπ ζα βνεζήζεη ηα άηνκα κε Ννεηηθή Αλαπεξία (Ν.Α.) λα εμειίμνπλ θαη 

λα αλαπηχμνπλ ηηο δπλαηφηεηέο ηνπο (Κνθαξίδαο, 2010). Ζ Ννεηηθή Αλαπεξία νξίδεηαη 

σο κηα δπζιεηηνπξγία ζηηο γλσζηηθέο ιεηηνπξγηέο φπσο ν ζρεδηαζκφο, ε ζθέςε, ε 

θξηηηθή ηθαλφηεηα, ε αθαδεκατθή κάζεζε, ε νπνία επηβεβαηψλεηαη απφ ηα ηεζη 

λνεκνζχλεο θαζψο θαη απφ αηνκηθέο αμηνινγήζεηο. Δπίζεο νξίδεηαη σο ε 

δπζιεηηνπξγία ζηελ πξνζαξκνζηηθή ηθαλφηεηα, φπνπ επζχλεηαη γηα ηελ απνηπρία ηνπ 

αηφκνπ λα κπνξέζεη λα εληαρζεί ζην θνηλσληθφ θαη πνιηηηζκηθφ ζηάληαξ ηεο 

θνηλσλίαο. Απηφ έρεη ζαλ απνηέιεζκα ζηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο ηνπ λα κελ 

κπνξεί λα επηθνηλσλήζεη κε ην θνηλσληθφ ηνπ πεξηβάιινλ, λα έρεη θνηλσληθή 

ζπκκεηνρή θαη ηέινο απηφλνκε δηαβίσζε ζην ζρνιηθφ ηνπ πεξηβάιινλ, ζην ζπίηη ηνπ 

θαη ζην ρψξν εξγαζίαο ηνπ. Ζ ειηθία έλαξμεο ησλ αλαπηπμηαθψλ πξνβιεκάησλ είλαη ε 

αλαπηπμηαθή πεξίνδνο (Υαξίηνπ, 2015). Οη επηζηήκνλεο έρνπλ ρσξίζεη ηα άηνκα κε 

Ν.Α ζε ηέζζεξεηο θαηεγνξίεο: 

1) ε πξψηε νκάδα είλαη άηνκα κε ειαθξηά λνεηηθή αλαπεξία πνπ έρνπλ δείθηε 

λνεκνζχλεο IQ 50-70. ΢ε απηή αλήθεη ην 85% ηνπ ζπλνιηθνχ πιεζπζκνχ ησλ 

αηφκσλ κε λνεηηθή αλαπεξία.  

2) ε νκάδα πνπ ζπκπεξηιακβάλεη άηνκα κε κέηξηα λνεηηθή αλαπεξία κε δείθηε 

λνεκνζχλεο IQ 35-49%. 

3) ε ηξίηε νκάδα είλαη άηνκα κε ζνβαξή λνεηηθή αλαπεξία κε IQ 20-34%. ΢ε απηή 

αλήθεη ην 3-4 % ηνπ πιεζπζκνχ ηεο Ν.Α.  

4) άηνκα κε βαξηά λνεηηθή αλαπεξία κε IQ θάησ ηνπ 20%, φπνπ απνηειείηαη απφ ην 

1-2 % ηνπ πιεζπζκνχ κε λνεηηθή αλαπεξία.  

Ωζηφζν, ε πην πάλσ θαηεγνξηνπνίεζε ηείλεη λα ππνρσξεί θαη πιένλ νη νκάδεο 

ηαμηλνκνχληαη αλάινγα κε ηελ πξνζαξκνζηηθή ιεηηνπξγηθφηεηα ηνπ αηφκνπ θαη ην 

επίπεδν παξέκβαζεο θαη φρη κε κφλν θξηηήξην ην δείθηε λνεκνζχλεο IQ (Υαξίηνπ, 

2015). 

Σα ελήιηθα άηνκα κε Ν.Α αληηκεησπίδνπλ πξνβιήκαηα ζηελ θαζεκεξηλφηεηα 

ηνπο, πνπ ν ηππηθφο πιεζπζκφο δελ αληηκεησπίδεη. Σα πξνβιήκαηα απηά μεθηλάλε απφ 

θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο (απηνεμππεξέηεζε - απηναληίιεςε, κεηαθίλεζε ζην 

ρψξν, πξνβιήκαηα ζηε βάδηζε) πνπ έρνπλ σο απνηέιεζκα έλαλ κε πγηή ηξφπν δσήο 

πνπ νδεγεί ζε πξνβιήκαηα πγείαο (Krahn, Hammond & Turner 2006; Walsh, Kerr & 

Schrojenstein, 2003). Οη θαζεκεξηλέο δπζθνιίεο ησλ αηφκσλ κε Ν.Α. θαη ε δπζθνιία 

ηνπο λα απηνεμππεξεηεζνχλ θαη λα αληηκεησπίζνπλ απηέο ηηο θαζεκεξηλέο δπζθνιίεο 

θαζηζηά δχζθνιε έσο αθαηφξζσηε θαη ηελ επαγγεικαηηθή απνθαηάζηαζε ηνπο 

(Αξκπνπληψηε, 2003). Δπίζεο, ζηελ επαγγεικαηηθή απνθαηάζηαζε ησλ αηφκσλ κε 

Ν.Α αξλεηηθφ ξφιν θαίλεηαη λα δηαδξακαηίδεη ε ζηάζε ηεο νηθνγέλεηαο, φπνπ 

εκθαλίδεηαη λα είλαη ππεξπξνζηαηεπηηθή θαη λα δηζηάδεη λα αθήζεη ην κέινο ηεο λα 
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βγεη ζηελ αγνξά εξγαζίαο, ε θνηλσλία ιφγσ ηεο ειιηπνχο ελεκέξσζεο θαη ηεο 

έιιεηςεο γλψζεο φζνλ αθνξά ηελ δηαθνξεηηθφηεηα γχξσ απφ ηα άηνκα κε Ν.Α, νη 

απμεκέλεο απαηηήζεηο πνπ έρνπλ νη εξγνδφηεο πξνο ηνπο εξγαδνκέλνπο, φζνλ αθνξά ηηο 

γλψζεηο ηνπ επαγγέικαηνο, ηα παξαδνζηαθά επαγγέικαηα πνπ ηείλνπλ λα 

εμαθαληζηνχλ θαη ηέινο ε ίδηα ε θχζε ηεο αλαπεξίαο (Αξκπνπληψηε, 2003). 

Ζ κηθξή θηλεηηθφηεηα ησλ αηφκσλ κε Ν.Α έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηηο αξλεηηθέο 

επηπηψζεηο ζηνλ νξγαληζκφ ηνπο θαη ζηελ ζσκαηηθή πγεία, κε ζπλέπεηα ηελ 

παρπζαξθία. Ο ιφγνο απηφο κεηψλεη ην ελδηαθέξνλ ηνπ αηφκνπ γηα ηελ θνηλσληθή ηνπ 

δσή κε απνηέιεζκα ηελ απνκφλσζε ηνπ ζην ζπίηη. Μηα πην ζπγθεθξηκέλε εηθφλα πνπ 

ζπκπεξηιακβάλεη ηα θηλεηηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ αηφκσλ κε Ν.Α.,  είλαη ε θαθή 

ζηάζε ηνπ θνξκνχ πνπ νθείιεηαη ζηε ζθνιίσζε, ζηε ιφξδσζε θαη ζηελ θχθσζε. Ζ 

θαθή ζηάζε ηνπ θνξκνχ ηνπ αηφκνπ θέξεη ζαλ απνηέιεζκα πξνβιήκαηα ζηελ ζηαηηθή 

φζν θαη ζηελ δπλακηθή ηζνξξνπία ηνπ. (Κνπηζνχθε, 1997). Δπίζεο φηαλ ππάξρεη 

πξφβιεκα ζην θέληξν θηλεηηθνχ ειέγρνπ, ηα άηνκα δελ κπνξνχλ λα εθηειέζνπλ 

ζπλδπαζηηθέο θηλήζεηο- αζθήζεηο, φπσο ζπλδπαζκφο ρεξηνχ- πνδηνχ ή ρεξηνχ, καηηνχ 

θαη πνδηνχ. (Κνπηζνχθε, 1997). Σέινο, ραξαθηεξηζηηθή είλαη ε θαζπζηέξεζε ή ε κε 

ηειεηνπνίεζε ησλ θηλεηηθψλ πξνηχπσλ, ε βάδηζε, ην ηξέμηκν, ε ξίςε θαη ην ιάθηηζκα. 

Γηα ηε κείσζε ησλ πξνβιεκάησλ απηψλ είλαη ζεκαληηθή ε θαιή θπζηθή 

θαηάζηαζε ησλ αηφκσλ κε Ν.Α. ε νπνία απαηηεί θαηάιιειε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη 

ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή (Αγγεινπνχινπ- ΢αθαληάκε, 2004). Ζ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

εληάζζεηαη ζηνλ κεγάιν θιάδν επηζηήκεο ηεο Φπζηθήο Αγσγήο (Φ.Α), πνπ έρεη σο 

ζηφρν ηε βειηίσζε θαη ηελ απνθαηάζηαζε πνιιψλ πξνβιεκάησλ κέζα απφ 

εμαηνκηθεπκέλα θαη πξνζαξκνζκέλα πξνγξάκκαηα αζθήζεσλ ζε θάζε παηδί θαη 

ελήιηθα (Αγγεινπνχινπ- ΢αθαληάκε, 2004). Έλα πνιχ ζεκαληηθφ θνκκάηη ηεο Φ.Α. 

είλαη ε Δηδηθή Φπζηθή Αγσγή (Δ.Φ.Α.). Ο φξνο Δ.Φ.Α. ζπκπεξηιακβάλεη 

ηξνπνπνηεκέλα θαη πξνζαξκνζκέλα εηδηθά πξνγξάκκαηα άζθεζεο θαη άζιεζεο ζε 

άηνκα κε αλαπεξία (Γηαγθνπδάθε, 2010-11). ΢ηφρνο ηεο είλαη ε ςπρνθηλεηηθή 

αλάπηπμε ηνπ αηφκνπ κέζα απφ ηελ άζθεζε θαη ε δεκηνπξγία θηλεηηθψλ εκπεηξηψλ 

πνπ νδεγνχλ ζηελ απηνπξαγκάησζε. 

 

1.1 Οπιζμόρ ηος πποβλήμαηορ 

Ζ έξεπλα ζρεδηάζηεθε γηα λα εμεηάζεη: 

1) Σηο δηαθνξέο ζηηο επηδφζεηο ηεο Πεηξακαηηθήο Οκάδαο ζηε δνθηκαζία ηεο 

ηζνξξνπίαο πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε.  

2) Σηο δηαθνξέο ζηηο επηδφζεηο ηεο Πεηξακαηηθήο Οκάδαο ζηε δνθηκαζία ηεο 

επθακςίαο πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε. 

Οη κεηαβιεηέο πνπ ζα εμεηαζηνχλ ζε θάζε κέξνο ηνπ νξηζκνχ ηνπ πξνβιήκαηνο 

είλαη: 
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1) Αλεμάξηεηε κεηαβιεηή είλαη ην ρξνληθφ ζεκείν κέηξεζεο (πξηλ θαη κεηά 

ηελ παξέκβαζε). Δμαξηεκέλεο κεηαβιεηέο είλαη νη επηδφζεηο ηεο ΠΟ ζηε 

δνθηκαζία ηεο ηζνξξνπίαο ζηα δχν ρξνληθά ζεκεία. 

2) Αλεμάξηεηε κεηαβιεηή είλαη ην ρξνληθφ ζεκείν κέηξεζεο (πξηλ θαη κεηά 

ηελ παξέκβαζε). Δμαξηεκέλεο κεηαβιεηέο είλαη νη επηδφζεηο ηεο ΠΟ ζηε 

δνθηκαζία ηεο επιπγηζίαο ζηα δχν ρξνληθά ζεκεία. 

 

΢πλνιηθά, νη αλεμάξηεηεο θαη νη εμαξηεκέλεο κεηαβιεηέο ησλ δχν κεξψλ ηνπ νξηζκνχ 

ηνπ πξνβιήκαηνο παξνπζηάδνληαη ζηνλ Πίλαθα 1.1.1. 

Πίλαθαο 1.1.1. Αλεμάξηεηε θαη εμαξηεκέλεο κεηαβιεηέο ζπλνιηθά ηνπ νξηζκνχ ηνπ 

πξνβιήκαηνο. 

 Α’ μέπορ Β’ μέπορ 

Ανεξάπηηηη 

μεηαβληηή 

 Υξνληθφ ζεκείν κέηξεζεο 

(πξηλ θαη κεηά ηελ 

παξέκβαζε) 

 

 

 Υξνληθφ ζεκείν κέηξεζεο 

(πξηλ θαη κεηά ηελ 

παξέκβαζε) 

   

Δξαπηημένερ 

Μεηαβληηέρ 

Δπίδνζε ζηελ δνθηκαζία ηεο 

ηζνξξνπίαο: 

 Πξηλ ηελ παξέκβαζε  

 Μεηά ηελ παξέκβαζε 

Δπίδνζε ζηελ δνθηκαζία ηεο 

επιπγηζίαο: 

 Πξηλ ηελ παξέκβαζε  

 Μεηά ηελ παξέκβαζε  

 

 

1.2 ΢ημαζία ηος πποβλήμαηορ 

 

Σα άηνκα κε Ν.Α ζηελ θαζεκεξηλφηεηα ηνπο αληηκεησπίδνπλ πξνβιήκαηα ζε 

θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο (κεηαθίλεζε ζην ρψξν, πξνβιήκαηα ζηε βάδηζε ζηελ 

απηνεμππεξέηεζε). Απηά θέξνπλ ζαλ απνηέιεζκα λα εληάμνπλ ηα άηνκα κε Ν.Α ζε 

έλαλ κε πγηή ηξφπν δσήο (Krahn et al., 2006; Walsh et al., 2003,). Ζ κε ηειεηνπνίεζε 

ησλ θηλεηηθψλ πξνηχπσλ, ε θαθή ζηάζε ηνπ θνξκνχ πνπ δεκηνπξγεί πξνβιήκαηα 

ζηελ ηζνξξνπία ηνπ αηφκνπ θαη νη δπζθνιίεο ζην ζπλδπαζκφ αζθήζεσλ (ρέξη – πφδη 

ή ρέξη-κάηη θαη πφδη) είλαη ηα βαζηθά αίηηα πνπ δπζθνιεχνπλ ηε θαζεκεξηλφηεηα ησλ 

αηφκσλ κε Ν.Α (Κνπηζνχθε, 1997). 

Ζ παξνχζα έξεπλα έρεη ζηφρν ηε κειέηε ησλ δεμηνηήησλ ηεο ηζνξξνπίαο θαη 

ηεο επθακςίαο ζε άηνκα κε Ν.Α ειηθίαο 18 εσο 40 εηψλ θαη ην θαηά πφζν ζα ππάξρεη 

βειηίσζε κεηά ην πέξαο ηνπ παξεκβαηηθνχ πξνγξάκκαηνο. ΢εκαληηθά παξαδείγκαηα 
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παξφκνησλ εξεπλψλ δείρλνπλ φηη ηέηνηνπ είδνπο παξεκβάζεηο επεξεάδνπλ ζεηηθά ηε 

βειηίσζε ησλ δεμηνηήησλ ηεο ηζνξξνπίαο θαη ηεο επθακςίαο. 

Αξρηθά, ζε έξεπλα ησλ Jankowicz Szymanka, Mikolajczyk & Wojtanowski ην 

2011 κειεηήζεθε ν ηξφπνο πνπ επεξεάδεη ε άζθεζε ηελ ζηαηηθή ηζνξξνπία ζε 40 

έθεβνπο, ειηθίαο 16-18 ρξνλψλ. Σν δείγκα ρσξίζηεθε ζε δπν νκάδεο, φπνπ ε κηα 

νκάδα δέρζεθε παξεκβαηηθφ πξφγξακκα 3 κελψλ (2 θνξέο ηελ βδνκάδα). Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ πσο νη αζθνχκελνη πνπ δέρζεθαλ ην παξεκβαηηθφ πξφγξακκα 

κε αζθήζεηο πνπ ρξεζηκνπνηνχζαλ φιεο ηηο αηζζήζεηο ηνπο θαη ηηο θηλήζεηο ηνπο, 

ππήξρε βειηίσζε ζηε ζηαηηθή ηζνξξνπία. ΢ε αληίζηνηρε έξεπλα νη  Karen, Smail & 

Horvat (2005) εμέηαζαλ ηελ δεμηφηεηα ηεο ηζνξξνπίαο ζε άηνκα κε Ν.Α., κε δείγκα 

10 αηφκσλ πνπ δέρζεθαλ ην παξεκβαηηθφ πξφγξακκα δηάξθεηαο 12 εβδνκάδσλ κε 

ζπρλφηεηα 3 θνξέο ηελ βδνκάδα. Σν ζπκπέξαζκα ηεο έξεπλαο είλαη φηη ε ηζνξξνπία 

θαη ην βάξνο ζπκκεηξίαο βειηηψζεθε κέζσ ηνπ πξνγξάκκαηνο παξέκβαζεο, ην νπνίν 

βνήζεζε ζηελ θαζεκεξηλφηεηα ησλ αηφκσλ απνθεχγνληαο ηηο πηψζεηο θαη 

ηξαπκαηηζκνχο θαηά ηελ βάδηζε. Δμίζνπ ζεκαληηθή έξεπλα είλαη ησλ Ahmadi, Hasan 

& Hosi ην 2003,  φπνπ εμέηαζαλ ηελ επίδξαζε ηνπ παξεκβαηηθνχ πξνγξάκκαηνο ζε 

31 άηνκα κε Ν.Α. Σν δείγκα ρσξίζηεθε ηπραία ζε δπν νκάδεο, φπνπ ε κηα νκάδα 

δέρζεθε ην πξφγξακκα παξέκβαζεο δηάξθεηαο 6 εβδνκάδεο (4 θνξέο ηελ βδνκάδα) 

θαη ε άιιε νκάδα ήηαλ ε νκάδα ειέγρνπ. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ππήξρε 

ζεκαληηθή δηαθνξά ζηηο δπν νκάδεο. Απηφ ζεκαίλεη, φηη ην πξφγξακκα παξέκβαζεο 

είρε ζεηηθέο επηδξάζεηο ζηε βειηίσζε ηεο ηζνξξνπίαο ζηα άηνκα κε Ν.Α. ΢ε 

αληίζηνηρε έξεπλα νη Kubilay, Yildirim, Kara & Harutoglu ην 2011 κε ζθνπφ ηελ 

θαηάξηηζε ηεο ηζνξξνπίαο θαη ηεο ζηαηηθήο άζθεζεο ζε 28 άηνκα. Σν δείγκα 

ρσξίζηεθε ζε δπν νκάδεο ησλ 14 αηφκσλ, φπνπ ε κηα νκάδα δέρηεθε ην πξφγξακκα 

παξέκβαζεο δηάξθεηαο 8 εβδνκάδσλ κε ζπρλφηεηα 3 θνξέο ηελ βδνκάδα θαη ε άιιε 

νκάδα, ήηαλ ε νκάδα ειέγρνπ. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη δελ βξέζεθε 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά αλάκεζα ζηηο δπν νκάδεο.  

Πξηλ απφ ηελ έλαξμε ηεο παξνχζαο έξεπλαο, παξαηεξήζεθε φηη ηα άηνκα κε 

Ν.Α αληηκεηψπηδαλ πξνβιήκαηα ζηελ βάδηζε φπνπ έθεξλε ζαλ απνηέιεζκα πηψζεηο 

θαζψο θαη ζε πην απιέο θηλήζεηο επθακςίαο, φπσο ε θάκςε ηνπ θνξκνχ γηα λα 

δέζνπλ ηα θνξδφληα ηνπο. Απφ ηα παξαπάλσ δεκηνπξγήζεθε ην εξψηεκα εάλ νη 

δεμηφηεηεο ηεο ηζνξξνπίαο θαη ηεο επθακςίαο ζε ελήιηθα άηνκα, κπνξνχλ λα 

βειηησζνχλ κέζσ ηνπ παξεκβαηηθνχ πξνγξάκκαηνο. ΢χκθσλα κε έξεπλα ηνπ Karen 

θαη ησλ ζπλεξγαηψλ ηνπ (2005), απφ ηα απνηειέζκαηα πξνέθπςε κείσζε ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο φπνπ είλαη βαζηθφο παξάγνληαο ζηελ επθακςία. Δπίζεο ππήξρε 

βειηίσζε ζηηο θηλήζεηο ηεο θαζεκεξηλφηεηαο ηνπο, κείσζε ησλ πηψζεσλ θαη κείσζε 

ησλ ηξαπκαηηζκψλ γηα ηνλ ιφγν φηη δελ ππήξραλε πηψζεηο. Σν ζπκπέξαζκα είλαη φηη 

εάλ ζε έλα παξεκβαηηθφ πξφγξακκα πνπ απεπζχλεηαη ζε ελήιηθεο ππάξρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή βειηίσζε, ην θαιχηεξν ζα ήηαλ ε παξέκβαζε λα μεθηλάεη κε ην πνπ 

παξαηεξεζεί ε δπζθνιία ζηελ ζπγθεθξηκέλε δεμηφηεηα, θαζψο φζν πην γξήγνξα 

μεθηλήζεη έλα πξφγξακκα ζηνρεπκέλν ζηε ζπγθεθξηκέλε δεμηφηεηα ηφζν θαιχηεξν 

απνηέιεζκα ζα έρεη.  
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1.3 Δπεςνηηικέρ ςποθέζειρ 

 

Οη ππνζέζεηο ηεο έξεπλαο δηακνξθψλνληαη σο εμήο : 

1. Αλακέλεηαη λα ππάξρνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηηο επηδφζεηο ηεο 

Πεηξακαηηθήο Οκάδαο ζηε δνθηκαζία ηεο ηζνξξνπίαο αλάκεζα ζηα δχν 

ρξνληθά ζεκεία (πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε).  

2. Αλακέλεηαη λα ππάξρνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηηο επηδφζεηο ηεο 

Πεηξακαηηθήο Οκάδαο ζηε δνθηκαζία ηεο επιπγηζίαο αλάκεζα ζηα δχν 

ρξνληθά ζεκεία (πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε). 

 

1.4 Πεπιοπιζμοί 

 

1. Οη αζθνχκελνη πνπ απνηεινχζαλ ην δείγκα κε Ν.Α πξνέξρνληαλ κφλν απφ 

ην ΚΔΔΠΔΑ Οξίδνληεο ζηελ Ζιηνχπνιε 

2. Γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο ζηαηηθήο ηζνξξνπίαο ρξεζηκνπνηήζεθε κφλν ην 

θιακίλγθν ηεζη.    

3. Γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο επθακςίαο ρξεζηκνπνηήζεθε κφλν ην ηεζη 

εδξαίαο ζέζεο. 

4. Ζ δηάξθεηα ηνπ παξεκβαηηθνχ πξνγξάκκαηνο ήηαλ νρηψ εβδνκάδεο κε 

ζπρλφηεηα ηξεηο θνξέο ηελ εβδνκάδα. 

5. Μεγάιν εχξνο ειηθίαο ησλ ζπκκεηερφλησλ (18-40 ρξνλψλ ). 

 

 

2.ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΚΖ ΑΝΑ΢ΚΟΠΖ΢Ζ 

 

2.1 Σι είναι νοηηική αναπηπία; 

Ζ λνεηηθή αλαπεξία, ζχκθσλα κε έλαλ απφ ηνπο πξψηνπο απνδεθηνχο 

νξηζκνχο πνπ εηπψζεθε ην 1983 απφ ην American Associationon Mental Retardation 

νξίδεηαη σο ε γεληθή λνεηηθή ιεηηνπξγία θάησ απφ ηνλ κέζν φξν, ε νπνία 

ζπλνδεχεηαη απφ αλεπάξθεηα σο πξνο ηελ απηνεμππεξέηεζε ηνπ αηφκνπ ζηελ 

θαζεκεξηλφηεηα ηνπ, ηελ ςπραγσγία, ηελ πγεία, ηελ αζθάιεηα, ηελ επηθνηλσλία θαη 

ηηο αθαδεκατθέο δεμηφηεηέο ηνπ.  

Έλαο επξέσο απνδερηφο νξηζκφο ηεο λνεηηθήο αλαπεξίαο νξίδεηαη απφ ην 

εγρεηξίδην ηεο ακεξηθαληθήο έλσζεο ςπρίαηξσλ (DSM-V 2013) θαη νξίδεη ηελ 

λνεηηθή αλαπεξία σο ηε δπζιεηηνπξγία ζε γλσζηηθέο ιεηηνπξγηέο φπσο ν ζρεδηαζκφο, 

ζθέςε, θξηηηθή ηθαλφηεηα, αθαδεκατθή κάζεζε, πνπ επηβεβαηψλνληαη απφ ηα ηεζη 

λνεκνζχλεο θαζψο θαη απφ αηνκηθέο αμηνινγήζεηο. Οη δπζιεηηνπξγίεο ζηελ 

πξνζαξκνζηηθή ηθαλφηεηα φπνπ επζχλνληαη ζην φηη ην άηνκν απνηπγράλεη λα πεηχρεη 

ηα αλαπηπμηαθά θαη ηα θνηλσληθν-πνιηηηζηηθά ζηάληαξ. Δπίζεο νη δπζιεηηνπξγίεο 
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ζηελ πξνζαξκνζηηθή ζπκπεξηθνξά πεξηνξίδνπλ ζε θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο φπσο 

ε επηθνηλσλία, ε απηφλνκε δηαβίσζε, ε θνηλσληθή ζπκκεηνρή ηνπ αηφκνπ ζην 

ζρνιείν, ζηελ εξγαζία θαζψο θαη ζην ζπίηη ηνπ. Σέινο ε αλαπηπμηαθή πεξίνδνο είλαη 

ε ειηθία έλαξμεο ησλ αλαπηπμηαθψλ θαη πξνζαξκνζηηθψλ δπζιεηηνπξγηψλ. (Υαξίηνπ, 

2015). 

Ζ λνεηηθή αλαπεξία ρσξίδεηαη ζε δηάθνξεο θαηεγνξίεο. Ζ θαηεγνξηνπνίεζε 

πνπ γηλφηαλ κε θξηηήξην ην IQ ηείλεη λα ππνρσξεί θαη πιένλ νη νκάδεο λα ρσξίδνληαη 

αλάινγα κε ηελ πξνζαξκνζηηθή ιεηηνπξγηθφηεηα ηνπ αηφκνπ (Υαξίηνπ,2015). 

Οη θαηεγνξίεο πνπ ρσξίδεηαη ε Ννεηηθά Αλαπεξία είλαη νη αθφινπζεο: 

Α) Αξρηθά, ε νκάδα κε ηελ ειαθξηά λνεηηθή αλαπεξία πνπ είλαη ε πην κεγάιε νκάδα 

απφ ηηο ηέζζεξηο. Απφ ηνλ ζπλνιηθφ πιεζπζκφ ηεο λνεηηθήο αλαπεξίαο ην 85% 

αλήθεη ζε απηήλ ηελ νκάδα. Σν κεγαιχηεξν πνζνζηφ απηήο ηεο νκάδαο κπνξεί λα 

θαηαιάβεη θαη λα ζπκκεηέρεη ζηα καζήκαηα ελφο ηππηθνχ δεκνηηθνχ ζρνιείνπ, θαη 

θαηά ζπλέπεηα πνιινί καζεηέο κε ειαθξηά λνεηηθή αλαπεξία ζπκκεηέρνπλ ζε ηππηθά 

δεκνηηθά ζρνιεία. Σα εμσηεξηθά ραξαθηεξηζηηθά ηεο νκάδαο απηήο δελ δηαθέξνπλ 

θαζφινπ κε ηνλ ηππηθφ πιεζπζκφ. Σν χςνο θαη ην βάξνο δελ παξνπζηάδνπλ θακία 

δηαθνξά φκσο έλα κέξνο ησλ παηδηψλ φπνπ έρεη ειαθξηά λνεηηθή αλαπεξία 

παξνπζηάδνπλ πξνβιήκαηα ζην θέληξν αθνήο θαη φξαζεο θαζψο θαη ζηνλ ζπληνληζκφ 

ηνπ ζψκαηνο. Σέινο κπνξεί λα ππάξρεη ειαθξηά δπζιεηηνπξγία ηνπ ιφγνπ 

(Πνιπρξνλνπνχινπ, 1995). 

Β) Δπφκελε νκάδα είλαη ε νκάδα κε άηνκα κε κέηξηα λνεηηθή αλαπεξία φπνπ ηα 

θχξηα αίηηα ηεο είλαη ηα βηνινγηθά. Σα εμσηεξηθά ραξαθηεξηζηηθά είλαη πην εκθαλή 

απφ ηα άηνκα κε ειαθξηά Ν.Α. ΢πλήζσο, ππάξρεη βιάβε ζην θεληξηθφ λεπξηθφ 

ζχζηεκα θαη θαηά ζπλέπεηα ππάξρνπλ πξνβιήκαηα ζηελ ιεπηή θαη ζηελ αδξή 

θίλεζε. Αθφκα, ππάξρνπλ πξνβιήκαηα ζηελ αθνή θαη ζηελ φξαζε. Δπίζεο, ν ιφγνο 

πνπ αλαπηχζζεη ην παηδί είλαη θησρφο. Σα παηδηά κε κέηξηα λνεηηθή αλαπεξία 

κπνξνχλ λα απνθηήζνπλ κεηά απφ εθπαίδεπζε βαζηθέο δεμηφηεηεο απηνεμππεξέηεζεο 

(π.ρ λα πεγαίλνπλ ηνπαιέηα κφλα ηνπο, λα ηξψλε ρσξίο βνήζεηα θιπ) 

(Πνιπρξνλνπνχινπ, 1995). 

Γ) Σξίηε θαηεγνξία είλαη ε νκάδα κε άηνκα κε ζνβαξή λνεηηθή αλαπεξία πνπ 

ζπκπεξηιακβάλεη ην 3-4 % ηνπ πιεζπζκνχ ηεο λνεηηθήο αλαπεξίαο. Σα θχξηα αίηηα 

πξφθιεζεο ζνβαξήο λνεηηθήο αλαπεξίαο, είλαη ζρεδφλ απνθιεηζηηθά βηνινγηθά ρσξίο 

απηφ λα απνθιείεη αηπρήκαηα ή αζζέλεηεο θαηά ηελ θχεζε ή ηα πξψηα ρξφληα ηεο 

δσήο ηνπ παηδηνχ. Σα εμσηεξηθά ραξαθηεξηζηηθά απηήο ηεο νκάδαο είλαη εκθαλή θαη 

ππάξρεη κεξηθή ή αθφκε θαη νιηθή απψιεηα αθνήο θαη φξαζεο. Ζ αλάπηπμε ηνπ 

ιφγνπ είλαη πνιχ πεξηνξηζκέλε. Σέινο, ε αιιειεπίδξαζή ηνπο κε ην πεξηβάιινλ είλαη 

πνιχ «θησρή» θαη γίλεηαη κε κεκνλσκέλεο ιέμεηο (Πνιπρξνλνπνχινπ, 1995). 

Γ) Ζ βαξηά λνεηηθή αλαπεξία είλαη ε ζπαληφηεξε θαη κηθξφηεξε νκάδα πνπ απνηειεί 

ην 1-2% ηνπ πιεζπζκνχ. Ζ νκάδα απηή ησλ αηφκσλ είλαη δηαγλσζκέλε κε 

λεπξνινγηθφ πξφβιεκα ζην νπνίν νθείιεηαη θαη ε αλαπεξία ηνπο. Βέβαηα, ππάξρεη 
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πεξηζψξην βειηίσζεο ησλ δεμηνηήησλ ηνπο, θπξίσο ζηνλ ηνκέα ηεο 

απηνεμππεξέηεζεο εθφζνλ ιάβνπλ ηελ θαηάιιειε εθπαηδεπηηθή θξνληίδα πνπ ηνπο 

ρξεηάδεηαη απφ ηελ ζηηγκή πνπ ζα γίλεη ε δηάγλσζε ηεο αλαπεξίαο ηνπο 

(Πνιπρξνλνπνχινπ, 1995).  

 

2.2 Φςζικά και κινηηικά σαπακηηπιζηικά ηυν αηόμυν με νοηηική αναπηπία 

Σα θπζηθά θαη θηλεηηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ αηφκσλ κε Ν.Α επεξεάδνπλ άκεζα 

ηελ θαζεκεξηλφηεηα ηνπο. Σα άηνκα κε Ν.Α. παξνπζηάδνπλ ρακειή θπζηθή 

θαηάζηαζε θπξίσο ιφγσ ηεο πεξηνξηζκέλεο θηλεηηθφηεηαο (Tilley, Mosher, & 

Sinclair, 1987). Ζ πεξηνξηζκέλε θηλεηηθφηεηα, ε έιιεηςε άζθεζεο θαη ηα δηάθνξα 

πξνβιήκαηα κεηαβνιηζκνχ είλαη νη παξάγνληεο πνπ επζχλνληαη γηα ηε κηθξή κπτθή 

δχλακε (Κνπηζνχθε, 1997). Δμαηηίαο ηεο κηθξήο κπτθήο δχλακεο ηα άηνκα κε Ν.Α 

ππνθέξνπλ απφ ηξαπκαηηζκνχο θαη δπζθνιεχνληαη ζε θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο 

φπσο: βάδηζε, ηξέμηκν, ηζνξξνπία. Έλα αθφκε ζπλεζηζκέλν θαηλφκελν πνπ 

παξαηεξείηαη θαη ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ Ν.Α, είλαη ην πξφβιεκα ζην θέληξν θηλεηηθνχ 

ειέγρνπ (Κνπηζνχθε,1997). Απηφ έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηα άηνκα λα κελ κπνξνχλ λα 

εθηειέζνπλ απιέο ζπλδπαζηηθέο αζθήζεηο- δξαζηεξηφηεηεο (φπσο π.ρ ζπληνληζκφο 

ρεξηνχ πνδηνχ ζηελ βάδηζε, θαζψο επίζεο ν ζπλδπαζκφο καηηνχ- ρεξηνχ θαη καηηνχ 

πνδηνχ). Ζ έιιεηςε θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο έρεη σο απνηέιεζκα ηελ αλεπαξθή 

θαχζε ζεξκίδσλ, ηα θαξδηαθά πξνβιήκαηα, ηε ρνιεζηεξίλε θαη ηελ παρπζαξθία 

(Rimmer, Braddock & Fujiura, 1994). Σν θαηλφκελν απηφ είλαη ζπρλφ πξφβιεκα ζηα 

άηνκα κε Ν.Α., κε απνηέιεζκα έλαο κεγάινο αξηζκφο ησλ αηφκσλ απηψλ λα 

ππεξβαίλεη ην πξνζσπηθφ ηνπ ηδαληθφ βάξνο. Δπίζεο, ηα άηνκα κε Ν.Α., 

αληηκεησπίδνπλ πξνβιήκαηα ηφζν ζηελ ζηαηηθή φζν θαη ζηελ δπλακηθή ηζνξξνπία 

ηνπ ζψκαηφο ηνπο. Ζ θαθή ζηάζε ηνπ θνξκνχ (ζπνλδπιηθή ζηήιε) δεκηνπξγεί 

έιιεηςε ζηελ ηζνξξνπία, θαζψο ηα άηνκα έρνπλ πξνβιήκαηα κε ζθνιίσζε, ιφξδσζε 

θαη θχθσζε. (Κνπηζνχθε, 1997) Ζ έιιεηςε ηζνξξνπίαο είλαη έλαο πνιχ ζεκαληηθφο 

παξάγνληαο πνπ εκπνδίδεη ην ζψκα λα εθηειέζεη απιέο θαζεκεξηλέο θηλήζεηο αθνχ 

δπζθνιεχεη ην ζψκα θαη ηε βάδηζε απφ ηε ζηηγκή πνπ ε ηζνξξνπία είλαη ην «θιεηδί» 

γηα ηελ βάδηζε, ην ηξέμηκν, ηε ξίςε. Σέινο εκθαλίδεηαη ε θαζπζηέξεζε ή ε κε 

ηειεηνπνίεζε ησλ θηλεηηθψλ πξνηχπσλ (βάδηζε, ηξέμηκν, ξίςε, ιάθηηζκα). Ζ 

ηειεηνπνίεζε ησλ θηλεηηθψλ πξνηχπσλ είλαη ην απνηέιεζκα ηεο παηδηθήο αλαδήηεζεο 

θαη ηεο λεπξνινγηθήο σξίκαλζεο. ΢ε γεληθέο γξακκέο, ν κεγάινο αξηζκφο 

επαλαιήςεσλ ηεο ίδηαο θίλεζεο βνεζάεη ζηελ βειηίσζε ηεο θίλεζεο θαη θαηά 

ζπλέπεηα ζηελ ηειεηνπνίεζε ηεο έσο ηελ ειηθία ηεο ελειηθίσζεο. ΢ηνπο αλζξψπνπο 

κε Ν.Α αθελφο ηα πξνβιήκαηα ζην Κ.Ν.΢ δελ βνεζάλε ζηελ σξίκαλζε ησλ 

θηλεηηθψλ πξνηχπσλ, αθεηέξνπ ε έιιεηςε πεξηεξγείαο γηα ηελ αλαδήηεζε νδεγνχλ 

ζηελ αξγή εμέιημε ησλ ζεκειησδψλ θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ νπφηε ην άηνκν θηάλεη ζε 

κεγάιε ειηθία ρσξίο λα έρεη ηειεηνπνηήζεη ηα θηλεηηθά πξφηππα κε αιπζηδσηά 

αξλεηηθά απνηειέζκαηα. Έλα ραξαθηεξηζηηθφ παξάδεηγκα είλαη φηη ρσξίο λα έρεη 

εμειηγκέλε ηελ θίλεζε ηεο βάδηζεο δελ ζα κπνξεί λα ηξέμεη θαη θαηά ζπλέπεηα ζα έρεη 
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ρακειή θπζηθή θαηάζηαζε, θαθή θαξδηναλαπλεπζηηθή ιεηηνπξγία απμάλνληαο ηηο 

πηζαλφηεηεο ηεο παρπζαξθίαο (Κνπηζνχθε, 1997).  

Έλαο παξάγνληαο πνπ φπσο αλαθέξζεθε παξαπάλσ πεξηνξίδεη ηα άηνκα κε 

Ν.Α. λα ζπκκεηέρνπλ ζηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα είλαη ε ηζνξξνπία. Δίλαη, επίζεο θαη 

έλαο βαζηθφο παξάγνληαο πνπ πεξηνξίδεη ηελ κέηξεζε ηεο θηλεηηθήο απφδνζεο (Karen 

et al., 2005). Ζ ηζνξξνπία απνηειεί θαζνξηζηηθφ παξάγνληα γηα φιεο ηηο αζιεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο έηζη ε βειηίσζε ηεο ηζνξξνπίαο (αθφκα θαη ζε ειάρηζην επίπεδν) 

κπνξεί λα θέξεη ζαλ απνηέιεζκα ην άηνκν λα κπνξεί λα ηξέμεη θαη λα πεξπαηήζεη 

(Tsimaras, Giamouridou, Kokaridas, Sidiropoulos & Patsiaouras, 2012). Αθφκα, ε 

επειημία είλαη εμίζνπ ζεκαληηθφο παξάγνληαο σο πξνο ηελ κέηξεζε ηεο θηλεηηθήο 

απφδνζεο ηνπ αηφκνπ. Άηνκα κε Ν.Α παξαηεξνχληαη λα έρνπλ ηα ίδηα πξφηππα 

αλάπηπμεο κε ηππηθά παηδηά ίδηαο ειηθίαο (Rarick & Francis, 1959). 

΢χκθσλα κε έξεπλα ησλ Enkelaar, Smulders, Schrojenstein, Weerdesteyn & 

Geurts (2012) φπνπ εξεχλεζαλ θαη αμηνιφγεζαλ ηελ ηζνξξνπία θαη ηε βάδηζε ζε 76 

άηνκα κε ήπηα έσο κέηξηα Ν.Α θαη ζε ηππηθφ πιεζπζκφ (20 άηνκα) ίδηαο ειηθίαο (κε 

θιηληθέο δνθηκέο θαη κέηξα), ζπκπέξαλε φηη ε ηζνξξνπία θαη ε βάδηζε ζηα άηνκα κε 

ήπηα έσο κέηξηα Ν.Α είλαη ρεηξφηεξε απφ ηελ νκάδα ειέγρνπ. Οη παξάγνληεο πνπ 

πηζαλνινγεί φηη επζχλνληαη γηα ηα κε θαιά απνηειέζκαηα ηεο νκάδαο κε ηελ Ν.Α, 

είλαη ε ειηθία, ν δείθηεο κάδαο ζψκαηνο θαη ν θφβνο ηεο πηψζεο. 

΢ε έξεπλα ησλ Carmeli, Barchad, Lenger & Coleman (2002), φπνπ ζθνπφ είρε 

λα ζπγθξίλεη ηελ θηλεηηθφηεηα θαη ηε δχλακε κπψλ θάησ άθξσλ θαζψο θαη ηελ 

επθακςία ζε άηνκα κεγαιχηεξεο ειηθίαο κε Ν.Α θαη κε Ν.Α κε ζχλδξνκν Down. Σν 

δείγκα ρσξίζηεθε ζε 2 νκάδεο, φπνπ ε πξψηε νκάδα είρε 9 άηνκα κέζνπ φξνπ 

ειηθίαο 61 εηψλ ( Ν.Α θαη ζχλδξνκν Down) θαη ε δεχηεξε νκάδα είρε 16 άηνκα 

κέζνπ φξνπ ειηθίαο 63 εηψλ ( Ν.Α). ΢ηελ έξεπλα ππήξραλ ηέζη φπνπ κέηξεζαλ ηελ 

θιίζε, θάκςε ηνπ γνλάηνπ θαη παξαηεξήζεθε φηη ε νκάδα κε Ν.Α είρε θαιχηεξα 

απνηειέζκαηα απφ ηελ άιιε νκάδα. Ο ιφγνο είλαη φηη ε νκάδα κε ηα άηνκα κε Ν.Α 

θαη ζχλδξνκν Down είρε πεξηζζφηεξν κέζν φξν θηιψλ θαη ρακειφηεξν χςνο. 

 

2.3 Δςκαμτία και ζηαηική ιζοπποπία 

Ζ επθακςία ζην γεληθφ φζν θαη ζηνλ εηδηθφ πιεζπζκφ είλαη ε ηθαλφηεηα ηνπ 

αηφκνπ λα εθηειεί κεγάιεο θηλήζεηο (ζε εχξνο). Υσξίδεηαη ζε ηέζζεξηο κνξθέο: 

α) ηελ ελεξγεηηθή φπνπ επηηπγράλεηαη απφ ηελ κπτθή πξνζπάζεηα πνπ 

ελεξγνπνηεί ηηο αξζξψζεηο ρσξίο εμσηεξηθή βνήζεηα  

β) ηελ παζεηηθή φπνπ εμαξηάηαη απφ εμσγελείο παξάγνληεο (φξγαλα, 

ζπλαζθνχκελν ή γπκλαζηή)  

γ) ηε γεληθή επθακςία φπνπ αθνξά ζηηο απιέο θαζεκεξηλέο θηλήζεηο πνπ 

εθηειεί ν άλζξσπνο (θηλήζεηο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, απρέλαο, ψκνη, αγθψλεο, ηζρία, 
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γφλαηα) θαη δ) ηελ εηδηθή επθακςία, δειαδή ηελ ηθαλφηεηα ηνπ αηφκνπ λα εθηειεί κε 

κεγάιν εχξνο θηλήζεηο ζε ζπγθεθξηκέλεο δξαζηεξηφηεηεο, πεηπραίλνληαο κεγάιε 

θηλεηηθφηεηα ζηελ άξζξσζε πνπ ζηνρεχεη (Θενδσξάθνπ, 2010). Ο ηξφπνο κέηξεζεο 

ηεο επθακςίαο γίλεηαη κέζσ ηνπ γσληφκεηξνπ, φπνπ ηνπνζεηείηαη ζηηο αξζξψζεηο πνπ 

ζέινπκε λα κεηξήζνπκε. (Καξπέλθν, Βίλλεξ, Μπηζηξφβα, Ναθιφλνθ, Ρνχκπα, 

΢ηβίηζθη, ΢ηεπάλνβα & Σεξηφρηλαv, 2007). Σν εχξνο επθακςίαο ηνπ αηφκνπ 

εμαξηάηαη απφ παξάγνληεο, ελδνγελείο θαη εμσγελείο. Οη ελδνγελείο είλαη ε αλαηνκηθή 

θαηαζθεπή ησλ αξζξψζεσλ, ην κήθνο θαη ε ειαζηηθφηεηα ησλ ζπλδέζκσλ θαη ε 

ιεηηνπξγηθή θαηάζηαζε ησλ λεπξηθψλ θέληξσλ, φπνπ ξπζκίδνπλ ηνλ κπτθφ ηφλν. Οη 

εμσγελείο παξάγνληεο είλαη ε ζεξκνθξαζία ηνπ πεξηβάιινληνο φπνπ νη ςειέο 

ζεξκνθξαζίεο βνεζνχλ, ε ψξα ηεο εκέξαο (π.ρ. ην πξσί ε ειαζηηθφηεηα ηνπ αηφκνπ 

είλαη κεησκέλε), ε θνχξαζε πνπ έρεη ην άηνκν, ε θιεξνλνκηθφηεηα θαη ην θχιν. Γηα 

ηε βειηίσζε ηεο επθακςίαο ρξεζηκνπνηνχκε αζθήζεηο ραιάξσζεο φπνπ δίλνπλε απφ 

12-15% επηκήθπλζε, θηλήζεηο κεγάινπ εχξνπο ζε ρακειή έληαζε, αζθήζεηο κε 

ηαιάληεπζε, παζεηηθή- ελεξγεηηθή δηαηήξεζε ηνπ κέγηζηνπ εχξνπο. Σέινο, νη 

κέζνδνη γηα ηελ βειηίσζε ηεο επθακςίαο είλαη νη αθφινπζεο: επαλαιήςεηο ησλ 

αζθήζεσλ βειηίσζεο κε ηε βνήζεηα ηνπ γπκλαζηή ν νπνίνο αζθεί πίεζε θαη κε ρξήζε 

βνεζεκάησλ φπσο ιάζηηρα (Καξπέλθν et al., 2007). 

Ζ ηζνξξνπία ππάξρεη ζηελ θαζεκεξηλφηεηα ηνπ αλζξψπνπ ζε φιε ηε δηάξθεηα 

ηεο κέξαο θαη ζε φιεο ηηο θηλήζεηο - ελέξγεηεο πνπ εθηειεί έλα άηνκν. Ζ ηζνξξνπία 

είλαη ε ηθαλφηεηα ηνπ αηφκνπ λα αληηδξά ζηελ βαξχηεηα θαη λα παξακέλεη φξζηνο. Ζ 

δεμηφηεηα ηεο ηζνξξνπίαο είλαη κηα πνιχπινθε θπζηθή δεμηφηεηα, γηαηί επεξεάδεηαη 

άκεζα απφ πνιινχο θαη δηαθνξεηηθνχο παξάγνληεο, φπσο ην θεληξηθφ λεπξηθφ 

ζχζηεκα νπνχ γίλεηαη ε κεηαθνξά ηεο ζθέςεο απφ ηνλ εγθέθαιν ζηνπο κχεο , ηελ 

φξαζε νπνχ ιακβάλνληαο ην νπηηθφ εξέζηζκα αληηδξάκε, ην εζσηεξηθφ ηνπ αθηηνχ 

θαη πην ζπγθεθξηκέλα ην ιαβχξηλζν νπνχ είλαη ππεχζπλνο γηα ηελ ηζνξξνπία ηνπ 

ζψκαηνο θαη έλαο ηξαπκαηηζκφο ζην ζπγθεθξηκέλν ζεκείν πξνθαιεί κεγάια 

πξνβιήκαηα ζηελ ηζνξξνπία θαη ηελ παξεγθεθαιίδα (Θενδσξάθνπ, 2010). 

Ζ ηζνξξνπία ρσξίδεηαη ζε δπν θαηεγνξίεο, ηελ ζηαηηθή ηζνξξνπία, νπνχ ην 

ζψκα δελ εθηειεί θακία θίλεζε θαη πξνζπαζεί λα παξακέλεη ζε αθηλεζία 

(ραξαθηεξηζηηθφ παξάδεηγκα ε πξνζνρή ζηνλ ζηξαηφ) θαη ηε δπλακηθή ηζνξξνπία 

νπνχ ην ζψκα δηαηεξεί ηελ ηζνξξνπία ηνπ θαζψο κεηαθηλείηαη ζηνλ ρψξν 

(ραξαθηεξηζηηθφ παξάδεηγκα ην πεξπάηεκα θαη ην ηξέμηκν). Οη παξάγνληεο πνπ 

επεξεάδνπλ ηελ ηζνξξνπία ηνπ ζψκαηνο είλαη ε θαθή ζηάζε, ε θαθή θπζηθή 

θαηάζηαζε, ην χςνο ηνπ θέληξνπ βάξνπο ηνπ αηφκνπ, ε κάδα ηνπ ζψκαηνο, νη νπηηθνί 

παξάγνληεο, νη ςπρνινγηθνί παξάγνληεο θαη ε παρπζαξθία γηα ηελ νπνία πην πηζαλνί 

παξάγνληεο είλαη ε έιιεηςε άζθεζεο, ε θαζηζηηθή δσή, ε θαθή δηαηξνθή θαη γεληθά ν 

θαθφο ηξφπνο δσήο ελφο αηφκνπ. Τπάξρνπλ δηάθνξεο έξεπλεο πνπ ζπδεηνχλ ηε ζρέζε 

ησλ παξαγφλησλ πνπ επεξεάδνπλ ηελ ηζνξξνπία κε απηή. Πην ζπγθεθξηκέλα, ζε 

έξεπλα ησλ Del Porto, Pechak, Smith & Red- Jones (2012), φπνπ ζηφρνο ήηαλ λα 

αλαιπζεί ε βηβιηνγξαθία ζρεηηθά κε ηελ αιιειεπίδξαζε ηεο παρπζαξθίαο ζηελ 

ηζνξξνπία θαη ηε βειηίσζε ηεο ηζνξξνπίαο κε ηελ απψιεηα βάξνπο, βξέζεθε φηη κέζσ 
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ηεο απψιεηαο βάξνπο ππάξρεη βειηίσζε ηεο ηζνξξνπίαο ρσξίο λα γίλεη νπνηαδήπνηε 

άιιε ελέξγεηα ε δξαζηεξηφηεηα. Δπίζεο ζεκεηψζεθε φηη ε παρπζαξθία επηδξά ζηελ 

αχμεζε ηεο κάδαο ηνπ ζψκαηνο θαη ηεο αδξάλεηαο πνπ θέξεη ζαλ απνηέιεζκα ηελ 

δπζθνιία ζηε θίλεζε ηνπ αλζξψπνπ θαη νδεγεί ζηε θαθή ζηάζε ηνπ ζψκαηνο θαη 

θαηά ζπλέπηα ηελ θαθή ηζνξξνπία. Σέινο αλαθέξεηαη φηη ε παρπζαξθία κεηψλεη ηελ 

κπτθή δχλακε θαη κεηψλεη ηελ αληίζηαζε ζηελ θφπσζε. Όια απηά νδεγνχλ ζην 

ζπκπέξαζκα φηη νη παρχζαξθνη άλζξσπνη έρνπλ πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο λα 

θηλδπλεχνπλ απφ πηψζεηο θαηά ηελ βάδηζε ή ην ηξέμηκν.  

Δπίζεο, ζε έξεπλα ησλ Pataky, Armand, Muller-Pinget, Golay & Allet (2013) 

φπνπ ζθνπφ είρε λα αμηνινγήζεη ηελ ζρέζε κάδαο/ζψκαηνο, ηαρχηεηαο-βάδηζεο, ηνλ 

έιεγρν ηεο ηζνξξνπίαο, ηελ κέηξεζε εηδηθήο δχλακεο ησλ θάησ αθξψλ θαη αληνρήο ζε 

ηππηθφ πιεζπζκφ απνδείρζεθε φηη δελ ππάξρεη δηαθνξά ζηνπο αλζξψπνπο κε ζνβαξή 

θαη λνζεξή παρπζαξθία. Πην ζπγθεθξηκέλα, ην δείγκα ήηαλ 36 γπλαίθεο κε B.M.I 

κεγαιχηεξν ηνπ 30kg /m2 θαη 10 γπλαίθεο θπζηνινγηθνχ βάξνπο κε B.M.I 18-25 

kg/m. Απφ ηηο 36 γπλαίθεο νη 12 αλήθαλε ζηελ νκάδα ησλ παρχζαξθσλ, νη 14 ζηελ 

νκάδα ηεο ζνβαξήο παρπζαξθίαο θαη νη 10 ζηελ λνζεξή παρπζαξθία. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ε νκάδα ησλ 36 γπλαηθψλ εκθάληδαλ πνιχ αξγή ηαρχηεηα 

ζην γξήγνξν βεκαηηζκφ θαη φηη δελ ππήξρε δηάθνξα αλάκεζα ζηε ζνβαξή θαη ζηε 

λνζεξή παρπζαξθία. ΢ηα απνηειέζκαηα νη εξεπλεηέο επηθεληξψζεθαλ ζηνλ ηξφπν 

θαη ηελ ζεκαζία ηεο πξνιήςεηο ηεο παρπζαξθίαο απφ αξρηθφ επίπεδν. 

Οη ηξφπνη, δειαδή ηα κέζα βειηίσζεο ηεο ηζνξξνπίαο είλαη νη εμήο: 

1) κε αζθήζεηο ελδπλάκσζεο θνξκνχ (δειαδή θνηιηαθνχο θαη ξαρηαίνπο ) ψζηε ν 

θεληξηθφο θνξκφο ηνπ ζψκαηνο λα είλαη δπλαηφο θαη ζηελ ζπλέρεηα αζθήζεηο ησλ 

θάησ άθξσλ ηεηξαθέθαινπο, δηθεθάινπο νπηζζίνπο κεξηαίνπο θαη πνδνθλεκηθή 

2) αζθήζεηο κε κηθξφηεξν ζεκείν επαθήο ηνπ πνδηνχ κε ην έδαθνο, κε 

ραξαθηεξηζηηθή άζθεζε ην πεξπάηεκα πάλσ ζε δνθφ ηζνξξνπίαο  

3) αζθήζεηο ρσξίο νπηηθή επαθή δειαδή πεξπάηεκα κε θιεηζηά κάηηα  

4) ηέινο αζθήζεηο νπνχ ην δάπεδν δελ ζα είλαη ζηαζεξφ.  

Οη ηξφπνη εθκάζεζεο ή βειηίσζεο ηεο δεμηφηεηαο είλαη είηε ν επαλαιεπηηθφο ηξφπνο 

δειαδή κέζα απφ επαλαιήςεηο ηεο ίδηαο άζθεζεο, είηε ε επηβάξπλζε ησλ ζπλζεθψλ 

ηεο άζθεζεο είηε κε κέζν ην παηρλίδη (Καξπέλθν et al., 2007). 

΢ε γεληθέο γξακκέο ππάξρεη ζεκαληηθή δηαθνξά ζηηο δεμηφηεηεο ηεο ηζνξξνπίαο θαη 

ηεο επθακςίαο ζε ηππηθφ θαη εηδηθφ πιεζπζκφ. ΢ηνλ εηδηθφ πιεζπζκφ ηα πξνβιήκαηα 

φπνπ αλαθέξζεθαλ γηα ηηο δπν δεμηφηεηεο είλαη πην εκθαλή θαη ζπρλά, κε θχξην θαη 

πην έληνλν πξφβιεκα ηηο πηψζεηο πνπ αληηκεησπίδνπλ ζπρλά ηα άηνκα κε Ν.Α. ιφγσ 

έιιεηςεο ηζνξξνπίαο. Πνιιέο έξεπλεο έρνπλ δείμεη ηηο δηαθνξέο πνπ έρνπλ ζε απηά ηα 

ζέκαηα άηνκα κε θαη ρσξίο Ν.Α. Κάπνηα παξαδείγκαηα είλαη ηα παξαθάησ:  
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΢ε έξεπλα ησλ Centerab, Beangea & Elduffac (1998) παξαηεξήζεθε φηη ηα άηνκα κε 

Ν.Α. έρνπλ πςειφηεξν δείθηε κάδαο ζψκαηνο θαη ρακειφηεξε νζηηθή ππθλφηεηα ζε 

ζρέζε κε ηνπο ζπλνκήιηθνπο ηνπο. Οη ιφγνη ζηνπο νπνίνπο νθείινληαη ηα 

πξναλαθεξφκελα είλαη ε έιιεηςε άζθεζεο, ε ρακειή ηθαλφηεηα ηνπ αηφκνπ λα 

αζθεζεί θαζψο θαη ε κεησκέλε αεξφβηα αληνρή κε απνηέιεζκα ηελ παρπζαξθία φπνπ 

είλαη ην θπξηφηεξν αίηην πξφθιεζεο πνιιψλ πξνβιεκάησλ ζηελ πγεία ηνπ αηφκνπ. 

(Pitteti, Yarmer & Fernhall, 2012). Δπίζεο, ζε έξεπλα ησλ Podgorski, Kessler, Cacia, 

Peterson & Henderson (2004) απνδείρζεθε φηη νη βαζηθφηεξνη ιφγνη γηα ηελ εκθάληζε 

ηεο παρπζαξθίαο ζηα άηνκα κε Ν.Α. είλαη ν θαζηζηηθφο ηξφπνο δσήο θαη νη θαθέο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. Αθφκα, ζχκθσλα κε έξεπλα ησλ Bray, Justice & Simon 

(1978), ην 15%-50% ησλ ελήιηθσλ Ακεξηθαλψλ είλαη παρχζαξθνη θαη ην 29,5%-

50,5% ζηα άηνκα κε Ν.Α. είλαη παρχζαξθα.  

Παξφια απηά ππάξρεη ε εξεπλά ησλ Frey & Chow (2006) νπνχ έγηλε ζην Hong 

Kong κε ζθνπφ λα εμεηαζηεί ην B.M.I (Γείθηεο κάδαο /ζψκαηνο), ζσκαηηθή 

ηθαλφηεηα θαη ηηο θηλεηηθέο δεμηφηεηεο ζε έλα κεγάιν δείγκα πιεζπζκνχ κε ήπηα 

Ν.Α. Σν δείγκα απνηεινχηαλ απφ 444 λένπο κε Ν.Α ειηθίαο απφ 6-18 ρξνλψλ απφ 8 

εηδηθά ζρνιεία ηνπ Ζong Κong. Οη 444 καζεηέο αμηνινγήζεθαλ ζε ηέζζεξεηο 

δνθηκαζίεο νπνχ ήηαλ: 1) sit-ups 2) push –ups 3) sitandreachtest θαη 4) ηξέμηκν. Απφ 

ηνπο 444 καζεηέο, νη 244 ρσξηζηήθαλ ζε δπν νκάδεο κε θξηηήξην ηνλ δείθηε 

κάδαο/ζψκαηνο. Σν 20% απφ ηνπο 244 ήηαλ ζηελ νκάδα ησλ ππέξβαξσλ – 

παρχζαξθσλ. ΢πκθψλα κε ηα απνηειέζκαηα ησλ δνθηκαζηψλ βξέζεθε δηαθνξά 

αλάκεζα ζηηο δπν νκάδεο κφλν ζηηο δνθηκαζίεο ηνπ ηξεμίκαηνο θαη ησλ push-ups θαη 

δελ βξεζήθαλ δηαθνξέο ζηα sit-ups θαη sit and reach. Οη εξεπλεηέο θηάζαλε ζηα 

ζπκπεξάζκαηα φηη ην ππεξβνιηθφ βάξνο θαη ε παρπζαξθία ζπλδένληαη ειάρηζηα κε 

ηελ αεξφβηα άζθεζε θαη ηελ κπτθή δχλακε ζηνπο λένπο κε Ννεηηθή Αλαπεξία. Σν 

B.M.I δελ επεξέαζε ηα αιιά ηεζη θαη ηέινο απαηηείηαη απμεκέλε πξνζνρή θαη άκεζε 

παξέκβαζε ζην αλεπηζχκεην επίπεδν παρπζαξθίαο.  

 

2.4 Σεζη αξιολόγηζηρ ηηρ ζηαηικήρ ιζοπποπίαρ και εςκαμτίαρ ζηα άηομα με Ν.Α 

Σα άηνκα κε Ννεηηθή Αλαπεξία, ιφγσ ηεο αλαπεξίαο ηνπο, έρνπλ κηθξή 

ζπκκεηνρή ζε δηάθνξα αζιήκαηα θαη γεληθφηεξα ε εκπεηξία πνπ έρνπλ ζηελ άζθεζε 

είλαη πεξηνξηζκέλε ζε ζρέζε κε ηα ηππηθψο αλαπηπζζφκελα παηδηά (Kihara & 

Hashimoto, 2000). Σφζν ζην αζιεηηθφ θνκκάηη φζν θαη ζηελ θαζεκεξηλφηεηα ησλ 

αηφκσλ είηε κε είηε ρσξίο Ν.Α., ε ηζνξξνπία θαζψο θαη ε επθακςία είλαη ζεκαληηθνί 

παξάγνληεο ζηε δσή ηνπ αηφκνπ. Απηφο είλαη θαη ν ιφγνο πνπ νη δπλαηφηεηεο απηέο 

αμηνινγήζεθαλ απφ πνιινχο εξεπλεηέο, νη νπνίνη ζηηο κειέηεο ηνπο, αλάινγα κε ηνπο 

δηαθνξεηηθνχο ζηφρνπο πνπ είρε ν θαζέλαο, ρξεζηκνπνίεζαλ πνιιά θαη δηαθνξεηηθά 

ηεζη, κεξηθά απφ ηα νπνία παξνπζηάδνληαη ζηε ζπλέρεηα: 

Αξρηθά, ην 2012 ν Enkelaar et al., κειέηεζε θαη αμηνιφγεζε ηελ ηζνξξνπία θαη 

ηελ δεμηφηεηα ηεο βάδηζεο ζε ειηθησκέλα άηνκα κε ήπηα Ν.Α κέζσ θιηληθψλ 
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δνθηκαζηψλ. ΢ηε ζπλέρεηα, ζπλέθξηλε ηα απνηειέζκαηα, κε ηνπο ηππηθά 

αλαπηπζζφκελνπο ζπλνκήιηθνχο ηνπο. Γηα λα κεηξήζεη ηελ ηθαλφηεηα ηζνξξνπίαο θαη 

βάδηζεο ρξεζηκνπνίεζε ηα αθφινπζα ηεζη:  

1) Berg Balance Scales (BBS): απνηειείηαη απφ κηα ζεηξά δνθηκαζηψλ (14). ΢ην ηέινο 

ηεο θάζε δνθηκαζίαο, απηή βαζκνινγείηαη απφ ην 0-4 θαη ζηε ζπλέρεηα αζξνίδνληαη 

φια ηα απνηειέζκαηα γηα λα βγεη κηα ζπλνιηθή βαζκνινγία, κε κέγηζηε ην 56. Οη 

δνθηκαζίεο είλαη νη αθφινπζεο: αιιαγή απφ θαζηζηή πξνο ηελ φξζηα ζέζε, 

νξζνζηάηεζε ρσξίο ππνζηήξημε, θαζηζηή ζέζε ρσξίο ππνζηήξημε, κεηαθνξέο, 

νξζνζηάηεζε κε κάηηα θιεηζηά, νξζνζηάηεζε κε πφδηα ελσκέλα, ηέλησκα πξνο ηα 

εκπξφο κε απισκέλν βξαρίνλα, αλάθηεζε αληηθεηκέλνπ απφ ην πάησκα, γχξηζκα 

ψζηε ην άηνκν λα θνηηάμεη πίζσ, ζηξνθή 360
ν
, ηνπνζέηεζε πνδηψλ ελαιιάμ ζε 

ππνπφδην, νξζνζηάηεζε κε έλα πφδη εκπξφο, νξζνζηάηεζε ζην έλα πφδη. (Berg, 

Wood-Dauphinee, & Williams, 1995; Berg, Wood-Dauphinee, Williams, & Gayton, 

1989; Berg et al., 1992). 

2) Functional Reach Test (FR): ν εμεηαδφκελνο βξίζθεηαη ζε φξζηα ζέζε θαη έρεη ηα 

πφδηα αλνηρηά ζην άλνηγκα ησλ ψκσλ θαη ησλ ηζρχσλ. Σν έλα ρέξη, απηφ ηεο 

αηψξεζεο, βξίζθεηαη ηελησκέλν θάζεηα θαη θνληά ζην νκψλπκν πφδη, ελψ ην άιιν 

ρέξη είλαη ηελησκέλν θαη κπξνζηά ζε κπνπληά. Ο εμεηαζηήο είλαη κπξνζηά απφ ηνλ 

εμεηαδφκελν θαη θξαηάεη έλα ράξαθα παξάιιεια κε ην ρέξη πνπ είλαη ηελησκέλν ζε 

κπνπληά θαη ν ζθνπφο ηνπ εμεηαδφκελνπ είλαη λα πξνζπαζήζεη λα θηάζεη ηνλ 

εμεηαζηή ρσξίο λα ράζεη ηελ ηζνξξνπία ηνπ ή λα θάλεη βήκα κπξνζηά, θηάλνληαο φζν 

πην καθξηά κπνξεί. (Duncan et al., 1990). 

3) Timed Up and Go Test (TUGT): ν εμεηαδφκελνο θάζεηαη ζε κηα θαξέθια θαη 

κπξνζηά ηνπ ππάξρεη κηα ηαηλία 3κ. ΢ηφρνο ηνπ εμεηαδφκελνπ είλαη κε ην παξάγγεικα 

λα ζεθσζεί λα δηαλχζεη ηελ απφζηαζε ησλ 3κ. λα θάλεη θχθιν απφ ηελ ηαηλία θαη λα 

επηζηξέςεη ζηελ αξρηθή ηνπ ζέζε. Ο ηδαληθφο ρξφλνο είλαη 7-10΄΄ (μεθηλάεη ε 

ρξνλνκέηξεζε κε ην παξάγγεικα). (Podsiadlo & Richardson, 1991) 

4) Single Leg Stance (SLS): ν εμεηαδφκελνο βξίζθεηαη ζηε ζέζε «πειαξγνχ» κε ην 

επηδέμην πφδη λα είλαη ζην έδαθνο, ην κε επηδέμην πφδη λα είλαη δίπια θαη θνληά ζην 

γφλαην θαη ηα ρέξηα ζην χςνο ηεο ιεθάλεο ηνπ. Δθηειεί ηελ δνθηκαζία κε θιεηζηά θαη 

ζηε ζπλέρεηα κε αλνηρηά κάηηα. (Bohannon, 1994). 

5) Ten metre walking Test (TMWT): γηα ηελ εθηέιεζε ηνπ ηεζη ηνπνζεηνχληαη 2 

θψλνη, πνπ έρνπλ απφζηαζε 10κ. κεηαμχ ηνπο. Ο εμεηαδφκελνο μεθηλψληαο κε ην 

παξάγγεικα απφ ηνλ θψλν πεξπαηάεη θαη θηάλεη ζηνλ απέλαληη θψλν, θάλεη θχθιν 

γχξσ απφ ηνλ θψλν θαη επηζηξέθεη ζηελ αθεηεξία. Με ην παξάγγεικα μεθηλάεη θαη ε 

ρξνλνκέηξεζε. (Bohannon, 1997). 

Έλα άιιν παξάδεηγκα αμηνιφγεζεο ηεο ηζνξξνπίαο είλαη ε κειέηε ησλ Karen et 

al., (2005), νη νπνίνη κειέηεζαλ θαη δηεξεχλεζαλ ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο 

θαηάξηηζεο ηεο ηζνξξνπίαο ζε άηνκα κε λνεηηθή αλαπεξία. Γηα ην ζθνπφ απηφ 
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ρξεζηκνπνίεζαλ ην Neurocom Egu Test γηα λα ζπιιέμνπλ ηα ζηνηρεία απφ ηα 

αθφινπζα ηεζη:  

1) Sensory Organization Test (SOT): ν εμεηαδφκελνο βξίζθεηαη ζε κηα πιαηθφξκα 

ηζνξξνπίαο κε αλίρλεπζε θίλεζεο. Σξηγχξσ ηνπ ππάξρεη έλα εηδηθά δηακνξθσκέλν 

ζθεληθφ πνπ έρεη ηελ δπλαηφηεηα λα θνπληέηαη. Ζ πιαηθφξκα είλαη ζπλδεδεκέλε κε 

ειεθηξνληθφ ππνινγηζηή γηα ηελ ςεθηαθή αξρεηνζέηεζε. Τπάξρνπλ ηέζζεξηο 

δνθηκαζίεο πνπ εθηεινχληαη 3 θνξέο απφ 20΄΄ φπνπ είλαη: κε κάηηα αλνηρηά θαη ν 

εμεηαδφκελνο θνηηάεη ηνλ ηνίρν, κε κάηηα θιεηζηά, κε κάηηα αλνηρηά κε ηελ 

πιαηθφξκα λα θνπληέηαη θαη κε κάηηα αλνηρηά κε ην ζθεληθφ πνπ είλαη γχξσ λα 

θνπληέηαη. ΢ηφρνο ησλ δνθηκαζηψλ είλαη ν εμεηαδφκελνο λα θαηαθέξεη λα θξαηήζεη 

ηελ ηζνξξνπία ηνπ.  

2) Weight Bearing Sguat: ν εμεηαδφκελνο αλεβαίλεη ζε κηα πιαηθφξκα πνπ ππάξρνπλ 

αηζζεηήξεο (κε παπνχηζηα). ΢θνπφο είλαη λα θάλεη βαζχ θάζηζκα 30ν ,60ν θαη 90ν 

ρσξίο λα ράζεη ηελ ηζνξξνπία ηνπ. ΢ην ηεζη απηφ ε πιαηθφξκα είλαη ζπλδεδεκέλε κε 

ηνλ ειεθηξνληθφ ππνινγηζηή θαη δείρλεη ηελ ζσζηή ζηάζε ηνπ αζθνχκελνπ θαη αλ 

έρεη εθηειέζεη ζσζηά ηελ δνθηκαζία.  

3) Balance Training: είλαη έλα εηδηθά δηακνξθσκέλν πξφγξακκα πνπ εμεηδηθεχεηαη 

ζηε βειηίσζε ηεο ηζνξξνπίαο ηνπ εμεηαδφκελνπ.  

4) Step Up and Over. 

Μηα αθφκα πεξίπησζε αμηνιφγεζεο ησλ ηθαλνηήησλ ηεο ηζνξξνπίαο είλαη απηή 

ησλ Carmeli, Bar-Chad, Lotan, Merrick & Coleman (2003), νη νπνίνη γηα λα 

κεηξήζνπλ ηελ ηζνξξνπία ζε ειηθησκέλα άηνκα ρξεζηκνπνίεζαλ 5 θιηληθέο 

δνθηκαζίεο:  

1) Time Up and Go Test (ην νπνίν ζπδεηήζεθε παξαπάλσ). (Wall, Bell, Campbell & 

Davis, 2000 ; Rockwood, Awalt, Carver & MacKnight, 2000) 

2) One leg ged Standing Test: ν εμεηαδφκελνο βξίζθεηαη ζε πιαηθφξκα ηζνξξνπίαο κε 

ην επηδέμην πφδη. Σν πφδη αηψξεζεο είλαη ειαθξψο ιπγηζκέλν θαη ηα ρέξηα είλαη 

ραιαξά πξνο ηα θάησ. Σν βιέκκα θνηηάεη επζεία ζηνλ νξίδνληα θαη ν εμεηαδφκελνο 

εθηειεί 3 πξνζπάζεηεο ησλ 30΄΄ ζηε ζηάζε απηή. (Bohannon, 1994 ) 

3) Sit to Stand Test: ν εμεηαδφκελνο θάζεηαη ζε κηα θαξέθια ρσξίο λα αθνπκπάεη ηελ 

πιάηε ηνπ πίζσ θαη κε ην παξάγγεικα ην εμεηαζηή ζεθψλεηαη φξζηνο θαη ζηε 

ζπλέρεηα θάζεηαη μαλά. Ζ δηαδηθαζία απηή επαλαιακβάλεηαη γηα 5 θνξέο θαη 

ρξνλνκεηξείηαη. (Liang & Cameron, 1998) 

4) Full Turn Test (Berg, Dauphinee & Gayton, 1989 ; Berg & Normaλ, 1996) 

5) Forward Reach Test (Duncan, Weiner, Chandler & Studenski, 1990) 

Δπηπξφζζεηα, αθνινπζεί ε πεξίπησζε ησλ Ahmadi et al., (2003), νη νπνίνη γηα λα 

κεηξήζνπλ ηελ δπλακηθή ηζνξξνπία ρξεζηκνπνίεζαλ ηελ δνθηκαζία Star Excursion. 
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΢ηε δνθηκαζία απηή ζην έδαθνο ππάξρεη ζρεκαηηζκέλν έλα «αζηέξη» κε ηξεηο 

ισξίδεο απφ ηαηλίεο. Ο εμεηαδφκελνο μεθηλάεη ηελ δνθηκαζία απφ ην θέληξν ηνπ 

«αζηεξηνχ» (εθεί πνπ ηέκλνληαη νη ηξεηο γξακκέο) κε ζηφρν, ην επηδέμην πφδη πνπ 

αησξείηαη λα αθνινπζεί ηελ θάζε γξακκή. Ο εμεηαδφκελνο πξέπεη πάληα λα πεξλάεη 

απφ ην θέληξν ηνπ «αζηεξηνχ». Έπεηηα επαλαιακβάλεη ηελ ίδηα δηαδηθαζία θαη κε ην 

άιιν ηνπ πφδη.  

Δπφκελε πεξίπησζε κειέηεο ηεο ηζνξξνπίαο είλαη απηή ησλ Vargas & Garriga (2014), 

νη νπνίνη ζέινληαο λα πξνηείλνπλ έλα θαηλνχξγην κνληέιν ην νπνίν αλαπαξηζηά ην 

επίπεδν ηζνξξνπίαο ζε ελήιηθεο, ρξεζηκνπνίεζαλ ην Principal Components Analysis, 

ψζηε λα αλαιχζνπλ ηα απνηειέζκαηα ηνπο απφ ηηο 4 αθφινπζεο δνθηκαζίεο: 

1) Time Stand Test (Newcomer, Krug & Mahowald, 1993)  

2) Single Leg Test (Birmingham, 2000)  

3) Funcional Reach Test (Duncan, Weiner, Chandler & Studenski, 1990)  

4) The Expanded Timed Get up and Go Test  (Ng & Hui-Chan, 2005; Yuji Higashi, 

2008 ; Wall et al., 2000) 

(νη δνθηκαζίεο απηέο παξνπζηάζηεθαλ αλαιπηηθά ζε πξνεγνχκελεο έξεπλεο κειέηεο 

ηεο ηζνξξνπίαο).  

΢ηε ζπλέρεηα, κηα αθφκα πεξίπησζε αμηνιφγεζεο ησλ ηθαλνηήησλ ηζνξξνπίαο 

πξαγκαηνπνηήζεθε ην 2011 απφ ηνπο Kubilay et al. Οη εξεπλεηέο απηνί πξνθεηκέλνπ 

λα κπνξέζνπλ λα αμηνινγήζνπλ ηηο δπλαηφηεηεο ηζνξξνπίαο ησλ εμεηαδνκέλσλ 

ρξεζηκνπνίεζαλ ηα αθφινπζα ηεζη:  

1) Sit ups Test: ν εμεηαδφκελνο είλαη μαπισκέλνο (ζε ζέζε θνηιηαθψλ), ηα ρέξηα ηνπ 

είλαη ζην ζηήζνο ρηαζηί θαη ν εμεηαζηήο θξαηάεη αληίζηαζε ζηα πφδηα ηνπ 

αζθνχκελνπ. ΢θνπφο είλαη ν εμεηαδφκελνο κε κηα πξνζπάζεηα λα θάλεη φζεο 

πεξηζζφηεξεο επαλαιήςεηο κπνξεί, ρσξίο φκσο λα μεπεξάζεη ηηο πελήληα 

επαλαιήςεηο. (Fogelholm, Stigman & Huisman, 2008) 

2) Sit and Reach Test: ζην ηεζη απηφ ρξεζηκνπνηείηαη έλα εηδηθφ ηξαπέδη κε 

δηαζηάζεηο κήθνο 45cm, θάξδνο 35cm θαη χςνο 32cm. Δπίζεο, νη δηαζηάζεηο ηεο 

πάλσ επηθάλεηαο έρνπλ κήθνο 55cm θαη θάξδνο 45cm, ελψ απηή ε επηθάλεηα 

πξνεθηείλεηαη θαηά 15cm πέξαλ ηεο πιεπξάο πνπ ζηεξίδνληαη ηα πφδηα. Ο 

εμεηαδφκελνο θάζεηαη θαη ηνπνζεηεί ηα πέικαηά ηνπ αθνπκπψληαο ην εηδηθφ ηξαπέδη. 

΢ηελ πάλσ επηθάλεηα, ππάξρεη έλαο ράξαθαο φπνπ ην ζεκείν 0 είλαη θνληά ζηνλ 

αζθνχκελν. ΢θνπφο ηεο δνθηκαζίαο είλαη, φηαλ ν εμεηαδφκελνο είλαη έηνηκνο θαη κε 

ην παξάγγεικα ηνπ εμεηαζηή, λα θάλεη δίπισζε ηνπ θνξκνχ εκπξφο κε ηελησκέλα 

ρέξηα, ρσξίο λα ιπγίζεη ηελ άξζξσζε ησλ γνλάησλ ηνπ (180ν) θαη λα αθνπκπήζεη ην 

πην καθξηλφ ζεκείν πνπ κπνξεί ζην ράξαθα, παξακέλνληαο ζε απηφ ην ζεκείν γηα 2΄΄. 

΢πλνιηθά, έρεη δπν επθαηξίεο θαη απφ απηέο θαηαγξάθεηαη ε θαιχηεξή ηνπ 

πξνζπάζεηα. (Eveland-Sayers et al., 2009) 
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3) Chair Rising Test: ν εμεηαδφκελνο θάζεηαη ζε θαξέθια ρσξίο λα αθνπκπάεη ε 

πιάηε ηνπ. Με ην παξάγγεικα ηνπ εμεηαζηή, ν εμεηαδφκελνο γηα 30΄΄ πξέπεη λα θάλεη 

φζν πεξηζζφηεξα θαζίζκαηα ησλ 90ν κπνξεί. ΢ηε δηάξθεηα ηεο δνθηκαζίαο, ηα ρέξηα 

ηνπ εμεηαδφκελνπ βξίζθνληαη ρηαζηί θνληά ζην ζηήζνο. Ο εμεηαδφκελνο, φηαλ εθηειεί 

ηελ δνθηκαζία, πξέπεη λα πξνζέμεη λα κελ θαζίζεη ζηελ θαξέθια πνπ βξίζθεηαη 

αθξηβψο πίζσ ηνπ, αιιά λα «αθνπκπήζεη» ειάρηζηα. (Brodin, Ljungman & 

Sunnerhagen, 2008) 

4) Time up and Go Test (αλαθέξζεθε ιεπηνκεξεηαθά παξαπάλσ). (Shumway Cook, 

Brauer & Woollacott, 2000; Studenski, Perera, Wallace, et al., 2003) 

5) 50 Foot Walking Test (Cowley, Ploutz-Snyder, Baynard, et al., 2010) 

6) Pediatric Balance Scale. (Hawk & Cambron, 2009) 

Σειεπηαίν παξάδεηγκα πνπ αλαθέξεηαη είλαη απηφ ησλ Golsefidi, Younesi & 

Golsefidi (2013), νη νπνίνη γηα λα κεηξήζνπλ ηελ δπλακηθή θαη ζηαηηθή ηζνξξνπία 

ρξεζηκνπνίεζαλ ην Φιακίλγθν Σεζη θαη ην Σεζη ζηε Γνθφ Ηζνξξνπίαο. Αξρηθά, ην 

Φιακίλγθν Σεζη. ΢ε απηφ, ν εμεηαδφκελνο βξίζθεηαη πάλσ ζε κηα κεηαιιηθή δνθφ 

δηακέηξνπ 50cm θαη χςνπο 4cm. Ο εμεηαδφκελνο θξαηάεη ηζνξξνπία κε ην επηδέμην 

πφδη. Σν πφδη αηψξεζεο βξίζθεηαη ιπγηζκέλν ζην πίζσ κέξνο ηνπ ζψκαηνο κε ην ρέξη 

ηεο ίδηαο πιεπξάο λα ην θξαηά ελψ ην αληίζεην ρέξη βξίζθεηαη παξάιιεια κε ην 

έδαθνο (απηφ γίλεηαη γηα λα βνεζεζεί ν εμεηαδφκελνο ζηελ ηζνξξνπία). Σν ηεζη 

μεθηλάεη φηαλ ν εμεηαδφκελνο είλαη έηνηκνο ζηελ ζέζε θιακίλγθν. ΢ηφρνο ηνπ 

εμεηαδφκελνπ είλαη λα παξακείλεη ζηε ζέζε απηή γηα έλα ιεπηφ ρσξίο λα ράζεη ηελ 

ηζνξξνπία ηνπ, ζε πεξίπησζε φκσο πνπ ν αζθνχκελνο ράζεη ηελ ηζνξξνπία ηνπ θαη 

ρσξίο λα απειεπζεξψζεη ην πφδη αηψξεζεο. Αλ ζπκβεί απηφ, ν ρξφλνο ζηακαηάεη 

κέρξη ν εμεηαδφκελνο λα επαλέιζεη ζηελ αξρηθή ζέζε ψζηε λα μεθηλήζεη ν ρξφλνο 

μαλά. Ζ δηαδηθαζία ηειεηψλεη φηαλ ν αζθνχκελνο νινθιεξψζεη 1 ιεπηφ. Σέινο, ν 

εμεηαδφκελνο πξηλ απφ ηελ δνθηκαζία έρεη κηα πξνζπάζεηα εμνηθείσζεο θαη ζηελ 

ζπλερεία μεθάλεη ηελ δνθηκαζία αμηνιφγεζήο ηνπ. Κιείλνληαο, είλαη ην Σεζη ζηε 

Γνθφ Ηζνξξνπίαο, ζην νπνίν ζε κηα δνθφ ηζνξξνπίαο ν εμεηαδφκελνο πξέπεη λα 

πεξπαηήζεη απφ ηελ κηα πιεπξά ζηελ άιιε ρσξίο λα ράζεη ηελ ηζνξξνπία ηνπ. Δάλ 

ράζεη ηελ ηζνξξνπία ηνπ, ε δηαδηθαζία μεθηλάεη απφ ηελ αξρή. 

 

2.5 Ππογπάμμαηα παπέμβαζηρ για ηη βεληίυζη ηηρ εςκαμτίαρ και ηηρ ζηαηικήρ 

ιζοπποπίαρ ζηα άηομα με Ν.Α 

Μέζα απφ ηελ βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε πνπ έγηλε ζε ζέκαηα πνπ 

ζρεηίδνληαλ κε πξνγξάκκαηα παξέκβαζεο γηα ηε βειηίσζε ηεο ηζνξξνπίαο θαη ηεο 

επθακςίαο ζηα άηνκα κε Ννεηηθή Αλαπεξία, πνιινί εξεπλεηέο βξήθαλ δηάθνξα θαη 

ελδηαθέξνληα πξάγκαηα. Δλδηαθέξνλ ζηε ζχγθξηζε ησλ κειεηψλ απηψλ είλαη φηη ηα 

απνηειέζκαηα ηνπο έρνπλ αληηθξνπφκελεο απφςεηο: 
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Αξρηθά, ην 2011 νη Szymanska et al., κειέηεζαλ ην πσο ε άζθεζε επεξεάδεη 

ηελ ζηαηηθή ηζνξξνπία. Γηα λα γίλεη απηφ ρξεζηκνπνηήζεθε έλα δείγκα κε 40 έθεβνπο 

(20 άλδξεο θαη 20 γπλαίθεο) ειηθίαο 16-18 ρξνλψλ, εθ ησλ νπνίσλ θαλέλαο δελ είρε 

κπνζθειεηηθά πξνβιήκαηα. Σν δείγκα ρσξίζηεθε ζε δπν νκάδεο. Ζ πξψηε νκάδα 

δέρηεθε έλα παξεκβαηηθφ πξφγξακκα 3 κελψλ πνπ πξαγκαηνπνηνχληαλ δπν θνξέο ηε 

βδνκάδα, ζηηο νπνίεο έθαλαλ αζθήζεηο κε γπκλαζηηθή κπάια κε ηα κάηηα αλνηρηά θαη 

θιεηζηά. Ζ δεχηεξε νκάδα ήηαλ ε νκάδα ειέγρνπ. ΢ηελ αξρή ηνπ πεηξάκαηνο 

κέηξεζαλ ηα ζσκαηνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά (χςνο, βάξνο) θαη κέζα απφ ηα 

απνηειέζκαηα έβγαιαλ ην BMI. Οη δπν νκάδεο έθαλαλ κηα κέηξεζε ζε πιαηθφξκα 

ηζνξξνπίαο φπνπ έδεημε φηη ην επίπεδν ηζνξξνπίαο ηνπο ζηε ζηαηηθή κνλφπιεπξε 

ηζνξξνπία ήηαλ παξφκνην θαη ζηηο δπν νκάδεο. ΢ηα απνηειέζκαηα είδακε φηη ε νκάδα 

κε ην παξεκβαηηθφ πξφγξακκα παξφιν πνπ βειηηψζεθε, νη δηαθνξέο δελ ήηαλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο, εθηφο απφ ηελ ζχγθξηζε ηνπ ρξφλνπ δηάξθεηαο ηεο άζθεζεο. 

΢εκαληηθφ ζπκπέξαζκα ήηαλ φηη φηαλ νη αζθνχκελνη γπκλάδνληαλ ζπζηεκαηηθά κε 

αζθήζεηο ζηηο νπνίεο ρξεζηκνπνηνχζαλ φιεο ηηο αηζζήζεηο θαη ηηο θηλήζεηο ηνπο, 

επλνήζεθε ε βειηίσζε ηεο ζηαηηθήο ηζνξξνπίαο. 

΢ε αληίζηνηρε έξεπλα ηνπ Karen et al.,(2005) ν νπνίνο δηεξεχλεζε ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα, ηεο θαηάξηηζεο ηεο ηζνξξνπίαο ζε άηνκα κε Ν.Α., ζε δείγκα 10 

αηφκσλ πνπ δέρζεθαλ έλα παξεκβαηηθφ πξφγξακκα 12 εβδνκάδεο (3 θνξέο ηελ 

βδνκάδα), ζπκπέξαλε φηη ην πξφγξακκα παξέκβαζεο βειηηψλεη ηελ ηζνξξνπία θαη ην 

βάξνο ζπκκεηξίαο, ην νπνίν βνεζάεη ζηηο θαζεκεξηλέο θηλήζεηο θαη ζηελ απνθπγή 

πηψζεο θαη ηξαπκαηηζκψλ. Δμίζνπ ζεκαληηθή έξεπλα είλαη απηή πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθε ην 2003 απφ ηνπο Ahmadi et al., νη νπνίνη εμέηαζαλ ηελ επίδξαζε 

ηνπ βαζηθνχ πξνγξάκκαηνο παξέκβαζεο ηζνξξνπίαο ζε άηνκα κε Ν.Α. Σν δείγκα πνπ 

ήηαλ 31 άηνκα, ρσξίζηεθε ηπραία ζε δπν νκάδεο. Ζ πξψηε νκάδα, πνπ δέρζεθε ηελ 

παξέκβαζε, ήηαλ κε 17 άηνκα θαη ε δεχηεξε νκάδα πνπ ήηαλ θαη ε νκάδα ειέγρνπ 

ήηαλ 14 άηνκα. Σν πξφγξακκα είρε δηάξθεηα 6 εβδνκάδεο κε 4 ζπλεδξίεο ηελ 

βδνκάδα. Σν απνηέιεζκα ηεο παξνχζαο έξεπλαο έδεημε φηη ππήξρε ζεκαληηθή 

δηαθνξά κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ. Δπνκέλσο, ην πξφγξακκα ηεο ηζνξξνπίαο βειηίσζε 

ηελ δπλακηθή ηζνξξνπία θαη κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί ζε άηνκα κε Ννεηηθή 

Αλαπεξία. 

Δπίζεο, ζεκαληηθφ θαη ραξαθηεξηζηηθφ παξάδεηγκα είλαη ε έξεπλα ησλ  

Carmeli et al., (2003) φπνπ ν ζθνπφο ηνπο ήηαλ λα εμεηάζνπλ ειηθησκέλα άηνκα κε 

Ν.Α. θαη ην θαηά πφζν ε ζεξαπεπηηθή αγσγή επεξεάδεη ζεηηθά ηελ ηζνξξνπία ηνπο. 

Σν δείγκα ηεο έξεπλαο ήηαλ 13 γπλαίθεο θαη 4 άληξεο (50-67 ρξνλψλ) κε Ν.Α. 

Τπήξραλ δπν νκάδεο ειέγρνπ, εθ ησλ νπνίσλ ε πξψηε νκάδα ήηαλ άηνκα κε ήπηα 

Ν.Α θαη ε δεχηεξε νκάδα απνηεινχληαλ απφ ηππηθψο αλαπηπζζφκελα άηνκα. Οη 

εμεηαδφκελνη έκελαλ φινη ζε ζηέγε ππνζηεξηδφκελεο δηαβίσζεο. Πξνυπφζεζε 

ζπκκεηνρήο ζηελ έξεπλα ήηαλ ηα άηνκα λα κελ έρνπλ νπηηθφ πξφβιεκα, αιιά νχηε 

θαη πξφβιεκα κε ηα νζηά ηνπο. Πξηλ θαη κεηά ην πξφγξακκα παξέκβαζεο 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ πέληε θιηληθέο δνθηκέο γηα λα πξνζδηνξηζηεί ε θηλεηηθφηεηα θαη ε 

ηζνξξνπία ζηα άηνκα απηά. Όινη νη αζθνχκελνη ζπκκεηείραλ ζε αζθήζεηο κε κπάιεο 
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θαη πεδνπνξία θάζε κέξα γηα 27 βδνκάδεο. Ζ 1ε , ε 13ε θαη ε 27ε εβδνκάδα, ήηαλ 

εβδνκάδεο αμηνιφγεζεο. Ζ ρξήζε ηεο κπάιαο μεθίλεζε απφ ηελ 3ε εβδνκάδα θαη 

δηήξθεζε έσο θαη ηελ 25ε εβδνκάδα (2 θνξέο ηελ εβδνκάδα). Δπίζεο, 

ρξεζηκνπνηήζεθε ην πεξπάηεκα γηα λα απμεζεί ε κπτθή δχλακε ζηα πφδηα (3 θνξέο 

ηελ βδνκάδα). ΢ηελ αξρή ην πεξπάηεκα ήηαλ απφ 5΄ έσο 15΄ κε 0% θιήζε ηνπ 

δηαδξφκνπ θαη ζην ηέινο ην πξνγξάκκαηνο έθηαζε ηα 30΄ κε 2-3% θιήζε, κε φζν ην 

δπλαηφλ πην γξήγνξν πεξπάηεκα, ρσξίο φκσο ηα άηνκα λα ρξεηαζηεί λα ηξέμνπλ. Γηα 

ιφγνπο αζθαιείαο ζηελ αξρή θαη ζην ηέινο ηεο άζθεζεο νη εμεηαζηέο κεηξνχζαλ 

ηνπο θαξδηαθνχο παικνχο, ηελ αξηεξηαθή πίεζε θαη ην πνζνζηφ αλαπλνήο. Σα 

απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη ππήξρε ειάρηζηε ή θαζφινπ βειηίσζε φζνλ 

αθνξά ηε ζηαηηθή θαη δπλακηθή ηζνξξνπία ζε ζχγθξηζε κε ηηο αξρηθέο κεηξήζεηο. Οη 

ιφγνη παξακέλνπλ αζαθείο γηα ην απνηέιεζκα ηεο έξεπλαο, φκσο κπνξεί ην 

απνηέιεζκα απηφ λα πξνθχπηεη εμαηηίαο ηεο έληαζεο, ηεο ζπρλφηεηαο θαζψο θαη ηνπ 

κηθξνχ δείγκαηνο ηεο έξεπλαο. 

Αθφκα, έλα παξάδεηγκα είλαη θαη ε έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ην 2011 απφ 

ηνπο Kubilay et al., κε ζηφρν λα θαζνξηζηεί ε θαηάξηηζε ηεο ηζνξξνπίαο θαη ηεο 

ζηαηηθήο άζθεζεο ζρεηηθά κε ην ιεηηνπξγηθφ επίπεδν ζε άηνκα Ν.Α. Σν δείγκα ηεο 

έξεπλαο ήηαλ 28 άηνκα κε IQ 50-70, ηα νπνία θνηηνχζαλ ζε εηδηθφ ζρνιείν. Σα άηνκα 

ρσξίζηεθαλ ζε 2 νκάδεο ησλ 14 αηφκσλ. Ζ κηα νκάδα δέρηεθε παξεκβαηηθφ 

πξφγξακκα (δηάξθεηαο 8 βδνκάδσλ, 3 θνξέο ηελ βδνκάδα) θαη ε άιιε ήηαλ νκάδα 

ειέγρνπ. Ζ θάζε ζπλεδξία ηνπ πξνγξάκκαηνο παξέκβαζεο ρσξηδφηαλ ζε 3 θάζεηο: 

πξνζέξκαλζε- πεξπάηεκα 10΄ θαη δηαηάζεηο, θχξην κέξνο- αζθήζεηο κε κπάιεο θαη 

απνζεξαπεία. Πξαγκαηνπνηήζεθαλ δνθηκέο γηα αμηνιφγεζε ηεο ηζνξξνπίαο ζηελ 

αξρή θαη ζην ηέινο ηνπ πξνγξάκκαηνο. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη δελ βξέζεθε 

ζηαηηζηηθή ζεκαληηθή δηαθνξά ζηηο 2 νκάδεο.  

Σειεπηαία ραξαθηεξηζηηθή έξεπλα πνπ αλαθέξεηαη είλαη απηή πνπ έγηλε ην 

2013 απφ ηνπο Golsefidi et al., θαη είρε ζηφρν λα εμεηάζεη ηε δπλακηθή θαη ζηαηηθή 

ηζνξξνπία ζε άηνκα πνπ έρνπλ ASD θαη Asperger. Σν δείγκα ήηαλ 20 παηδηά (10 

αγφξηα θαη 10 θνξίηζηα) γηα ηα νπνία ππήξρε ζπγθαηάζεζε απφ ηνπο γνλείο γηα ηε 

ζπκκεηνρή ηνπο ζηελ έξεπλα θαη επηπξφζζεηα είραλ ζηαζεξή ηαηξηθή εηθφλα ηνπο 

ηειεπηαίνπο 3 κήλεο. Όινη είραλ ηνλ ίδην βαζκφ ζσκαηηθήο θηλεηηθφηεηαο θαη έηζη 

ρσξίζηεθαλ ηπραία ζε δπν νκάδεο. Σν παξεκβαηηθφ πξφγξακκα ήηαλ 3 θνξέο ηελ 

βδνκάδα γηα 8 βδνκάδεο θαη ήηαλ ρσξηζκέλν ζε 3 επίπεδα: ην πξψην ήηαλ ζηαηηθέο 

αζθήζεηο ζε ζηαζεξή θαηάζηαζε, ην δεχηεξν δπλακηθή πξνπφλεζε θαη ην ηξίην 

επίπεδν πεξηειάκβαλε δπλακηθέο αζθήζεηο κε αληηζηάζεηο ζε αζηαζείο ζέζεηο. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη νη αζθήζεηο θνξκνχ βνήζεζαλ ζηελ ζηαηηθή θαη δπλακηθή 

ηζνξξνπία θαη ζπκπιεξσκαηηθά φηη κπνξνχλ λα γίλνπλ ζπλδπαζηηθά κε άιιεο 

αζθήζεηο. 
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3. ΜΔΘΟΓΟ΢ 

 

3.1 Γείγμα 

΢ηελ παξνχζα έξεπλα ρξεζηκνπνηήζεθε δείγκα επθνιίαο. Σν δείγκα 

απνηεινχηαλ απφ ηξηάληα-ηξία (33) άηνκα κε πξνυπφζεζε νη αζθνχκελνη λα έρνπλ 

κφλν Ν.Α ρσξίο άιιεο αλαπεξίεο θαη λα αλήθνπλ ζηελ ειηθηαθή νκάδα ησλ 18-40 

ρξνλψλ αλεμαξηήησο θχινπ. (Ν=9 γπλαίθεο θαη Ν=24 άληξεο). Σν δείγκα ρσξίζηεθε 

ζε δπν νκάδεο, εθ ησλ νπνίσλ ε κηα νκάδα κε είθνζη – ηξία (23) άηνκα ήηαλ ε 

πεηξακαηηθή νκάδα (Π.Ο) θαη ε δεχηεξε νκάδα κε δέθα (10) άηνκα ήηαλ ε νκάδα 

ειέγρνπ (Ο.Δ). Όια ηα άηνκα ήηαλ απφ ην Κέληξν Δπαγγεικαηηθήο Δθπαίδεπζεο 

Παηδηψλ κε Δηδηθέο Αλάγθεο Κ.Δ.Δ.Π.Δ.Α. «ΟΡΗΕΟΝΣΔ΢». 

 

3.2 Όπγανα μέηπηζηρ 

΢ηελ παξνχζα έξεπλα ρξεζηκνπνηήζεθαλ δπν ηεζη γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο 

ιεηηνπξγηθήο ηθαλφηεηαο ησλ αηφκσλ, δειαδή, ηεο ζσζηήο εθηέιεζεο νπνηαζδήπνηε 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη πξάμεο. Πην ζπγθεθξηκέλα ηα ηεζη κειεηνχζαλ ηελ 

επθακςία θαη ηε γεληθή-ζηαηηθή ηζνξξνπία. Σα δπν ηεζη είλαη απφ ην Eurofit φπνπ 

είλαη ην ζπκβνχιην ηεο Δπξσπατθήο επηηξνπήο γηα ηελ αλάπηπμε ησλ ζπνξ (1987). Σν 

Eurofit (επξσηεζη) είλαη κηα ζεηξά απφ αζθήζεηο-δνθηκαζίεο γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο 

θπζηθήο θαηάζηαζεο. (Σνθκαθίδεο, 1992).  

Δπθακςία: ΢ηφρνο είλαη ην άηνκν λα θάλεη φζν ην δπλαηφ πην κεγάιε δίπισζε 

πξνο ηα εκπξφο απφ ηελ εδξαία ζέζε. ΢ε έλα θηβψηην κε δηαζηάζεηο: 45cm κήθνπο, 

35cm θάξδνο θαη 32cm χςνπο (ε ζπγθεθξηκέλε επηθάλεηα πξνεθηείλεηαη 15cm πέξα 

ηεο πιεπξάο πνπ ζηεξίδνληαη ηα πφδηα), ν δνθηκαδφκελνο πξέπεη λα θαζίζεη θάησ, λα 

ηνπνζεηήζεη ηα πφδηα ηελησκέλα θφληξα ζην θηβψηην θαη κε ηελ εληνιή ηνπ Κ.Φ.Α λα 

δηπιψζεη ηνλ θνξκφ ηνπ θαη λα ηελησζεί πξνο ηα εκπξφο ζπξψρλνληαο αξγά κε ηα 

ηελησκέλα ρέξηα ην ράξαθα κπξνζηά. Σν άηνκν δε πξέπεη λα θάλεη ηαιαληεχζεηο θαη 

πξέπεη λα κείλεη αθίλεην ζηε πην ηεηακέλε ζέζε. Έρεη ζηε δηάζεζε ηνπ δπν 

πξνζπάζεηεο απφ ηηο νπνίεο θαηαγξάθεηαη ε θαιχηεξε ζαλ βαζκνινγία θαη κεηξηέηαη 

ζε εθαηνζηά (cm). Οη άθξεο ησλ δαθηχισλ θηάλνπλ ζηελ θιίκαθα πνπ ππάξρεη πάλσ 

ζηελ επηθάλεηα ηεο θηβσηνχ.   

Γεληθή- ΢ηαηηθή ηζνξξνπία: ΢ε απηφ ην ηεζη ζηφρνο ήηαλ ν αζθνχκελνο λα 

παξακείλεη ζηελ ζέζε «θιακίλγθν» γηα έλα ιεπηφ. ΢ε πεξίπησζε πνπ ν 
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δνθηκαδφκελνο ράζεη ηελ ηζνξξνπία ηνπ ή απειεπζεξψζεη ην πφδη ηνπ πνπ αησξείηαη, 

ηφηε ν ρξφλνο ζηακαηάεη κέρξη λα έξζεη ζηελ αξρηθή ηνπ ζέζε γηα λα μεθηλήζεη ν 

ρξφλνο μαλά. Ζ βαζκνινγία ηνπ ηεζη βγαίλεη απφ ην ζχλνιν ησλ πξνζπαζεηψλ πνπ 

έθαλε ν αζθνχκελνο γηα λα νινθιεξψζεη έλα ιεπηφ πάλσ ζηελ δνθφ ηζνξξνπίαο. 

 

3.3 Γιαδικαζία  

Αξρηθά ππήξμε επηθνηλσλία κε ην ζρνιεηφ Κ.Δ.Δ.Π.Δ.Α Οξίδνληεο Ζιηνχπνιεο, 

φπνπ δεηήζεθε άδεηα λα δηεμαρζεί ε εξεπλά ζην ρψξν ηνπ ζρνιείνπ.  

Πξνηνχ μεθηλήζεη ε έξεπλα δφζεθε έληππν γηα ηε γξαπηή ζπγθαηάζεζε ηνπ 

ζρνιείνπ (Κ.Δ.Δ.Π.Δ.Α Οξίδνληεο Ζιηνχπνιεο) θαζψο επίζεο θαη ε ζπγθαηάζεζε 

ησλ θεδεκφλσλ ησλ αηφκσλ. 

Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο επίζθεςεο ζην ρψξν ηνπ ζρνιείνπ, ππήξμε επηθνηλσλία 

κε ηελ δηεπζχληξηα ηνπ ζρνιείνπ θαη ηελ γπκλάζηξηα ψζηε λα γίλεη επεμήγεζε ηεο 

έξεπλαο θαη λα νξηζηνχλ νη ψξεο θαη νη ρψξνη πνπ ζα γηλφληνπζαλ νη κεηξήζεηο θαη 

ζηε ζπλέρεηα νη ζπλεδξίεο. Οη ψξεο φπνπ νξίζηεθαλ, ήηαλ ψξεο ζρνιείνπ Γεπηέξα 

έσο  Παξαζθεπή θαη νη ρψξνη φπνπ παξαρσξήζεθαλ ήηαλ ε αίζνπζα γπκλαζηηθήο γηα 

ηηο κεηξήζεηο θαη ην πξναχιην γηα ηηο ζπλεδξίεο. Με ηε βνήζεηα ηεο γπκλάζηξηαο 

νξίζηεθε ην δείγκα φπνπ ηεξνχζε ηνλ ειηθηαθφ πεξηνξηζκφ θαη ην είδνο ηεο 

αλαπεξίαο.  

΢ηε ζπλέρεηα, έγηλε ε επηινγή ησλ δπν νκάδσλ, ηεο πεηξακαηηθήο νκάδαο (ΠΟ) 

πνπ απνηεινχηαλ απφ 23 άηνκα θαη ηεο νκάδαο ειέγρνπ (Ο.Δ) πνπ απνηεινχηαλ απφ 

10 άηνκα.  

΢ηελ πξψηε ζπλάληεζε κε ηνπο αζθνχκελνπο έγηλε κηα εηζαγσγή θαη ζηελ 

ζπλέρεηα έγηλαλ δπν κεηξήζεηο ηνπ χςνπο θαη ηνπ βάξνπο ησλ ζπκκεηερφλησλ. Οη 

κεηξήζεηο έγηλαλ κε ηα φξγαλα κέηξεζεο: κέηξν θαη δπγαξηά. Απφ ηα απνηειέζκαηα 

πνπ θαηαγξάθηεθαλ γηα ην βάξνο θαη ην χςνο, ππνινγίζηεθε ην B.M.I (δείθηεο 

κάδαο/ζψκαηνο) ηνπ θάζε αζθνχκελνπ. ΢ηελ επνκέλε ζπλεδξία νη αζθνχκελνη ησλ 

δπν νκάδσλ Π.Ο θαη Ο.Δ. έλαο- έλαο αμηνινγήζεθαλ ζηα δπν ηεζη, ην θιακίλγθν 

ηεζη θαη ην ηεζη ζε εδξαία ζέζε, κε ζθνπφ ηελ αμηνιφγεζε ζηελ ζηαηηθή ηζνξξνπία 

θαη ζηελ επθακςίαο αληίζηνηρα. Σα απνηειέζκαηα θαηαγξάθηεθαλ ψζηε λα γίλεη 

ζχγθξηζε κε ηα απνηειέζκαηα πνπ ζα θαηαγξάθνληαλ κεηά ην ηέινο ηεο έξεπλαο. ΢ην 

ηέινο ησλ κεηξήζεσλ μεθίλεζε ην παξεκβαηηθφ πξφγξακκα, ζην νπνίν ε Π.Ο 

ρσξίζηεθε ζε δπν νκάδεο (10-13 άηνκα ζε θάζε νκάδα) γηα ιφγνπο αζθάιεηαο αιιά 

θαη γηα λα έρνπλ ηα παηδηά πεξηζζφηεξν ρξφλν λα εθηεινχλ κεγαιχηεξν αξηζκφ 

επαλαιήςεσλ ζηηο αζθήζεηο.  

Οη αζθήζεηο ηνπ παξεκβαηηθνχ πξνγξάκκαηνο ζηφρεπαλ ζηελ βειηίσζε ηεο 

ζηαηηθήο ηζνξξνπίαο θαη ηεο επθακςίαο. Σν πξφγξακκα είρε δηάξθεηα νρηψ 

εβδνκάδσλ. Κάζε εβδνκάδα γίλνληαλ ηξεηο ζπλεδξίεο. Ζ δνκή ηεο θάζε ζπλεδξίαο 

ήηαλ ε ίδηα θαη ρσξηδφηαλ ζε ηέζζεξα κέξε. Σν πξψην κέξνο είρε δηάξθεηα πέληε 

ιεπηψλ θαη ήηαλ ε ζπιινγή ηεο νκάδαο απφ ηα ηκήκαηα ηεο. Σν δεχηεξν κέξνο ήηαλ 

ε πξνζέξκαλζε θαη είρε δηάξθεηα 10 ιεπηψλ θαη απνηεινχηαλ απφ δξνκηθφ ηξέμηκν, 

δηαηάζεηο, δξνκηθέο αζθήζεηο. ΢ηε ζπλερεία ήηαλ ην θχξην κέξνο πνπ είρε δηάξθεηα 
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30 ιεπηψλ θαη ρσξηδφηαλ ζε δπν κέξε. Σν έλα κέξνο είρε αζθήζεηο ηζνξξνπίαο θαη ην 

άιιν είρε αζθήζεηο επθακςίαο. Σέινο, ην ηειεπηαίν κέξνο ηεο ζπλεδξίαο ήηαλ ε 

απνζεξαπεία. Δίρε δηάξθεηα 5 ιεπηψλ, κε ραιαξφ πεξπάηεκα θαη ζπκπεξηειάκβαλε 

θαη ηελ επηζηξνθή ησλ παηδηψλ ζηα ηκήκαηα ηνπο. 

Σν θχξην κέξνο ζηηο ζπλεδξίεο ζρεδηάζηεθε πξηλ απφ ηελ έλαξμε ηεο έξεπλαο 

θαη απνηεινχηαλ απφ 24 αζθήζεηο ηζνξξνπίαο θιηκαθνπκέλνπ απμαλφκελνπ βαζκνχ 

δπζθνιίαο θαη απφ 12 αζθήζεηο επθακςίαο: 5 αζθήζεηο ησλ άλσ αθξψλ θαη 7 

αζθήζεηο ησλ θάησ αθξψλ. Οη αζθήζεηο ηεο ηζνξξνπίαο άιιαδαλ ζε θάζε ζπλεδξία 

ζε αληίζεζε κε ηηο αζθήζεηο επθακςίαο ζηηο νπνίεο ε θάζε άζθεζε είρε δηάξθεηα 2 

ζπλεδξίεο. Τπήξρε ελαιιαγή: 2 αζθήζεηο ηζνξξνπίαο θαη κηα άζθεζε επθακςίαο. 

Μεηά ην ηέινο ησλ νρηψ εβδνκάδσλ έξεπλαο θαη ησλ 24 ζπλεδξίσλ 

πξαγκαηνπνηεζήθαλ επαλαιεπηηθέο κεηξήζεηο κε ην θιακίλγθν ηεζη θαη ην ηεζη ζε 

εδξαία ζέζε ψζηε λα ζπγθξηζνχλ ηα απνηειέζκαηα κε απηά ηεο πξψηεο κέηξεζεο. 

Δπίζεο έγηλαλ επαλαιεπηηθέο κεηξήζεηο ζην ζσκαηνκεηξηθά ζηνηρεηά ησλ 

αζθνπκέλσλ (χςνο θαη βάξνο) ψζηε λα ζπγθξηζεί ν δέθηεο κάδαο ζψκαηνο κε ηνλ 

αληίζηνηρν ηεο πξψηεο κέηξεζεο. 

 

3.4 ΢ηαηιζηική ανάλςζη 

Γηα ηηο ζηαηηζηηθέο αλαιχζεηο ρξεζηκνπνηήζεθε ην ζηαηηζηηθφ πξφγξακκα 

Statistical Package for Social Sciences (SPSS.25). Δπηιέρζεθε ηo .05 επίπεδν 

ζεκαληηθφηεηαο (P<0.05) γηα ηηο αλαιχζεηο ησλ ππνζέζεσλ. 

Πην ζπγθεθξηκέλα: 

1.     Μνλνκεηαβιεηή Αλάιπζε Γηαθχκαλζεο γηα επαλαιακβαλφκελεο κεηξήζεηο 

(ANOVA Repeated Measures) γηα εμαξηεκέλα δείγκαηα πξνθεηκέλνπ λα 

ειέγμεη ηηο δηαθνξέο ζηηο επηδφζεηο ηεο ΠΟ ζηε δνθηκαζία ηεο ηζνξξνπίαο πξηλ 

θαη κεηά ηελ παξέκβαζε.  

2.     Μνλνκεηαβιεηή Αλάιπζε Γηαθχκαλζεο γηα επαλαιακβαλφκελεο κεηξήζεηο 

(ANOVA Repeated Measures) γηα εμαξηεκέλα δείγκαηα πξνθεηκέλνπ λα 

ειέγμεη ηηο δηαθνξέο ζηηο επηδφζεηο ηεο ΠΟ ζηε δνθηκαζία ηεο επιπγηζίαο πξηλ 

θαη κεηά ηελ παξέκβαζε.  

 

4. ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ 

΢πλνιηθά εμεηάζηεθαλ 33 άηνκα ειηθίαο 18- 40 κε λνεηηθή αλαπεξία (Ν= 9 

γπλαίθεο, Ν=24 άληξεο). Απφ απηά ηα 23 άηνκα απνηέιεζαλ ηελ Πεηξακαηηθή Οκάδα 

(ΠΟ) θαη ηα 10 ηελ Οκάδα Διέγρνπ (ΟΔ). 

΢θνπφο ηεο εξγαζίαο ήηαλ λα εμεηαζηεί ε βειηίσζε ζηελ ηζνξξνπία θαη ζηελ 

επιπγηζία κεηά ηελ εθαξκνγή ηνπ παξεκβαηηθνχ πξνγξάκκαηνο. 

Σα απνηειέζκαηα παξνπζηάδνληαη ζηε ζπλέρεηα κε βάζε ηηο εξεπλεηηθέο ππνζέζεηο: 
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1η Δπεςνηηική ςπόθεζη: 

Γηα ηελ εμέηαζε ηεο ππφζεζεο ζρεηηθά κε ηηο δηαθνξέο ζηηο επηδφζεηο ηεο 

Πεηξακαηηθήο Οκάδαο ζηε δνθηκαζία ηεο ηζνξξνπίαο πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε.  

πξαγκαηνπνηήζεθε κνλνκεηαβιεηή αλάιπζε δηαθχκαλζεο γηα επαλαιακβαλφκελεο 

κεηξήζεηο (ANOVA Repeated Measures).  

 

Σα πεξηγξαθηθά ζηαηηζηηθά ζηνηρεία παξνπζηάδνληαη ζηνλ πίλαθα 4.1. 

Πίνακαρ 4.1.  Πεξηγξαθηθά ζηνηρεία ηεο κνλνκεηαβιεηήο αλάιπζεο δηαθχκαλζεο γηα 

επαλαιακβαλφκελεο κεηξήζεηο γηα ηελ εμέηαζε ησλ δηαθνξψλ ζηηο επηδφζεηο ηεο ΠΟ 

ζηε δνθηκαζία ηεο ηζνξξνπίαο πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε. 

 

 Mean Std Deviation N 

Ηζοπποπία1 9,65 7,26 23 

Ηζοπποπία2  9,65 7,44 23 

 

Όζνλ αθνξά ζηα απνηειέζκαηα ηεο ANOVA δελ βξέζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο 

δηαθνξέο ζηε δνθηκαζία ηεο ηζνξξνπίαο Wilks’ Lambda= 1,000, F (1,22)=,000, 

p=1,000 (Πίλαθαο 4.2). 

 

Πίνακαρ 4.2.  Απνηειέζκαηα κνλνκεηαβιεηήο αλάιπζεο δηαθχκαλζεο γηα 

επαλαιακβαλφκελεο κεηξήζεηο γηα ηελ εμέηαζε ησλ δηαθνξψλ ζηηο επηδφζεηο ηεο ΠΟ 

ζηε δνθηκαζία ηεο ηζνξξνπίαο πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε. 

 

Effect Value F Hypothesis df Error df Sig. 

Wilks' Lambda 1,000 ,000 1,000    22,000 1,000 

 

 

2η Δπεςνηηική Τπόθεζη: 
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Γηα ηελ εμέηαζε ηεο ππφζεζεο ζρεηηθά κε ηηο δηαθνξέο ζηηο επηδφζεηο ηεο 

Πεηξακαηηθήο Οκάδαο ζηε δνθηκαζία ηεο επιπγηζίαο πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε.  

πξαγκαηνπνηήζεθε κνλνκεηαβιεηή αλάιπζε δηαθχκαλζεο γηα επαλαιακβαλφκελεο 

κεηξήζεηο (ANOVA Repeated Measures).  

 

Σα πεξηγξαθηθά ζηαηηζηηθά ζηνηρεία παξνπζηάδνληαη ζηνλ πίλαθα 4.3. 

Πίνακαρ 4.3.  Πεξηγξαθηθά ζηνηρεία ηεο κνλνκεηαβιεηήο αλάιπζεο δηαθχκαλζεο γηα 

επαλαιακβαλφκελεο κεηξήζεηο γηα ηελ εμέηαζε ησλ δηαθνξψλ ζηηο επηδφζεηο ηεο ΠΟ 

ζηε δνθηκαζία ηεο επιπγηζίαο πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε. 

 Mean Std Deviation N 

Δςλςγιζία1 12,04 10,11 23 

Δςλςγιζία2  12,39 9,96 23 

 

Όζνλ αθνξά ζηα απνηειέζκαηα ηεο ANOVA δελ βξέζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο 

δηαθνξέο ζηε δνθηκαζία ηεο επιπγηζίαο Wilks’ Lambda= ,982, F (1,22)=,400, p=,534 

(Πίλαθαο 4.4). 

 

Πίνακαρ 4.4.  Απνηειέζκαηα ηεο κνλνκεηαβιεηήο αλάιπζεο δηαθχκαλζεο γηα 

επαλαιακβαλφκελεο κεηξήζεηο γηα ηελ εμέηαζε ησλ δηαθνξψλ ζηηο επηδφζεηο ηεο ΠΟ 

ζηε δνθηκαζία ηεο επιπγηζίαο πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε. 

Effect Value F Hypothesis df Error df Sig. 

Wilks' Lambda ,982 ,400 1,000    22,000 ,534 
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5.΢ΤΕΖΣΖ΢Ζ- ΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ 

 

Ο ζθνπφο ηεο πεηξακαηηθήο έξεπλαο ήηαλ λα εμεηάζεη ηηο δηαθνξέο ζηηο 

επηδφζεηο ηεο Πεηξακαηηθήο Οκάδαο (ΠΟ) ζηε δνθηκαζία ηεο ηζνξξνπίαο πξηλ θαη 

κεηά ηελ παξέκβαζε. Καζψο θαη ηηο δηαθνξέο ζηηο επηδφζεηο ηεο Πεηξακαηηθήο 

Οκάδαο (ΠΟ) ζηε δνθηκαζία ηεο επθακςίαο πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε. 

΢ηελ πξψηε ππφζεζε, αλακέλακε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηάθνξα ζηελ δνθηκαζία ηεο 

ζηαηηθήο ηζνξξνπίαο ζηελ πεηξακαηηθή νκάδα κεηά ην πξφγξακκα παξέκβαζεο. Σα 

απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο απέξξηςαλ ηελ ππφζεζε θαζψο δε ζεκεηψζεθαλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηελ πεηξακαηηθή νκάδα.   

΢χκθσλα κε ηελ έξεπλα ησλ Enkelaar et al., (2012) πνπ εξεχλεζαλ θαη 

αμηνιφγεζαλ ηελ ηζνξξνπία θαη ηελ βάδηζε ζε 76 άηνκα κε Ν.Α. θαη ζε ηππηθφ 

πιεζπζκφ αληίζηνηρα 20 άηνκα ρξεζηκνπνηψληαο θιηληθέο δνθηκαζίεο, ζην ηέινο ηεο 

έξεπλαο ζπκπέξαλε φηη ε ηζνξξνπία θαη ε βάδηζε ζηα άηνκα κε ήπηα Ν.Α. είλαη 

ρεηξφηεξε απφ ηελ αληίζηνηρε ηνπ ηππηθνχ πιεζπζκνχ. Οη παξάγνληεο πνπ 

επζχλνληαη γηα ηα θαθά απνηειέζκαηα ηεο νκάδαο ηεο Ν. Α. είλαη ε ειηθία ηεο 

νκάδαο, ν δείθηεο κάδαο ζψκαηνο θαη ηέινο ν θφβνο ηεο πηψζεο θαηά ηε βάδηζε. Σα 

παξαπάλσ εληζρχεη θαη ε έξεπλα ησλ Del Porto et al., (2012), ε νπνία αζρνιήζεθε κε 

ηελ κειέηε ηεο βηβιηνγξαθίαο ζρεηηθά κε ηελ αιιειεπίδξαζε ηεο παρπζαξθίαο ζηελ 

ηζνξξνπία θαη ηελ βειηίσζε ηεο ηζνξξνπίαο κε κνλή αιιαγή ηελ κχσζε ηνπ βάξνπο. 

Οη εξεπλεηέο θηάζαλε ζην ζπκπέξαζκα φηη άκα κεησζεί ην βάξνο ρσξίο λα γίλεη 

θακία άιιε ελέξγεηα ζα ππάξρεη βειηίσζε ηεο ηζνξξνπίαο. 

Σα απνηειέζκαηα πνπ βξέζεθαλ ζηελ πεηξακαηηθή έξεπλα έξρνληαη λα 

ζπκθσλήζνπλ κε ηελ έξεπλα ηνπ Szymanska et al., (2011) πνπ κειέηεζαλ ηνλ ηξφπν 

πνπ ε άζθεζε επεξεάδεη ηελ ζηαηηθή ηζνξξνπία. Γηα ηελ δεκηνπξγία ηεο έξεπλαο 

ρξεηάζηεθαλ θαη ζπκκεηείραλ 40 έθεβνη ειηθίαο 16-18 ρξνλψλ κε κνλαδηθφ θξηηήξην 

ηελ κε χπαξμε κπνζθειεηηθψλ πξνβιεκάησλ. Οη 40 αζθνχκελνη ρσξηζηήθαλ ζε δπν 

ηζάξηζκεο νκάδεο: ε πξψηε νκάδα δέρηεθε ην παξεκβαηηθφ πξφγξακκα δηάξθεηαο 3 

κελψλ πνπ γηλφηαλ 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα. Ζ νκάδα πνπ δέρηεθε ην πξφγξακκα 

ρξεζηκνπνηνχζε ζαλ κέζν εθγχκλαζεο γπκλαζηηθέο κπάιεο θαη εθηεινχζε ηηο 

αζθήζεηο κε κάηηα αλνηρηά θαη θιεηζηά. Ζ δεχηεξε νκάδα ήηαλ ε νκάδα ειέγρνπ. 

Όινη νη αζθνχκελνη ζπκκεηείραλ ζηηο κεηξήζεηο πξηλ ηελ έλαξμε ηεο έξεπλαο φπνπ 

κεηξήζεθε ην χςνο θαη ην βάξνο. ΢ην ηέινο ηεο έξεπλαο ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη 

ε νκάδα πνχ δέρηεθε ηελ παξέκβαζε είρε βειηησζεί αιιά νη δηαθνξέο δελ ήηαλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο. Παξφκνηα είλαη θαη ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο ησλ 
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Carmeli et al., (2003) φπνπ ηέζεθε ζαλ ζηφρνο λα κειεηεζεί αλ ε ζεξαπεπηηθή αγσγή 

επεξεάδεη ζεηηθά ηελ ηζνξξνπία ησλ ειηθησκέλσλ αηφκσλ κε Ν.Α. Σν δείγκα ηεο 

έξεπλαο απνηεινχηαλ απφ 17 άηνκα πνπ ρσξηζηήθαλ ζε 2 νκάδεο: ε πξψηε νκάδα 

απνηεινχηαλ απφ άηνκα κε Ν.Α., ελψ ε δεχηεξε νκάδα απνηεινχηαλ απφ άηνκα 

ηππηθήο αλάπηπμεο. Όινη νη αζθνχκελνη ηεο πξψηεο νκάδαο έκελαλ ζε ζηέγε 

ππνζηεξηδφκελεο δηαβίσζεο. Γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο πξνφδνπ ρξεζηκνπνηεζήθαλ 5 

θιηληθέο δνθηκαζίεο γηα λα πξνζδηνξηζηεί ην επίπεδν θηλεηηθφηεηαο θαη ηζνξξνπίαο. 

Σα κέζα πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα ηελ βειηίσζε ηεο ηζνξξνπίαο ήηαλ νη 

γπκλαζηηθέο κπάιεο θαη ην πεξπάηεκα. ΢ην πεξπάηεκα φζν πεξλνχζαλ νη ζπλεδξίεο 

απμαλφηαλ ν βαζκφο δπζθνιίαο κεγαιψλνληαο ηελ θιίζε ηνπ δηαδξφκνπ. Σν 

απνηέιεζκα ηεο έξεπλαο έδεημε φηη δελ ππήξρε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά 

αλάκεζα ζηελ πξψηε θαη ηελ δεχηεξε κέηξεζε φζνλ αθνξά ηελ ζηαηηθή θαη δπλακηθή 

ηζνξξνπία. Οη ιφγνη πνπ πξνέθπςε απηφ ην απνηέιεζκα είλαη αζαθείο, άιια νη 

εξεπλεηέο πηζηεχνπλ φηη επζχλνληαη ηξεηο παξάγνληεο: ε έληαζε ηνπ πξνγξάκκαηνο, ε 

ζπρλφηεηα ησλ ζπλεδξηψλ θαη ην κηθξφ δείγκα ηεο έξεπλαο. 

Παξνιαπηά ζε αληίζεζε κε ηα απνηειέζκαηα καο ν Kubilay θαη νη ζπλεξγάηεο 

ηνπ (2011), πνπ ζηφρνο ηεο ήηαλ λα εμεηαζηεί αλ ην παξεκβαηηθφ πξφγξακκα ζα 

βειηηψζεη ηελ ηζνξξνπία ησλ αζθνπκέλσλ απνδείρζεθε φηη δελ ππάξρεη δηαθνξά 

αλάκεζα ζηηο 2 νκάδεο. ΢ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ 28 αζθνχκελνη πνπ θνηηνχζαλ ζε 

εηδηθφ ζρνιεηφ. Οη αζθνχκελνη ρσξηζηήθαλ ζε 2 νκάδεο: ε πξψηε νκάδα δέρηεθε 

παξεκβαηηθφ πξφγξακκα δηάξθεηαο 8 εβδνκάδσλ κε ζπρλφηεηα 3 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα θαη ε άιιε νκάδα ήηαλ ε νκάδα ειέγρνπ. Ζ έξεπλα ησλ Golsefidi et 

al.,(2013), έξρεηαη ζε αληηπαξάζεζε κε ηελ έξεπλα ησλ Kubilay et al.(2011) Όπνπ ν 

Golsefidi θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ πνπ κειέηεζαλ αλ ην παξεκβαηηθφ πξφγξακκα φπνπ 

ζρεδίαζαλ ζα βειηίσλε ηε δπλακηθή θαη ζηαηηθή ηζνξξνπία ζε άηνκα φπνπ έρνπλ 

ASD θαη Asperger. Σν δείγκα απνηεινχηαλ απφ 20 αζθνχκελνπο πνπ ρσξίζηεθαλ 

ηπραία ζε 2 νκάδεο. Σν πξφγξακκα είρε ζπρλφηεηα 3 θνξέο ηελ βδνκάδα γηα 8 

βδνκάδεο θαη είρε 3 επίπεδα. Σν πξψην πεξηιάκβαλε ζηαηηθέο αζθήζεηο, ην δεχηεξν 

δπλακηθή πξνπφλεζε θαη ην ηξίην δπλακηθέο αζθήζεηο κε αληηζηάζεηο ζε αζηαζείο 

ζέζεηο. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη νη αζθήζεηο θνξκνχ βνήζεζαλ ζηε ζηαηηθή θαη 

δπλακηθή ηζνξξνπία θαη φηη κπνξνχλ λα γίλνπλ ζπλδπαζηηθά κε άιιεο αζθήζεηο. 

Δπίζεο ε έξεπλα ηνπ Karen et al.,(2005) πνπ δηεξεχλεζαλ ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο θαηάξηηζεο ηεο ηζνξξνπίαο ζε 10 άηνκα κε Ν.Α ζε κηα 

παξέκβαζε γηα 12 εβδνκάδεο γηα 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα ζπκπέξαλε φηη ππήξρε 

βειηίσζε ηεο ηζνξξνπίαο ην νπνίν βνήζεζε ζεκαληηθά ζηηο θαζεκεξηλέο θηλήζεηο ησλ 

αζθνχκελσλ. Δπίζεο ζε έξεπλα ησλ Ahmadi et al.,(2003), νη νπνίνη ήζειαλ λα 

εμεηάζνπλ ηηο επηδξάζεηο ηνπ βαζηθνχ πξνγξάκκαηνο παξέκβαζεο ζηελ ηζνξξνπία 

φπνπ ην δείγκα ηεο έξεπλαο ήηαλ 31 αζθνχκελνη κε Ν.Α (παηδηά έσο 13 εηψλ) 

ρσξίζηεθαλ ηπραία ζε δπν νκάδεο. Ζ κηα νκάδα δέρηεθε πξφγξακκα παξέκβαζεο 

δηάξθεηαο 6 εβδνκάδσλ κε ζπρλφηεηα 4 ζπλεδξίεο ηε εβδνκάδα θαη ε άιιε νκάδα 

ήηαλ νκάδα ειέγρνπ. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη ππήξρε ζεκαληηθή 

δηάθνξα αλάκεζα ζηηο δπν νκάδεο. Καηά ζπλέπεηα νη εξεπλεηέο ζπκπέξαλαλ φηη ην 
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πξφγξακκα θαηάξηηζεο ηζνξξνπίαο βειηηψλεη ηελ δπλακηθή ηζνξξνπία θαη κπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηεζεί θαη ζε άιιεο έξεπλεο.  

Οη ιφγνη νπνχ ε πξψηε εξεπλεηηθή ππφζεζε απνξξίθζεθε δελ είλαη ζαθείο, 

κπνξνχκε λα ππνζέζνπκε θάπνηεο παξακέηξνπο ηνπ πξνγξάκκαηνο πνπ πηζαλά λα 

ζπλέβαιαλ αξλεηηθά ζηελ νκάδα παξέκβαζεο θαη λα κελ πξνέθπςε ην αλακελφκελν 

απνηέιεζκα. Ζ ειηθία ησλ αζθνχκελσλ, πηζαλά λα επεξέαζε ην απνηέιεζκα ηεο 

έξεπλαο. Δπίζεο νη αζθνχκελνη είραλ Ν.Α θαη πηζαλφλ λα ρξεηαδφληνπζαλ 

πεξηζζφηεξν ρξφλν ψζηε λα αληηιεθζνχλ ηη ηνπο δεηνχζαλ ζε θάζε άζθεζε θαη λα ην 

εθηειέζνπλ. ΢εκαληηθφ ξνιφ πηζαλά λα δηαδξακάηηζε ην ζσκαηηθφ βάξνο ησλ  

ζπκκεηερφλησλ φπνπ ν κέζνο φξνο ζσκαηηθνχ βάξνπο ησλ αζθνχκελσλ ήηαλ 

πςειφηεξνο ζε ζχγθξηζε κε ην ηδαληθφ βάξνο φπνπ ζα έπξεπε λα είραλ. Σέινο ην 

παξεκβαηηθφ πξφγξακκα θαη ην αζθεζηνιφγην κε ηα φξγαλα γπκλαζηηθήο φπνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ κπνξεί λα κελ ήηαλ ηα θαηάιιεια θαζψο επίζεο θαη ε δηάξθεηα 

ηνλ νρηψ εβδνκάδσλ θαη ε ζπρλφηεηα ησλ 3 ζπλεδξίσλ ηελ εβδνκάδα λα κελ ήηαλ 

αξθεηέο θαη νη αζθνχκελνη λα ρξεηαδφληνπζαλ πεξηζζφηεξν ρξφλν ψζηε λα 

θαηαθέξνπλ λα έρνπλ ηελ αλακελφκελε πξφνδν.     

΢ηελ δεχηεξε ππφζεζε, αλακέλακε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηάθνξα ζηελ 

δνθηκαζία ηεο επθακςίαο γηα ηελ νκάδα πνπ δέρηεθε ηελ παξέκβαζε. Κάηη ηέηνην 

φκσο δελ επηβεβαηψζεθε θαζψο ηα άηνκα ηεο δεχηεξεο νκάδαο δελ έδεημαλ θακία 

βειηίσζε ζηε δεχηεξε κέηξεζε ζπγθξηηηθά κε ηελ πξψηε κέηξεζε ηνπο.  

Ζ έξεπλα ησλ Carmeli et al.,(2002). ζηφρεπε ζηε ζχγθξηζε ηεο θηλεηηθφηεηαο 

θαη ηεο δχλακεο ησλ κπψλ ησλ θάησ αθξψλ θαζψο θαη ζηελ επθακςία ζε άηνκα 

κεγάιεο ειηθίαο κε Ν.Α θαη κε Ν.Α κε ζχλδξνκν Down. Σν δείγκα ηεο έξεπλαο 

ρσξίζηεθε ζε δπν νκάδεο: ε πξψηε νκάδα απνηεινχηαλ απφ 9 άηνκα κέζνπ φξνπ 

ειηθίαο 61 εηψλ θαη είραλ Ν.Α θαη ζχλδξνκν Down ελψ ε δεχηεξε νκάδα 

απνηεινχηαλ απφ 16 άηνκα κέζνπ φξνπ ειηθίαο 63 εηψλ θαη είραλ κφλν Ν.Α. ΢ηελ 

έξεπλα κεηξήζεθε κε ηελ βνήζεηα ηεζη ε θιίζε θαη ε θάκςε ηνπ γνλάηνπ θαη 

παξαηεξήζεθε φηη ε νκάδα κε ηελ Ν.Α. είρε θαιπηέξα απνηειέζκαηα απφ ηελ άιιε 

νκάδα .Ο ιφγνο ζπκθψλα κε ηνπο εξεπλεηέο είλαη φηη ε νκάδα κε ηελ Ν.Α. θαη ην 

ζχλδξνκν Down είρε πεξηζζφηεξν κέζν φξν θηιψλ θαη ρακειφηεξν χςνο.  

΢ε κειέηε ηνπ Kloubec & June (2010) φπνπ έγηλε ζην θνιέγην Gustavus, 

Adolphus ζε ηππηθφ πιεζπζκφ θαη δηήξθεζε απφ ηνλ Ηαλνπάξην κέρξη ηα κέζα 

Μαξηίνπ είρε ζαλ ζθνπφ ηε κειέηε λα πξνζδηνξίζεη ηηο επηδξάζεηο ηεο άζθεζεο 

Pilates ζηελ θνηιηαθή αληνρή, ζηελ επθακςία ησλ βξαρηφλσλ, ζηελ κπτθή αληνρή, 

ζηε ζηάζε ηνπ ζψκαηνο θαη ζηελ ηζνξξνπία. ΢ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ 50 άηνκα 

ειηθίαο 25εσο 65 εηψλ φπνπ ρσξίζηεθαλ ηπραία ζε δπν νκάδεο. Ζ θάζε νκάδα είρε 

20 γπλαίθεο θαη 5 άλδξεο φπνπ ε πξψηε νκάδα δέρζεθε ηελ παξέκβαζε δηάξθεηαο 12 

βδνκάδσλ θαη ζπρλφηεηαο 2 θνξέο ηελ βδνκάδα δηάξθεηαο 60΄. Καη ε άιιε νκάδα 

ήηαλ ε νκάδα ειέγρνπ. Μεηά ην πέξαο ηνπ πξνγξάκκαηνο ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ 

φηη ππήξραλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο απμήζεηο ζηελ θνηιηαθή αληνρή, ηελ επθακςία 

ησλ βξαρηφλσλ θαη ηελ κπτθή αληνρή ηνπ άλσ κέξνπο ηνπ ζψκαηνο. Οη 
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ζπκκεηέρνληεο δελ επέδεημαλ βειηίσζε σο πξνο ηελ ζηάζε ηνπ ζψκαηνο θαζψο θαη 

ηελ ηζνξξνπία ηνπ ζψκαηνο. Ζ κειέηε απηή δείρλεη φηη νη αζθνχκελνη κπνξνχλ λα 

βειηηψζνπλ ηελ κπτθή αληνρή, ηελ επθακςία ρξεζηκνπνηψληαο αζθήζεηο Pilates 

ζρεηηθά ρακειήο έληαζεο φπνπ δελ απαηηνχλ ζπγθεθξηκέλν εμνπιηζκφ ή πςειφ 

βαζκφ ηθαλφηεηαο. Παξφιν πνπ έξεπλα ηνπ Kloubec et al., απεπζχλζεθε ζε ηππηθφ 

πιεζπζκφ, πηζαλφλ αλ ζην αζθεζηνιφγην ππήξραλ πεξηζζφηεξεο αζθήζεηο Pilates ην 

απνηέιεζκα λα ήηαλ δηαθνξεηηθφ.  

Οη ιφγνη πνπ κπνξνχκε λα ππνζέζνπκε γηα ηνπο νπνίνπο δελ πξνέθπςε ην 

αλακελφκελν απνηέιεζκα ζηελ έξεπλα είλαη: ε ειηθία ησλ αζθνχκελσλ (ελήιηθεο), νη 

αζθνχκελνη είραλ Ν.Α. θαη κπνξεί λα ρξεηαδφηαλ πεξηζζφηεξνο ρξφλνο ζηελ 

θαηαλφεζε ηνπ πξνγξάκκαηνο (αζθήζεσλ) θαη ν κέζνο φξνο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο 

ήηαλ ςειφο ζε ζχγθξηζε κε ην ηδαληθφ. Δπίζεο ζεκαληηθφο ιφγνο ήηαλ ην 

παξεκβαηηθφ πξφγξακκα θαη ην αζθεζηνιφγην φπσο θαζψο θαη ην δηάζηεκα πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθε ε παξέκβαζε (8 εβδνκάδσλ) φπνπ κπνξεί νη αζθνχκελνη λα 

ρξεηαδφληνπζαλ θη άιιν ρξφλν γηα λα θαλεί ην απνηέιεζκα. 

 

5.1 Πποηάζειρ για πεπαιηέπυ έπεςνα 

 

Μεηά ην ηέινο ηεο έξεπλαο δεκηνπξγήζεθαλ πξνηάζεηο γηα πεξεηαίξσ 

δηεξεχλεζε ηνπ ζέκαηνο ζε λένπο εξεπλεηέο πνπ επηζπκνχλ λα κειεηήζνπλ ηφζν ζην 

επίπεδν ηεο παξαπάλσ έξεπλαο φζν θαη ζε φκνηα ζέκαηα πνπ άπηνληαη ηνπ ίδηνπ ή 

παξφκνηνπ ελδηαθέξνληνο. Όζνλ αθνξά ηηο πξνηάζεηο είλαη νη εμήο: Αξρηθά ην δείγκα 

ηηο έξεπλαο ζα κπνξνχζε λα είλαη κεγαιχηεξν ζε αζθνχκελνπο κε δηαθνξεηηθά 

πνιηηηζκηθά δεδνκέλα θαζψο επίζεο θαη ζε δηάξθεηα (εβδνκάδσλ θαη ζπρλφηεηαο). Σν 

δείγκα ζα κπνξνχζε λα αλήθεη απφ δηαθνξεηηθά θέληξα-ζρνιεία θαη φρη κφλν απφ έλα 

ζπγθεθξηκέλν, θαζψο θαη ε ζπρλφηεηα-εβδνκάδεο λα είλαη κεγαιχηεξε.  Ζ ειηθία ησλ 

αζθνχκελσλ ζα κπνξνχζε λα είλαη κε κηθξφηεξε απφθιηζε γηα λα ππάξρεη πην 

νκνηνγελέο δείγκα θαη λα είλαη θαη κε άιια ζπλνδά πξφβιήκαηα (θάζκα Απηηζκνχ, 

πνιχ-αλαπεξία). Απηφ ζα επηβεβαηψζεη ηελ εγθπξφηεηα θαη αμηνπηζηία ηεο παξνχζαο 

έξεπλαο.  Δπίζεο ζα κπνξνχζαλ λα κεηξεζνχλ θαη άιιεο παξάκεηξνη εθηφο απφ 

ηζνξξνπία θαη επθακςία φπσο δχλακε άλσ άθξσλ (θάκςε- έθηαζε αγθψλα) θάησ 

άθξσλ (θάκςε- έθηαζε γφλαηνπ).  
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7. ΠΑΡΑΡΣΖΜΑΣΑ 

 

7.1 Ένηςπο ζςγκαηάθεζηρ 

 

Δζληθφλ θαη Καπνδηζηξηαθφλ Παλεπηζηήκηνλ Αζελψλ 

΢ΥΟΛΖ ΔΠΗ΢ΣΖΜΖ΢ΦΤ΢ΗΚΖ΢ ΑΓΩΓΖ΢ ΚΑΗ ΑΘΛΖΣΗ΢ΜΟΤ 

ΣΜΖΜΑ ΔΠΗ΢ΣΖΜΖ΢ ΦΤ΢ΗΚΖ΢ ΑΓΩΓΖ΢ & ΑΘΛΖΣΗ΢ΜΟΤ 

ΣΟΜΔΑ΢ ΘΔΩΡΖΣΗΚΩΝ ΔΠΗ΢ΣΖΜΩΝ 

Δξγαζηήξην Πξνζαξκνζκέλεο Κηλεηηθήο Γξαζηεξηφηεηαο/Αλαπηπμηαθψλ θαη Κηλεηηθψλ   

Γηαηαξαρψλ 

Σηλ. Δπικοινυνίαρ:2107276021, 6023, 6025  

 

 

 Ζκεξνκελία:  

 

Δνημέπυζη γονέυν-Γήλυζη ζςγκαηάθεζηρ ζηην έπεςνα 

Αγαπεηνί γνλείο/θεδεκφλεο, 

ην Δξγαζηήξην Πξνζαξκνζκέλεο Κηλεηηθήο Γξαζηεξηφηεηαο-Αλαπηπμηαθψλ θαη 

Κηλεηηθψλ Γηαηαξαρψλ ζην πιαίζην πηπρηαθήο έξεπλαο πξαγκαηνπνηεί έξεπλα πνπ 

ζθνπεχεη λα κειεηήζεη ηελ βειηίσζε ηεο ηζνξξνπίαο θαη ηεο επθακςίαο αηφκσλ κε 

λνεηηθή αλαπεξία κε ζπρλφηεηα ηξεηο θνξέο ηελ εβδνκάδα θαη δηάξθεηαο νρηψ 

εβδνκάδσλ. 

Οη δεμηφηεηεο πνπ ζα εμεηαζηνχλ είλαη: α) ε ζηαηηθή ηζνξξνπία, β) ε επθακςία. Ζ 

θαηαγξαθή ησλ δεδνκέλσλ ζα γίλεη αλψλπκα θαη εκπηζηεπηηθά. Σα απνηειέζκαηα ηεο 

έξεπλαο ζα είλαη ζηελ δηάζεζε ζαο κεηά ην ηέινο ηεο εξεπλεηηθήο δηαδηθαζίαο. 

Παξαθαινχκε λα ζπκπιεξψζεηε ηελ δήισζε ζπγθαηάζεζεο πξηλ ηελ έλαξμε ηεο 

έξεπλαο ψζηε ην παηδί ζαο λα κπνξεί λα ζπκκεηάζρεη ζηελ εξεπλεηηθή δηαδηθαζία κε 



33 
 

ζηφρν ηελ ζπιινγή πνιχηηκσλ ζηνηρείσλ. Γηα νπνηαδήπνηε πιεξνθνξία, δηεπθξίλεζε 

ή απνξία κελ δηζηάζεηε λα επηθνηλσλήζεηε καδί καο.  

 

ΓΖΛΩ΢Ζ ΢ΤΓΚΑΣΑΘΔ΢Ζ΢  

 

Ο/Ζ…………………………………………………………………………………...... 

Γειψλσ φηη επηηξέπσ ζην παηδί κνπ……………………………………………………  

λα πάξεη κέξνο ζηελ έξεπλα πνπ δηεμάγεηε απφ ην Δξγαζηήξην Πξνζαξκνζκέλεο 

Κηλεηηθήο Γξαζηεξηφηεηαο- Αλαπηπμηαθψλ θαη Κηλεηηθψλ Γηαηαξαρψλ ηεο ΢ρνιήο 

Δπηζηήκεο Φπζηθήο Αγσγήο θαη Αζιεηηζκνχ ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Αζελψλ, πνπ ζθνπφ 

έρεη λα κειεηήζεη ηε βειηίσζε ζηηο δεμηφηεηεο ηεο ζηαηηθήο ηζνξξνπίαο θαη ηεο 

επθακςίαο κέζα απφ παξεκβαηηθφ πξφγξακκα δηάξθεηαο 8 εβδνκάδσλ   

 

 

Ο/Ζ γνλέαο/θεδεκφλαο 

 

……………………………………  
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7.2 Ππόγπαμμα παπέμβαζηρ  

Ζ δνκή ηνπ θπξίσο κέξνπο γηα ηελ ηζνξξνπία πεξηειάκβαλε ηηο αθφινπζεο 24 

αζθήζεηο: 

1. Βάδνπκε ηα παηδηά ζε κηα ζεηξά. Σα ηνπνζεηνχκε δπν ζρνηληά παξάιιεια ην 

έλα απφ ην άιιν ζε απφζηαζε 20εθ. ΢θνπφο ηεο άζθεζεο είλαη νη αζθνχκελνη λα 

πεξπαηήζνπλ αλάκεζα απφ ηα ζρνηληά ρσξίο λα ηα αθνπκπήζνπλ. 

2. Σνπνζεηνχκε έλα ζρνηλί ζε επζεία θαη νη αζθνχκελνη πξέπεη λα πεξπαηήζνπλ 

παηψληαο ην ζρνηλί ρσξίο λα ράζνπλ ηελ ηζνξξνπία ηνπο θαη λα παηήζνπλ θάπνπ 

αιινχ εθηφο απφ ην ζρνηλί. ΢ηε ζπλέρεηα, βάδνπκε ην ζρνηλί ζε ζρήκα «θηδηνχ» θαη 

ηα παηδηά πξαγκαηνπνηνχλ ηελ ίδηα άζθεζε. 

3. ΢χκθσλα κε ηελ άζθεζε 1, νξηνζεηνχκε ην ρψξν κε δπν ζρνηληά παξάιιεια 

θαη ν αζθνχκελνο πξέπεη λα πεξπαηήζεη κε πίζσ βήκαηα, αλάκεζα ζηα ζρνηληά. 

4. ΢χκθσλα κε ηελ άζθεζε 2, ηνπνζεηνχκε ην ζρνηλί ζε επζεία θαη νη 

αζθνχκελνη πξέπεη λα πεξπαηάλε κε πίζσ βήκαηα πάλσ ζην ζρνηλί. Καη ζηε ζπλέρεηα 

ην ζρνηλί ην ηξνπνπνηνχκε ζε ζρήκα «θηδηνχ». 

5. Σνπνζεηνχκε ηε δνθφ ηζνξξνπίαο ζην έδαθνο. ΢θνπφο ηεο άζθεζεο είλαη νη 

αζθνχκελνη λα πεξπαηήζνπλ πάλσ ζηε δνθφ ηζνξξνπίαο ρσξίο λα ράζνπλ ηελ 

ηζνξξνπία ηνπο. 

6. Σνπνζεηνχκε ηε δνθφ ηζνξξνπίαο κε ηέηνην ηξφπν ψζηε λα ππάξρνπλ θελά θαη 

ελαιιαγέο χςνπο αλάκεζά ηεο, έηζη ψζηε ν αζθνχκελνο λα μεθηλάεη πεξπαηψληαο ζηε 

δνθφ ηζνξξνπίαο, ζηε ζπλέρεηα λα παηάεη ζην θελφ αλάκεζα θαη ηέινο λα πξέπεη λα 

αλέβεη μαλά πάλσ ζηε δνθφ. Όιν απηφ πξαγκαηνπνηείηαη ζε κηα επζεία. Ο 

αζθνχκελνο δελ πξέπεη λα ράζεη ηελ ηζνξξνπία ηνπ, κεηαμχ ησλ ελαιιαγψλ ηνπ 

χςνπο πνπ πεξπαηάεη. 

7. Υξεζηκνπνηνχκε ζθάια επειημίαο (agilityladder). Βάδνπκε ηνπο αζθνχκελνπο 

λα πεξπαηήζνπλ ζηα ηεηξάγσλα ρσξίο λα αθνπκπήζνπλ ηελ ζθάια. ΢ηε ζπλέρεηα, νη 

αζθνχκελνη θάλνπλ ηελ ίδηα άζθεζε κε πίζσ βήκαηα. 

8. Με ηελ ζθάια επειημίαο, βάδνπκε ηνπο αζθνχκελνπο λα θάλνπλ άικαηα 

αλάκεζα ζηα ηεηξάγσλα θαη λα πξνζγεηψλνληαη ζε ζηήξημε κε ηα δπν πφδηα. 

9. Με ηελ ζθάια επειημίαο αξηζκνχκε φια ηα ηεηξάγσλα απφ ην 1-10 θαη ηνπο 

δεηάκε λα θάλνπλ άικαηα ζε φινπο ηνπο κνλνχο αξηζκνχο (1,2,5,7,9). Έπεηηα, 

αθνινπζνχκε ηελ ίδηα δηαδηθαζία ζηνπο δπγνχο (2,4,6,8,10). 

10. Με ηελ ζθάια επειημίαο βάδνπκε ηνπο αζθνχκελνπο λα θάλνπλ θνπηζφ κε ην 

επηδέμην πφδη, πεξλψληαο φια ηα ηεηξάγσλα θαη φηαλ θηάζνπλ ζην ηέινο αθνινπζνχλ 

ηελ ίδηα πνξεία επηζηξνθήο κε ην αδέμην ηνπο πφδη απηή ηε θνξά. 
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11. Παίδνπκε ην παηρλίδη «Αγαικαηάθηα αθνχλεηα». Γίλνπκε εξέζηζκα ζηνπο 

αζθνχκελνπο έρνληαο κνπζηθή. Όηαλ ζηακαηήζεη ε κνπζηθή νη αζθνχκελνη πξέπεη λα 

πάξνπλ ζέζε ηέηνηα ψζηε κε ηα ηέζζεξα άθξα λα αθνπκπάλε ην έδαθνο. ΢ηε ζπλέρεηα 

νη αζθνχκελνη αθνπκπάλε ην έδαθνο κε ηξία άθξα, έπεηηα κε δπν άθξα (ρέξη, πφδη) 

θαη ηέινο ηζνξξνπία ζην έλα πφδη κέλνληαο αθίλεηνη. 

12. ΢ηαηηθέο δηαηάζεηο γηα ηελ βειηίσζε ηεο ηζνξξνπίαο. Κάπνηα παξαδείγκαηα: 

ζηάζε πειαξγνχ, βαζχ θάζηζκα, θάκςε ηνπ θνξκνχ εκπξφο θαη ηέλησκα ηνπ πνδηνχ 

πίζσ θαη ηέινο έθηαζε ηνπ θνξκνχ πίζσ θαη ηέλησκα ηνπ θνξκνχ κπξνζηά. 

13. ΢ε νξηνζεηεκέλν ρψξν κήθνπο 20κ. θαη πιάηνπο 2κ., βάδνπκε ηνπο 

αζθνχκελνπο λα θάλνπλ πξνβνιέο ησλ πνδηψλ ελαιιάμ κε φζν ην δπλαηφ κεγαιχηεξν 

δηαζθειηζκφ. 

14. Κάλνπκε ηελ άζθεζε «βαηξαράθηα». Ζ άζθεζε πξαγκαηνπνηείηαη απφ φινπο 

ηνπο αζθνχκελνπο ηαπηφρξνλα. Οη αζθνχκελνη βξίζθνληαη ν έλαο δίπια ζηνλ άιιν 

θαη κε ζπλερφκελα άικαηα ζε κήθνο, ρσξίο θφξα θαιχπηνπλ ηελ απφζηαζε φπνπ 

νξηνζεηήζακε. 

15. Σνπνζεηνχκε ζηεθάληα ζε ζεηξά θαη ν αζθνχκελνο κε άικα ρσξίο θφξα, 

πεγαίλεη απφ ζηεθάλη, ζε ζηεθάλη θαη πξνζγεηψλεηαη κε ηα δπν πφδηα. 

16. Σνπνζεηνχκε ηα ζηεθάληα ζε ζεηξά, αθήλνληαο ½κ. θελφ κεηαμχ ηνπο θαη νη 

αζθνχκελνη θάλνπλ θνπηζφ πεγαίλνληαο κε ην επηδέμην πφδη θαη γπξλψληαο κε ην 

αδέμην. 

17. Σνπνζεηνχκε ηα ζηεθάληα ελαιιάμ (λα δεμηά, έλα αξηζηεξά θηι) θαη δεηάκε 

απφ ηνπο αζθνχκελνπο λα κεηαθηλνχληαη κε άικα κε ηα δπν πφδηα θαη λα 

κεηαθηλνχληαη απφ ην έλα ζηεθάλη ζην άιιν αιιάδνληαο θαηεχζπλζε. 

18. Οη αζθνχκελνη μεθηλάλε κέζα απφ ην πξψην ζηεθάλη. ΢ηελ ζπλέρεηα 

ηνπνζεηνχκε ηα ζηεθάληα φπσο ηελ 17 άζθεζε, κε ηελ δηαθνξά φηη ζηα δεμηά 

ζηεθάληα ν αζθνχκελνο ζα παηάεη ην δεμί πφδη (κπιε) θαη ζηα αξηζηεξά κε ην 

αξηζηεξφ πφδη. 

19. Βάδνπκε ηνπο αζθνχκελνπο λα ζηαζνχλ ζε ζεηξά ζην ζεκείν πνπ νξηνζεηνχκε 

γηα αθεηεξία. ΢ηε ζπλερεία, νη αζθνχκελνη πξέπεη λα αλέβνπλ ζην παγθάθη, λα ην 

δηαζρίζνπλ θαη λα ην θαηέβνπλ ρσξίο λα ράζνπλ ηελ ηζνξξνπία ηνπο. 

20. Σνπνζεηνχκε ηνπο αζθνχκελνπο ζηελ αθεηεξία πνπ έρνπκε νξίζεη. Μπξνζηά 

ζηελ αθεηεξία ππάξρνπλ ηξία ζθαιηά. ΢ην ηέινο ησλ ζθαινπαηηψλ έρνπκε 

ηνπνζεηήζεη ζηξψκα. Οη αζθνχκελνη θαινχληαη λα θάλνπλ άικα (ρσξίο λα πάξνπλ 

θφξα) απφ ηελ θνξπθή ησλ ζθαινπαηηψλ ζην ζηξψκα. 

21. Σνπνζεηνχκε κπξνζηά απφ ηνπο αζθνχκελνπο έλα θνπηί Box. Σνπο δεηάκε λα 

θάλνπλ έλα νξηδφληην άικα θαη λα αλέβνπλ ζην θνπηί κε ηα δπν πφδηα. ΢ηε ζπλέρεηα, 

νη αζθνχκελνη επηζηξέθνπλ ζηελ αξρηθή ηνπο ζέζε (ζην έδαθνο) κε άικα πίζσ. 
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22. Βάδνπκε ηνπο αζθνχκελνπο ζε κηα ζεηξά θαη ηνπνζεηνχκε ζην θεθάιη ηνπ 

πξψηνπ έλα βηβιίν. ΢θνπφο είλαη ν αζθνχκελνο λα δηαλχζεη ηελ απφζηαζε πνπ 

έρνπκε νξηνζεηήζεη ρσξίο λα πέζεη ην βηβιίν απφ ην θεθάιη ηνπ. ΢ε πεξίπησζε πνπ 

πέζεη ην βηβιίν, ν αζθνχκελνο επηζηξέθεη ζηελ αξρηθή ηνπ ζέζε. ΢ηελ ζπλέρεηα, 

δηαηέκλνπλ ηα ρέξηα ηνπο ζην πιάη θαη ηνπνζεηνχκε ζηηο παιάκεο ηνπο απφ κηα 

θνξίλα. 

23. Βάδνπκε ζε ζεηξά ηνπο αζθνχκελνπο θαη αλεβαίλεη έλαο-έλαο ζην δίζθν 

ηζνξξνπίαο, πξνζπαζψληαο λα παξακείλνπλ φζε ψξα κπνξνχλ πεξηζζφηεξν. 

24. Twistergame: Δίλαη έλα παηρλίδη πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ ηζνξξνπία θαη ηελ 

αληίιεςε ησλ ρξσκάησλ. Δίλαη κηα επηθάληα πνπ έρεη δσγξαθηζκέλνπο θχθινπο ζε 

ηέζζεξα δηαθνξεηηθά ρξψκαηα (κπιε, πξάζηλν, θφθθηλν, θίηξηλν). Ο αζθνχκελνο 

θαηφπηλ εληνιήο ηνπ γπκλαζηή ηνπνζεηεί ρέξη θαη πφδη φπνπ ηνπ δεηεζεί. Γηα 

παξάδεηγκα: δεμί πφδη ζην θφθθηλν, αξηζηεξφ ρέξη ζην πξάζηλν. 

Ζ δνκή ηνπ θπξίσο κέξνπο ζηελ επθακςία είλαη 12 αζθήζεηο γηα ηα άλσ θαη 

θάησ άθξα ηνπ ζψκαηνο. Οη πηέζεηο ηηο νπνίεο δέρνληαλ νη αζθνχκελνη 

πξαγκαηνπνηνχληαλ κφλν απφ ην γπκλαζηή. 

Γηαηάζεηο άλσ άθξσλ: 

1. Τπεξέθηαζε θαη πίεζε πξνο ηα πίζσ (αγθψλεο). 

2. Τπεξέθηαζε ζε ζθπξί κε αλχςσζε ηνπ αγθψλα. Σα ρέξηα είλαη γξνζηά θαη ε 

ζπνλδπιηθή ζηήιε είλαη φξζηα. 

3. Πίεζε ησλ ψκσλ πξνο ηα πίζσ. Σα ρέξηα είλαη αλνηρηά. 

4. Δμάξηεζε απφ πνιχδπγν. Σν ζψκα είλαη ζε γσλία 90ν θαη ηα πέικαηα παηάλε 

ζην έδαθνο. 

5. Δμάξηεζε απφ κνλφδπγν ρσξίο άξζε. 

 

Γηαηάζεηο θάησ άθξσλ: 

1. Σνπνζέηεζε ελφο πνδηνχ ηελησκέλν ζην πνιχδπγν. Σν γφλαην είλαη 

ηελησκέλν 180ν. Ζ ζπνλδπιηθή ζηήιε βξίζθεηαη ζε επζεία θαη ην πφδη πνπ είλαη ζην 

έδαθνο θνηηά εκπξφο πξνο ην πνιχδπγν. 

2. Κάκςε θνξκνχ κε ηελησκέλα πφδηα, ζε χπηηα ζέζε. Δδψ ν αζθνχκελνο πξέπεη 

λα πξνζέμεη λα κελ ιπγίζεη ηα γφλαηα ηνπ θαη λα είλαη ζπλερψο ζην έδαθνο. 

3. Κάκςε θνξκνχ κε ηελησκέλα πφδηα ζε φξζηα ζέζε. 

4. Κάκςε θνξκνχ κε ηελησκέλα πφδηα ζε δηάζηαζε. 
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5. Θέζε εκπνδηζηή. Ο αζθνχκελνο βξίζθεηαη ζην έδαθνο. Σνπνζεηεί ην έλα πφδη 

ηελησκέλν κπξνζηά ηνπ θαη ην άιιν πφδη είλαη ζην πιάη ιπγηζκέλν. Ο αζθνχκελνο 

πξνζπαζεί λα αθνπκπήζεη ηε κχηε ηνπ πνδηνχ ηνπ κε ην ρέξη ηνπ, ρσξίο λα ζεθψζεη 

ην γφλαηφ ηνπ. Έπεηηα αιιάδεη πφδη θαη θάλεη ηελ ίδηα άζθεζε. 

6. Πεηαινχδεο θαη πίεζε ησλ απαγσγψλ κε ηνπο αγθψλεο. 

7. Γέθπξα. Ο αζθνχκελνο κε ηελ βνήζεηα ηνπ γπκλαζηή εθηειεί ηελ άζθεζε 

γέθπξα. 

 


