
 

 

ΔΘΝΗΚΟ ΚΑΗ ΚΑΠΟΓΗΣΡΗΑΚΟ ΠΑΝΔΠΗΣΖΜΗΟ ΑΘΖΝΧΝ 

ΥΟΛΖ ΔΠΗΣΖΜΖ ΦΤΗΚΖ ΑΓΧΓΖ ΚΑΗ ΑΘΛΖΣΗΜΟΤ  

ΣΟΜΔΑ ΘΔΧΡΖΣΗΚΧΝ ΔΠΗΣΖΜΧΝ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΠΣΤΥΗΑΚΖ ΔΡΓΑΗΑ 

 

 

 Ζ ΔΠΗΓΡΑΖ ΣΟΤ ΥΟΡΟΤ Δ ΑΣΟΜΑ ΜΔ ΝΟΖΣΗΚΖ 

ΑΝΑΠΖΡΗΑ 

 

 

Κολάι Απιάνα 
 

 

 

 

 

 

 

Δπιβλέποςζα καθηγήηπια: Κοςηζούκη Γήμηηπα 

 

 

 

ΗΟΤΝΗΟ 2020 
 



 
 

ii 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

© Coryright 

Κνιάη Αξηάλα 

ρνιή Δπηζηήκεο Φπζηθήο Αγσγήο θαη Αζιεηηζκνχ 

Δζληθφ θαη Καπνδηζηξηαθφ Παλεπηζηήκην Αζελψλ 

Δζληθήο Αληηζηάζεσο 41, 172 37, Γάθλε, Αζήλα 



 
 

iii 

Δςσαπιζηίερ 

 

 

Θα ήζεια λα επραξηζηήζσ ηελ επηβιέπνπζα θαζεγήηξηά κνπ, Κνπηζνχθε 

Γήκεηξα θαζψο θαη ηε θαθίδα Φσηεηλή γηα ηελ θαζνδήγεζε θαη ηηο 

πνιχηηκεο ζπκβνπιέο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

iv 
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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

 

Ο  ρνξφο  απφ παιηά ρξεζηκνπνηείηαη ηφζν σο εθπαηδεπηηθφ φζν θη σο 

ζεξαπεπηηθφ κέζν. ηελ  παξνχζα  βηβιηνγξαθηθή  αλαζθφπεζε 

παξνπζηάδνληαη δηάθνξεο  κέζνδνη  ρνξνχ, ηα  νθέιε  θαη  νη επηδξάζεηο απηνχ 

ζε άηνκα κε λνεηηθή αλαπεξία. Οη  ςπρνινγηθέο  θαη  ζσκαηηθέο  βειηηψζεηο  

πνπ επέξρνληαη κε ην ρνξφ έρνπλ απνδνζεί  ζε αξθεηνχο  ηνκείο: ζηελ  

δεκηνπξγηθή θαη ζπλαηζζεκαηηθή έθθξαζε, ηελ ελζσκάησζε, ηελ  

επαηζζεηνπνίεζε ηνπ ζψκαηνο, ηελ εληζρπκέλε  απηνεθηίκεζε,  ηελ  

ςπρνθνηλσληθή  αλάπηπμε,  ηνλ  ζπληνληζκφ , ηηο  δπλαηφηεηεο  κεηαθίλεζεο  

θαη  ηελ απφιαπζε .  Άηνκα  κε λνεηηθή αλαπεξία  θαη  δπζθνιίεο  ζηε  θίλεζε  

κπνξνχλ  λα  εμαζθεζνχλ  κε  αζθάιεηα  ζην  ρνξφ ελδπλακψλνληαο  ηνλ  

νξγαληζκφ ηνπο ζε φια  ηα  επίπεδα.  Πξαγκαηνπνηείηαη αλαθνξά ζε κεζφδνπο  

ρνξνχ  δηαθνξεηηθψλ  εηδψλ  νη  νπνίεο εθαξκφδνληαη  ζηε  θπζηθή  αγσγή θαη 

φρη κφλν. Οη  βειηηψζεηο  πνπ επέξρνληαη κε ην ρνξφ επηηξέπνπλ ζηα άηνκα κε 

λνεηηθή αλαπεξία λα  βειηηψζνπλ  ηελ  πνηφηεηα  ηεο  δσήο  ηνπο  θαη λα  είλαη  

θηλεηηθά  δξαζηήξηα  θαη  ηθαλά  λα  απηνεμππεξεηεζνχλ. 

 

Λέμεηο θιεηδηά: Υνξφο, λνεηηθή  πζηέξεζε, λνεηηθή αλαπεξία, νθέιε, 

δηαλνεηηθή αλαπεξία. 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

v 

ΠΗΝΑΚΑ ΠΔΡΗΔΥΟΜΔΝΧΝ 

Πεξίιεςε ................................................................................................................... iv 

Πίλαθαο Πεξηερνκέλσλ .............................................................................................. v 

 

Η.  ΔΗΑΓΧΓΖ ............................................................................................................. ςελ.1 

 1.1.    Οξηζκφο θαη δηαηχπσζε ηνπ πξνβιήκαηνο .............................................. ζει.1 

1.2.    εκαζία ηεο έξεπλαο ................................................................................. ζει.2 

1.3.    Δξεπλεηηθά εξσηήκαηα θαη ππνζέζεηο ...................................................... ζει.2 

1.4.    Οξηνζεηήζεηο θαη πεξηνξηζκνί ηεο έξεπλαο ............................................... ζει.2 

1.5.    Γηεπθξίληζε φξσλ ...................................................................................... ζει.3 

 

ΗΗ. ΑΝΑΚΟΠΖΖ ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ ......................................................... ζελ.4 

  Κεθάλαιο 1. ΝΟΖΣΗΚΖ ΑΝΑΠΖΡΗΑ  .......................................................... ζει.4 

  1.1. Οξηζκφο Ννεηηθήο Αλαπεξίαο ................................................................... ζει.4 

  1.2. Αίηηα  .......................................................................................................... ζει.4 

  1.3. Σαμηλφκεζε ................................................................................................ ζει.5 

  1.4. Υαξαθηεξηζηηθά ησλ αηφκσλ κε Ν.Α.  ...................................................... ζει.5 

  1.4.1 Φπζηθά θαη θηλεηηθά ραξαθηεξηζηηθά  ..................................................... ζει.6 

  1.4.2. Γλσζηηθά ραξαθηεξηζηηθά  ...................................................................... ζει.8 

  Κεθάλαιο 2. ΥΟΡΟ  .................................................................................... ζει.11 

  2.1. Οξηζκφο ρνξνχ ......................................................................................... ζει.11 

  2.2. Δίδε ρνξνχ ................................................................................................ ζει.14 

  2.3. Ρπζκφο θαη ξπζκηθή ηθαλφηεηα ................................................................ ζει.15 

  2.4. Οθέιε ρνξνχ ............................................................................................ ζει.18 

  Κεθάλαιο 3. ΠΑΡΔΜΒΑΣΗΚΑ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΑ ΥΟΡΟΤ ΚΑΗ   

  ΝΟΖΣΗΚΖ  ΑΝΑΠΖΡΗΑ .............................................................................. ζει.19 

  3.1. Υνξφο θαη λνεηηθή αλαπεξία ................................................................... ζει.19 

  3.2. Παξεκβαηηθά πξνγξάκκαηα ρνξνχ ........................................................... ζει.25 

  3.2.1. Παξεκβαηηθά πξνγξάκκαηα ρνξνχ θαη θπζηθή θαηάζηαζε .................. ζει.26 

  3.2.2. Παξεκβαηηθά πξνγξάκκαηα ρνξνχ θαη αλάπηπμε θηλεηηθψλ δεμηνηήησλζει.29 



 
 

vi 

3.2.3. Παξεκβαηηθά πξνγξάκκαηα ρνξνχ ζε ζρέζε κε ην ςπρνινγηθφ θαη 

θνηλσληθφ ηνκέα ................................................................................................ ζει.39 

3.2.4. Παξεκβαηηθά πξνγξάκκαηα ρνξνχ θαη γλσζηηθή αλάπηπμε  .................. ζει.42 

 

ΗΗΗ. ΤΕΖΣΖΖ .............................................................................................. ζελ.46 

 

IV. ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ/ΠΡΟΣΑΔΗ ΓΗΑ ΜΔΛΛΟΝΣΗΚΔ ΔΡΔΤΝΔ 

 ........................................................................................................................... ζελ.49 

 

V. ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ ............................................................................... …..   ζελ.50 

ςνηομογπαθίερ 

Γεπη.= Γεπηεξφιεπηα  

ΝΑ= Ννεηηθή αλαπεξία 

ΝΚ=  Ννεηηθή θαζπζηέξεζε 

ΑΒΑΒ= Δθηεηακέλε παξαιιαγή ηνπ πεηξακαηηθνχ ζρεδίνπ ΑΒΑ 

COP= πληειεζηήο απφδνζεο 

DS=χλδξνκν Down 

DSM-5= Γηαγλσζηηθφ θαη ηαηηζηηθφ Δγρεηξίδην Φπρηθψλ Γηαηαξαρψλ, 

Πέκπηε Έθδνζε 

EO= Αλνηρηά κάηηα 

EC= Κιεηζηά κάηηα 

GMFM= Gross Motor Function Measure 

HDL= Καιή ρνιεζηεξφιε 

ID= Γηαλνεηηθή αλαπεξία 

LDL-C= Ληπνπξσηετλε ρακειήο ππθλφηεηαο ρνιεζηεξφιε 

MID= Ήπηα λνεηηθή αλαπεξία 

MR= Ννεηηθή αλαπεξία 

ΜVPA= Μέηξηα σο έληνλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα 

RPE= Κιίκαθα αληηιακβαλφκελεο θφπσζεο 

s= Γεπηεξφιεπηα 



 
 

1 

 

Η.ΔΗΑΓΧΓΖ 

1.1 Οπιζμόρ και διαηύπυζη ηος πποβλήμαηορ 

 

Ο ρνξφο δελ απνηειεί κφλν κνξθή θαιιηηερληθήο θαη αζιεηηθήο έθθξαζεο, 

αιιά θαη ςπραγσγηθφ κέζν. Γεληθά αλαθέξεηαη ζηελ θίλεζε ηνπ ζψκαηνο, 

ζπλήζσο ξπζκηθή θαη ζχκθσλε κε ηε κνπζηθή. Δίλαη έλαο ηξφπνο επηθνηλσλίαο 

κέζσ ηνπ ζψκαηνο. Μέζσ ηνπ ρνξνχ κπνξνχλ λα εθθξαζηνχλ δηάθνξα 

ζπλαηζζήκαηα θαη θπζηθά λα εθιχεηαη κηα εζσηεξηθή θαη εμσηεξηθή επραξίζηεζε 

(Hickey-Moody, 2017). ινη κπνξνχλ λα ρνξέςνπλ, αλεμάξηεηα απφ ηελ ειηθία 

ή ηηο ηθαλφηεηεο ηνπο (Oliver & Hearn, 2008) εθθξάδνληαο ηηο εκπεηξίεο θαη ηνλ 

εζσηεξηθφ ηνπο θφζκν (Block, & Kissell, 2001). Ο ρνξφο νδεγεί ζηελ αλάπηπμε 

ηεο αίζζεζεο ηνπ εαπηνχ θαη παξέρεη ζηνπο αλζξψπνπο κηα αίζζεζε ειεπζεξίαο, 

ππέξβαζεο θαη απψιεηαο ηνπ εμσηεξηθνχ θφζκνπ (Stinson, 1997). Ο ρνξφο 

πξνζθέξεη έλαλ πην απηνεθθξαζηηθφ θαη δεκηνπξγηθφ ηξφπν βειηίσζεο ηεο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, ν νπνίνο ηελ θαζηζηά επεξγεηηθή θαη 

απνηειεζκαηηθή αλαςπρή γηα άηνκα, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ θη απηψλ κε λνεηηθή 

αλαπεξία (Jobling, Virji-Babul, & Nichols, 2006).  

Σα άηνκα κε λνεηηθή αλαπεξία, αληηκεησπίδνπλ δπζθνιίεο ζην ζχλνιν ηεο 

δσήο ηνπο, εμαηηίαο ησλ λνεηηθψλ πεξηνξηζκψλ πνπ βηψλνπλ. ηελ παξνχζα 

βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε κειεηάηαη ε επίδξαζε ηνπ ρνξνχ ζε άηνκα κε 

λνεηηθή αλαπεξία. Μέζσ ηνπ ρνξνχ κπνξεί λα βειηησζεί ε πνηφηεηα ηεο δσήο 

ησλ αηφκσλ κε λνεηηθή αλαπεξία εθφζνλ ζπκβάιιεη ζηελ ελδπλάκσζε ηνπ 

νξγαληζκνχ ηνπο, ζηελ ζπλαηζζεκαηηθή ηνπο έθθξαζε, ζηελ βειηίσζε ησλ 

γλσζηηθψλ ηθαλνηήησλ θαη ζηελ θνηλσληθνπνίεζε ηνπο. Απηή ε επεξγεηηθή 

επίδξαζε ηνπ ρνξνχ ζα εμεηαζηεί ζηελ παξαθάησ βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε, 

μεθηλψληαο απφ ηηο επηδξάζεηο δηαθφξσλ εηδψλ ρνξνχ ζηνλ θηλεηηθφ ηνκέα κέζσ 

ηνπ νπνίνπ αληαλαθιψληαη θαη ζεηηθέο εθαξκνγέο ζηνλ ζπλαηζζεκαηηθφ, 

θνηλσληθφ θαη ελ ηέιεη ζην γλσζηηθφ ηνκέα ησλ αηφκσλ θάζε βαζκίδαο λνεηηθήο 

αλαπεξίαο. 



 
 

2 

1.2 κοπόρ ηηρ έπεςναρ 

 

θνπφο ηεο παξνχζαο βηβιηνγξαθηθήο αλαζθφπεζεο είλαη ε αλαδήηεζε, ε 

κειέηε θη ε παξάζεζε ησλ επηδξάζεσλ δηαθφξσλ εηδψλ πξνγξακκάησλ ρνξνχ 

πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη θαη εθαξκφδνληαη ζε πιεζπζκφ κε λνεηηθή αλαπεξία. 

Αλαθέξνληαη νη επηδξάζεηο απηψλ ζηνλ θηλεηηθφ, ζπλαηζζεκαηηθφ, θνηλσληθφ θαη 

γλσζηηθφ ηνκέα. 

 

1.3  ημαζία ηηρ έπεςναρ  

 

Ζ ζεκαζία ηεο έξεπλαο έγθεηηαη ζην γεγνλφο φηη παξνπζηάδεη ηηο επηδξάζεηο 

δηαθφξσλ εηδψλ ρνξνχ ζε άηνκα κε ΝΑ. Ζ ρξεζηκφηεηα ηνπ ρνξνχ θαίλεηαη 

πνιχπιεπξε θαη κπνξεί λα ζπκβάιιεη ζηελ αλάπηπμε ησλ αηφκσλ κε λνεηηθή 

αλαπεξία νιηθά. Ο θηλεηηθφο, ςπρνινγηθφο, θνηλσληθφο θαη γλσζηηθφο ηνκέαο 

θαίλεηαη λα επεξεάδνληαη ζε ζεκαληηθφ βαζκφ απφ ηνλ ρνξφ ελψ θάζε είδνο 

ρνξνχ επηδξά ζε δηαθνξεηηθφ βαζκφ ζε θαζέλα απφ απηνχο. Οη  επηπηψζεηο  

δηαθφξσλ εηδψλ ρνξνχ ζηνπο παξαπάλσ ηνκείο είλαη πνηθίιεο θαη θξίλεηαη 

ζεκαληηθφ λα δηεξεπλεζνχλ ψζηε νη εθπαηδεπηηθνί λα εληάζζνπλ πξνγξάκκαηα 

ρνξνχ ζηα καζήκαηα ηνπο βειηηψλνληαο ηνπο καζεηέο ηνπο. 

 

1.4 Οπιοθεηήζειρ και πεπιοπιζμοί ηηρ έπεςναρ 

 

Ζ παξνχζα βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε δηεμάγεηαη ζηα πιαίζηα ηεο 

δηεθπεξαίσζεο ηεο πηπρηαθήο εξγαζίαο θαη δελ εκπεξηέρεη φιε ηελ ππάξρνπζα 

βηβιηνγξαθία πνπ ζρεηίδεηαη επί ηνπ ζέκαηνο. Αθφκε δε εκπεξηέρεη φια ηα είδε 

ρνξνχ αιιά κφλν απηά πνπ έρνπλ δνθηκαζηεί θαη εθαξκφδνληαη ζε κε ηππηθφ 

πιεζπζκφ πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ λνεηηθή αλαπεξία. Σέινο λα ζεκεησζεί φηη  

δελ γίλεηαη δηεμνδηθή αλάιπζε ησλ γεληθφηεξσλ ραξαθηεξηζηηθψλ ησλ αηφκσλ κε 

λνεηηθή αλαπεξία. 
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1.5 Γιεςκπίνιζη όπυν   

 

ηελ παξαθάησ βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε πξαγκαηνπνηνχληαη δηαξθψο 

αλαθνξέο ζηνπο φξνπο λνεηηθή αλαπεξία θαη ρνξφο γηα απηφ θξίλεηαη σθέιηκν λα 

απνζαθεληζηνχλ. Αξρηθά σο λνεηηθή αλαπεξία λνείηαη κηα αλαπηπμηαθή 

δηαηαξαρή πνπ εκθαλίδεη δπζιεηηνπξγίεο ζηνλ λνεηηθφ, πξαθηηθφ θαη θνηλσληθφ 

ηνκέα (DSM-5, 2013). Δλψ σο ρνξφο λνείηαη θάζε είδνπο αιιεινπρία θηλήζεσλ 

πνπ επηδξά ζεηηθά ζηνλ ζσκαηηθφ, γλσζηηθφ θαη θνηλσληθφ ηνκέα θαη 

απειεπζεξψλεη ηνλ ζπλαηζζεκαηηθφ θφζκν ηνλ αηφκσλ πνπ ηνλ βηψλνπλ. 
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ΗΗ. ΑΝΑΚΟΠΖΖ ΣΖ ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ 

 

1. Νοηηική Αναπηπία 

 

Πξνθεηκέλνπ λα θαηαλνεζεί ε ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ε σθειηκφηεηα ηνπ ρνξνχ 

ζηα άηνκα κε εηδηθέο αλάγθεο θξίλεηαη νπζηψδεο ε αλάιπζε θη ε παξνπζίαζε ησλ 

ραξαθηεξηζηηθψλ ησλ αηφκσλ πνπ πθίζηαληαη ηελ αλαπεξία.  

 

1.1. Οπιζμόρ 

 

  πσο αλαθέξεηαη ζην DSM-5 (2013) ε λνεηηθή αλαπεξία είλαη κηα 

δηαηαξαρή πνπ εκθαλίδεηαη θαηά ηελ αλαπηπμηαθή πεξίνδν θαη εκθαλίδεη λνεηηθέο 

θαη πξνζαξκνζηηθέο δπζιεηηνπξγίεο ζηνλ λνεηηθφ, πξαθηηθφ θαη θνηλσληθφ ηνκέα. 

εκαληηθά δηαγλσζηηθά θξηηήξηα είλαη ηα εμήο: 

Α) Αλεπάξθεηα ζηηο γλσζηηθέο ιεηηνπξγίεο φπσο ν ζπιινγηζκφο, ε επίιπζε 

πξνβιεκάησλ, ην ζρεδηαζκφ, ηελ αθαηξεηηθή ζθέςε, ηε θξίζε, ηελ αθαδεκατθή 

θαη εκπεηξηθή κάζεζε. 

Β) Αλεπάξθεηα ζηελ πξνζαξκνζηηθή ηθαλφηεηα ζηελ νπνία νθείιεηαη ε 

απνηπρία ηνπ αηφκνπ ηα αλαπηπμηαθά θαη θνηλσληθά ζηάληαξ πνπ νδεγνχλ ζηελ 

αηνκηθή αλεμαξηεζία θαη ηελ θνηλσληθή ππεπζπλφηεηα. Υσξίο ζπλερή 

ππνζηήξημε ε ειιεηκκαηηθή πξνζαξκνζηηθή ηθαλφηεηα πεξηνξίδεη ηε 

ιεηηνπξγηθφηεηα ζε κία ή πεξηζζφηεξεο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο φπσο είλαη ε 

επηθνηλσλία, ε θνηλσληθή ζπκκεηνρή θη απηφλνκε δηαβίσζε, ζε πνιιαπιά 

πεξηβάιινληα ζαλ ην ζπίηη, ην ζρνιείν, ηε δνπιεηά θαη ηε θνηλφηεηα. 

 

1.2. Αίηια 

 

Σα αίηηα απηήο ηεο αλαπηπμηαθήο δηαηαξαρήο είλαη πνηθίια θαη ρσξίδνληαη ζε 

πξνγελλεηηθά, πεξηγελλεηηθά θαη κεηαγελλεηηθά. 

Πξνγελλεηηθά: ηα πξνγελλεηηθά αίηηα ζπκπεξηιακβάλνληαη νη θιεξνλνκηθνί 

παξάγνληεο, νη αλσκαιίεο ζηα ρξσκνζψκαηα, νη κεηαβνιηθέο αλσκαιίεο, νη 

αζζέλεηεο πνπ ελδερνκέλσο πξνθιεζνχλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνλνχζεο,  
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φπσο θαη ε αζπκβαηφηεηα κεηαμχ ηεο εγθχνπ θαη ηνπ εκβξχνπ φζν αθνξά ην ph 

αίκαηνο. Αθφκε ζηα πξνγελλεηηθά αίηηα εληάζζνληαη ε αλνμία, νη ηξαπκαηηζκνί 

ηεο εγθχνπ, ε θαθή δηαηξνθή θαζψο θαη νη δειεηεξηάζεηο κε κφιπβδν. 

Πεξηγελλεηηθά: ηα πεξηγελλεηηθά αίηηα ζπγθαηαιέγνληαη ε πξνσξφηεηα, ε 

αλνμία, ε αηκνξξαγία θαη νη ηξαπκαηηζκνί ηνπ εγθεθάινπ. 

Μεηαγελλεηηθά: ηα κεηαγελλεηηθά αίηηα αλήθνπλ ν πςειφο ππξεηφο, ηα 

αηπρήκαηα, νη αλσκαιίεο ηνπ κεηαβνιηζκνχ, νη κνιπζκαηηθέο αζζέλεηεο θαη νη 

ςπρνθνηλσληθνί παξάγνληεο (DSM-5, 2013). 

 

1.3. Σαξινόμηζη 

 

πσο αλαγξάθεηαη ζην DSM-5 (2013) ε δηάγλσζε ησλ αηφκσλ κε λνεηηθή 

αλαπεξία βαζίδεηαη ζε θιηληθή αμηνιφγεζε θαη ζηαζκηζκέλεο δνθηκαζίεο.Οη 

λνεηηθέο ηθαλφηεηεο φπσο θαη νη πξνζαξκνζηηθέο ηθαλφηεηεο ζηελ θαζεκεξηλή 

δσή ιακβάλνληαη ππφςε ζε ζρέζε πάληα κε ηε ειηθία, ην θχιν θαη ην 

θνηλσληθνπνιηηηζκηθφ πεξηβάιινλ. Παξφια απηά γηα ηελ λνεηηθή απαηηείηαη 

δείθηεο λνεκνζχλεο θάησ απφ 65-75. Σα επίπεδα ζνβαξφηεηαο είλαη ηα εμήο: 

ειαθξηά, κέηξηα, ζνβαξή θαη βαξηά. 

 

 

1.4. Υαπακηηπιζηικά αηόμυν με Ν.Α 

 

Σα άηνκα κε λνεηηθή αλαπεξία εκθαλίδνπλ δπζθνιίεο θαη ειιείςεηο ηφζν ζην 

θπζηθφ, θηλεηηθφ ηνκέα  φζν θαη ζηνλ γλσζηηθφ. Σα πξνβιήκαηα θπξίσο ζηνλ 

πξψην θαίλεηαη λα δπζρεξαίλνπλ ηε ιεηηνπξγηθφηεηα ηνπ αηφκνπ ζηελ 

θαζεκεξηλή ηνπ δσή θαη έρνπλ ζνβαξφ αξλεηηθφ αληίθηππν ζηελ πγεία ηνπ. Ζ 

αδπλακία δηεθπεξαίσζεο θαζεκεξηλψλ θαη αλαγθαίσλ δξαζηεξηνηήησλ 

δεκηνπξγεί πξνβιήκαηα ζηελ απηνεμππεξέηεζε ησλ αηφκσλ κε απνηέιεζκα λα 

εμαξηψληαη απφ άιινπο επεξεάδνληαο αξλεηηθά θαη ηελ ςπρνζπλαηζζεκαηηθή 

ηνπο ππφζηαζε. Οη αδπλακίεο πνπ εκθαλίδνπλ ζην γλσζηηθφ ηνκέα πξνθαινχλ κε 

ηε ζεηξά ηνπο  πξνβιήκαηα θαηαλφεζεο, εξκελείαο θαη ζπλελλφεζεο  θαη ελ ηέιεη 
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αδπλακίαο λα εκθαλίζνπλ ηελ πξέπνπζα θαη θαηάιιειε ζπκπεξηθνξά αλάινγα κε 

ηελ θάζε πεξίζηαζε ζηελ θνηλσλία. 

 

1.4.1. Φςζικά και κινηηικά σαπακηηπιζηικά 

 

Απνδεδεηγκέλα έλαο κεγάινο αξηζκφο παηδηψλ κε λνεηηθή αλαπεξία 

παξνπζηάδεη θηλεηηθέο δπζιεηηνπξγίεο πνπ θαίλεηαη λα ζπλδένληαη κε δπζθνιίεο 

ζηελ ζπγθέληξσζε ηεο πξνζνρήο θαη ηεο θαηαλφεζεο. ε κεηξήζεηο πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζε παηδηά κε λνεηηθή αλαπεξία βξέζεθαλ κεησκέλεο 

επηδφζεηο ζηα εμήο: ηξέμηκν, αληνρή, ηαρχηεηα, δχλακε, επιπγηζία, ηζνξξνπία 

(Winninck, 2000). 

Σα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα θη ε νζηενπφξσζε θαίλεηαη λα αλαηξέπνληαη ή λα 

κεηαβάιινληαη κε ηε ηαθηηθή ζσκαηηθή άζθεζε (Comptom, Eisenman & 

Henderson,  1989). πλεπψο θξίλεηαη απαξαίηεηε ε δηεμαγσγή ηαθηηθψλ 

αζιεηηθψλ πξνγξακκάησλ εθφζνλ θαίλεηαη λα είλαη σθέιηκε ε άζθεζε ζηελ 

γεληθφηεξε ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ αιιά θαη ζηελ απνθπγή κεηέπεηηα 

πξνβιεκάησλ πγείαο. Οπζηαζηηθά νη ζηφρνη ησλ πξνζαξκνζκέλσλ 

πξνγξακκάησλ είλαη αληίζηνηρνη κε ηνπο γεληθνχο ζηφρνπο ησλ πξνγξακκάησλ 

θπζηθήο αγσγήο ηνπ ηππηθνχ πιεζπζκνχ (Κνπηζνχθε, 1997). Γελ είλαη ιίγεο νη 

έξεπλεο πνπ ηνλίδνπλ ηελ αλαγθαηφηεηα ηεο άζθεζεο γηα ηελ βειηίσζε ηεο 

θπζηθήο θαηάζηαζεο θαη θπξίσο ηεο πγείαο ησλ αηφκσλ κε λνεηηθή αλαπεξία 

(Temple, V. A. & Walkey, 2003; Hodge-Faison & Poretta, 2004). Ζ 

εμαηνκηθεπκέλε δηδαζθαιία πξνηείλεηαη απφ ηνπο Watkinson & Wall (1979) θαη 

πεξηιακβάλεη ηα εμήο ζηάδηα: 1) αμηνιφγεζε θηλεηηθψλ δπζθνιηψλ, 2) επηινγή 

δεμηνηήησλ γηα λα μεπεξαζηνχλ νη δπζθνιίεο, 3) εθηίκεζε ηνπ βαζκνχ δπζθνιίαο 

εθηέιεζεο ησλ επηιεγκέλσλ δεμηνηήησλ, 4) δηδαζθαιία ησλ δεμηνηήησλ, 5) 

παξαθνινχζεζε ηεο θηλεηηθήο εμέιημεο θαη 6) δηαηήξεζε ηεο βειηίσζεο. 

Πξνθεηκέλνπ φκσο λα νινθιεξψλνληαη απνηειεζκαηηθά ηα εμαηνκηθεπκέλα 

πξνγξάκκαηα πξέπεη λα αθνινπζνχληαη θάπνηνη βαζηθνί θαλφλεο (Auxter, Pyfer 

& Hueltig, 2001). Αξρηθά πξέπεη λα δίλνληαη μεθάζαξεο νδεγίεο θαη λα 

αλαδεηθλχεηαη ε ζεηηθή ζηάζε. Παξάιιεια πξέπεη λα ππελζπκίδνληαη νη 
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ζπλέπεηεο ησλ πξάμεσλ θαη ηα παηδηά λα απνθαινχληαη κε ηα νλφκαηά ηνπο. Ο 

εθπαηδεπηηθφο νθείιεη λα έρεη γλψζε ηνπ πξνθίι ησλ παηδηψλ θαη μεθάζαξν πιάλν 

δηδαζθαιίαο, λα απνθεχγεη ηελ ανξηζηνινγία θαη λα επηιέγεη δξαζηεξηφηεηεο 

θαηάιιειεο γηα ηελ εθάζηνηε ειηθία. Δπηπιένλ ζπζηήλεηαη απνθπγή ζαξθαζκνχ 

φπσο θαη δηθνξνχκελεο γιψζζαο, επίδεημε ηεο άζθεζεο, επηβξάβεπζε θαη 

δηαηήξεζε ήξεκεο ζπκπεξηθνξάο.  

Πιήζνο εξεπλεηψλ ζπκθσλεί φηη ηα άηνκα κε λνεηηθή αλαπεξία παξνπζηάδνπλ 

ρακειφηεξα επίπεδα θπζηθήο θαηάζηαζεο ελ ζπγθξίζεη κε ηα άηνκα 

θπζηνινγηθνχ δείθηε λνεκνζχλεο. Απηφ νθείιεηαη ζηελ θαζπζηεξεκέλε θηλεηηθή 

αλάπηπμε, ηελ έιιεηςε θηλεηηθψλ πξνηχπσλ, ηελ παρπζαξθία θαη ηα ηαηξηθά 

πξνβιήκαηα (Temple & Wakley, 2003; Hodge-Faison & Poreta, 2004).   

Σα άηνκα κε λνεηηθή αλαπεξία ζπλήζσο πηνζεηνχλ θαζηζηηθφ ηξφπν δσήο 

παξνπζηάδνληαο κεησκέλε ζπκκεηνρή ζε δξαζηεξηφηεηεο άζθεζεο ζε ζρέζε κε 

άηνκα άιισλ αλαπεξηψλ (Sit, Linder & Sherrill, 2002).  Γηα απηφ ηα άηνκα κε 

λνεηηθή αλαπεξία παξνπζηάδνπλ ζε κεγάιν βαζκφ κεησκέλε θπζηθή θαηάζηαζε 

σο απφξξνηα ηεο πεξηνξηζκέλεο θηλεηηθφηεηαο.  Ζ γήξαλζε επέξρεηαη 

γξεγνξφηεξα θαη ηα επίπεδα ζλεζηκφηεηαο είλαη απμεκέλα ελψ ε αλέιημε ησλ 

θπζηθψλ ηθαλνηήησλ πξαγκαηνπνηείηαη κε ηαρχηεξνπο ξπζκνχο απφ φηη ζηνλ 

ηππηθφ πιεζπζκφ (Pitteti & Campelbell, 1990). Ζ κεησκέλε δξαζηεξηφηεηα 

ζρεηίδεηαη θαη κε απμεκέλα επίπεδα παρπζαξθίαο ηα νπνία ζπλδένληαη κε 

απμεκέλν θίλδπλν θαξδηαθψλ παζήζεσλ, δηαβήηε, ππέξηαζε, ρακειή HDL, 

θαζψο θαη πςειά επίπεδα ρνιεζηεξφιεο θαη LDL-C (Rimmer, Braddock & 

Fujiura, 1994). Ζ κεησκέλε κπτθή δχλακε ζπζρεηίδεηαη κε ηελ έιιεηςε επαξθνχο 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο αιιά εληνπίδεηαη θαη σο απνηέιεζκα ησλ κεηαβνιηθψλ 

πξνβιεκάησλ (Κνπηζνχθε, 1997). 

Ζ ππεξεπθακςία είλαη έλα αθφκε θηλεηηθφ ραξαθηεξηζηηθφ πνπ ζπλαληάηαη ζε 

κεγάιν αξηζκψλ αηφκσλ κε λνεηηθή αλαπεξία. πγθεθξηκέλα νη αξζξψζεηο 

εκθαλίδνπλ αζπλήζηζηε επθακςία ηδηαίηεξα νη αξζξψζεηο ησλ ηζρίσλ θαη ησλ 

θάησ άθξσλ κε απνηέιεζκα ηνλ εχθνιν ηξαπκαηηζκφ ηνπο θαη ηελ έιιεηςε 

ηζνξξνπίαο. Οη δπζθνιίεο ζηελ ηζνξξνπία νθείινληαη θαη ζηελ κεηάδνζε ησλ 

πιεξνθνξηψλ πξνο ηα θηλεηηθά θέληξα ηνπ εγθεθάινπ, φπσο θαη ζηελ αλεπάξθεηα 
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ηεο αληηιεπηηθήο ηθαλφηεηαο θαη ηεο ηθαλφηεηαο αθνκνίσζεο ησλ πιεξνθνξηψλ 

(Κνπηζνχθε, 1997).  Οη δπζθνιίεο ζπληνληζκνχ, ρεξηνχ-καηηνχ, καηηνχ-πνδηνχ 

είλαη επίζεο εκθαλείο. Απηή ε θηλεηηθή ηθαλφηεηα θαίλεηαη λα εμαξηάηαη απφ ηελ 

σξίκαλζε ηεο νπηηθήο ζπζθεπήο φπσο θαη απφ ηηο γλσζηηθέο ζηξαηεγηθέο πνπ 

αλαπηχζζνληαη γηα ηελ επίηεπμε κεγαιχηεξεο αθξίβεηαο ζηελ θίλεζε. Με ηε 

ζεηξά ηνπο φιεο νη παξαπάλσ ειιείςεηο θαη δπζθνιίεο νδεγνχλ ζε αηειή θηλεηηθά 

πξφηππα. Παξαηεξείηαη αξγή λεπξνκπτθή σξίκαλζε θπξίσο ζηα παηδηά κε 

λνεηηθή αλαπεξία θαη απηφ ζε ζπλδπαζκφ κε ηηο πεξηνξηζκέλεο θηλεηηθέο 

εκπεηξίεο ηνπο νδεγεί ζηελ θαζπζηεξεκέλε ηειεηνπνίεζε ή θαη ζηελ θαζφινπ ησλ 

θηλεηηθψλ πξνηχπσλ (Κνπηζνχθε, 1997: Rarick, Dobbins & Broadhead, 1976). Ζ 

κλήκε ηεο θίλεζεο θαίλεηαη επίζεο λα απνπζηάδεη κε απνηέιεζκα  ηα άηνκα κε 

λνεηηθή αλαπεξία λα δπζθνιεχνληαη ζηελ απνκλεκφλεπζε θηλεηηθψλ ζρεδίσλ ( 

Lipmann, 1963). Με ηε ζεηξά ηνπο απηά επηδξνχλ αξλεηηθά ζηελ αλάπηπμε ησλ 

αληηιεπηηθνθηλεηηθψλ δεμηνηήησλ (Rohn & Burr, 1978), νη νπνίεο φκσο θαίλεηαη 

λα επσθεινχληαη απφ ηα ζπζηεκαηηθά παξεκβαηηθά πξνγξάκκαηα άζθεζεο.  

Ζ ζπζηεκαηηθή εθαξκνγή πξνγξακκάησλ άζθεζεο εθηφο φηη αλαπηχζζεη ηηο 

δεμηφηεηεο ηηο δηαηεξεί θαη ζε πςειά επίπεδα (Van-der-Mars & Batterfield, 

1980). Αθφκε ε βειηίσζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο θαίλεηαη λα ζπλδέεηαη κε ηελ 

αχμεζε ηεο απηνεηθφλαο, ηελ πξνζσπηθή βειηίσζε θαη ηελ θνηλσληθή απνδνρή 

(Sherrill, 1998). πλεπψο θξίλεηαη νπζηψδεο ε ζπκκεηνρή ζε πξνγξάκκαηα 

άζθεζεο θαζψο βειηηψλνπλ ηε θπζηθή, ςπρηθή θαη θνηλσληθή θαηάζηαζε ησλ 

παηδηψλ κε λνεηηθή αλαπεξία (Pate & Hohn, 1994). Ζ ελδπλάκσζε ησλ κπψλ 

θαζψο θαη ε θαξδηναλαπλεπζηηθή ηθαλφηεηα επσθεινχληαη επίζεο ζε ζεκαληηθφ 

βαζκφ απφ ηελ άζθεζε. 

 

1.4.2. Γνυζηικά σαπακηηπιζηικά 

 

Ζ λνεηηθή  αλαπεξία ραξαθηεξίδεηαη απφ εθ γελεηήο ειιείκκαηα ζε 

πλεπκαηηθέο ηθαλφηεηεο, φπσο είλαη ν ζπιινγηζκφο, ε επίιπζε πξνβιεκάησλ, ν 

ζρεδηαζκφο, ε αθεξεκέλε ζθέςε, ε θξίζε, ε αθαδεκατθή κάζεζε θαη ε εκπεηξηθή 

κάζεζε. Απηά ηα ειιείκκαηα κε ηε ζεηξά ηνπο νδεγνχλ ζε βιάβεο ηεο 

πξνζαξκνζηηθήο ιεηηνπξγίαο, δπζθνιεχνληαο ηελ αλεμαξηεζία θαη ηελ θνηλσληθή 
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επζχλε ζε κία ή αθφκε θαη ζε πεξηζζφηεξεο πηπρέο ηεο θαζεκεξηλήο δσήο ησλ 

αηφκσλ κε λνεηηθή αλαπεξία, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο αθνζίσζεο, ηεο 

θνηλσληθήο ζπκκεηνρήο, ηεο αθαδεκατθήο ή επαγγεικαηηθήο ιεηηνπξγίαο θαη ηεο 

πξνζσπηθήο αλεμαξηεζίαο ζην ζπίηη ή ζην πεξηβάιινλ ηεο θνηλφηεηαο (DSM-5, 

2013). 

Οη Campione, Brown & Ferrara (1982) θαηά ηε δηάξθεηα ηεο κειέηεο ηεο 

γλσζηηθήο αλάπηπμεο ησλ αηφκσλ κε λνεηηθή πζηέξεζε θαη ζχκθσλα κε ηε 

ζεσξία επεμεξγαζίαο πιεξνθνξηψλ ζεψξεζαλ ηέζζεξηο παξάγνληεο γεληθνχο θαη 

θαζνξηζηηθνχο γηα ηελ απφδνζε ζε λνεηηθέο δεμηφηεηεο νη νπνίνη απνξπζκίδνληαη 

ζηε ζπλέρεηα. Ο πξψηνο παξάγνληαο νξίδεηαη σο εμήο: Ζ εθηέιεζε ζε πνιιέο 

πνιχπινθεο ζπλζήθεο είλαη αιιειεπηδξαζηηθή. πλεπψο, ηα δηαθνξεηηθά 

εηζεξρφκελα εξεζίζκαηα πξέπεη λα επεμεξγάδνληαη ηθαλνπνηεηηθά. Μία βιάβε ζε 

έλα ζχζηεκα, θαζπζηεξεί ηελ εηζξνή ηνπ επφκελνπ εξεζίζκαηνο, 

ειαρηζηνπνηψληαο έηζη ηελ ζπλεηζθνξά ηνπ. ιν ην ζχζηεκα ππνθέξεη ζηελ 

πεξίπησζε πνπ έλα ή πεξηζζφηεξα απφ ηα ζηνηρεία ηεο εθηέιεζεο είλαη αξγά ή 

αλεπαξθή. Έηζη ε ηθαλφηεηα κε ηελ νπνία ηα ζηνηρεία εθηεινχληαη αλαπαξηζηά 

κηα πηζαλή πεγή αηνκηθψλ δηαθνξψλ, φπνπ νη δηαθνξέο πνπ ζπλδένληαη κε 

ζρεηηδφκελεο ζπγθεθξηκέλεο δηαδηθαζίεο λα κπνξνχλ λα έρνπλ επξείεο ζπλέπεηεο.  

χκθσλα κε ην δεχηεξν παξάγνληα ζε έλα απιφ επίπεδν ε απφδνζε ζε κηα 

πεξίζηαζε επεξεάδεηαη απφ ην πνζφ ηεο γλψζεο πνπ ην άηνκν θαηέρεη γηα απηή 

ηε πεξίζηαζε. Πην ελδηαθέξνλ, βέβαηα, είλαη ν ηξφπνο πνπ ε γλψζε επεξεάδεη ηα 

άιια ζηνηρεία ηνπ ζπζηήκαηνο. Ζ γλσζηαθή βάζε πεξηιακβάλεη κηα πνηθηιία 

δηαδηθαζηψλ θαη ζηξαηεγηθψλ γηα ηελ αληηκεηψπηζε απηψλ ησλ θαηαζηάζεσλ-

πξνβιεκάησλ θαη γλψζε γηα ηηο απηέο ηηο ζηξαηεγηθέο. Μία εξψηεζε πνπ ζέηνπλ 

νη εξεπλεηέο θαη ρξεηάδεηαη λα ιεθζεί ππφςε ζε κειινληηθέο έξεπλεο είλαη αλ κία 

αλεπαξθήο γλσζηαθή βάζε είλαη θαιχηεξα λα ζεσξεζεί σο κία αηηία θησρήο 

κάζεζεο, φζνλ αθνξά ζηα άηνκα κε λνεηηθέο αλαπεξίεο ή σο ζπλέπεηα ησλ 

θησρψλ καζεζηαθψλ δεμηνηήησλ. 

 Παξφιν πνπ αξθεηή γλψζε ζπκβαίλεη ηπραία ή απηφκαηα, πνιιά πην 

πνιχπινθα-ζηνλ ηχπν ηνπ ζρνιείνπ- πξνβιήκαηα απαηηνχλ ζρεδηαζκφ θαη δξάζε 

ζηελ επεμεξγαζία ηνπο, πξνθεηκέλνπ γηα κηα ζεηηθή απφδνζε. Θα θαλεί θαηά 
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πφζν ε θησρή απφδνζε ησλ αηφκσλ κε λνεηηθή αλαπεξία νθείιεηαη ζηελ 

απνηπρία εθαξκνγήο ησλ θαηάιιεισλ ζηξαηεγηθψλ γηα ηελ ζπγθεθξηκέλε 

δεμηφηεηα. 

Ο ηέηαξηνο παξάγνληαο αλαθέξεηαη ζηε γλψζε γηα ηε γλψζε (κεηαγλψζε) θαη 

ηε ξχζκηζε ησλ γλσζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ (Δθηειεζηηθφο έιεγρνο). Ο ξφινο ηνπ 

εθηειεζηηθνχ ειέγρνπ, ε επηινγή , ε ξχζκηζε ηνπ ρξφλνπ, ε αθνινπζία θαη ε 

δηαρείξηζε ησλ γλσζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ ζρεηίδνληαη πεξηζζφηεξν κε ηε 

ζεσξεηηθή πξνζέγγηζε ηεο επεμεξγαζίαο πιεξνθνξηψλ (DSM-5, 2013). 

χκθσλα κε ηελ Πνιπρξνλνπνχινπ (2001), φιεο νη πηπρέο ηεο γλσζηηθήο 

ιεηηνπξγίαο πιήηηνληαη απφ ηελ ΝΑ. Πξνβιήκαηα θαίλεηαη λα εκθαλίδνληαη ζηελ 

πξνζνρή, ηε κεηαθνξά, ηε γελίθεπζεο, θαη ηε κλήκε.  

 Πξνζνρή. Οη δπζθνιίεο ζηνλ ηνκέα ηεο πξνζνρήο απνηππψλνληαη ζε δχν 

ηνκείο. Ο έλαο αθνξά ηελ πξνζνρή ζε θάπνην ζέκα θαη ζπλδέεηαη κε ηε δηάξθεηα 

ηεο  θαη ν άιινο κε ηε δπλαηφηεηα δηάθξηζεο ησλ δηαζηάζεσλ ελφο εξεζίζκαηνο. 

ζνλ αθνξά ηνλ πξψην ε δηάξθεηα πξνζνρήο ελφο αηφκνπ κε ΝΑ είλαη πην 

ζχληνκε ηφζν ζε παηδηά φζν θαη ζε ελήιηθεο θη φζν αθνξά ην δεχηεξν 

αλαθέξεηαη ζηελ δπλαηφηεηα ηνπ αηφκνπ λα αληαπνθξίλεηαη ζηα ζεκαληηθά 

ραξαθηεξηζηηθά ηεο κάζεζεο. Χζηφζν, θη απηή ε δπλαηφηεηα εκθαλίδεη 

πεξηνξηζκνχο (Schloss et al., 1988).  

Μεηαθνξά θαη γελίθεπζε. Ζ ηθαλφηεηα λα καζαίλεη θαλείο θάπνηεο δεμηφηεηεο 

ζε κία ζπγθεθξηκέλε θαηάζηαζε αιιά θαη λα κπνξεί λα ηηο ρξεζηκνπνηεί ζε άιιεο 

θαηαζηάζεηο αλαθέξεηαη σο κεηαθνξά θαη γελίθεπζε. Ζ λνεηηθή αλαπεξία 

πξνθαιεί δπζθνιίεο ζε απηή ηελ θαηάζηαζε ελψ είλαη εκθαλήο ε δπζθνιία 

κεηαθνξάο κηαο γλσζηήο δεμηφηεηαο ζε άιιεο θαηαζηάζεηο. πλήζσο ηηο 

δεμηφηεηεο πνπ καζαίλνπλ ηηο ρξεζηκνπνηνχλ κφλν γηα κία ζπγθεθξηκέλε 

θαηάζηαζε (Schloss et al., 1988) θαζψο δελ ηηο γεληθεχνπλ.  

Μλήκε. Γπζθνιίεο εληνπίδνληαη ζηε βξαρππξφζεζκε κλήκε θαζψο 

παξαηεξείηαη πεξηνξηζκέλε ζπγθξάηεζε ησλ πιεξνθνξηψλ, ζηε θσλνινγηθή 

θσδηθνπνίεζε πνπ γίλεηαη ζηε βξαρππξφζεζκε κλήκε (Vicari, Costanzo, & 

Menghini, 2016), αιιά θαη ζηελ αλάθιεζε απηψλ ησλ πιεξνθνξηψλ πνπ έρνπλ 

δηδαρζεί θαη καζεπηεί πξφζθαηα (Schloss et al., 1988). Παξφιν πνπ ελδερνκέλσο 
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ηα άηνκα κε λνεηηθή αλαπεξία έρνπλ ηε δνκηθή αθεξαηφηεηα, πνπ ζεσξείηαη 

απαξαίηεηε γηα ηε βξαρππξφζεζκε κλήκε κεηνλεθηνχλ ζηηο δηαδηθαζηηθέο 

δεμηφηεηεο πξνζνρήο θαη αληίιεςεο πνπ δηαδξακαηίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ 

εμαγσγή ηεο πιεξνθνξηψλ απφ ην εξέζηζκα (Pennington, & Luszcz, 1975). Eίλαη 

επίζεο πηζαλφλ νη ειιείςεηο ζε απηέο ηηο δηαδηθαζίεο λα ζρεηίδνληαη ζε 

κεγαιχηεξν βαζκφ κε ηε λνεηηθή ειηθία παξά κε ην δείθηε λνεκνζχλεο 

(Borkowski, Peck, & Damberg, 1986). Δπηπιένλ ε ρξήζε ησλ ζηξαηεγηθψλ 

κλήκεο παξνπζηάδεη ζεκαληηθέο ειιείςεηο (Vicari, Costanzo, & Menghini, 2016) 

ελψ ην πξφβιεκα εληνπίδεηαη θπξίσο ζηε επηινγή ηεο θαηάιιειεο ζηξαηεγηθήο 

(Westling, 1986). 

Σέινο ζηε κεηαγλψζε εληνπίδνληαη επίζεο ζεκαληηθέο ειιείςεηο (Vicari, 

Costanzo, & Menghini, 2016) ελψ παξαηεξείηαη φηη νη κεηαγλσζηηθέο δεμηφηεηεο 

είλαη πςειφηεξεο ζε παηδηά κε λνεηηθή αλαπεξία ειηθία κεγαιχηεξε ησλ πέληε. 

Σίζεηαη βέβαηα ην εξψηεκα αλ ε κεηαγλψζε απνηειεί πξναπαηηνχκελν γηα ηε 

ζηξαηεγηθή κεηαβίβαζεο ή γεληθφηεξα πξναπαηηνχκελν γηα ηελ λφεζε θαη ηελ 

θαηαλφεζε (Borkowski, Peck, & Damberg, 1986). 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 2 ΥΟΡΟ 

 

  2.1. Οπιζμόρ σοπού 

 

Πνηθίινη νξηζκνί έρνπλ γξαθηεί θαηά θαηξνχο ζρεηηθά κε ην ρνξφ θαη 

εληνπίδνληαη ζηελ βηβιηνγξαθία. χκθσλα κε ηνλ Beardsley (1982), «ν ρνξφο 

κπνξεί λα νξηζηεί σο «θίλεζε, ή αθνινπζία θηλήζεσλ» θαη ν Sachs (2008) 

ζπκπιεξψλεη φηη «ν ρνξφο είλαη έλα νξγαλσκέλν ζχλνιν ξπζκηθψλ θηλήζεσλ ηνπ 

ζψκαηνο». Οη βαζηθέο θηλήζεηο πνπ πεξηιακβάλεη ν ρνξφο είλαη ηξεηο: νη 

εθθξάζεηο θαη νη πξάμεηο, ηα βήκαηα θαη ε γιψζζα ησλ θηλήζεσλ (Hanna, 1980). 

Απφ ηελ άιιε ζχκθσλα κε ηνλ Ρνχκπε (1993), «ν ρνξφο είλαη ε έθθξαζε ηεο 

ςπρηθήο θαηάζηαζεο ηνπ αηφκνπ κέζσ ξπζκηθψλ θηλήζεσλ. Με άιια ιφγηα, ν 

ρνξφο είλαη ε νκηιία ηεο ςπρήο, ην απνηέιεζκα αξκνληθήο ζπλεξγαζίαο 

ζσκαηηθψλ θηλήζεσλ, ςπρηθνχ θφζκνπ θαη ξπζκηθψλ ζπλδπαζκψλ». Δπίζεο ε 

Jean (1921) ζεκεηψλεη φηη «ν ρνξφο είλαη ε έθθξαζε κε αξκνληθέο θηλήζεηο 

(κεηξεκέλεο) ησλ αλζξσπίλσλ ζπλαηζζεκάησλ θαη παζψλ θαη ε αμηνπνίεζε ηεο 

θπζηθήο νκνξθηάο κε ζηάζεηο θαη θηλήζεηο ξπζκηθέο» ελψ ν Maurice Bejart 

ζεσξεί φηη «ν ρνξφο είλαη κηα απφ ηηο ζπάληεο αλζξψπηλεο δξαζηεξηφηεηεο, φπνπ ν 

άλζξσπνο δίλεηαη νινθιεξσηηθά: ζψκα, θαξδηά θαη πλεχκα, ζπληειψληαο ζην λα 

ζεσξεζεί ν ρνξφο σο έλα πιήξεο άζιεκα» (Dollfus, 2017). 

χκθσλα κε ηνλ Kaeppler (2000) ν ρνξφο είλαη ν πιεξέζηεξνο θαη ακεζφηεξνο 

ηξφπνο έθθξαζεο θαη δεκηνπξγίαο. Ο εηπκνινγηθφο νξηζκφο ηεο ιέμεο επεμεγεί 

ηελ ζεκαζία θαη ηελ ζπνπδαηφηεηα ηνπ ρνξνχ. Ο Γθαξσληχ αλαθέξεη φηη ε ιέμε 

ρνξφο ζηελ ιαηηλνγελλή ηεο εθδνρή σο «danza», «dance», «tanz» πξνέξρεηαη απφ 

ηελ ζαλζθξηηηθή ξίδα tan πνπ ζεκαίλεη «ηάζε» (Γθαξσληπ, ρ.ρ). Δπίζεο ζχκθσλα 

κε ηνλ Kraus ην ξήκα ρνξεχσ ζεκαίλεη άπισκα ή ηέλησκα (Kraus, 1980), άξα ην 

ηέλησκα ίζσο αληηπξνζσπεχεη ηνλ ηξφπν έθθξαζεο κέζα απφ ηνλ ρνξφ, φπσο 

αλαθέξεη θαη ν Γθαξσληχ «ρνξεχσ» ζεκαίλεη «αηζζάλνκαη θαη εθθξάδσ κε ηελ 

κέγηζηε έληαζε ηελ ζρέζε ηνπ αλζξψπνπ κε ηελ θχζε, κε ηελ θνηλσλία, κε ην 

κέιινλ θαη ηνπο ζενχο» (Γθαξσληπ, ρ.ρ, ζ.). Γεληθά ππάξρνπλ πνηθίιεο αλαθνξέο 
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θαη νξηζκνί ζηελ έλλνηα ηνπ ρνξνχ. Αλάινγα κε ην πνιηηηζηηθφ θαη θνηλσληθφ 

ππφβαζξν ηνπ θάζε εξεπλεηή δίλνληαη θαη νη αλάινγνη νξηζκνί (Kaeppler, 2000). 

χκθσλα ηψξα κε ηνπο Γήκα, Σπξνβνιά θαη Κνπηζνχκπα (2010) ν ρνξφο 

απνηειεί ηφζν βηνινγηθφ φζν θαη πνιηηηζκηθφ θαηλφκελν. Βηνινγηθφ θαζψο 

ζπληζηά κηα θηλεηηθή δξαζηεξηφηεηα κε εξγαιείν ην αλζξψπηλν ζψκα (Lange, 

1976)θαη κέζν ηελ θίλεζε (Σπξνβνιά, 1996) θαη πνιηηηζκηθφ δηφηη είλαη 

εθάκηιια κηα θνηλσληθή δηαδηθαζία ηνπ δηεμάγεηαη ζε ζπγθεθξηκέλν ρψξν θαη 

ρξφλν, γηα ζπγθεθξηκέλνπο ιφγνπο θη απφ ζπγθεθξηκέλνπο αλζξψπνπο (Γήκαο et 

al., 2010). Δπηπιένλ ν ρνξφο ζπληζηά ηφζν ρνξεπηηθή πξάμε φζν θαη ρνξεπηηθφ 

γεγνλφο. Υνξεπηηθή πξάμε γηαηί κέζσ ησλ θηλεηηθψλ ζηνηρείσλ θαη ηνπ ζψκαηνο 

δηακνξθψλεηαη θαη κνξθνπνηείηαη έλα ηειηθφ απνηέιεζκα, ην ρνξεπηηθφ έξγν 

(Adshead et., 1988) θαη ρνξεπηηθφ γεγνλφο γηαηί δηακνξθψλεη κηα ζθαίξα 

αιιειεπίδξαζεο ζε ζπγθεθξηκέλν θαη νξηνζεηεκέλν ρψξν θαη ρξφλν. Βάζε απηψλ 

ν ρνξφο κειεηάηαη θαη δηεξεπλάηαη ζε δχν επίπεδα, ην κηθξν-επίπεδν θαη ην 

καθξν-επίπεδν.  

Σν κηθξν-επίπεδν αθνξά ηελ αλάιπζε ηεο θίλεζεο ηνπ αλζξψπνπ, ην νπνίν 

απνηειεί βαζηθφ ζηνηρείν ηνπ ρνξνχ  βάζε ηεο θηλεζηνινγίαο. Ο ρνξφο κπνξεί λα 

κειεηεζεί απφ ηελ εξγνθπζηνινγία, ηε βηνκεραληθή θαη ηελ αλαηνκία (Luttgens, 

& Hamilton, 1997). πγθεθξηκέλα ε αλαηνκία κειεηά ηε κπνζθειεηηθή βάζε ηεο 

αλζξψπηλεο θίλεζεο, ε βηνκεραληθή ηηο αηηίεο πνπ νδεγνχλ ζηελ θάζε θίλεζε 

(Μπνπληφινο, 1990) θαη ε εξγνθπζηνινγία δηεξεπλά ηελ νξγαληθή ιεηηνπξγία 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εθηέιεζε ηεο θίλεζεο ( Κιεηζνχξαο, 1996). Δπηπιένλ ην 

κηθξν-επίπεδν αθνξά ηελ αλάιπζε ηεο ρνξεπηηθήο θίλεζεο δεδνκέλνπ ησλ 

ζπζηαηηθψλ ζηνηρείσλ ηνπ ρνξνχ.  Δδψ ν ρνξφο αλαιχεηαη εζσηεξηθά κε βάζε 

ηελ αλάιπζε ηεο κνξθήο ηνπ, ηεο θαηαζθεπήο ηνπ (Σπξνβνιά, 1994) θαη βάζε 

απηψλ κπνξεί λα εμεηαζηεί ε ηερληθή, ν απηνζρεδηαζκφο θαη ε ρνξνγξαθία 

(αβξάκε, 2000).  

Απφ ηελ άιιε κεξηά ην καθξν-επίπεδν παξνπζηάδεη ην ρνξφ σο πνιηηηζκηθφ 

θαηλφκελν πνπ κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί σο κέζν πγείαο θαη αγσγήο (Γήκαο et 

al., 2010). Δπνκέλσο κπνξεί λα αλαιπζεί απφ πνηθίιεο κεζφδνπο θαη πξνζεγγίζεηο 

πνπ πξνέξρνληαη απφ ηνπο ρψξνπο ησλ:  
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α) θνηλσληθψλ θαη αλζξσπηζηηθψλ επηζηεκψλ. Ο ρνξφο θαη ε πνιηηηθή είλαη κηα 

επηπιένλ πηπρή ηνπ θαηλνκέλνπ θαζψο ν ρνξφο κπνξεί λα απνηειέζεη εξγαιείν 

ρξήζεο θαη εθκεηάιιεπζεο πνιηηηθψλ θαη ηδενινγηθψλ ηδεψλ (Giurchescu, 

1973, 1994). Γε πξέπεη λα παξακειεζεί νχηε ε δηάζηαζε ηεο αηζζεηηθήο 

(Mcfee, 1992) αθνχ ν ρνξφο σο κνξθή ηέρλεο δε κπνξεί λα δηαθχγεη ηεο 

πξνζπάζεηαο απάληεζεο ζε βαζηθά εξσηήκαηα, φπσο ηη είλαη ηέρλε θαη ηέρλε 

ηνπ ρνξνχ εηδηθφηεξα (Adshead et., 1988; αβξάκε, 2000; Σπξνβνιά, 2003b). 

 β)ησλ παηδαγσγηθψλ βάζε ηεο εθπαηδεπηηθήο πηπρήο ηνπ ρνξνχ. ε απηή ηε 

πεξίπησζε ν ρνξφο κπνξεί λα αλαιπζεί σο κέζν θηλεηηθήο αγσγήο πνπ 

αλαπηχζζεη ζηνλ ίδην βαζκφ θαη κε αξκνλία ηα ζσκαηηθά, ςπρηθά θαη 

πλεπκαηηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ παηδηψλ (Παηδαγσγηθφ Ηλζηηηνχην, 1998) 

άιια θαη σο εξγαιείν αηζζεηηθήο αγσγήο πνπ αλαπηχζζεη ηελ αηζζεηηθή 

γλψζε ηεο πξαγκαηηθφηεηαο θαη ηελ ηθαλφηεηα αληίιεςεο ηνπ 

΄΄σξαίνπ΄΄(Σπξνβνιά, 1989), φπσο θαη σο εξγαιείν ηεο δηαπνιηηηζκηθήο 

αγσγήο (Κνπηζνχκπα, 2004). 

 γ)ηεο ηαηξηθήο κε βάζε ηε ρνξνζεξαπεία.  Οη ζεξαπεπηηθέο ηδηφηεηεο ηνπ ρνξνχ 

έρνπλ αλαθεξζεί απφ ηα αξραία ρξφληα θη ε ρνξνζεξαπεία απνηειεί έλαλ 

ζπλερψο αλαπηπζζφκελν ρψξν κειέηεο θαη εξγαζίαο (Γήκαο et al., 2010). 

2.2. Δίδη σοπού 

 

Ο ρνξφο δελ είλαη έλαο θαη κνλαδηθφο. Αληηζέησο δηαζέηεη κεγάιε πνηθηιία θαη 

απεπζχλεηαη ζε φινπο θαη ρσξίδεηαη ζε είδε. Αλάινγα κε ηηο πξνηηκήζεηο ηνπ 

θάπνηνο κπνξεί λα επηιέμεη ην θαηάιιειν ρνξφ ν νπνίνο ηνπ πξνζθέξεη 

απφιαπζε, ραξά θαη απειεπζέξσζε. ε απηφλ δελ ππάξρνπλ θξαγκνί.  

Σα ρνξεπηηθά είδε πνπ αλαθέξνληαη ζηε Βηθηπαίδεηα ζηελ ηειεπηαία ηεο 

έθδνζε, ηνπ 2012 είλαη νη ειιεληθνί ρνξνί, νη επξσπατθή ρνξνί, νη ηζηνξηθνί ρνξνί 

θη νη ηηαιηθνί ρνξνί. Αθφκε θαηαγξάθνληαη νη ιάηηλ ρνξνί, ην κπαιέην, νη 

παξαδνζηαθνί ρνξνί, νη ζνπίλγθ ρνξνί, ην ηάλγθν, ην Break dance, ην Street dance 

θαη ην βαιο. Σέινο αλαθέξνληαη ε ειεθηξνληθή ρνξεπηηθή κνπζηθή, ην κηνχδηθαι, 
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ην κπαξλ, ην ληαλο πνπ, ε ξνχκπα, ε ζάκπα, ην ζηξηπηίδ, ην ηδηγθ, ην θιακέγθν, ν 

ρνξφο Οξηεληάι θαη ν ρνξφο ηεο βξνρήο. 

 

2.3. Ρςθμόρ και πςθμική ικανόηηηα 

 

Ο ρνξφο ζπλδπάδεηαη κε ηε κνπζηθή ε νπνία αλαθέξεηαη ζηελ βηβιηνγξαθία σο 

κέινο. πγθεθξηκέλα κέινο ζην ρνξφ, νξίδεηαη ε κνπζηθή πνπ ζπλνδεχεη ην ρνξφ, 

ε νπνία απνηειείηαη απφ ην ξπζκφ, ηε κεισδία θαη ηελ αξκνλία. Ο ξπζκφο 

δηαθξίλεηαη ζηνπο ρηχπνπο ηεο θαξδηάο, ηεο αλαπλνήο θαη νιφθιεξε ε δσή κπνξεί 

λα ζεσξεζεί σο παικφο θαη σο ξπζκφο. Ο ρνξφο είλαη απνηέιεζκα ηνπ 

ζπλδπαζκνχ ηνπ ιφγνπ, ηνπ ζηίρνπ, ηεο κνπζηθήο θαη ηνπ ηξαγνπδηνχ. ηηο 

πξψηεο θνηλσλίεο πνπ δεκηνπξγήζεθαλ ηα ηξαγνχδηα πνπ δεκηνπξγνχληαλ δελ 

είραλ ζηίρν. Σα ηξαγνχδηα είραλ κφλν ξπζκφ, ν νπνίνο θαηεχζπλε ηνπο ρνξεπηέο. 

(Μνπξθνγηάλλε, 2019). Ο  ξπζκφο δηαδξακαηίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ αλάπηπμε 

ησλ ζσκαηηθψλ θαη ζπλαηζζεκαηηθψλ ηθαλνηήησλ ησλ αηφκσλ κε αλαπεξίεο 

(Hokkanen et al., 2008; Kowalksi, 2000; Νάηαζα, 2012; Pacchetti et al., 2000;). 

Τπφ ηε κεισδία ηεο κνπζηθήο νη ξπζκηθέο ρνξεπηηθέο δξαζηεξηφηεηεο 

επεξεάδνπλ ζεηηθά ηε θηλεηηθφηεηα ηνπ ζψκαηνο, επηδξψληαο ζεηηθά ζηε δχλακε, 

ην ζπληνληζκφ, ηελ επειημία, θαη ηελ θαξδηαθή αλαπλνή (Inal, 2014). Γίλεηαη 

αληηιεπηή ε ζεκαζία ηνπ ξπζκνχ γηα απηφ θαη  κειεηάηαη μερσξηζηά ζε απηφ ην 

θεθάιαην. 

ζνλ αθνξά ηψξα ηε πξνέιεπζε ηεο ιέμεο ξπζκφο θαίλεηαη λα ζπζρεηίδεηαη 

κε ηε ιέμε ξπζκίδσ, δειαδή θαλνλίδσ ελψ νη ιέμεηο, ην κέινο θη ε θίλεζε ηνπ 

ζψκαηνο είλαη ηα ζηνηρεία πνπ απνηεινχλ ην ξπζκφ (Μηραειίδεο, 1999). Ο 

ξπζκφο θαηά ηνλ Dalcroze είλαη «κηα αιιεινπρία ζπλδεδεκέλσλ θηλήζεσλ πνπ 

δνκνχλ κηα ζπλνιηθή θαη ηθαλή επαλαιακβαλφκελε νληφηεηα» (Findlay, 1971). 

Δλψ ζχκθσλα κε ηελ Huff (1972), «ν ξπζκφο είλαη ρξνληθά κνηίβα ελέξγεηαο 

φπσο γίλνληαη αληηιεπηά κέζσ ησλ αηζζήζεσλ ηεο αθνήο, ηεο φξαζεο θαη ηεο 

θηλαίζζεζεο». εκαληηθφ είλαη φηη πνιιέο θνξέο νη φξνη  ξπζκφο θαη θίλεζε 

εκθαλίδνληαη ζρεδφλ σο ζπλπθαζκέλεο έλλνηεο. Ο ξπζκφο αλαθέξεηαη σο 

αλαπφζπαζην θνκκάηη ηεο αλζξψπηλεο θχζεο ελψ ε ξπζκηθή θίλεζε 
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πξαγκαηνπνηείηαη ζε αιιεινπρία κε ην πεξηβάιινλ. Ζ ξπζκηθή θίλεζε 

εκθαλίδεηαη απφ ηελ εκβξπηθή δσή θαη απνηειεί κηα εληειψο θπζηθή θίλεζε 

(Θενδσξάθνπ, 2010). ιεο νη ιεηηνπξγίεο ησλ βαζηθψλ δσηηθψλ νξγάλσλ είλαη 

ξπζκηθά θαζνξηζκέλεο. Αθφκε ε πξνζνρή, ε κλήκε αιιά θαη πλεπκαηηθέο 

ηθαλφηεηεο παξνπζηάδνληαη ζε ξπζκηθά θχκαηα ελψ ν ξπζκφο, φηαλ αμηνπνηείηαη 

ζηελ θίλεζε, ελεξγνπνηεί ζπγθεθξηκέλεο κπτθέο νκάδεο ηελ θαηάιιειε ζηηγκή 

(Oreb & Kilibarda, 1996). 

Ζ ξπζκηθή δνκή ηνπ ρνξνχ πεξηιακβάλεη ηέζζεξηο πηπρέο. Αξρηθά ηνλ παικφ 

πνπ δηαθξίλεηαη ζε αξγφ, κέηξην θαη γξήγνξν, ζε ζπλερή θαη αζπλερή.Ο παικφο 

θάζε ξπζκηθήο δνκήο κπνξεί λα δηδαρζεί σο ήρνο ηνπ ηξεμίκαηνο, ηνπ ρηππήκαηνο 

ηνπ πνδηνχ θαη άιισλ ήρσλ πνπ έρνπλ σο αξρηθή πξνέιεπζε ην ζψκα. Οη παικνί 

ησλ κέηξσλ ηνλίδνληαη γηα απηφ ν ηνληζκφο είλαη επίζεο ζεκαληηθφ ζηνηρείν, ην 

νπνίν δείρλεη έκθαζε. Δπίζεο ην ξπζκηθφ πξφηππν πνπ απνηειεί κηα κηθξήο 

δηάξθεηαο ζεηξά ήρσλ ή θηλήζεσλ κπνξεί λα απνθαιεζηεί σο θαλνληθφ ή 

αθαλφληζην. Μεξηθά παξαδείγκαηα θαλνληθψλ ξπζκηθψλ πξνηχπσλ απνηεινχλ ην 

πεξπάηεκα, ην ηξέμηκν θη ν ρνξφο βαιο. Απφ ηελ άιιε παξαδείγκαηα 

αθαλφληζησλ ξπζκηθψλ πξνηχπσλ απνηεινχλ ν θαιπαζκφο ή ν ζπξηφο ζηα 2. ηα 

ξπζκηθά πξφηππα ε ρξνληθή δηάξθεηα κεηαμχ ησλ παικψλ παξνπζηάδεη πνηθηιία. 

Απφ ηα επθνιφηεξα πξφηππα γηα ηα παηδηά ζεσξείηαη ην αθαλφληζην πξφηππν 

καθξχ-ζχληνκν πνπ ζπλαληάηαη ζηνλ θαιπαζκφ ή ην ζρνηλάθη ζε ρξφλν 6/8 φπσο 

θαη ην θαλνληθφ δπν θνξέο πην γξήγνξα ή δπν θνξέο πην αξγά πξφηππν ηνπ 

πεξπαηήκαηνο ζε ρξφλν 4/4. Σέινο ζεκαληηθφ ζηνηρείν ηνπ ξπζκνχ απνηειεί ε 

κνπζηθή θξάζε, ηεο νπνίαο ν ζρεκαηηζκφο ελδερνκέλσο ζπκβάιεη ζην κνξθηθφ 

θαζνξηζκφ κηαο ζχλζεζεο. Σα παηδηά ζα πξέπεη λα εθπαηδεχνληαη ζηελ 

αλαγλψξηζε ησλ κνπζηθψλ θξάζεσλ ελψ νη ίδηεο κνπζηθέο θξάζεηο δελ 

απνθιείεηαη λα ππνδειψλνπλ ίδηεο αθνινπζίεο θηλήζεσλ. 

Χο ξπζκηθή ηθαλφηεηα νξίδεηαη ε ηθαλφηεηα ζπγρξνληζκνχ ησλ θηλήζεσλ ηνπ 

ζψκαηνο κε θάπνην εξέζηζκα, κνπζηθφ ή ερεηηθφ (Rose, 1995). Δπίζεο υρ 

ξπζκηθή ηθαλφηεηα, κπνξεί λα νξηζηεί θη ε ηθαλφηεηα απφδνζεο 

επαλαιακβαλφκελσλ, αδξψλ, θηλεηηθψλ γεγνλφησλ κε αθξίβεηα ζην ρψξν θαη ην 

ρξφλν. Ζ ξπζκηθή ηθαλφηεηα είλαη κία απφ ηηο ζπλαξκνζηηθέο ηθαλφηεηεο θαη ε 
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αλάπηπμή ηεο ζεσξείηαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ εξεπλεηηθφ πεδίν δηφηη ζρεηίδεηαη κε 

ηε βειηίσζε ησλ θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ, ηελ αθαδεκατθή επίδνζε, ηε ρνξεπηηθή 

εθηέιεζε θαη ηνλ αζιεηηζκφ (Thomas & Moon, 1976). Ζ Ρπζκηθή ηθαλφηεηα 

ζεσξείηαη θξίζηκε γηα ηελ αλάπηπμε, εθηέιεζε, θαη εθκάζεζε θηλεηηθψλ 

δεμηνηήησλ. Ζ ξπζκηθή ηθαλφηεηα θαίλεηαη λα ζπληειεί ζηελ αλάπηπμε θαη 

εθκάζεζε ησλ θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ εθφζνλ ζπληειεί ζηελ θαηαλφεζε, 

απνκλεκφλεπζε θαη παξνπζίαζε ηεο θίλεζεο κέζσλ ρξνληθψλ θαη δνκηθψλ 

δνκψλ πνπ σθεινχλ ηελ εθηέιεζε ηεο θίλεζεο (Martin, 1988). Δίλαη αιήζεηα φηη 

ε αλάπηπμε ηεο ξπζκηθήο ηθαλφηεηαο δελ έρεη εξεπλεζεί ζε κεγάιν βαζκφ αθφκε 

παξφιν πνπ έρεη αλαγλσξηζηεί ν ξφινο ζην ρνξφ θαη ηε θπζηθή αγσγή. 

Ζ αληίιεςε ηνπ ξπζκνχ θαη ε θηλεηηθή ηνπ απφδνζε πξαγκαηνπνηείηαη φρη 

κφλν αηζζεηεξηαθά αιιά θαη θηλεηηθά κε ηελ επηζηξάηεπζε ηνπ λεπξηθνχ θαη 

κπνζθειεηηθνχ ζπζηήκαηνο (Θενδσξάθνπ, 2010). Γηα απηφ αξθεηνί εξεπλεηέο 

ππνζηεξίδνπλ φηη ε ξπζκηθή ηθαλφηεηα επεξεάδεηαη απφ ηελ σξίκαλζε θαη φρη 

απφ ηελ πξαθηηθή εμάζθεζε (Σζνχκαο, 2012). Ζ έξεπλα γηα ηελ αληίιεςε ηνπ 

ξπζκνχ πξνζαλαηνιίδεηαη πξνο δχν θαηεπζχλζεηο φπσο αλαθέξεη ζην βηβιίν ηεο ε 

Θνεδσξάθνπ (2010): Ζ πξψηε θαηεχζπλζε είλαη απηή  ηεο γλσζηηθήο ςπρνινγίαο 

κε ζθνπφ ηελ εμήγεζε ησλ δηεξγαζηψλ πνπ πθίζηαηαη ν εγθέθαινο θαη ηνλ ηξφπν 

κε ηνλ νπνίν νη άλζξσπνη αληηιακβάλνληαη ζπγθεθξηκέλα ξπζκηθά ζρήκαηα. Ζ 

δεχηεξε θαηεχζπλζε είλαη ηεο κνπζηθνινγίαο πνπ επηθεληξψλεηαη ζηελ αλάιπζε 

ηεο δνκήο θαη ηνπ ξπζκνχ ζπγθεθξηκέλσλ εηδψλ κνπζηθήο θαη αλαπηχζζεη 

ζεσξίεο πνπ αθνξνχλ ηελ δνκή ηνπ ξπζκνχ (Moelants, 1999). 

Μεγάινο αξηζκφο αηφκσλ κε αλαπεξία εκθαλίδεη δπζθνιία φζν αθνξά ην 

ξπζκφ θαη απηφ πξέπεη λα δνπιεπηεί απφ ηνλ θαζεγεηή θπζηθήο αγσγήο απφ ηα 

αξρηθά καζήκαηα εζηηάδνληαο ζην δεκηνπξγηθφ ρνξφ (Sherrill, 1998). Αξρηθά ν 

εθπαηδεπηηθφο ζα ζπγρξνληζηεί κε ην ηέκπν ηνπ παηδηνχ θαη ζα ην βνεζήζεη λα 

αλαιεθζεί ηη ζεκαίλεη ξπζκφο κε ηε ρξήζε θάπνηνπ κνπζηθνχ νξγάλνπ, φπσο 

είλαη ην ηχκπαλν πνπ ζα δηαρεηξίδεηαη ν ίδηνο. Ζ ελζάξξπλζε ηνπ παηδηνχ είλαη 

ζεκαληηθή θη φηαλ απηφ θαηαθηήζεη ηε δηθή ηνπ ξπζκηθή θίλεζε κε ηε ζπλνδεία 

ηεο κνπζηθήο ππφθξνπζεο ηφηε ν δάζθαινο κπνξεί λα πξνρσξήζεη ζην επφκελν 
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βήκα πνπ είλαη ε  ζπκκφξθσζε ηνπ παηδηνχ κε έλαλ εμσηεξηθφ, επηβαιιφκελν 

ξπζκφ.  

Κάπνηα παηδηά ιφγσ νηθνγελεηαθψλ βησκάησλ θαηαθέξλνπλ απφ ηελ αξρή λα 

ζπλδέζνπλ ηελ θίλεζε κε ηε κνπζηθή ελψ άιια φρη, θπξίσο ιφγσ ζηέξεζεο 

ηέηνησλ βησκαηηθψλ εκπεηξηψλ. πλεπψο πξνηείλεηαη ε παξνρή εηδηθά 

ζρεδηαζκέλεο αθνινπζίαο ξπζκηθψλ εκπεηξηψλ, αλαιπκέλα ζε φζα κηθξφηεξα 

θνκκάηηα θξίλεηαη απαξαίηεην πξνθεηκέλνπ ην παηδί λα επηηχρεη. Οη καζεηέο 

αθφκε πξέπεη λα αληηιεθζνχλ ηε δηαθνξά ηεο παξαγσγήο θίλεζεο γηα ιφγνπο 

επραξίζηεζεο θαη ηεο δεκηνπξγίαο ελφο ρνξνχ. Δηδηθά γηα παηδηά κε αλαπεξία πνπ 

εμειίζζνληαη ζε ελήιηθεο κε πεξηζζφηεξν ειεχζεξν ρξφλν είλαη σθέιηκν λα 

απνιακβάλνπλ ην ρνξφ ηφζν σο ζεαηέο φζν θη σο ζπκκεηέρνληεο.  

 

2.4. Οθέλη σοπού 

 

Ο ρνξφο είλαη κηα δεκηνπξγηθή δξαζηεξηφηεηα πνπ επεξεάδεη πνιιέο πηπρέο 

ηεο αλάπηπμεο ησλ παηδηψλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο ζσκαηηθήο, θνηλσληθήο 

θαη ζπλαηζζεκαηηθήο επεμίαο (Dow, 2010). Ζ ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα είλαη 

ζεκαληηθή γηα ιφγνπο πγείαο θαη ζπκβάιιεη ζηε ζπλνιηθή επεκεξία ηνπ αηφκνπ. 

Ζ ζπκβνιή ηνπ ρνξνχ ζηελ αλάπηπμε ησλ ζεηηθψλ ςπρνινγηθψλ θαη ζσκαηηθψλ 

ραξαθηεξηζηηθψλ έρεη επαλεηιεκκέλα απνδεηρζεί (Kravitz θαη Furst, 1991). Ο 

ρνξφο βειηηψλεη φρη κφλν ηε κπτθή δχλακε αιιά θαη ηελ θαξδηαγγεηαθή αληνρή 

φπσο θαη ηελ επιπγηζία (Ward, 2008). Δθφζνλ απνηειεί κηα κνξθή άζθεζεο 

ζπκβάιεη ζηε κείσζε ησλ θαξδηαγγεηαθψλ θηλδχλσλ, φπσο είλαη ε παρπζαξθία, ε 

ππέξηαζε θαη ε απμεκέλε ζπγθέληξσζε ιηπηδίσλ ζην αίκα (Vicario, & Chambliss, 

2001). Κνηλσληθά, ν ρνξφο δηδάζθεη ζηα παηδηά ηελ αθνινπζία νδεγηψλ αιιά θαη 

ηελ αλάπηπμε δηαπξνζσπηθψλ θηιηθψλ ζρέζεσλ (Oliver θαη Hearn 2008). Ζ 

ζπλαηζζεκαηηθή επεκεξία είλαη εκθαλήο θαη νθείιεηαη θπξίσο ζηελ δπλαηφηεηα 

κε ιεθηηθήο απην-έθθξαζεο (Dow, 2010). αλ ζεηηθή ζπλέπεηα εκθαλίδεηαη ε 

αχμεζε ηεο απηνπεπνίζεζε σο απφξξνηα ηεο εθκάζεζεο λέσλ δεμηνηήησλ 

(Oliver, &  Hearn, 2008). Δπηπιένλ ν ρνξφο πξνάγεη ηε γλσζηηθή αλάπηπμε 
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εθφζνλ επηηξέπεηαη ε ειεχζεξε θίλεζε ησλ παηδηψλ δίλνληαο ηνπο πεξηζψξηα 

αλάπηπμεο ηεο δεκηνπξγηθφηεηαο (Giguere, 2011).  

Ο ρνξφο, σο εθθξαζηηθή κνξθή ηέρλεο βαζηζκέλνο ζηηο θηλήζεηο ηνπ ζψκαηνο, 

δηεγείξεη ηελ επηθνηλσλία ( Haboush et al., 2006) αιιά θαη δηεπθνιχλεη ηε κλήκε 

ιφγσ ησλ δηαθνξεηηθψλ ξπζκηθψλ θηλήζεψλ πνπ πξέπεη λα απνηππσζνχλ. 

Υξεηάδνληαη επαλαιήςεηο ησλ βεκαηηζκψλ θαη αλάθιεζε ζέζεσλ θαη θηλήζεσλ 

(Keogh et al., 2012). Ο ρνξφο θαίλεηαη επίζεο λα απνηειεί απνηειεζκαηηθφ 

εξγαιείν γηα ηε ζηαζεξνπνίεζε ησλ γλσζηηθψλ παξαιιαγψλ πνπ ζρεηίδνληαη κε 

ηε γήξαλζε (Ashley & Crenan, 1993; Vink et al., 2009). Δπηπιένλ, δηεγείξεη ηε 

ζχλδεζε κπαινχ θαη ζψκαηνο, νδεγψληαο ζηε βειηίσζε ηεο εηθφλαο ηνπ 

ζψκαηνο, ηεο ρσξηθήο επαηζζεηνπνίεζεο θαζψο θαη ησλ θνηλσληθψλ δεμηνηήησλ 

(Ashley & Crenan, 1993; Kowalski, 2000) Αλάινγα κε ηα επίπεδα απφδνζεο, ν 

ρνξφο κπνξεί λα απνηειεί κηα ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ρακειήο ή πςειήο 

έληαζεο κε αλαεξφβηεο ή / θαη αεξφβηεο πξνζαξκνγέο. αθψο επεξεάδεη ηε 

δχλακε, ηελ ηζρχο, ηελ ηαρχηεηα, ηελ επθηλεζία ηελ επειημία, ην ζπληνληζκφ θαη 

δηνξζψλεη ηε ιαλζαζκέλε ζηάζε ηνπ ζψκαηνο (Inal, 2014). 

πλνιηθά ν ρνξφο βειηηψλεη ηελ πνηφηεηα δσήο θαη πξνάγεη ηελ επεκεξία ηνπ 

λνπ θαη ηνπ ζψκαηνο. Ζ αλάπηπμε θαιήο δηάζεζεο θη ε απνδνρή κηαο ζεηηθήο 

εηθφλαο ηνπ εαπηνχ πξνάγεη ηελ δηέγεξζε θαη δεκηνπξγεί ηζρπξή βάζε γηα 

κάζεζε. Ο ςπρνινγηθφο θαη πλεπκαηηθφο θφζκνο ησλ αηφκσλ κε λνεηηθή   

αλαπεξία επηδέρεηαη ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαη πξνθαιείηαη κείσζε ηνπ  άγρνπο 

θαη ηνπ ζηξεο. Ζ ζπκκεηνρή αθφκε ζε ζηνρεπκέλα  πξνγξάκκαηα ρνξνχ νδεγεί 

ζηελ βειηίσζε ηεο ζηαηηζηηθήο θαη ηεο δπλακηθήο ηζνξξνπίαο, ηε  δηαηήξεζε  ηεο  

ζσζηήο ζηάζεο ηνπ ζψκαηνο, ηελ  αληνρή, ηελ  επειημία  θαη  ηελ  θαξδηαγγεηαθή  

αληνρή. Με ηε βειηίσζε ηνπ θηλεηηθνχ ζπληνληζκνχ απμάλεηαη ε απηνπεπνίζεζε,  

εληζρχεηαη ε απηνγλσζία ελψ δελ πξέπεη λα παξαιεηθηνχλ νη πνιχηηκεο    

θνηλσληθέο αιιειεπηδξάζεηο πνπ κπνξεί λα βηψζεη έλα άηνκν κε λνεηηθή 

αλαπεξία θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ καζήκαηνο ρνξνχ (Biricocchi et al, 2014).  
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 3 ΠΑΡΔΜΒΑΣΗΚΑ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΑ ΥΟΡΟΤ ΚΑΗ 

ΝΟΖΣΗΚΖ  ΑΝΑΠΖΡΗΑ 

  

3.1. Υοπόρ και νοηηική αναπηπία 

 

Ζ ζπκκεηνρή ζε δξαζηεξηφηεηεο αλαςπρήο κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ 

αλάπηπμε θαη ζπληήξεζε θνηλσληθψλ δηθηχσλ αιιά θαη ζηελ εμάζθεζε ησλ 

θνηλσληθψλ δεμηνηήησλ. Δπίζεο κέζσ ησλ δξαζηεξηνηήησλ αλαςπρήο εληζρχεηαη 

ε ηθαλφηεηα αληηκεηψπηζεο ηνπ άγρνπο νδεγψληαο ζε κείσζε απηνχ φπσο θαη ηεο 

θαηάζιηςεο.  (Stumbo, Wang, & Pegg 2011). Γίλεηαη αληηιεπηφ φηη ηα άηνκα κε 

δηαλνεηηθή αλαπεξία κπνξνχλ λα απμήζνπλ ηφζν ηε ζσκαηηθή ηνπο πγεία φζν θαη 

ηελ θπζηθή ηνπο θαηάζηαζε κέζα απφ δξαζηεξηφηεηεο αλαςπρήο. Δπίζεο 

πξνζθέξνληαη  επθαηξίεο γηα κάζεζε, αλάπηπμε δεμηνηήησλ θαη αλάιεςε 

θηλδχλσλ (Patterson, &  Pegg 2009). Αξθεηνί εξεπλεηέο ππνζηεξίδνπλ φηη ν 

ρνξφο ελ ζπγθξίζεη κε άιιεο κνξθέο ζσκαηηθήο άζθεζεο, είλαη πην θαηάιιεινο 

γηα παηδηά θαη λεαξνχο ελήιηθεο κε εηδηθέο αλάγθεο, δηφηη κπνξεί λα ηξνπνπνηεζεί 

γηα λα εμππεξεηήζεη φια ηα επίπεδα ηθαλφηεηαο (Grumich 2008; Ward 2008; 

Dow, 2010). 

Έλα άιιν ραξαθηεξηζηηθφ πνπ θαζηζηά ην ρνξφ κηα ηδαληθή θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα αλαςπρήο γηα ηα άηνκα κε λνεηηθή αλαπεξία, είλαη ε παξνρή 

επθαηξηψλ γηα κε ιεθηηθή απην-έθθξαζε. Οη ζπκβαηηθέο κέζνδνη απην-έθθξαζεο, 

φπσο είλαη ε ιεθηηθή ελδερνκέλσο λα δπζθνιεχνπλ θαη λα κελ είλαη ηφζν 

πξνζηηέο γηα ην ζπγθεθξηκέλν πιεζπζκφ. Δπηπιένλ, αλ θαη πνιιά είδε ρνξνχ 

θαζνξίδνληαη απφ θαλφλεο ζρεηηθνχο θπξίσο κε ηελ ηερληθή, κπνξεί λα 

πξνζθέξνπλ ζηνπο αλζξψπνπο επθαηξίεο δεκηνπξγηθφηεηαο. Ο απηνζρεδηαζηηθφο 

ρνξφο, πξνζθέξεη επθαηξίεο δεκηνπξγίαο ηέρλεο θαη δε ζηνρεχεη ζηελ επίηεπμε 

ζπγθεθξηκέλσλ απνηειεζκάησλ (Harris, 2018). Καη απηφ είλαη ζεκαληηθφ θαζψο 

ε εθπιήξσζε ζπγθεθξηκέλσλ θνηλσληθψλ πξνζδνθηψλ κπνξεί λα πξνθαιέζεη 

ζπλαηζζήκαηα αλεπάξθεηαο θαη θαησηεξφηεηαο ζε άηνκα κε λνεηηθή αλαπεξία 

(Beaty,1991) ελψ ν ρνξφο πθίζηαηαη πέξα απηψλ.  

Ζ ίδηα ε θχζε ηνπ ρνξνχ ηνλ θαζηζηά κηα πξνζσπηθά ζεκαληηθή, δεκηνπξγηθή 

θαη επράξηζηε εκπεηξία. Οη καζεηέο θνηλσληθνπνηνχληαη ελψ καζαίλνπλ έλαλ 
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ρνξφ, ζπλεξγάδνληαη γηα λα δεκηνπξγήζνπλ έλαλ λέν ρνξφ θαη βηψλνπλ ηελ 

ελφηεηα ηεο νκάδαο θαζψο φινη ζπγρξνλίδνληαη θαη θηλνχληαη ζην ίδην ξπζκφ. 

Γεμηφηεηεο θξηηηθήο ζθέςεο, ε επίιπζε πξνβιεκάησλ, ε απνκλεκφλεπζε, ε 

απφθηεζε γιψζζαο, ε  αθεξεκέλε ζθέςε, ε αλάιπζε θαη ε αμηνιφγεζε είλαη 

θξίζηκα ζηνηρεία πνπ αλαπηχζζνληαη κέζσ απηνχ (Kaufmann, 2006). Οη καζεηέο 

κε αλαπεξίεο απνθηνχλ απηνεθηίκεζε θαζψο αλαθαιχπηνπλ πψο λα 

ρξεζηκνπνηνχλ ην ρνξφ γηα λα εθθξαζηνχλ θαη λα εμσηεξηθεχζνπλ ηηο εζσηεξηθέο 

ζθέςεηο θαη ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο (Dunphy, & Scott, 2003).  

Ο ρνξφο ρξεζηκνπνηεί ην ζψκα θαη ηελ άπεηξε θίλεζή ηνπ γηα ηελ αχμεζε ηεο 

θαηαλφεζεο ηνπ εαπηνχ (Cone, & Cone, 2011). Ο Eisner (1998) ηφληζε επίζεο ηε 

ζεκαζία ησλ εκπεηξηψλ κάζεζεο πνπ πξνζθέξνληαη κέζσ ηνπ ρνξνχ ζην 

πξφγξακκα ζπνπδψλ, ιέγνληαο φηη  «κέζσ ησλ ηερλψλ νη καζεηέο κπνξνχλ λα 

κάζνπλ πψο λα αλαθαιχπηνπλ φρη κφλν ηηο δπλαηφηεηεο πνπ ν θφζκνο πξνζθέξεη 

αιιά θαη ηηο δηθέο ηνπο δπλαηφηεηεο. Ζ έθθξαζε θαη ε αλαθάιπςε είλαη δχν 

ζεκαληηθέο ζπλεηζθνξέο ηεο ηέρλεο ζηελ αλζξψπηλε αλάπηπμε». ινη νη καζεηέο 

δηαθαηέρνληαη απφ ηδέεο θαη ζπλαηζζήκαηα πνπ ζέινπλ λα εθθξάζνπλ θη ν ρνξφο 

ζπκπεξηιακβάλεηαη ζηνπο ηξφπνπο έθθξαζεο. Οη ρνξνί κπνξεί λα ιάβνπλ 

ηξνπνπνηήζεηο θπξίσο ζην ξπζκφ , ην ρψξν θαη ηε πνιππινθφηεηα ησλ βεκάησλ. 

Χο καζεζηαθή εκπεηξία, ν ρνξφο ραξαθηεξίδεηαη απφ αηνκηθφηεηα, αλαγλσξίδεη 

θαη πξνζθέξεη κηα πνηθηιία θηλήζεσλ θαη ζηπι ζε έλα επξχ θάζκα ηθαλνηήησλ. 

ε ζρέζε κε ηα ηππηθά παηδηά, ηα παηδηά κε δηαλνεηηθή αλαπεξία 

αληηκεησπίδνπλ καζεζηαθέο δπζθνιίεο, θνηλσληθφ δηαρσξηζκφ θαη αξλεηηθά 

ζηεξεφηππα. Παηδηά κε δηαλνεηηθή αλαπεξία δπζθνιεχνληαη ζηελ επηθνηλσλία, 

ηελ θνηλσληθνπνίεζε αιιά θαη ζηε θξνληίδα ηνπ ίδηνπ ηνπο ηνπ εαπηνχ. Δίλαη 

εμαηξεηηθά επάισηνη ζηελ θαηάζιηςε, ηελ θαθή εηθφλα ηνπ εαπηνχ θαη ηελ 

έιιεηςε απηνπεπνίζεζεο. Παξνπζηάδνπλ θαζπζηεξεκέλν ξπζκφ κάζεζεο θαη 

θαηαλφεζεο γηα απηφ απαηηνχληαη παξεκβάζεηο γηα λα ιεηηνπξγήζνπλ ζε 

απνδεθηφ επίπεδν ζην ζρνιείν. Μία απνηειεζκαηηθή παξέκβαζε θαίλεηαη αλ 

είλαη ε ελνπνίεζε ηεο κνπζηθήο θαη ηνπ ρνξνχ. Απηφ εμεηάζηεθε θαη απφ ηελ 

κειέηε ηεο Surujlal  (2013) μέσω συνεντεύξεων ζηνπο εθπαηδεπηηθνχο. 

Δμεηάζηεθαλ ε επηθνηλσλία, ε νκαδηθή εξγαζία, ε γλψζε, ε ζπγθέληξσζε θαη ε 
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ζπκπεξηθνξά. Ζ κειέηε δηαπίζησζε φηη ν ρνξφο θαη ε κνπζηθή απνηεινχλ 

ζεκαληηθά εξγαιεία ζηε καζεζηαθή εκπεηξία ησλ παηδηψλ κε δηαλνεηηθή 

αλαπεξία. 

Ο ρνξφο δίλεη ειεπζεξία θίλεζεο, ηίπνηα δελ είλαη ιάζνο ή ζσζηφ θη φινη 

κπνξνχλ λα ρνξέςνπλ. Θα κπνξνχζε λα εηπσζεί φηη ε ελαζρφιεζε κε ην ρνξφ δελ 

πθίζηαηαη δηαθξίζεηο θη είλαη κηα θαιή επηινγή γηα ηα άηνκα κε λνεηηθή αλαπεξία 

ψζηε λα εθθξαζηνχλ θαη γηαηί φρη λα εληαρζνχλ θνηλσληθά, αξρηθά ζε κηθξέο 

νκάδεο θαη αξγφηεξα ζηελ επξχηεξε θνηλσλία. Οη εθπαηδεπηηθνί κπνξνχλ λα 

ελζσκαηψζνπλ ην ρνξφ ζην εθπαηδεπηηθφ ηνπο πξφγξακκα γηα δηάθνξνπο ιφγνπο 

(Munsell, & Bryant, 2015). Γηα παξάδεηγκα, νη θαζεγεηέο θπζηθήο αγσγήο 

κπνξνχλ λα ελζσκαηψζνπλ ην ρνξφ σο έλαλ δηαζθεδαζηηθφ ηξφπν βειηίσζεο ηεο 

θπζηθήο θαηάζηαζεο ησλ παηδηψλ θαη ηεο γεληθφηεξεο ζσκαηηθήο πγείαο (Cone & 

Cone, 2011). Απφ ηελ άιιε ζηε ζρνιηθή ηάμε γεληθήο εθπαίδεπζεο, ε χθαλζε ηνπ 

ρνξνχ ζε θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ θάιπςε ησλ 

αλαγθψλ ησλ καζεηψλ πνπ δε καζαίλνπλ κε ηνπο παξαδνζηαθνχο ηξφπνπο ελψ νη 

δξαζηεξηφηεηεο ρνξνχ νδεγνχλ ζηε βειηίσζε ησλ αθαδεκατθψλ θαη θνηλσληθψλ 

επηδφζεσλ ησλ καζεηψλ (Bolak, Bialach, & Dunphy, 2005). 

Ο ρνξφο δηαδξακαηίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ αλάπηπμε ζσκαηηθψλ θαη 

ζπλαηζζεκαηηθψλ ηθαλνηήησλ αηφκσλ κε αλαπεξίεο (Hui, Chui, & Woo, 2009) 

θαη φπσο θαίλεηαη παξαθάησ ε ελαζρφιεζε κε απηφλ κπνξεί λα πξνζθέξεη ζηα 

άηνκα κε λνεηηθή αλαπεξία αλάπηπμε ζρέζεο κε ην ζψκα ηνπο αιιά θαη ησλ 

ζπγρνξεπηψλ ηνπο, άκεζε επαθή κε ην πεξηβάιινλ γχξσ ηνπο, θαιιηέξγεηα 

ξπζκνχ, θνηλσληθή αιιειεπίδξαζε, πξννπηηθέο πξνζσπηθήο εμεξεχλεζεο , 

αλάπηπμε θνηλσληθψλ δεμηνηήησλ, ζσκαηηθή, ζπλαηζζεκαηηθή αιιά θαη 

αηζζεηηθή αλάπηπμε θαη ηέινο έθθξαζε ηνπ εζσηεξηθνχ θφζκνπ (Ίζεξε, 2018). 

Ζ Ίζεξε (2018)  ηνλίδεη ηε ζεκαληηθφηεηα ηνπ ρνξνχ γηα ηα άηνκα κε λνεηηθή 

αλαπεξία θαζψο ζπκβάιεη ζηελ αλάπηπμε ησλ θπζηθψλ ηθαλνηήησλ πξνάγνληαο 

ηελ πγεία. ινη αλεμάξηεηα απφ ην επίπεδν ηθαλφηεηαο, πξέπεη λα αζθνχληαη 

ηαθηηθά γηαηί απηφ βνεζά ζηελ θαηαπνιέκεζε ηεο παρπζαξθίαο(Munsell, & 

Bryant, 2015). Ο ρνξφο είλαη έλαο επεξγεηηθφο ελαιιαθηηθφο ηξφπνο ζσκαηηθήο 

άζθεζεο κε  ζεηηθά απνηειέζκαηα ζηηο θηλεηηθέο, θνηλσληθέο, γλσζηηθέο θαη 
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επηθνηλσληαθέο δεμηφηεηεο ζπκβάιινληαο ζεηηθά αθφκε θαη ζηελ αλάπηπμε ηεο 

απηνεθηίκεζεο. Πην ζπγθεθξηκέλα ε εηδηθή θπζηθή αγσγή κέζσ ηνπ ρνξνχ 

αλαπηχζζεη α)ηε κάζεζε, ηελ αληίιεςε, ηε ζθέςε, ηελ πεηζαξρία, β) ηηο 

ζσκαηηθέο ιεηηνπξγίεο θαη ηνλ νπηηθνθηλεηηθφ ζπληνληζκφ, γ)ηελ θνηλσληθή 

ζπκπεξηθνξά, ηελ ελζσκάησζε, ηα δεκηνπξγηθφηεηα θαη δ) ηε ζπλαηζζεκαηηθή 

αλάπηπμε. Δπηπξνζζέησο ε ζχλδεζε κπαινχ ζψκαηνο δηεγείξεηαη  απφ ηνλ ρνξφ 

νδεγψληαο ζηελ βειηίσζε ηεο απηνεηθφλαο, ηελ ρσξηθή ζπλεηδεηνπνίεζε θαη ηηο 

θνηλσληθέο δεμηφηεηεο (Ashley & Crenan, 1993). 

Ηδηαίηεξε πξνζνρή φκσο πξέπεη λα δνζεί ζηελ δηαθνξνπνίεζε πνπ επηθξαηεί 

κεηαμχ ηνπ πξνζαξκνζκέλνπ ρνξνχ θαη ηεο ρνξνζεξαπείαο, θαζψο ε δεχηεξε 

αλαθέξεηαη σο μερσξηζηφ επάγγεικα, φπσο είλαη απηφ ην θπζηθνζεξαπεπηή ή ηνπ 

εξγνζεξαπεπηή θαη ρξεηάδεηαη εηδηθή άδεηα αζθήζεσο επαγγέικαηνο. Πξηλ ην 

1996, ν ρνξφο θαη ε ρνξνζεξαπεία ρξεζηκνπνηφληνπζαλ σο ηαπηφζεκνη φξνη αιιά 

ην δηαρσξηζκφ ηνπο πξνθάιεζε ε ίδξπζε ηεο Ακεξηθαληθήο Έλσζεο 

Υνξνζεξαπείαο (American Dance Therapy Association, Inc- ADTA). 

Ζ ρνξνζεξαπεία απνηειεί έλαλ εηδηθφ ηξφπν ζεξαπείαο κε εθαξκνγή ζε 

λνεηηθά, ζπλαηζζεκαηηθά θαη ζπκπεξηθνξηθά πξνβιήκαηα. ηφρνο ησλ 

δξαζηεξηνηήησλ ηεο είλαη ε  δηάδξαζε ηνπ ζψκαηνο θαη ηνπ πλεχκαηνο (Sherrill, 

1998). Ο επίζεκνο νξηζκφο ηεο ρνξνζεξαπείαο  είλαη <<Ζ Υνξνζεξαπεία, ή 

Υνξνθηλεηηθή Φπρνζεξαπεία είλαη ε ρξήζε ηεο θίλεζεο θαη ηνπ ρνξνχ κε ζθνπφ 

ηελ πξνψζεζε ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο, λνεηηθήο, πλεπκαηηθήο θαη θνηλσληθήο 

νινθιήξσζεο ηνπ αηφκνπ. Δίλαη κηα κνξθή ςπρνζεξαπείαο κέζσ ησλ Σερλψλ. Ζ 

ζεξαπεία ρνξνχ είλαη βαζηζκέλε ζηελ πξνυπφζεζε φηη ην ζψκα θαη ν λνπο είλαη 

αιιειέλδεηα θαη φηη ε θαηάζηαζε ηνπ ζψκαηνο κπνξεί λα έρεη δπζκελείο 

επηπηψζεηο ζηε δηαλνεηηθή θαη ζπλαηζζεκαηηθή πγεία>> (Association for Dance 

Movement Psychotherapy UK, https://admp.org.uk).  

Απφ ηελ άιιε ν πξνζαξκνζκέλνο ρνξφο ρξεζηκνπνηείηαη γηα καζεζηαθά, 

ζπκπεξηθνξηθά ή ςπρνθηλεηηθά πξνβιήκαηα (Sherrill, 1998). Με ηνλ φξν 

πξνζαξκνζκέλν ελλνείηαη ε ηξνπνπνίεζε θαη ξχζκηζε ηνπ ρνξνχ κε ηνλ 

θαιχηεξν δπλαηφ ηξφπν ζχκθσλα κε ηηο αλαπηπμηαθέο ή θαη πεξηβαιινληηθέο 

αλάγθεο ηνπ εθάζηνηε καζεηή. Ο πξνζαξκνζκέλνο ρνξφο δελ είλαη ζεξαπεία αιιά 

https://admp.org.uk/
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έρεη ζεξαπεπηηθά νθέιε, είλαη κηα εθθξαζηηθή ηέρλε. Αθφκε κπνξεί λα 

ραξαθηεξηζηεί θαη σο εθπαίδεπζε ή αλαςπρή. Ο ρνξφο ζεσξείηαη αλαπφζπαζην 

θνκκάηη ηεο θπζηθήο αγσγήο θαη νη καζεηέο κε αλαπεξία ηνλ ρξεηάδνληαη. Ο 

ρνξφο ζπρλά εζηηάδεη ζηηο δεμηφηεηεο θίλεζεο θαη ηε θπζηθή θαηάζηαζε φκσο 

κέζα απφ ηε θηλεηηθή εθπαίδεπζε ην άηνκν θαηαλνεί θαη απνδέρεηαη ην ζψκα 

ηνπ. Ζ θηλεηηθή εμεξεχλεζε ησλ κειψλ ηνπ ζψκαηνο θαη ησλ θηλεηηθψλ 

ζηνηρείσλ (Υψξνο, ρξφλνο, ξνή, ηζρχο) επεθηείλεηαη ζηελ αλάπηπμε ηεο 

δεκηνπξγηθήο θίλεζεο θαη ζθέςεο νδεγψληαο ζηνλ απηνζρεδηαζκφ. Ζ θηλεηηθή 

εθπαίδεπζε ζεσξείηαη παξφκνηα κε ηελ κέζνδν ηεο θαζνδεγνχκελεο αλαθάιπςεο 

(Laban, 1960; Sherborne, 1987) θαη ρξεζηκνπνηείηαη ζπρλά ζην ρνξφ φπσο θη ε 

κέζνδνο ηεο εμήγεζεο-επίδεημεο-εμάζθεζεο. Ζ κέζνδνο εμήγεζεο-επίδεημεο-

εμάζθεζεο ζπκβάιεη ζηελ αλάπηπμε ησλ αληηιεπηηθνθηλεηηθψλ δεμηνηήησλ, ηεο 

δεκηνπξγίαο θηιηθψλ ζρέζεσλ θαη ηεο θαηαλφεζεο ηεο αμίαο ηεο θιεξνλνκηάο 

πνπ άθεζαλ παιαηφηεξνη. 

χκθσλα κε ηε  Sherrill (1998) ηα θηλεηηθά ζηνηρεία ηνπ ρψξνπ, ηνπ ρξφλνπ, 

ηεο ηζρχνο θαη ηεο ξνήο απνηεινχλ ην επίθεληξν ηνπ κνληέξλνπ θαη ηνπ 

δεκηνπξγηθνχ ρνξνχ φπσο θαη ηεο θηλεηηθήο εθπαίδεπζεο. Γηα απηφ πξνηάζεθε 

απφ ηνπο Fitt & Riordan (1980) έλα κνληέιν πνπ ζπζρεηίδεη ηα θηλεηηθά ζηνηρεία 

κε ηε δηδαζθαιία ηνπ ρνξνχ ζε καζεηέο κε αλαπεξία. ζνλ αθνξά ην θηλεηηθφ 

ζηνηρείν ηνπ ρνξνχ  δχλαηαη λα αλαιπζεί ζε δηάθνξνπο παξάγνληεο: 1) 

θαηεχζπλζε θαη κνξθή, 2) επίπεδν ηεο θίλεζεο ή ηεο ζσκαηηθήο ζέζεο, 3) 

δηάζηαζε ή κέγεζνο, 4) δηαδξνκή ηεο θίλεζεο θαη 5) εζηίαζε ησλ καηηψλ. Ο 

ρξφλνο ή αιιηψο ξπζκφο αλαθέξεηαη ζηνλ παικφ, ην ηνληθφ πξφηππν θαη ηηο 

κνπζηθέο θξάζεηο ελψ ε ηζρχο αθνξά ηελ πξνζπάζεηα ή ην βάξνο (βαξχ-ειαθξχ, 

δπλαηφ-αδχλακν). Σν ηειεπηαίν θηλεηηθφ ζηνηρείν, ηεο ξνήο, αλαθέξεηαη θαηά 

πφζν κηα θίλεζε είλαη ειεχζεξε ή επρεξήο.  

ζνλ αθνξά ηνλ ηξφπν δηεμαγσγήο ησλ καζεκάησλ ησλ αηφκσλ κε αλαπεξία 

πνιιά εξσηήκαηα πξνθχπηνπλ θη έλα απφ απηά είλαη πνηα είδνπο 

αλαηξνθνδφηεζε είλαη θαιχηεξε γηα ηα παηδηά κε εηδηθέο αλάγθεο. Απηφ 

πξνζπάζεζε λα κειεηήζεη ην  2015 ε Takema J. James. Ο ζθνπφο ηεο κειέηεο ηεο 

ήηαλ λα αμηνινγήζεη ηε ρξεζηκφηεηα ηεο αθνπζηηθήο αλαηξνθνδφηεζεο γηα ηε 
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βειηίσζε ησλ ρνξεπηηθψλ θηλήζεσλ ησλ παηδηψλ κε αλαπεξία. Υξεζηκνπνηήζεθε 

έλαο ζρεδηαζκφο ABAB ελψ νη ζπκπεξηθνξέο ζηφρνπ ήηαλ ζεκειηψδεηο 

δεμηφηεηεο ρνξνχ, εμαηνκηθεπκέλεο ζε θάζε καζεηή, θαη βαζκνινγήζεθαλ 

ρξεζηκνπνηψληαο κηα αλάιπζε εξγαζίαο γηα λα ππνινγηζηεί ην πνζνζηφ ησλ 

ζσζηψλ βεκάησλ. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ε αθνπζηηθή αλαηξνθνδφηεζε 

ήηαλ πνιχηηκν ζηελ αχμεζε ηεο εηδηθήο ηθαλφηεηαο ρνξνχ γηα θάζε καζεηή. 

Έλα άιιν εξψηεκα πνπ πξνθχπηεη γηα ηνλ ηξφπν δηδαζθαιίαο αθνξά ηε 

θπζηθή παξνπζία ή κε ηνπ δαζθάινπ ζηελ ηάμε. Έηζη νη  Stanish et al., (2001). 

Γηεμήγαγαλ έξεπλα κε  ζθνπφ ηε ζχγθξηζε δχν ζπλζεθψλ (εθπαηδεπηήο θαη 

βίληεν, κφλν βίληεν) πνπ πεξηειάκβαλαλ δηαθνξεηηθά επίπεδα ππνζηήξημεο γηα ηε 

δηεπθφιπλζε ζπκκεηνρήο ζε κέηξηα έσο έληνλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα 

(MVPA) ζε ελήιηθεο κε δηαλνεηηθή θαζπζηέξεζε. Οη ζπκκεηέρνληεο ήηαλ 17 

ελήιηθεο (κέζε ειηθία = 42,6 έηε) κε MR (5 γπλαίθεο. 12 άλδξεο) νη νπνίνη 

πξαγκαηνπνίεζαλ αεξφβην ρνξφ δηάξθεηαο 10 ιεπηψλ, 3θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα 

κηα πεηξακαηηθή πεξίνδν Η0 εβδνκάδσλ θαη ζηε ζπλέρεηα αθνινχζεζε  πεξίνδν 

ζπληήξεζεο 4 εβδνκάδσλ, ηελ νπνία αθνινχζεζε ην 75% ηνπ δείγκαηνο. Κάζε 

ζπλεδξία πεξηειάκβαλε πεξίπνπ 4 ιεπηά ζηαηηθψλ δηαηάζεσλ γηα πξνζέξκαλζε 

(πεξηαγσγέο απρέλα, ψκσλ, βξαρηφλσλ, εθηάζεηο δαρηχισλ, θάκςεηο θνξκνχ, 

δηάηαζε ιεθάλεο) 10 ιεπηά κέηξηαο έληαζεο αεξφβηεο δξαζηεξηφηεηεο ρνξνχ, 

φπσο ζηαηηθφ ηξέμηκν, άικαηα, πεξπάηεκα, βεκαηηζκφ, θισηζηέο θαη ζηξνθέο θαη 

1-2 ιεπηά δηαηάζεηο ζηελ απνζεξαπεία παξφκνηα κε ηεο πξνζέξκαλζεο. Έπαηδε 

κνπζηθή θαζ 'φιε ηε δηάξθεηα ηεο ζπλεδξίαο. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο δελ 

απνθάιπςαλ ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ δχν κεζφδσλ αιιά απέδεημε φηη δελ 

είλαη απαξαίηεηε ε ρξήζε πιηθψλ ακνηβψλ γηα ηε ζπκκεηνρή ησλ αηφκσλ ζε 

ηέηνηνπ είδνπο πξνγξάκκαηα.  

 

3.2. Παπεμβαηικά ππογπάμμαηα σοπού 

 

Ο ρνξφο δελ είλαη κνλνδηάζηαηνο. Έρεη πνιιέο εθθάλζεηο , δηαθνξεηηθά είδε 

θαη ραξαθηεξηζηηθά. Γηάθνξα παξεκβαηηθά πξνγξάκκαηα ρνξνχ κε δηαθνξεηηθά 

είδε έρνπλ δνθηκαζηεί ζε πιεζπζκφ κε λνεηηθή αλαπεξία ζηνρεχνληαο ζηελ 
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αλάπηπμε ηνπ θηλεηηθνχ, ςπρνινγηθνχ, θνηλσληθνχ θαη γλσζηηθνχ ηνκέα. Οη 

ζηφρνη κπνξεί λα είλαη ζπγθεθξηκέλνη θαη λα απεπζχλνληαη ζε έλα ηνκέα ή ζε 

ζπλδπαζκφ απηψλ. ην παξαθάησ θείκελν ζα παξνπζηαζηνχλ δηαθνξεηηθά 

παξεκβαηηθά πξνγξάκκαηα δηαθφξσλ εηδψλ ρνξνχ θαζψο θαη νη επηδξάζεηο 

απηψλ ζε έλα ή πεξηζζφηεξνπο απφ ηνπο παξαπάλσ ηνκείο. 

 

3.2.1. Παπεμβαηικά ππογπάμμαηα σοπού και θςζική καηάζηαζη 

 

Δπεηδή νη ελήιηθεο κε δηαλνεηηθή αλαπεξία (ID) παξνπζηάδνπλ κεησκέλε 

θαξδηαγγεηαθή ηθαλφηεηα θαη δχλακε φπσο θαη ζπρλέο ιεηηνπξγηθέο βιάβεο ηα 

νπνία ζπλδένληαη άκεζα κε ηε πγεία ηνπο θη ηελ πνηφηεηα δσήο θξίλεηαη 

απαξαίηεην ε παξνπζίαζε πξψηα ησλ κειεηψλ πνπ αθνξνχλ απηνχο ηνπο ηνκείο.  

Οη  Oviedo et al. (2014), δηεξεχλεζαλ ηελ επίδξαζε ελφο ζπλδπαζηηθνχ 

πξνγξάκκαηνο πνπ ζηφρεπε ζηελ αλάπηπμε ηεο θαξδηαγγεηαθήο ηθαλφηεηαο, ηεο 

δχλακεο, ηεο ηζνξξνπία θαη γεληθφηεξα ηεο ιεηηνπξγηθήο ηθαλφηεηαο ησλ αηφκσλ 

κε λνεηηθή αλαπεξία. Σν δείγκα ηεο  έξεπλαο απνηεινχληαλ απφ ελήιηθεο κε ήπηα 

θαη κέηξηα λνεηηθή αλαπεξία, νη νπνίνη  ρσξίζηεθαλ ζε πεηξακαηηθή νκάδα (n = 

37) θαη νκάδα ειέγρνπ ( n = 29). Ζ πεηξακαηηθή νκάδα πξνπνλνχληαλ 3 εκέξεο 

ηελ εβδνκάδα γηα 1 ψξα ζε ζχλνιν 14 εβδνκάδσλ, ελψ ε νκάδα ειέγρνπ δε 

ζπκκεηείρε ζε θαλέλα πξφγξακκα άζθεζεο. Ζ αληνρή, ε δχλακε, ε ηζνξξνπία, ε 

επειημία θαη ε ιεηηνπξγηθή ηθαλφηεηα αμηνινγήζεθαλ πξηλ θαη κεηά απφ ηελ 

παξέκβαζε κε ηηο εμήο δνθηκαζίεο: timed up and go test (TUGT), ρεηξνθίλεην 

δπλακφκεηξν, sit and reach test (SRT) θαη single leg stand test (SLST). Σν 

αεξφβην θνκκάηη ηνπ πξνγξάκκαηνο είρε σο βάζε ην ρνξφ θαη απφ ηα 

απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο θάλεθε φηη  ε θαξδηναγγεηαθή αληνρή, ε ηζνξξνπία θη 

ε κπτθή δχλακε ζηα ρέξηα θαη ζηα πφδηα απμήζεθαλ. Αθφκε ην ζσκαηηθφ βάξνο 

θη ν δείθηεο κάδαο ζψκαηνο κεηψζεθε ελψ ζηελ νκάδα ειέγρνπ δε παξαηεξήζεθε 

θακία αιιαγή ζηηο παξαπάλσ παξακέηξνπο. Απηά ηα δεδνκέλα ππνδειψλνπλ φηη 

έλα ζπλδπαζηηθφ πξφγξακκα αληνρήο, δχλακεο θαη  ηζνξξνπίαο είλαη επεξγεηηθφ 

γηα άηνκα κε λνεηηθή αλαπεξία. 
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Βειηηψζεηο ζε παξακέηξνπο θπζηθήο θαηάζηαζεο κέζσ ηνπ ρνξνχ 

ζεκεηψζεθαλ θαη ζηελ έξεπλα ησλ Martinez-Aldao et al. (2019), νη νπνίνη 

εμέηαζαλ ηε ζθνπηκφηεηα θαη ηηο επηδξάζεηο ελφο  πξνγξάκκαηνο ρνξνχ ππφ ηε 

ζπλνδεία ηεο κνπζηθήο ζε  ελήιηθεο κε δηαλνεηηθή αλαπεξία (ID). πσο 

αλαθέξνπλ θη νη ίδηνη ε βηβιηνγξαθία επί ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ ζέκαηνο είλαη 

πεξηνξηζκέλε. πγθεθξηκέλα ε ζχλζεζε ηνπ ζψκαηνο , ε θαξδηαγγεηαθή θαη ε 

κπτθή θπζηθή θαηάζηαζε ειέρζεθαλ ζε  30 ελήιηθεο (κέζε ειηθία 36,37 ± 11,24 

εηψλ) κε ήπηα (n = 13), κέηξηα (n = 16) ή ζνβαξή (n = 1) δηαλνεηηθή αλαπεξία. 

Σν ρνξεπηηθφ-κνπζηθφ πξφγξακκα είρε ζπλνιηθή δηάξθεηα 10 εβδνκάδεο άζθεζε 

10 εβδνκάδσλ κε κνπζηθφ πξφγξακκα. Σα πνζνζηά ζπκκεηνρήο, νινθιήξσζεο 

θαη ζπκκφξθσζεο ζην πξφγξακκα θαηαγξάθεθαλ σο κέηξα ζθνπηκφηεηαο φπσο 

θαη νη  δπζκελείο επηπηψζεηο. Ο δείθηεο κάδαο ζψκαηνο, ε θαξδηαγγεηαθή αληνρή 

(δνθηκή πεξπαηήκαηνο 6 ‐ ιεπηψλ) θαη ε κπτθή δχλακε (δνθηκή κφληκνπ άικαηνο) 

ησλ ζπκκεηερφλησλ αμηνινγήζεθαλ πξνθεηκέλνπ λα πξνζδηνξηζηνχλ νη 

επηδξάζεηο ηνπ πξνγξάκκαηνο ζην επίπεδν θπζηθήο θαηάζηαζεο. Σειηθά ηα 

απνηέιεζκα ηεο έξεπλαο έδεημαλ πςειά πνζνζηά ζπκκεηνρήο θαη νινθιήξσζεο 

ηνπ πξνγξάκκαηνο, 92,5% θαη 90% αληίζηνηρα, φπσο θαη ζπκκφξθσζεο (76,6%) 

ελψ δελ θαηαγξάθεθαλ δπζκελείο επηπηψζεηο. Δπίζεο ε  ζχγθξηζε κεηαμχ ησλ 

ηηκψλ πνπ ειήθζεζαλ θαηά ηελ αξρηθή θαη ηελ ηειηθή αμηνιφγεζε έδεημε ηελ 

χπαξμε ζεηηθψλ αιιαγψλ ζε φιεο ηηο δηαζηάζεηο θπζηθήο θαηάζηαζεο πνπ 

κεηξήζεθαλ. πκπεξαζκαηηθά  έλα εθπαηδεπηηθφ πξφγξακκα πνπ ζπλδπάδεη ρνξφ-

άζθεζε κε κνπζηθή απνδείρζεθε εθηθηφ λα εθηειεζηεί απφ ελήιηθεο κε λνεηηθή 

αλαπεξία θάζε βαζκνχ πξνθαιψληαο ζεηηθέο πξνζαξκνγέο ζε παξακέηξνπο  

θπζηθήο θαηάζηαζεο. 

Μηα αθφκε έξεπλα πνπ αθνξά θπξίσο ηελ βειηίσζε ηεο θαξδηναλαπλεπζηηθήο 

αληνρήο πξαγκαηνπνηήζεθε απφ ηνπο Cluphf et al. (2001). πγθεθξηκέλα 

κειέηεζαλ  ηελ επίδξαζε ελφο αεξφβηνπ ρνξνχ ζε ελήιηθεο κε λνεηηθή αλαπεξία. 

Σν πξφγξακκα δηήξθεζε ζπλνιηθά 12 εβδνκάδεο θαη είρε ζπρλφηεηα 3 θνξέο ηε 

βδνκάδα κε ηειηθφ ζηφρν ηελ αμηνιφγεζε ηεο θαξδηαγγεηαθήο αληνρήο. Οη 

ζπκκεηέρνληεο ρσξηζηήθαλ ζε 2 νκάδεο. Ζ πεηξακαηηθή νκάδα απνηεινχληαλ απφ 

7 γπλαίθεο θαη 8 άλδξεο κε κέζε ειηθία ηα 39 έηε θαη πξαγκαηνπνηνχζε ην 
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πξφγξακκα ζην εξγαζηήξην ελψ ε νκάδα ειέγρνπ απνηεινχληαλ απφ 7 άλδξεο θαη 

5 γπλαίθεο κε κέζε ειηθία ηα 37 έηε. ηε κειέηε ρξεζηκνπνηήζεθε ε δνθηκαζία 

Rockport fitness walking (RFWT) ε νπνία πξαγκαηνπνηήζεθε 5 θνξέο θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο 4
εο

, 8
εο

, 12
εο

 θαη 18
εο

 εβδνκάδαο. Απφ ηελ αλάιπζε ησλ 

απνηειεζκάησλ ε πεηξακαηηθή νκάδα παξνπζίαζε ζεκαληηθά θαιχηεξεο ηηκέο 

ζηνπο θαξδηαθνχο ξπζκνχο  RFWT κέζσ ηνπ αεξφβηνπ ρνξνχ ηδηαίηεξα θαηά ηελ 

φγδνε θαη δσδέθαηε εβδνκάδα φπσο θαη ζηνπο ρξφλνπο κεηαβίβαζεο RFWT. 

Μηα πξφζθαηε κειέηε πνπ πξνζπάζεζε λα ελζσκαηψζεη ηε ηερλνινγία 

πξνθεηκέλνπ λα κεηψζεη ηα πςειά επίπεδα ζσκαηηθήο αδξάλεηαο πνπ έρνπλ 

αλαθεξζεί ζε άηνκα κε δηαλνεηηθή αλαπεξία  αλαιχεηαη ζην άξζξν κε ηίηιν 

Effects of Dance-Exergaming on Enjoyment of Exercise and Manual Motor 

Function in Young Adults with Intellectual Disabilities: A Preliminary Study. 

θνπφο ηεο κειέηεο ήηαλ ε δηεξεχλεζε ηεο επίδξαζεο ηεο άζθεζεο κε βίληεν 

ζηελ δηάζεζε αιιά θαη ηελ θηλεηηθή απφδνζε. Δπηά  ελήιηθεο (5 άλδξεο, 2 

γπλαίθεο, κε κέζε ειηθία ηα 20,29 έηε κε ID ζπκκεηείραλ. Σν βηληενπαηρλίδη Just 

Dance 3® ρξεζηκνπνηήζεθε. Ο Καξδηαθφο ξπζκφο (HR), ε βαζκνινγία 

αληηιεπηήο άζθεζεο (RPE), ε θιίκαθα απφιαπζεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

(PACES) θαη ην ηεζη ζπλαξκνιφγεζεο Purdue Pegboard κεηξήζεθαλ ζε έιεγρν 

(δειαδή, θαζίζηε γηα 10 ιεπηά) θαη εμάζθεζε (ρνξφο ζην κνπζηθφ βίληεν γηα 10 

ιεπηά). Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη ε ζρέζε κεηαμχ ηεο απμεκέλεο 

ελεξγεηαθήο δαπάλεο, κεηξνχκελε σο HRindex, θαη νη απμεκέλνη αξηζκνί RPE 

ήηαλ εκθαλείο. Αιιά  βειηίσζε ηεο θηλεηηθήο απφδνζεο δελ παξνπζηάζηεθε κεηά 

ηε ζπλεδξία ηνπ exergaming. πκπεξαζκαηηθά ε ηξέρνπζα κειέηε έδεημε φηη ε 

άζθεζε 1 λχρηαο βειηηψλεη ηα επίπεδα θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη αζθεί ζεηηθφ 

αληίθηππν ζηε δηάζεζε ζε λεαξνχο ελήιηθεο κε λνεηηθή αλαπεξία. Δίλαη πηζαλφ ε 

απφιαπζε πνπ πξνθαιείηαη απφ ηε κνπζηθή θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ρνξνχ λα 

απνζπάεη ηελ ππνθεηκεληθή αίζζεζε ηεο θπζηθήο ηνπο θνχξαζε σζψληαο ηνπ λα 

ζπλερίδνπλ ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ηνπ ρνξνχ. Χζηφζν, δελ ζεκεηψζεθαλ 

ζεκαληηθέο βειηηψζεηο ζηελ θηλεηηθή απφδνζε αιιά απηφ ελδερνκέλσο λα 

νθείιεηαη θαη ζηελ κηθξή δηάξθεηα ηνπ παξεκβαηηθνχ πξνγξάκκαηνο, ε νπνία 

ήηαλ κφιηο 1 λχρηα. Πεξηζζφηεξεο κειέηεο ρξεηάδνληαη ζπλεπψο λα γίλνπλ γηα ηελ 
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εμέηαζε ηεο απνηειεζκαηηθφηεηαο  ηνπ exergaming ζε απηφλ ηνλ πιεζπζκφ κε 

κεγαιχηεξν δείγκα αιιά θαη δηάξθεηα παξέκβαζεο. 

 

3.2.2. Παπεμβαηικά ππογπάμμαηα σοπού και ανάπηςξη κινηηικών δεξιοηήηυν 

 

Δίλαη γλσζηφ φηη ν ρνξφο πξνζθέξεη πνιιαπιά νθέιε ηφζν ζε άηνκα πνπ 

αλαπηχζζνληαη θπζηνινγηθά φζν θαη ζε άηνκα κε πξφζζεηεο αλάγθεο. Ο ζθνπφο 

ηεο αθεγεκαηηθήο κειέηεο πεξίπησζεο κε ηίηιν Dreams do come true: The 

creation and growth of a recreational dance program for children and young adults 

with additional needs ήηαλ λα αλαιπζεί έλα πξφγξακκα ρνξνχ γηα παηδηά θαη 

λεαξνχο ελήιηθεο κε επηπιένλ αλάγθεο φπσο άηνκα κε απηηζκφ, λνεηηθή αλαπεξία 

θη άιιεο δηαηαξαρέο ια ηα καζήκαηα ζε απηφ ην πξφγξακκα πξνζθέξνληαλ κία 

θνξά ηελ εβδνκάδα γηα 45 ιεπηά. Κάζε ηάμε έρεη πέληε έσο δέθα ρνξεπηέο, ηνλ 

εθπαηδεπηή , ηελ βνεζφ ηνπ εθπαηδεπηή θαη εζεινληέο -βνεζνχο. Σα καζήκαηα 

μεθηλνχζαλ κε ηνπο ρνξεπηέο λα θάζνληαη ζε θχθιν ζηε κέζε ηνπ ρψξνπ ηνπ 

πεξηκέλνληαο λα θηάζνπλ φινη. Ξεθηλνχζαλ ην κάζεκα κε δηαηάζεηο, ηξαγνχδη ή 

ζπλνκηιία, φπσο ραηξεηηζκφ θάζε καζεηή κε ην φλνκα ηνπ ή αληαιιαγή 

πιεξνθνξηψλ φπσο πσο πέξαζαλ ηελ ππφινηπε κέξα ηνπο. ηε ζπλέρεηα νη 

ζπκκεηέρνληεο κεηαθηλνχληαλ κπξνζηά απφ ηνπο θαζξέθηεο γηα λα δνπιέςνπλ 

ηελ απνκφλσζε ηνπ ζψκαηνο (ζηξνθέο, αλπςψζεηο ψκσλ θαη θηλήζεηο 

βξαρηφλσλ). Μεηά εθάξκνδαλ θηλήζεηο δηαζρίδνληαο πνξείεο, θάλνληαο 

θαιπαζκνχο θαη αλάινγα κε ην επίπεδν ηεο ηάμεο ζε θχθιν εθηεινχζαλ κηα 

θαζηζηή δξαζηεξηφηεηα, φπσο ε θαηαζθεπή κηαο πίηζαο. Σέινο, νη ρνξεπηέο 

δνχιεπαλ ζε έλαλ ρνξνγξαθεκέλν ζπλδπαζκφ. χκθσλα κε ηε Jaclyn φια ηα 

παηδηά, αλεμαξηήηνπ ηνπ είδνπο θαη ηνπ βαζκνχο αλαπεξίαο κπνξνχλ λα 

ρνξέςνπλ θαη πξέπεη έρνπλ ηελ επθαηξία λα ρνξέςνπλ. 

Ήδε απφ ην 1984 έρεη κειεηεζεί ε επίδξαζε ηνπ ρνξνχ αλαςπρήο ζε άηνκα κε 

λνεηηθή αλαπεξία απφ ηνπο Lagomarcino et al. Σέζζεξηο ζπκκεηέρνληεο 

δηδάρζεθαλ δεμηφηεηεο ρνξνχ θαη ζπγθεθξηκέλα απνκνλσκέλα θηλήζεηο ρεξηψλ, 

θηλήζεηο πνδηψλ αιιά θαη ζπληνληζκέλεο θηλήζεηο ρεξηψλ-πνδηψλ. Οη 

ζπκκεηέρνληεο αθνχ ζηελ αξρή εθπαηδεχηεθαλ ζηε ζπλέρεηα έιαβαλ επνπηεία 
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παξαθνινχζεζεο. Απφ ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο θάλεθε φηη νη 

ζπκκεηέρνληεο απφθηεζαλ ηηο δηδαρζείζεο δεμηφηεηεο ρνξνχ ελψ θξίλεηαη 

απαξαίηεηε ε εθπαίδεπζε θη ε παξαθνινχζεζε γηα ηελ απφθηεζε δεμηνηήησλ.   

Απφ κηθξή ειηθία θαίλεηαη φηη πξέπεη ηα παηδηά κε λνεηηθή αλαπεξία λα 

παξαθνινπζνχλ εηδηθά ζρεδηαζκέλα πξνγξάκκαηα ρνξνχ θαζψο απηά είλαη άκεζα 

ζπλπθαζκέλα κε ηελ θηλεηηθή ηνπο αλάπηπμε θαη ηελ κεηέπεηηα θηλεηηθήο ηνπο 

εμέιημε θαη πνξεία, φπσο δηαθξίλεηαη απφ ηελ πηινηηθή κειέηε ησλ McGuire et 

al., (2019). ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ 16 παηδηά κε ζχλδξνκν Down κε εχξνο 

ειηθίαο ηα 4-13 έηε. ε απηή ηε πηινηηθή κειέηε αμηνινγήζεθαλ ηα απνηειέζκαηα 

ελφο πξνζαξκνζκέλνπ πξνγξάκκαηνο ρνξνχ ζηηο θηλεηηθέο ηθαλφηεηεο αιιά θαη 

ζην επίπεδν ζπκκεηνρήο ησλ παηδηψλ. Σα θξηηήξηα έληαμεο ησλ παηδηψλ ζην 

εθπαηδεπηηθφ ρνξεπηηθφ πξφγξακκα  πεξηιάκβαλαλ ηελ ηθαλφηεηα λα ζηέθνληαη 

θαη λα πεξπαηνχλ αλεμάξηεηα, ηελ ηθαλφηεηα λα αθνινπζνχλ απιέο πξνθνξηθέο 

νδεγίεο θαη απφ ηαηξηθήο πιεπξάο λα είλαη ηθαλά  λα ζπκκεηάζρνπλ ζε κηα 

νκαδηθή άζθεζε δηάξθεηαο 60 ιεπηψλ. Σα παηδηά κε DS πνπ ηεξνχζαλ ηα 

θξηηήξηα θαη επηιέρζεθαλ γηα ηελ κειέηε ζπκκεηείραλ ζε 20 εβδνκαδηαίεο 

πξνζαξκνζκέλεο ζπλεδξίεο ρνξνχ, ζπγθεθξηκέλα κπαιέηνπ, δηάξθεηαο 1 ψξαο. Οη 

δηαζηάζεηο D (ζηάζε) θαη E (πεξπάηεκα, ηξέμηκν, άικα) ηεο δνθηκαζίαο GMFM-

88, πνπ αθνξνχλ ηελ θηλεηηθή ιεηηνπξγηθφηεηα θαη απφδνζε κέζσ ηνπ Canadian 

Occupational Performance Measure (COPM) κεηξήζεθαλ πξηλ θαη κεηά ην 

πξφγξακκα παξέκβαζεο. Έμη παηδηά νινθιήξσζαλ ηειηθψο ηηο αμηνινγήζεηο  θαη 

ζε απηά παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθέο βειηηψζεηο ζηα κέηξα ηεο δνθηκαζίαο 

GMFM-88, δειαδή ζηε ζηάζε, ην πεξπάηεκα , ην ηξέμηκν θαη ην άικα. Οη 

θξνληηζηέο ησλ παηδηψλ αλέθεξαλ βειηησκέλεο βαζκνινγίεο ζην COPM πνπ 

φκσο δε θξίζεθαλ ηφζν ζεκαληηθέο ελψ παξαηεξήζεθαλ  εθηφο απφ θπζηθέο, 

γλσζηηθέο θαη ζπλαηζζεκαηηθέο βειηηψζεηο. Απφ ηελ κειέηε θαίλεηαη φηη ε 

εθαξκνγή ελφο πξνζαξκνζκέλνπ πξνγξάκκαηνο ρνξνχ γηα ηε βειηίσζε ησλ 

θηλεηηθψλ ηθαλνηήησλ θαη ηεο ζπκκεηνρήο ζηα παηδηά κε DS είλαη θαιή επηινγή 

γηα ηνπο εθπαηδεπηηθνχο. 

Δπεηδή ε ζεκαζία ηεο άζθεζεο θαη ηνπ ρνξνχ έρεη γίλεη αληηιεπηή απφ ηνπο 

Ηάπσλεο, έρνπλ εηζάγεη ην ρνξφ σο κάζεκα ζηα εηδηθά ζρνιεία. Ζ άζθεζε κέζσ 
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ηνπ ρνξνχ έρεη εηζαρζεί σο ππνρξεσηηθφ ζηνηρείν ηεο πγείαο θαη ηεο θπζηθήο 

αγσγήο, αιιά ππάξρεη ζεκαληηθή δηαθνξά ζηα επίπεδα απφδνζεο κεηαμχ ησλ 

καζεηψλ κε δηαλνεηηθή αλαπεξία (ID) ζε ζρνιεία εηδηθψλ αλαγθψλ φπσο 

αλαθέξεη ε Ito θαη νη ζπλεξγάηεο ηεο (2017). Ο ζηφρνο ηεο κειέηεο ηνπο ήηαλ 

ζπλεπψο λα εληνπηζηνχλ νη παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ απφδνζε ηεο 

ρνξεπηηθήο άζθεζεο ζε καζεηέο κε λνεηηθή αλαπεξία. Έλα πξφγξακκα ηεζζάξσλ 

κελψλ άζθεζεο ρνξνχ πινπνηήζεθε γηα καζεηέο γπκλαζίνπ ζε εηδηθφ ζρνιείν θαη 

αμηνινγήζεθε  ε απφδνζε 32 καζεηψλ ζε 22 ζπλεδξίεο σο πξνο ηε ρξήζε 

ζεξκίδσλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο θαη ηνπ βαζκνχ επάξθεηαο απφδνζεο. Σα 

κέηξα ζπγθξίζεθαλ κε βάζε ην θχιν, ηελ ειηθία, ηνλ δείθηε κάδαο ζψκαηνο, ηε 

δηάγλσζε θαη ην ζθνξ αλάπηπμεο (DQ). Απφ ηα απνηειέζκαηα θάλεθε φηη ε 

απφδνζε ζε πνιινχο καζεηέο βειηηψζεθε κε ηελ επαλάιεςε θαη έθηαζε ζην 

πςειφηεξν επίπεδν επίηεπμεο πεξίπνπ ηνλ ηξίην κήλα. Σν αλδξηθφ θχιν θαη ε 

κεγαιχηεξε ειηθία είραλ ζεκαληηθφ ζεηηθφ αληίθηππν ζηε ρξήζε ζεξκίδσλ, ελψ ε 

δηάγλσζε ηνπ ζπλδξφκνπ Down θαη ε πςειφηεξε βαζκνινγία DQ είραλ 

ζεκαληηθή ζεηηθή επίδξαζε ζηε βαζκνινγία επάξθεηαο. Απηή ε κειέηε παξέρεη 

κεξηθέο πηζαλέο εμεγήζεηο πνπ αθνξνχλ ηηο δηαθνξέο ζηα επίπεδα ρνξεπηηθήο 

απφδνζεο κεηαμχ ησλ καζεηψλ λνεηηθή αλαπεξία θαη ζρεηίδνληαη κε ηελ ειηθία, 

ην θχιν, δηάγλσζε θαη ην ζθνξ αλάπηπμεο (DQ). 

Έλα άιιν παξάδεηγκα ηεο ρξήζεο ηνπ ρνξνχ ζε καζεηέο εηδηθήο αγσγήο 

πεξηγξάθεηαη ζην άξζξν κε ηίηιν Dance and Special Education (2015).  Αυτό 

αφορά ην Camp Thunderbird, πνπ δεκηνπξγήζεθε ην 2003 κε ζθνπφ λα ζπλδέζεη 

ηνπο καζεηέο κε θαη ρσξίο αλαπεξία. νη καζεηέο ζπκκεηείραλ ζε δξαζηεξηφηεηεο 

θπζηθήο αγσγήο θαη εθηίζνληαλ ζε πνηθίιεο θαιιηηερληθέο δξαζηεξηφηεηεο, 

αλάκεζά ηνπ θαη ν ρνξφο. Οη ζηφρνη ηνπ εμαηνκηθεπκέλνπ εθπαηδεπηηθνχ 

πξνγξάκκαηνο γηα καζεηέο κε εηδηθέο αλάγθεο ζπλδέζεθαλ κε ηα πξφηππα 

βαζηθήο γλψζεο θαη δεμηνηήησλ ηνπ Σέμαο θαη ζρεδηάζηεθαλ γηα λα 

αληαπνθξίλνληαη ηφζν ζηηο αξρέο ηνπ National Dance Association φζν θαη ηνπ 

National Association for Sport and Physical Education. ινη νη καζεηέο έιαβαλ 

κέξνο ζε καζήκαηα ζρεδηαζκέλα γηα ηε βειηίσζε ηνπ ξπζκνχ, ηεο επειημίαο θαη 

ηνπ ζπληνληζκνχ ησλ ρεξηψλ-καηηψλ. πκκεηείραλ επίζεο ζε ζπλεδξίεο 
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απηνζρεδηαζκνχ θαη καζήκαηα ρνξνχ αίζνπζαο, κε απνθνξχθσκα ηελ 

πξαγκαηνπνίεζε παξαζηάζεσλ ζην ηέινο ηεο πεξηφδνπ. Δπηπιένλ, νη καζεηέο 

ζπκκεηείραλ ζε καζήκαηα κνληέξλνπ θαη παξαδνζηαθνχ ρνξνχ φπνπ έκαζαλ γηα 

ηελ ηερληθή θαη ην ιεμηιφγην πνπ ζρεηίδνληαη κε ηηο δχν κνξθέο ρνξνχ. Αλ θαη δελ 

πξαγκαηνπνηήζεθε επίζεκε έξεπλα, αλέθδνηα ζηνηρεία πξφηεηλε φηη ε έθζεζε 

ζηηο δηάθνξεο κνξθέο θίλεζεο είρε σο απνηέιεζκα ηελ ελίζρπζε ησλ ιεπηψλ θαη 

αδξψλ θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ ησλ καζεηψλ κε εηδηθέο αλάγθεο. 

ζνλ αθνξά ηελ ηζνξξνπία ησλ αηφκσλ κε λνεηηθή αλαπεξία εμεηάζηεθε ε 

επίδξαζε ελφο  πξνγξάκκαηνο  ειιεληθνχ παξαδνζηαθνχ  ρνξνχ ζηε δπλακηθή 

ηνπο ηζνξξνπία. ηελ έξεπλα ησλ Tsimaras et al. (2012) ζπκκεηείραλ ζπλνιηθά  

17 άηνκα, δηαγλσζκέλα κε ήπηα σο κέηξηα λνεηηθή αλαπεξία. Απφ απηνχο νη 10 

ηνπνζεηήζεθαλ ζηελ πεηξακαηηθή νκάδα θαη νη 7 ζηελ νκάδα ειέγρνπ (MR-C). 

Σν πξφγξακκα ειιεληθψλ παξαδνζηαθψλ ρνξψλ εκπεξηείρε ηνπο εμήο ρνξνχο: 

δσλαξάδηθνο, κελνχζεο, γηαηξφο, ραζάπηθν, ραζαπνζέξβηθν, ηζνπξάπηα, 

πνδαξάθη, θαιακαηηαλφ, ηζάκηθν θαη θαξαγθνχλα. Ζ δηάξθεηα ησλ ρνξψλ 

θπκαηλφηαλ κεηαμχ 1.38-3.30 ιεπηψλ. Ζ δπλακηθή ηζνξξνπία κεηξήζεθε κέζσ 

ηζνξξνπίαο (Lafayette, Lafayette, IN, USA) ζε δηαζηήκαηα 30, 45 θαη 60 

δεπηεξνιέπησλ. Ζ νκάδα MR-I ππνβιήζεθε ζε έλα πξφγξακκα ειιεληθήο 

παξαδνζηαθήο θαηάξηηζεο ρνξνχ 16 εβδνκάδσλ κε ζπρλφηεηα 3 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα θαη δηάξθεηα 45 ιεπηά. Οη παξαδνζηαθνί ρνξνί πνπ εθαξκφζηεθαλ 

παξνπζηάδνληαη αλαιπηηθά ζηελ εηθφλα 1, φπσο θαη ε δηάξθεηά ηνπο.. Σα 

απνηειέζκαηα ηεο εθπαίδεπζεο ησλ αηφκσλ ζε παξαδνζηαθνχο ρνξνχο έδεημαλ 

φηη ην άηνκα κε MR ζηελ νκάδα MR-I βειηηψζεθε θαηά ηνπ πξνγξάκκαηνο ζηε 

δπλακηθή ηζνξξνπία ελψ ε νκάδα ειέγρνπ δε παξνπζίαζε θακία βειηίσζε. 

πκπεξαζκαηηθά, ηα άηνκα κε MR κπνξεί  λα βειηηψζνπλ ηε δπλακηθή ηνπο 

ηζνξξνπία κέζσ ελφο ζπζηεκαηηθνχ θαη θαιά ζρεδηαζκέλνπ πξνγξάκκαηνο 

ειιεληθνχ παξαδνζηαθφ ρνξνχ.  

Σνλ νξζνζηαηηθφ έιεγρν θαηά ηελ φξζηα ζέζε, ν νπνίνο ζπλδέεηαη θαη ηα 

επίπεδα ηζνξξνπίαο, εμέηαζαλ νη Gutiérrez-Vilahú et al. ην 2016 ζε  ελήιηθεο κε 

θαη ρσξίο ζχλδξνκν Down (DS), κε θιεηζηά θαη αλνηρηά κάηηα. Ζ κειέηε 

πεξηειάκβαλε 11 λένπο κε DS ειηθίαο 20,5 εηψλ θαη 11 ρσξίο DS ειηθίαο 20,2 
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εηψλ. Οη ζπκκεηέρνληεο παξαθνινχζεζαλ έλα πξφγξακκα  δηάξθεηαο 18 

εβδνκάδσλ βαζηζκέλν ζηηο αξρέο ηνπ θιαζηθνχ, κνληέξλνπ θαη δεκηνπξγηθνχ 

ρνξνχ. Σν πξφγξακκα ήηαλ ζπγθεθξηκέλν θαη απνηεινχκελν απφ δξαζηεξηφηεηεο 

πξνζέξκαλζεο (5-10 ιεπηά), ελδπλάκσζε θνξκνχ θαη αζθήζεηο κπαιέηνπ ζηε 

κπάξα (15 ιεπηά), αζθήζεηο ηδηνδεθηηθφηεηαο θαη ηζνξξνπίαο κε EO θαη EC (20 

ιεπηά), ρνξνγξαθία (20 ιεπηά), απηνζρεδηαζηηθέο αζθήζεηο θαη αλαγλψξηζε 

εηθφλαο ζε θαζξέθηε (15 ιεπηά) θαη ραιάξσζε (5-10 ιεπηά) Σν πξφγξακκα 

ρνξνχ ήηαλ ην ίδην γηα ηηο δχν νκάδεο, αλ θαη ε νκάδα DS έιαβε πεξηζζφηεξεο 

εμεγήζεηο θαη επηδείμεηο ησλ αζθήζεσλ θαηά ηε δηάξθεηα ησλ 2 πξψησλ 

εβδνκάδσλ γηα λα εμαζθαιίζεη ηελ θαηαλφεζή ηνπο. Σν πξφγξακκα γηλφηαλ δχν 

θνξέο ηελ εβδνκάδα θη είρε δηάξθεηα 90 ιεπηά. Οη παξάκεηξνη πνπ θαηαγξάθεθαλ 

πξηλ θαη κεηά ην εθπαηδεπηηθφ πξφγξακκα  ήηαλ ην θέληξν πίεζεο (COP, θιεηζηά 

θαη αλνηρηά κάηηα) κέζσ κηαο πιαηθφξκαο κε ηνλ ζπκκεηέρνληα ζε δίπνδε φξζηα 

ζέζε θαηά ηε δηάξθεηα 30 δεπηεξνιέπησλ. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη νη λένη 

κε DS έρνπλ ρεηξφηεξν έιεγρν COP θαη ζηηο δχν νπηηθέο ζπλζήθεο (θιεηζηά θαη 

αλνηρηά κάηηα) θαη επεξεάδνληαη απφ νπηηθέο πιεξνθνξίεο κε δηαθνξεηηθφ ηξφπν 

απφ ηνπο ζπλνκειίθνπο ηνπο ρσξίο DS. ηελ νκάδα λεαξψλ ελειίθσλ κε DS, ην 

πξφγξακκα θαηάξηηζεο κε βάζε ην ρνξφ βειηίσζε νξηζκέλεο παξακέηξνπο πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ην νξζνζηαηηθφ έιεγρν.  
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Δικόνα 1. Παπάζηαζη μπαλέηος από ηο θεζηιβάλ σοπού Αμέα πος διοπγανώνει η ζσολή σοπού 

δπςάδερ εν πλυ, δημοζιεςμένη καηόπιν άδειαρ (https://www.dryadesenplo.gr/% 

CE%BC%CE%B5%CE%B8%CE%BF%CE%B4%CE%BF%CF%83-%CE%B4%CE%B9%CE% 

B4%CE%B1%CF%83%CE%BA%CE%B1%CE%BB%CE%AF%CE%B1%CF%82%CF%87%C 

E%BF%CF%81%CE%BF%CF%8D-d-d-dancedisability-%CF%87%CE%BF% CF% 81%CF%8 

C %CF%82/) 

 

Βέβαηα κηα άιιε κειέηε ησλ Chen et al. ην 2019 πνπ εμέηαζε επίζεο ηελ 

επίδξαζε ηνπ ρνξνχ ζηνλ νξζνζηαηηθφ έιεγρν αιιά θη ην ζπληνληζκφ δελ έδεημε 

ηδηαίηεξα ζεκαληηθέο βειηηψζεηο ζε απηά κέζσ ηνπ ρνξνχ. κσο πξνηείλεηαη 

πεξαηηέξσ έξεπλα επί ηνπ ζέκαηνο θαη ζε κεγαιχηεξν αξηζκεηηθά δείγκα. 

Πξνθεηκέλνπ λα εμεηάζνπλ ηα παξαπάλσ νη εξεπλεηέο έθζεζαλ ηα άηνκα  κε 

ζχλδξνκν down ζε δηαθνξεηηθά είδε κνπζηθήο αθήλνληαο ηνπο ην πεξηζψξην ηεο 

ειεχζεξεο θίλεζεο. Γηα απηφ αλαιχζεθαλ ηα θηλεηηθά κνηίβα πνπ 

παξνπζηάζηεθαλ απφ κέξνπο ησλ ζπκκεηερφλησλ. Ζ παξνχζα κειέηε 

βηληενζθφπεζε 10 άηνκα κε DS θαη 10 ζπκκεηέρνληεο ζε ςπρηθή ειηθία (MA) λα 

ρνξεχνπλ ζε δηαθνξεηηθνχο ηχπνπο κνπζηθήο (π.ρ. ξνθ γξήγνξν, ξνθ αξγφ, 

θιαζηθφ, ηδαδ, πνπ). Σα πξνθαηαξθηηθά απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ηα άηνκα κε 

DS είραλ ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ηαιάλησζε ζψκαηνο απφ ηνπο MA 

ζπκκεηέρνληεο. Δπηπιένλ, ηα άηνκα κε DS ήηαλ πην ελεξγά ζηε κνπζηθή απφ ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο ζην MA. Χζηφζν ηα ειιείκκαηα ζπγρξνληζκνχ κε ηε κνπζηθή 

ήηαλ εκθαλή. Απηφ ππνδειψλεη φηη ηα άηνκα κε DS δηαηεξνχλ ελεξγά ηε ζηάζε 

ηνπο, απνιάκβαλαλ θαζαξά ηε κνπζηθή θαη ην ρνξφ.  

Πέξα απφ ηελ παξαδνζηαθή ζεξαπεία, νη ελήιηθεο πνπ δνπλ κε αλαπεξία έρνπλ 

πεξηνξηζκέλε πξφζβαζε ζε πξνγξακκαηηζκφ εμεηδηθεπκέλεο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο (PA). Ζ παξνχζα κειέηε δηεξεχλεζε ηελ θηλεηηθή απφδνζε ησλ 

ελειίθσλ πνπ είραλ δηαγλσζηεί κε ζσκαηηθή ή / θαη δηαλνεηηθή αλαπεξία ζε έλα 

ππάξρνλ εμεηδηθεπκέλν πξφγξακκα ρνξνχ. Σν πξφγξακκα ρξεζηκνπνηεί ηερληθέο 

ξπζκηθήο θίλεζεο θαη ρνξνχ γηα λα εθπαηδεχζεη ηελ ηζνξξνπία, ην ζπληνληζκφ, 

ηελ θηλεηηθή επαηζζεηνπνίεζε, ηε δχλακε θαη ηελ επειημία. Έμη ελήιηθεο κε 

αλαπεξία (κέζε ειηθία = 33) ζπκκεηείραλ ζε 30 εβδνκαδηαίεο ζπλεδξίεο. Οη 

αιιαγέο ζηε ιεηηνπξγηθή θηλεηηθφηεηα θαη ηελ ηζνξξνπία αμηνινγήζεθαλ 

ρξεζηκνπνηψληαο ηηο δνθηκαζίεο θιίκαθαο Berg (BBS) θαη Timed Up and Go 

(TUG) ζε ηξία ρξνληθά ζεκεία: πξηλ, θαηά ηε δηάξθεηα θαη κεηά ηελ πξνπνλεηηθή 

https://www.dryadesenplo.gr/%25%20CE%BC%CE%B5%CE%B8%CE%BF%CE%B4%CE%BF%CF%83-%CE%B4%CE%B9%CE%25%20B4%CE%B1%CF%83%CE%BA%CE%B1%CE%BB%CE%AF%CE%B1%CF%82%CF%87%25C%20E%BF%CF%81%CE%BF%CF%8D-d-d-dancedisability-%CF%87%CE%BF%25%20CF%25%2081%CF%258%20C%20%CF%82/
https://www.dryadesenplo.gr/%25%20CE%BC%CE%B5%CE%B8%CE%BF%CE%B4%CE%BF%CF%83-%CE%B4%CE%B9%CE%25%20B4%CE%B1%CF%83%CE%BA%CE%B1%CE%BB%CE%AF%CE%B1%CF%82%CF%87%25C%20E%BF%CF%81%CE%BF%CF%8D-d-d-dancedisability-%CF%87%CE%BF%25%20CF%25%2081%CF%258%20C%20%CF%82/
https://www.dryadesenplo.gr/%25%20CE%BC%CE%B5%CE%B8%CE%BF%CE%B4%CE%BF%CF%83-%CE%B4%CE%B9%CE%25%20B4%CE%B1%CF%83%CE%BA%CE%B1%CE%BB%CE%AF%CE%B1%CF%82%CF%87%25C%20E%BF%CF%81%CE%BF%CF%8D-d-d-dancedisability-%CF%87%CE%BF%25%20CF%25%2081%CF%258%20C%20%CF%82/
https://www.dryadesenplo.gr/%25%20CE%BC%CE%B5%CE%B8%CE%BF%CE%B4%CE%BF%CF%83-%CE%B4%CE%B9%CE%25%20B4%CE%B1%CF%83%CE%BA%CE%B1%CE%BB%CE%AF%CE%B1%CF%82%CF%87%25C%20E%BF%CF%81%CE%BF%CF%8D-d-d-dancedisability-%CF%87%CE%BF%25%20CF%25%2081%CF%258%20C%20%CF%82/
https://www.dryadesenplo.gr/%25%20CE%BC%CE%B5%CE%B8%CE%BF%CE%B4%CE%BF%CF%83-%CE%B4%CE%B9%CE%25%20B4%CE%B1%CF%83%CE%BA%CE%B1%CE%BB%CE%AF%CE%B1%CF%82%CF%87%25C%20E%BF%CF%81%CE%BF%CF%8D-d-d-dancedisability-%CF%87%CE%BF%25%20CF%25%2081%CF%258%20C%20%CF%82/
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παξέκβαζε. Οη αιιαγέο ζηελ απφδνζε ησλ άλσ άθξσλ εθηηκήζεθαλ 

ρξεζηκνπνηψληαο ην Fitts (IDs 3 θαη 4) κέζσ ηνπ ρξφλνπ αληίδξαζεο (RT) θαη ηνπ 

ρξφλνπ θίλεζεο (MT). Γελ παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζην BBS ελψ ε 

απφδνζε TUG βειηηψζεθε θαηά κέζν φξν 39% (6,6 s) θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

πξνπφλεζεο. Ζ απφδνζε απηή δηαηεξήζεθε θαη κεηά ηελ πξνπφλεζε. Δπίζεο ην 

ην RT  κεηψζεθε θαηά 34% γηα ην ID3 θαη 46% γηα ην ID4. Σν MT γηα ην ID3 

παξνπζίαζε επίζεο κείσζε ηεο ηάμεσο ηνπ 31% θαη ην ID4 κηα κείσζε 24%. 

Απηά ηα επξήκαηα ππνδεηθλχνπλ βειηησκέλε θηλεηηθφηεηα, ηζνξξνπία αιιά θαη 

απφδνζε ησλ άλσ άθξσλ. Σα απνηειέζκαηα απηήο ηεο πηινηηθήο κειέηεο 

δείρλνπλ φηη ηα άηνκα πνπ δνπλ κε θηλεηηθή ή / θαη γλσζηηθή αλαπεξία κπνξνχλ 

λα επσθειεζνχλ απφ ηελ εθπαίδεπζε ηνπ ρνξνχ. 

Σν ζχλδξνκν Down πνπ πξνθαιείηαη απφ ηελ ηξηζσκία 21, είλαη ε πξψηε αηηία 

δηαλνεηηθήο θαζπζηέξεζεο θαη ε πην ζπλεζηζκέλε ρξσκνζσκηθή δηαηαξαρή. 

Μεηαμχ ησλ δηαηαξαρψλ θηλεηηθφηεηαο πνπ παξαηεξήζεθαλ ζε παηδηά κε 

ζχλδξνκν Down ιφγσ ππνηνλίαο ησλ κπψλ θαη ππεξ ραιαξφηεηα ζηηο αξζξψζεηο, 

ζεκεηψλνληαη θαζπζηεξήζεηο ζηελ θηλεηηθή αλάπηπμε, ηελ ηζνξξνπία, ην 

ζπληνληζκφο θαη ηελ  εθηέιεζε θίλεζεο. Χο εθ ηνχηνπ, ε κειέηε ησλ Moraru, 

Hodorca & Vasilescu (2014)  ζηνρεχεη ζην ζρεδηαζκφ θαη ηελ εθαξκνγή ελφο 

ζπζηήκαηνο αζθήζεσλ θαη ηε ρξήζε ηνπο σο πξφγξακκα πξνζαξκνζκέλν ζηα 

ζσκαηηθά θαη ςπρνινγηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ παηδηψλ, δεδνκέλνπ ηνπ θηλήηξνπ 

ηνπο γηα ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. Σν πξφγξακκα δεκηνπξγήζεθε κε βάζε 

ζπγθεθξηκέλεο αζθήζεηο γπκλαζηηθήο θαη ρνξνχ αθνινπζψληαο κηα ζεηξά απφ 

ζηφρνπο, φπσο: πξνζσπηθή αλάπηπμε δεμηνηήησλ ,απηνλνκίαο, εθπαίδεπζε 

απηνειέγρνπ, απηνθηλεηηζηηθέο δεμηφηεηεο, θπζηθή αλάπηπμε. Ζ κειέηε 

πεξηειάκβαλε 3 παηδηά κε ζχλδξνκν Down πνπ παξαθνινπζνχληαλ ζην Penilla 

Center Jassy. Οη δνθηκέο πνπ εθαξκφζηεθαλ ζηα παηδηά ήηαλ κέξνο ηνπ 

Funfitness. Μεηά ηελ κέηξεζή ηνπο, βξέζεθε, θαηά κέζν φξν κεηαμχ πξν-δνθηκήο 

θαη κεηα-δνθηκήο,  αχμεζε ηεο ζηαζεξφηεηαο ζηάζεο ελφο πνδηνχ (8,49 δεπη. 

έλαληη 11,33 δεπη.), κείσζε ηνπ ρξφλνπ εθηέιεζεο δνθηκήο αλχςσζεο θαζίζκαηνο 

(18,83 δεπη. έλαληη 16,52s) θαη βειηησκέλε δχλακε θνηιηαθνχ κπφο απμάλνληαο 

ηνλ αξηζκφ ησλ επαλαιήςεσλ (48,33 έλαληη 51,66). Απφ ηα παξαπάλσ 
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απνηειέζκαηα γίλεηαη αληηιεπηφ φηη νη αζθήζεηο ρνξνχ πξνζαξκνζκέλεο ζε 

παηδηά κε ζχλδξνκν Down έρνπλ ζεηηθφ αληίθηππν ζηελ αλάπηπμε ηεο 

απηνπεπνίζεζεο θαη νδεγνχλ ζε βειηησκέλε θηλεηηθή θαη ςπρνθηλεηηθή 

ηθαλφηεηα. 

Πξνγξάκκαηα ιάηηλ ρνξνχ αθφκε εληνπίζηεθαλ λα εθαξκφδνληαη ζηε 

ζχγρξνλε επνρή. πγθεθξηκέλα ε Ίζεξε ην 2018 πξαγκαηνπνίεζε κηα κειέηε κε 

ζθνπφ ηελ αμηνιφγεζε ηεο επίδξαζεο ελφο πξνγξάκκαηνο ιάηηλ ρνξψλ ζηηο 

ξπζκηθέο θαη ςπρνθηλεηηθέο ηθαλφηεηεο αηφκσλ κε λνεηηθή αλαπεξία. ηελ 

έξεπλα έιαβαλ κέξνο (19) άηνκα, 22 έσο 39 εηψλ (12 θνξίηζηα θαη 7 αγφξηα) κε 

κέηξηα λνεηηθή πζηέξεζε Σα άηνκα ηνπ δείγκαηνο ρσξίζηεθαλ ζε δχν νκάδεο, 

ηελ νκάδα παξέκβαζεο ( 9 άηνκα) θαη ηελ νκάδα ειέγρνπ (10 άηνκα). Ζ νκάδα 

παξέκβαζεο ζπκκεηείρε ζε πξνζαξκνζκέλν ρνξεπηηθφ πξφγξακκα ιάηηλ ρνξψλ 

δηάξθεηαο 12 εβδνκάδσλ, κε δχν καζήκαηα, ησλ 60 ιεπηψλ, ηελ εβδνκάδα. 

Πξαγκαηνπνηήζεθαλ ηξεηο κεηξήζεηο γηα φια ηα άηνκα: πξηλ ηελ εθαξκνγή 

(αξρηθή), ζην ηέινο ηνπ παξεκβαηηθνχ πξνγξάκκαηνο (ηειηθή-12ε εβδνκάδα), θαη 

ηέζζεξηο εβδνκάδεο κεηά ηε ιήμε ηνπ πξνγξάκκαηνο (δηαηήξεζεο-16ε 

εβδνκάδα). Γηα ηελ κέηξεζε ηεο ηθαλφηεηαο ηνπ ξπζκνχ ρξεζηκνπνηήζεθε ην 

High/ Scope Beat Competence Analysis Test. Γηα ηε κέηξεζε ησλ ςπρνθηλεηηθψλ 

ηθαλνηήησλ ρξεζηκνπνηήζεθαλ α) Σν ηεζη «The time up and Go», β) Ηζνξξνπία 

δπλακηθή (Σandem test), ηζνξξνπία ζηαηηθή (flamingo test) θαη νπηηθνθηλεηηθφο 

ζπληνληζκφο. Απφ ηα απνηειέζκαηα πξνέθπςε φηη ε νκάδα παξέκβαζεο 

παξνπζίαζε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή βειηίσζε ζηελ ξπζκηθή ηθαλφηεηα ζηνπο 120 

ρηχπνπο θαη ζηνπο 130 ρηχπνπο. Απφ ηελ αλάιπζε ησλ απνηειεζκάησλ ηεο 

ςπρνθηλεηηθήο ηθαλφηεηαο πξνέθπςε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή βειηίσζε γηα ηελ 

νκάδα παξέκβαζεο α) ζην «The time up and Go», ζηελ ζηαηηθή ηζνξξνπία θαη 

ζηνλ νπηηθνθηλεηηθφ ζπληνληζκφ ελψ δελ πξνέθπςε ζεκαληηθή επίδξαζε ζηελ 

δπλακηθή ηζνξξνπία. Απφ ηα απνηειέζκαηα πξνέθπςε φηη o ρνξφο ζπκβάιεη ζηελ 

αλάπηπμε ησλ ξπζκηθψλ θαη ςπρνθηλεηηθψλ ηθαλνηήησλ αηφκσλ κε λνεηηθή 

αλαπεξία.  

Με ην ρνξφ ηα άηνκα κε λνεηηθή αλαπεξία δε βειηηψλνπλ κφλν ηε θπζηθή ηνπ 

θαηάζηαζε θαη ηελ θηλεηηθή ηνπο ιεηηνπξγηθφηεηα αιιά θη άιιεο πηπρέο ηεο δσήο 
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ηνπο. Ηδηαίηεξα σθέιηκνο ζε απηφ ζεσξείηαη ν δεκηνπξγηθφο ρνξφο φπσο 

αλαθέξεηαη ζην άξζξν Children with Down syndrome: Discovering the joy of 

movement. πγθεθξηκέλα ν δεκηνπξγηθφο ρνξφο ρξεζηκνπνηψληαο ηηο βαζηθέο 

έλλνηεο ηνπ Laban ηεο θίλεζεο θαη ηεο πξνζέγγηζήο ηνπ κπνξεί λα παξέρεη ζηα 

παηδηά κε DS επθαηξίεο λα κάζνπλ δεμηφηεηεο θίλεζεο ζε κηα ραιαξή θαη 

επράξηζηε αηκφζθαηξα. Με ηελ ππνζηεξηθηηθή ρξήζε ηεο κνπζηθήο, ηνπ ξπζκνχ 

θαη ηεο γισζζηθήο δηέγεξζεο, ηα παηδηά κε DS κπνξεί αλαπηχμνπλ ζσκαηνγλσζία 

θαζψο θηλνχληαη. Αθφκε καζαίλνπλ λα επηθνηλσλνχλ θαη λα αιιειεπηδξνχλ κε 

ηνπο ζπλνκειίθνπο ηνπο, ελψ αλαπηχζζνπλ δεμηφηεηεο απαξαίηεηεο γηα ηελ 

επίιπζε πξνβιεκάησλ. Δπηπιένλ καζαίλνληαη λέεο δεμηφηεηεο θίλεζεο θαη 

πξνσζείηαη ε δεκηνπξγηθή έθθξαζε. πλεπψο ηα παηδηά έρνπλ ηε δπλαηφηεηα λα 

επεθηείλνπλ θαη λα αλαπηχμνπλ ην θηλεηηθφ ηνπο ξεπεξηφξην. Καηά ηε δηάξθεηα 

ησλ ζπλεδξηψλ ηα παηδηά ειέγρνπλ θαη αλαιακβάλνπλ πξσηνβνπιία θαζψο 

εζηηάδνπλ ζε θηλήζεηο πνπ αληαλαθινχλ ηα δηθά ηνπο ζπλαηζζήκαηα, ηδέεο, 

ηθαλφηεηεο θαη ηα ελδηαθέξνληα. Έηζη ε δηδαζθαιία θαη ε εθκάζεζε ηεο θίλεζεο 

επηθεληξψλεηαη ζηε κνλαδηθφηεηα θαη ηηο ηθαλφηεηεο ηνπ καζεηή. πσο 

θαηαιαβαίλνπλ, θηλνχληαη, θαη  βειηηψζνπλ ηε κνξθή ησλ θηλήζεψλ ηνπο, ηα 

παηδηά κπνξνχλ επίζεο λα βειηηψζνπλ ηε γεληθή θηλεηηθφηεηά ηνπο θαη ηελ 

θπζηθή ηνπο θαηάζηαζε, επεξεάδνληαο ζεηηθά ηελ πγεία θαη ηελ επεκεξία ηνπο. 
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Δικόνα 2. Δημιοςπγικόρ σοπόρ ηος αγυνιζηικού ημήμαηορ ηος αθληηικού ζυμαηείος Ιππόκαμπορ 

Αμέα ηος Δήμος Ελληνικού Απγςπούπολη, δημοζιεςμένη καηόπιν άδειαρ (https://www. 

hippocampus-amea.gr/) 

 

Δίλαη επίζεο γλσζηφ φηη κεξηθνί καζεηέο κε αλαπεξίεο, φπσο είλαη ηα παηδηά 

κε χλδξνκν Down, ζπρλά εκθαλίδνπλ ρακειφ έιεγρν ησλ θηλήζεσλ ηνπ 

ζψκαηφο ηνπο, ιφγσ ηεο κεησκέλεο αληνρήο θαη ησλ αξγψλ ρξφλσλ αληίδξαζεο. 

Αλ θαη απηνί νη καζεηέο κπνξεί ηειηθά λα θηάζνπλ ζηα θηλεηηθά νξφζεκα, 

ρξεηάδνληαη πνιχ πεξηζζφηεξν ρξφλν θαη απηφ πξνθαιεί απνγνήηεπζε. Οη 

Jobling, Virji-Babul θαη Nichols (2006) επηλφεζαλ έλα πξφγξακκα θίλεζεο πνπ 

αληηκεησπίδεη εηδηθά ηηο θπζηθέο αλάγθεο απηψλ ησλ καζεηψλ. Σν εθπαηδεπηηθφ 

πξφγξακκα, κε βάζε ην θίλεκα ηνπ Laban (1963), θαηαζθεπάζηεθε γχξσ απφ ηηο 

έλλνηεο ηνπ ρψξνπ, ηνπ βάξνπο, ηνπ ρξφλνπ θαη ηεο ξνήο. Σν  πξφγξακκα είρε 

ηέζζεξηο βαζηθνχο ζηφρνπο: (α) αλάπηπμε ηεο έλλνηαο ηνπ ζψκαηνο, ηνπ ρψξνπ, 

θαη επίγλσζε ηεο πξνζπάζεηαο, (β) αλάπηπμε ηεο γιψζζαο ηνπ ζψκαηνο (γ) 

αλάπηπμε απηνπεπνίζεζεο θαη επαξθήο ρξφλνο γηα εμεξεχλεζε ηεο θίλεζεο θαη 

(δ) αλάπηπμε επθαηξηψλ  αιιειεπίδξαζεο θαη επηθνηλσλίαο κεηαμχ ησλ καζεηψλ. 

χκθσλα κε ηνπο θαζεγεηέο, νη καζεηέο πνπ ζπκκεηείραλ ζην πξφγξακκα 

παξνπζίαζαλ βειηησκέλε επηθνηλσληαθή δεμηφηεηα, επαηζζεηνπνίεζε ηνπ 

ζψκαηνο θαη ζεβαζκφ φζν αθνξά ηα πξνζσπηθά φξηα. Αλ θαη απηφ ην πξφγξακκα 
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ζρεδηάζηεθε εηδηθά γηα καζεηέο κε ζχλδξνκν Down, ε δνκή ηνπ θαίλεηαη λα είλαη 

πξνζαξκφζηκε ψζηε λα ρξεζηκνπνηεζεί θαη ζε άιιεο ηάμεηο κε δηαθνξεηηθά 

πξνβιήκαηα θαη δπζιεηηνπξγίεο.   

 

3.2.3. Παπεμβαηικά ππογπάμμαηα σοπού ζε ζσέζη με ηον τςσολογικό και 

κοινυνικό ηομέα 

 

Δθηφο απφ ηελ θηλεηηθή βειηίσζε ηα καζήκαηα ρνξνχ κπνξνχλ λα 

πξνζθέξνπλ θαη επθαηξίεο θνηλσληθήο αιιειεπίδξαζεο θαη αλάπηπμεο 

δηαπξνζσπηθψλ θηιηθψλ ζρέζεσλ κεηαμχ ησλ κειψλ πνπ παξαθνινπζνχλ ην 

πξφγξακκα. Δπηπιένλ θαίλεηαη φηη ππάξρεη ακθίδξνκε ζρέζε κεηαμχ ηεο 

αλάπηπμεο ηεο θνηλσληθφηεηαο θαη ηεο θηλεηηθφηεηαο φπσο παξνπζηάδεηαη ζην 

άξζξν  κε ηίηιν Commentary on “Adapted Dance Improves Motor Abilities and 

Participation in Children With Down Syndrome: A Pilot Study”. Σν ζχλδξνκν 

Down (DS) ραξαθηεξίδεηαη απφ κπνζθειεηηθέο δηαηαξαρέο πνπ ζπλήζσο νδεγνχλ 

ζε κεησκέλεο βαζκνινγίεο ζην Gross Motor Function Measure (GMFM). Πέληε 

απφ ηα 6 παηδηά κε DS πνπ ζπκκεηείραλ ζε καζήκαηα ρνξνχ ππφ ηελ επίβιεςε 

θπζηνζεξαπεπηψλ βειηίσζαλ ηηο βαζκνινγίεο ζηηο δηαζηάζεηο D θαη E ηνπ 

GMFM φπσο αλαθέξεηαη ζηελ πηινηηθή κειέηε. Οη ζπγγξαθείο ηφληζαλ φηη ηα 

θηλεηηθά νθέιε ήηαλ κεγαιχηεξα ζηνπο λεφηεξνπο ζπκκεηέρνληεο, θάηη πνπ ζα 

κπνξνχζε λα νθείιεηαη ζε ζπγθεθξηκέλνπο ειηθηαθνχο παξάγνληεο. 

Γηαπηζηψζεθε φηη νη ζπκκεηέρνληεο κε ρακειφηεξε ιεηηνπξγηθφηεηα κπνξεί λα 

ρξεηαζηνχλ πεξηζζφηεξν ρξφλν γηα λα αηζζαλζνχλ αξθεηά άλεηα „ψζηε λα 

αξρίζνπλ λα θαηαβάινπλ πξνζπάζεηεο θαη πεξηζζφηεξν ρξφλν γηα λα κάζνπλ 

δεμηφηεηεο. Σα κηθξφηεξα παηδηά κπνξεί λα είραλ πεξηζζφηεξεο επθαηξίεο γηα ηελ 

αχμεζε ηεο αλάπηπμεο θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ ζην ζρνιείν θαη ζην ζπίηη θαηά ηε 

δηάξθεηα ησλ 20 εβδνκάδσλ. Απηέο νη επθαηξίεο θαίλεηαη λα κεηψλνληαη κε ηελ 

αχμεζε ηεο ειηθίαο. Δπηπιένλ ηα κηθξφηεξα παηδηά κπνξεί λα έρνπλ ρακειφηεξν 

δείθηε κάδαο ζψκαηνο, θάηη πνπ ηνπο βνεζάεη λα κάζνπλ δεμηφηεηεο θαη λα 

θηλεζνχλ επθνιφηεξα. Δθηφο απφ ηα θηλεηηθά νθέιε ην πξφγξακκα ρνξνχ πνπ 

πξαγκαηνπνηείηαη ζηα πιαίζηα κηαο ηάμεο κπνξεί λα ζπκβάιιεη ζηελ θνηλσληθή 
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αιιειεπίδξαζε. Απηφ πηζαλφηαηα λα επεξεάδεη θαη ηε βειηίσζε ησλ θηλεηηθψλ 

δεμηνηήησλ. Ζ αλάπηπμε ζρέζεο κεηαμχ εθπαηδεπηή-καζεηεπφκελνπ  λα απμάλεη 

ηα θίλεηξα κε ηελ πξνυπφζεζε φηη ν καζεηήο επηζπκεί λα επραξηζηήζεη ηνλ 

εθπαηδεπηή θαη ηνπο ζπκκαζεηέο ηνπ. Δπνκέλσο ε ζπκκεηνρή ζε νκαδηθφ 

πξφγξακκα  πηζαλφηαηα ζηελ θαιχηεξε απφδνζε ησλ καζεηψλ κε λνεηηθή 

αλαπεξία. 

Άιιε κία κειέηε πνπ αλαθέξεηαη ζηελ επίδξαζε ηνπ ρνξνχ αιιά θαη ηεο 

κνπζηθήο πξαγκαηνπνίεζαλ νη Sooful, Surujlal, & Dhurup (2010) ζε άηνκα κε 

δηαλνεηηθή αλαπεξία, ηα νπνία είλαη ζπρλά απνκνλσκέλα απφ ηνλ θνηλσληθφ ηζηφ 

ιφγσ ησλ πξνθαηαιήςεσλ ή εκπνδίδνληαη απφ ηελ αλαπεξία ηνπο λα 

ζπκκεηέρνπλ ζε θαζεκεξηλέο θνηλνηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Οη ζπγγξαθείο 

αλαθέξνπλ φηη ηα παηδηά κε δηαλνεηηθή αλαπεξία δελ απνηεινχλ εμαίξεζε. Ενπλ 

δσέο πνπ είλαη ζε κεγάιν βαζκφ παζεηηθέο θαη αλελεξγέο ιφγσ ηεο απνμέλσζήο 

ηνπο. Έηζη, ν ζθνπφο απηήο ηεο κειέηεο ήηαλ λα δηεξεπλήζεη ηηο αληηιήςεηο ησλ 

εθπαηδεπηηθψλ ζρεηηθά κε ην ρνξφ θαη ηε κνπζηθή σο κέζν θνηλσληθήο έληαμεο 

παηδηψλ κε δηαλνεηηθέο αλαπεξίεο ζηελ θνηλσλία. Υξεζηκνπνηήζεθε ε κέζνδνο 

ησλ ζπλεληεχμεσλ νη νπνίεο καγλεηνγξαθήζεθαλ. Αξθεηά ζεηηθά απνηειέζκαηα 

πξνέθπςαλ απφ ηηο ζπλεληεχμεηο σο πξνο ηε ρξήζε ηνπ ρνξνχ θαη κνπζηθήο γηα ηε 

γεθχξσζε ηνπ ράζκαηνο κεηαμχ παηδηψλ κε δηαλνεηηθέο δπζθνιίεο θαη ηε γεληθή 

θνηλσλία. Ζ κειέηε δηαπίζησζε φηη ν ρνξφο θαη ε κνπζηθή είλαη ζεηηθά κέζα πνπ 

κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ σο κέζν έληαμεο ησλ παηδηψλ κε δηαλνεηηθέο 

δπζθνιίεο ζηελ θνηλσλία. 

Δπηπξφζζεηα ν ςπραγσγηθφο ρνξφο εθφζνλ βνεζά ζηελ θαιιηέξγεηα ηεο 

επεκεξίαο θαη ζηελ ελίζρπζε ηεο αίζζεζεο ηνπ εαπηνχ ζπκβάιεη θαη ζηελ 

επθνιφηεξε ζχλαςε θνηλσληθψλ ζρέζεσλ. Απηφ εμέηαζε ν Harris, (2019) 

εξκελεχνληαο θαηλνκελνινγηθά κηα κειέηε πεξίπησζεο φπνπ αλαθέξεηαη φηη  ν 

ρνξφο, ε αλαπεξία θαη ε αίζζεζε ηνπ εαπηνχ ηέκλνληαη. Απηή ε κειέηε 

πεξίπησζεο δηεξεπλά ηηο εκπεηξίεο ελφο αηφκνπ κε λνεηηθή αλαπεξία πνπ 

αζρνιείηαη κε ηνλ ςπραγσγηθφ ρνξφ θαη παξνπζηάδεη ηνπο ηξφπνπο πνπ ν 

ςπραγσγηθφο ρνξφο επεξεάδεη ηελ αίζζεζε ηνπ εαπηνχ απηνχ ηνπ αηφκνπ. Σα 

απνηειέζκαηα απηήο ηεο έξεπλαο απνθαιχπηνπλ φηη ν ςπραγσγηθφο ρνξφο 



 
 

41 

ζπκβάιιεη ζεηηθά ζηελ επεκεξία. Οη εκπεηξίεο απηνχ ηνπ λένπ ρνξεπηή 

απεπζπλφηαλ θπξίσο ζε ζρέζε κε ηηο θνηλσληθέο ζρέζεηο ηνπ, ηα δπλαηά ηνπ 

ραξαθηεξηζηηθά θαη ηελ  πξνζσπηθή αλάπηπμε. Φάλεθε φηη ν ρνξφο έρεη ζεηηθφ 

αληίθηππν ζηελ αίζζεζε ηνπ εαπηνχ  θαζψο εληζρχεη ηελ απηνπεπνίζεζε, παξέρεη 

ζεηηθά ζρφιηα απφ άιινπο, θαη πξνζθέξεη έλα πιαίζην κέζσ ηνπ νπνίνπ κπνξεί λα 

μεπεξαζηεί ν θνηλσληθφο ζηηγκαηηζκφο. 

ην άξζξν κε ηίηιν  The Influence of Dance Education Values" Nawung 

Sekar" to the Development of Emotions and Dance Learning Achievement of 

SLBN Pembina Yogyakarta αλαδεηθλχεη ε επηξξνή ηνπ ρνξνχ Nawung Sekar  

ζηελ αλάπηπμε ησλ ζπλαηζζεκάησλ θαη ζηελ εθπαίδεπζε ησλ αμηψλ ζε γπλαηθείν 

πιεζπζκφ κε λνεηηθή αλαπεξία. Σξηαληαέμη γπλαίθεο κε λνεηηθή αλαπεξία 

ρσξίζηεθαλ ηζάξηζκα ζε πεηξακαηηθή νκάδα θαη νκάδα ειέγρνπ. Σα εξγαιεία πνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ ήηα ην εξσηεκαηνιφγην θη ε βαζκνινγία αλαθνξάο. ην 

άξζξν ηνλίδεηαη φηη ε εθπαίδεπζε ηεο ηέρλεο είλαη ζεκαληηθή γηα παηδηά κε 

εηδηθέο αλάγθεο θαη ν ρνξφο απνηειεί έλα είδνο ηέρλεο. Σα παηδηά κε εηδηθέο 

αλάγθεο κεξηθέο θνξέο αληηκεησπίδνπλ δπζθνιίεο ζηελ έθθξαζε ησλ 

ζπλαηζζεκάησλ ηνπο φπσο θαη ησλ ηθαλνηήησλ ηνπο. Ο θιαζζηθφο ρνξφο Νawung 

Sekar κπνξεί λα παξνπζηαζηεί σο κέζν εθκάζεζεο θαη εθπαίδεπζεο  ελφο αηφκνπ 

πξνθεηκέλνπ λα αλαπηχμεη απηνπεπνίζεζε, αλνρή, αλάιεςε επζπλψλ , αλάπηπμε 

δεκηνπξγηθφηεηαο. ηφρνη ηνπ ρνξνχ απηνχ είλαη :1) λα αλαγλσξίδεη ην παηδί ηελ 

ηέρλε πνπ ππάξρεη ζην πεξηβάιινλ, 2) ηα παηδηά λα καζαίλνπλ γηα ηνλ ηνπηθφ 

πνιηηηζκφ δηαζθεδάδνληαο θαη 3) λα δηαηεξήζεη ην παξαδνζηαθφ πνιηηηζκφ θαη ηε 

ηέρλε κέζσ ηνπ ζρνιείνπ ψζηε λα κελ εμαθαληζηεί. Σα απνηειέζκαηα ηεο 

έξεπλαο δείρλνπλ φηη ππάξρεη κηα ζεηηθή επίδξαζε ζηελ εθκάζεζε ηνπ ρνξνχ 

Nawung Sekar ζηελ αλάπηπμε ζπλαηζζεκάησλ θαη καζεζηαθψλ επηηεπγκάησλ 

πνπ αθνξνχλ απηφ ην ρνξνχ. Ζ ζεηηθή επίδξαζε εληνπίδεηαη ζε ηξεηο ηνκείο, 

δειαδή γλσζηηθφο ηνκέαο (γλψζε), ζπλαηζζεκαηηθφο ηνκέαο (ζηάζε) θαη 

ςπρνθηλεηηθφο ηνκέαο (δεμηφηεηα). Απφ απηή ηελ έξεπλα θαίλεηαη φηη νη  γλψζεηο 

ησλ καζεηξηψλ κε λνεηηθή αλαπεξία  φπσο θαη νη αμίεο απμάλνληαη κέζσ ρνξνχ 

θη νη  καζεηέο ζα κπνξνχλ λα εθαξκφζνπλ ηηο αμίεο ηεο εθπαίδεπζεο ζηελ 

θαζεκεξηλή ηνπο δσή. 
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3.2.4. Παπεμβαηικά ππογπάμμαηα σοπού και γνυζηική ανάπηςξη 

 

Αθφκε έλαο ζεκαληηθφο ηνκέαο πνπ πιήηηεηαη απφ ηελ δηαλνεηηθή αλαπεξία 

(ID) είλαη ν γλσζηηθφο θαζψο ηα άηνκα κε λνεηηθή αλαπεξία είλαη επηξξεπή ζηελ 

απξνζεμία, αξγά ζηε κάζεζε θαη ηελ αληίδξαζε ελψ παξνπζηάδνπλ θαη 

ειιείκκαηα ζηηο δεμηφηεηεο κλήκεο. Ζ παξνρή, φκσο, θαηάιιειεο 

επαγγεικαηηθήο εθπαίδεπζεο θαη θαηάξηηζεο ζε απηά ηα άηνκα κπνξεί λα 

εληζρχζεη ηηο επαγγεικαηηθέο ηνπο δεμηφηεηεο φπσο θαίλεηαη απφ ηελ έξεπλα ησλ 

Lin et. ην 2018. Απηή ε κειέηε κέζσ  βίληεν παξείρε νδεγίεο ζηνπο 

ζπκκεηέρνληεο πξνθεηκέλνπ λα ηνπο βνεζήζεη λα εθηειέζνπλ κε αθξίβεηα κηα 

θαζνξηζκέλε επαγγεικαηηθή δξαζηεξηφηεηα. Υξεζηκνπνηήζεθε έλα ζχζηεκα 

ειέγρνπ εγθαηεζηεκέλν κε αλεπηπγκέλν ινγηζκηθφ θαη dance pads ζπλδεδεκέλσλ 

κε αηζζεηήξα γηα ηελ αλίρλεπζε ηεο ζηάζεο ησλ ζπκκεηερφλησλ θαη γηα ηελ 

απηφκαηε ελεξγνπνίεζε ησλ βίληεν. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη ε 

ζσζηή απφδνζε ησλ ζπκκεηερφλησλ ζηε ζπκπεξηθνξά ζηφρνπ βειηηψζεθε 

ζεκαληηθά κεηά ηελ έθζεζή ηνπο ζην βίληεν πνπ πξνθάιεζε ηελ παξέκβαζε θαη 

απηφ ην ζεηηθφ απνηέιεζκα παξέκεηλε θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θάζεο 

ζπληήξεζεο. πκπεξαζκαηηθά ε ζπλδπαζηηθή ρξήζε βίληεν κε dance pads κπνξεί 

λα πξαγκαηνπνηεζεί κε επηηπρία ζε άηνκα κε λνεηηθή αλαπεξία θαη λα ζπκβάιεη 

ζηελ γηα ηε βειηίσζε ησλ δεμηνηήησλ ηνπο. Βέβαηα πξνηείλεηαη πεξηζζφηεξε 

έξεπλα επί ηνπ ζέκαηνο θαζψο ην δείγκα ήηαλ κηθξφ (n=3). 

Ζ απνκλεκφλεπζε είλαη αθφκε έλα θνκκάηη ζην νπνίν αληηκεησπίδνπλ 

δπζθνιίεο ηα άηνκα κε λνεηηθή αλαπεξία αιιά φπσο θαίλεηαη απφ ην άξζξν κε 

ηίηιν Could Students with Mild Intellectual Disability (MID) Memorize Numbers 

through Dance?., ν ρνξφο θαίλεηαη λα επηδξά επεξγεηηθά θαη ζε απηφ. ηφρνο ηεο 

κειέηεο πνπ αλαιχεηαη ήηαλ ε ρξήζε ηνπ ρνξνχ σο κέζν βειηίσζεο ηεο 

ηθαλφηεηαο ηεο απνκλεκφλεπζεο ησλ αξηζκψλ 1-5 γηα καζεηέο κε ήπηα 

δηαλνεηηθή αλαπεξία (MID). Ζ βξαρππξφζεζκε κλήκε ηνπο ζηελ αθεξεκέλε 

ζθέςε είλαη ζρεηηθά δχζθνιε επεηδή ρξεηάδνληαη έλα ζπγθεθξηκέλν αληηθείκελν 

θαη απηνί νη καζεηέο πξέπεη λα εθηεινχλ πεξηνδηθά ηελ απνκλεκφλεπζε αξηζκψλ. 

Ζ εθκάζεζε ρνξνχ δίλεη πιενλεθηήκαηα ζηε βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγίαο ηνπ 
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εγθεθάινπ, δηφηη ε δνκεκέλε θαη πξνγξακκαηηζκέλε θηλεηηθή εθπαίδεπζε είλαη 

σθέιηκε  γηα ηε δηέγεξζε ηνπ θέληξνπ κάζεζεο ζηνλ εγθέθαιν. Ζ βειηίσζε 

δεμηνηήησλ γηα ηνλ εληνπηζκφ αξηζκψλ 1-5 ζηνπο καζεηέο κε ην MID έρεη θαιφ 

αληίθηππν ζηε καζεζηαθή απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπο ζην ζρνιείν Ο ζπγγξαθέαο 

θαηαιήγεη ζην  ζπκπέξαζκα φηη νη καζεηέο κε MID είλαη ζε ζέζε λα 

απνκλεκνλεχζνπλ αξηζκνχο κε ηε ζεηξά θαη λα αλαγλσξίζνπλ ηπραίνπο αξηζκνχο 

κε ηε ρξήζε ηνπ ρνξνχ σο κέζν εθκάζεζεο πνπ δίλεηαη πεξηνδηθά. 

Ακόμθ ζνα άρκρο που τονίηει τθ ςυμβολι του χοροφ ςτθν βελτίωςθ 

μνθμονικισ ικανότθτασ αποτελεί το  Changes in Cognitive Function After a 12-

week Exercise Intervention in Adults With Down Syndrome. Όπωσ αναφζρεται 

ςτο βαςικό κείμενο του άρκρου μεταξφ 250.000 και 400.000 ατόμων ςτισ 

Ηνωμζνεσ Πολιτείεσ διαγιγνϊςκονται με ςφνδρομο Down (DS). Σχεδόν όλοι οι 

ενιλικεσ με DS κα αναπτφξουν πακολογία τθσ νόςου του Αλτςχάιμερ ξεκινϊντασ 

από τθ δεκαετία του '30. Πρόςφατεσ μελζτεσ δείχνουν ότι θ αυξθμζνθ ςωματικι 

δραςτθριότθτα (PA) μπορεί να είναι ςθμαντικι για τθ διατιρθςθ ςυνιςτωςϊν 

τθσ γνϊςθσ, ςυμπεριλαμβανομζνθσ τθσ μνιμθσ. Σκοπόσ αυτισ τθσ μελζτθσ ιταν 

να αξιολογιςει τισ αλλαγζσ ςτθ γνωςτικι λειτουργία μετά τθν ολοκλιρωςθ μιασ 

παρζμβαςθσ άςκθςθσ 12 εβδομάδων ςε ενιλικεσ με DS. Οι ςυμμετζχοντεσ 

παρακολουκοφςαν ομαδικά προγράμματα 30 λεπτϊν, 1 ι 2 φορζσ τθν 

εβδομάδα για 12 εβδομάδεσ. Οι ςυνεδρίεσ άςκθςθσ παραδόκθκαν μζςω 

τθλεδιάςκεψθσ ςε υπολογιςτι tablet ςε ομάδεσ 5-8 ςυμμετεχόντων. Οι 

ςυνεδρίεσ περιελάμβαναν αεροβικζσ αςκιςεισ, όπωσ περπάτθμα και τηόκινγκ με 

τθ ςυνοδεία μουςικισ, χορό, κακϊσ και αςκιςεισ με ςτόχο τθ δφναμθ, όπωσ 

κάκετα άλματα, κάμψεισ δικεφάλων και κακίςματα. Η γνωςτικι λειτουργία 

μετρικθκε κατά τθν ζναρξθ και ςτο τζλοσ τθσ μελζτθσ χρθςιμοποιϊντασ το 

Cantab Dementia Battery για iPads, το οποίο αξιολόγθςε τουσ γνωςτικοφσ τομείσ 

τθσ μνιμθσ, τθσ προςοχισ και του χρόνου αντίδραςθσ.  Οι είκοςι επτά 

ςυμμετζχοντεσ (27,9 ± 7,1 ετϊν, 40,7% γυναίκεσ) που εγγράφθκαν και 

ολοκλιρωςαν τθν παρζμβαςθ των 12 εβδομάδων βελτίωςαν τθν απόδοςι τουσ 
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ςτισ δφο μεταβλθτζσ τθσ μνιμθσ. Συνεπϊσ θ αυξθμζνθ ζνταςθσ άςκθςθσ μπορεί 

να ζχει κετικζσ αλλαγζσ ςτθ μνιμθ όπωσ και ςε άλλεσ γνωςτικζσ λειτουργίεσ. 

πλνιηθά  ν ζθνπφο ηεο δηδαζθαιίαο ηνπ ρνξνχ ζε καζεηέο κε αλαπεξία είλαη 

λα ηνπο βνεζήζεη λα έρνπλ ειεπζεξία έθθξαζεο, θηλεηηθέο επειημίεο, 

δεκηνπξγηθφηεηα θαη θνηλσληθή αιιειεπίδξαζε φπσο ηνλίδεηαη ζην άξζξν κε 

ηίηιν Multicultural Dance Education for Teaching Students with Disabilities. Οη 

θαζεγεηέο ρνξνχ πξνθαινχληαη λα εθπαηδεχζνπλ καζεηέο κε αλαπεξίεο, 

αλεμαξηήησο ησλ εηδψλ αλαπεξίαο. Ζ ηάμε είλαη έλα κέξνο φπνπ ν δάζθαινο θαη 

νη καζεηέο θαζψο θαη νη καζεηέο θαη νη ζπλνκήιηθνί ηνπο αιιειεπηδξνχλ κεηαμχ 

ηνπο. Ο δάζθαινο κπνξεί λα ρξεζηκνπνηήζεη ηε ζσκαηηθή επίγλσζε θαη ηελ 

νπηηθή δεμηφηεηα γηα ηε δηδαζθαιία καζεηψλ κε ζχλδξνκν Down. Σν ζψκα 

κπνξεί λα δηδαρζεί κέζσ ηνπ ρνξνχ. ρεδηάδνληαο ζρέδηα ζην πάησκα σο 

θαζνδήγεζε ησλ θηλήζεσλ ησλ καζεηψλ κπνξεί λα απεηθνληζηνχλ κνλνπάηηα. 

Αθφκε ν ρνξφο κπνξεί λα ζπκβάιιεη θη ζηε γλσζηηθή αλάπηπμε ησλ παηδηψλ. Γηα 

παξάδεηγκα, ε εηζαγσγή ηεο έλλνηαο ηνπ ρξφλνπ ζην ρνξφ ζπλδένληαο ην κε ηελ 

έλλνηα ηνπ νμπγφλνπ θπθινθνξία ζην ζψκα. ε απηήλ ηελ πεξίπησζε,  ν 

δάζθαινο ρνξνχ ζπλδχαζε δχν αιιειέλδεηα ζεκαηηθά ζέκαηα - ρνξφο θαη 

βηνινγία. χκθσλα κε ην άξζξν  ν θχξηνο ζηφρνο ηεο εθκάζεζεο δηαθφξσλ 

ρνξψλ είλαη λα θαηαλνήζνπκε ηνπο αλζξψπνπο πίζσ απφ απηνχο ρνξνχο. 

Γεχηεξνλ, νη καζεηέο κε αλαπεξίεο κπνξνχλ  λα επηηχρνπλ πςειέο δπλαηφηεηεο 

ζηελ εθκάζεζε ηνπ ρνξνχ.  

Βέβαηα ζε κία ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε θαη κεηα-αλάιπζε πνπ βξέζεθε θαη 

θέξεη ην ηίηιν Physical, Cognitive, Psychological and Social Effects of Dance in 

Children With Disabilities: Systematic Review and Meta-Analysis ηφληζε ηε 

κεγάιε εηεξνγέλεηα πνπ επηθξαηεί ζηα πξνγξάκκαηα ρνξνχ πνπ εθαξκφδνληαη 

ζην κε πιεζπζκφ. Γεθαελλέα κειέηεο πνπ αθνξνχζαλ κε ρνξνζεξαπεπηηθά 

πξνγξάκκαηα ζε παηδηά κε ζσκαηηθέο θαη αλαπηπμηαθέο αλαπεξίεο πιεξνχζαλ ηα 

θξηηήξηα έληαμεο, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ 521 ζπκκεηερφλησλ ειηθίαο 3-18 εηψλ 

θαη πξνζαξκνζκέλσλ πξνγξακκάησλ ρνξνχ κε δηάξθεηα πνπ θπκαηλφηαλ απφ 7-

78 ψξεο. Απφ ηηο κειέηεο πνπ ζπκπεξηιήθζεζαλ ζηελ κεηα αλάιπζε νη 

πεξηζζφηεξεο απφ απηέο είραλ ζεκαληηθέο βειηηψζεηο ζηηο δεμηφηεηεο ηεο 
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ηζνξξνπίαο θαη ηνπ άικαηνο. Θεηηθά απνηειέζκαηα παξνπζηάζηεθαλ επίζεο 

ζηνπο ςπρνινγηθνχο, γλσζηηθνχο θαη θνηλσληθνχο ηνκείο απφ ηηο ιίγεο δηαζέζηκεο 

κειέηεο. Παξφια απηά αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ε ππάξρνπζα βηβιηνγξαθία είλαη 

εηεξνγελήο θαη ακθηβφινπ πνηφηεηνο, δείρλεη φηη ν ρνξφο κπνξεί λα έρεη θπζηθά, 

γλσζηηθά θαη ςπρνθνηλσληθά νθέιε γηα ηα παηδηά κε αλαπεξία. Αλ θαη κέρξη 

ζήκεξα ηα νθέιε ηνπ ρνξνχ γηα παηδηά κε αλαπεξία δελ έρνπλ ζπληεζεί 

ζπζηεκαηηθά, ν ρνξφο κπνξεί λα έρεη ζσκαηηθά θαη γλσζηηθά νθέιε φπσο θαη 

ςπρνθνηλσληθά νθέιε, ηα νπνία φκσο πξέπεη λα κειεηεζνχλ πεξηζζφηεξν.  

πσο πξνθχπηεη απφ ηηο παξαπάλσ κειέηεο ε ρξήζε θαηάιιεια ζρεδηαζκέλσλ 

εθπαηδεπηηθψλ πξνγξακκάησλ ρνξνχ ζπκβάιεη ζε ζεκαληηθφ βαζκφ ζηε 

βειηίσζε ησλ θηλεηηθψλ ηθαλνηήησλ (Derri et al., 2001). αιιά θαη ζηελ αλάπηπμε 

ζεκειησδψλ θηλεηηθψλ πξνηχπσλ (Pollatou, & Hatzitaki, 2001). Αθφκε ε 

εθπαίδεπζε ζηηο ρνξεπηηθέο θηλήζεηο θπξίσο κε ηε ζπλνδεία ηεο κνπζηθήο κπνξεί 

λα βειηηψζεη ηε ξπζκηθή ηθαλφηεηα παηδηψλ θαη ελειίθσλ (Zachopoulou et al., 

2003). Με ηε ζεηξά ηεο ε βειηίσζε ησλ θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ απμάλεη ηελ 

απηνπεπνίζεζε ηνπ αηφκνπ θαη ηεο αληίιεςεο γηα ηνλ εαπηφ ηνπ. Έηζη ζπκκεηέρεη 

κε κεγαιχηεξε ραξά θαη επραξίζηεζε ζηα πξνγξάκκαηα, αλαθαιχπηεη θαη 

παξνπζηάδεη ηα ζπλαηζζήκαηα ηνπ, αλαπηχζζεη θνηλσληθέο ζρέζεηο κε ηα 

ππφινηπα κέιε θαη παξάιιεια εμειίζζεη ηα γλσζηηθά ηνπ πεδία. 
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ΗΗΗ. ΤΕΖΣΖΖ 

 

Ζ παξνχζα βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε πξαγκαηνπνηήζεθε κε ζθνπφ ηεο 

κειέηεο ησλ επηδξάζεσλ δηαθφξσλ εηδψλ ρνξνχ ζηνλ θηλεηηθφ ηνκέα θαη 

θαη΄επέθηαζε ζηνλ γλσζηηθφ, ζπλαηζζεκαηηθφ θαη θνηλσληθφ ηνκέα αηφκσλ κε 

λνεηηθή αλαπεξία.  Οη ρνξνί πνπ ζπκπεξηιήθζεζαλ ζηελ έξεπλα ήηαλ ν αεξφβηνο 

ρνξφο, νη ειιεληθνί παξαδνζηαθνί ρνξνί, ν αεξφβηνο ρνξφο κέζσ ειεθηξνληθήο 

πιαηθφξκαο, νη ιάηηλ ρνξνί, ν θιαζζηθφο, κνληέξλνο θαη ν δεκηνπξγηθφο ρνξφο ν 

ρνξφο ΄΄Nawung Sekar". Αθφκε ζε κία έξεπλα νη ζπκκεηέρνληεο εθηίζνληαλ ζε 

δηαθνξεηηθνχο ηχπνπο κνπζηθήο (π.ρ. ξνθ γξήγνξν, ξνθ αξγφ, θιαζηθφ, ηδαδ, πνπ) 

θαη εμεηαδφηαλ ε ρνξεπηηθή θη θηλεηηθή ηνπο αληίδξαζε.  

Σα άηνκα κε λνεηηθή αλαπεξία ζπρλά αθνινπζνχλ θαζηζηηθφ ηξφπν δσήο ελψ 

δπζθνιεχνληαη ζηε δηεθπεξαίσζε θαζεκεξηλψλ δξαζηεξηνηήησλ. Ο ρνξφο κπνξεί 

λα απμήζεη ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα (Evenhais et al., 2001), ε νπνία 

θαηαπνιεκά ηελ θαζηζηηθή δσή πνπ απνηειεί ζπρλφ θαηλφκελν ησλ αηφκσλ  κε 

ζχλδξνκν Down (Barnhart & Connolly, 2007).  Ο ρνξφο απνηειεί κηα 

ςπραγσγηθή απαζρφιεζε πνπ θαίλεηαη λα βνεζά ζηελ αχμεζε ηεο 

θαξδηναλαπλεπζηηθήο αληνρήο, ηεο κπτθήο δχλακεο, ηεο ηζνξξνπίαο, θαη 

γεληθφηεξα ηνπ ειέγρνπ ηνπ ζψκαηνο.  Με ηα παξαπάλσ επξήκαηα ζπκθσλνχλ θη 

άιιεο έξεπλεο ελψ θαίλεηαη φηη ε βειηίσζε ηεο ζηαηηθήο θαη δπλακηθήο 

ηζνξξνπίαο νθείιεηαη ζηε βειηίσζε ηνπ αηζνπζαίνπ ζπζηήκαηνο (Oliver & 

Hearn, 2008). Ζ αχμεζε ηνπ ζπληνληζκνχ (Reinders, Bryden & Fletcher, 2015) 

φπσο θη ε θαιιηέξγεηα ηνπ ξπζκνχ κπνξνχλ λα βειηησζνχλ κέζσ δνκεκέλσλ 

πξνγξακκάησλ ρνξνχ. Δθηφο απφ ηελ θαξδηαγγεηαθή θαη κπτθή βειηίσζε ζε 

άιιεο έξεπλεο παξαηεξείηαη κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θη ελίζρπζε ησλ 

νζηψλ (Clark, 2011),  ηα νπνία είλαη ζπλεζηζκέλνη ζηφρνη πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε 

ζσκαηηθή πγεία γηα άηνκα κε ζχλδξνκν Down (Barnhart & Connolly, 2007). Σα 

άηνκα κε λνεηηθή αλαπεξία κέζσ ηεο δηδαζθαιίαο ησλ θηλήζεσλ ηνπ ρνξνχ 

κπνξνχλ λα απνθηήζνπλ ζσκαηνγλσζία θαη λα βειηηψζνπλ ηελ απηνεηθφλα ηνπο. 

Ζ βειηίσζε ηεο απηνεηθφλαο θαζψο θαη ηνπ γεγνλφηνο φηη φινη θαηαθέξλνπλ 

λα ρνξέςνπλ νδεγεί ζηελ απηντθαλνπνίεζε θη ηελ αχμεζε ηεο απηνπεπνίζεζεο. Ο 
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ρνξφο κπνξεί λα εληζρχζεη ηελ απηνεθηίκεζε θαη ηελ απην-απνηειεζκαηηθφηεηα 

ησλ αηφκσλ κε λνεηηθή αλαπεξία θαζψο νη ζπκκεηέρνληεο ιακβάλνπλ 

πξσηνβνπιίεο, εθθξάδνπλ ηδέεο, ζπλαηζζήκαηα ηθαλφηεηεο θαη ελδηαθέξνληα. Με 

απηφ ηνλ ηξφπν εληζρχεηαη ην ζεηηθφ ζπλαίζζεκα θη ε ζπλαηζζεκαηηθή έθθξαζε 

νδεγψληαο ζηελ ζπλαηζζεκαηηθή επεμία κε πνιινχο ηξφπνπο, φπσο ε νηθνδφκεζε 

εκπηζηνζχλεο (Oliver & Hearn, 2008), ε αλαθνχθηζε απφ ην άγρνο θαη ε 

θαιιηέξγεηα ελζνπζηαζκνχ (Stinson, 1997).  

Δπηπιένλ ηα πξνγξάκκαηα ρνξνχ πξνζθέξνπλ επθαηξίεο γηα θνηλσληθνπνίεζε 

θαη αλάπηπμε θνηλσληθψλ δεμηνηήησλ (Becker & Drusing, 2010). Σα νκαδηθά 

πξνγξάκκαηα ζπκβάιινπλ ζηελ αλάπηπμε δηαπξνζσπηθψλ θαη θνηλσληθψλ 

ζρέζεσλ ηα νπνία κπνξεί λα κεηαθεξζνχλ αξγφηεξα θαη ζε κεγαιχηεξνπο 

θχθινπο φπσο απηφο ηεο θνηλφηεηαο. χκθσλα κε ηνλ Ashwill (1992), κέζσ ηνπ 

ρνξνχ επηηπγράλεηαη ζπκκεηνρή θαη ίζα δηθαηψκαηα ζε δξαζηεξηφηεηεο αλαςπρήο 

κε ζπλέπεηα ηελ αλάπηπμε ηεο επαηζζεηνπνίεζεο θαη ηεο ππεξάζπηζεο ηνπ 

πιεζπζκνχ κε αλαπεξία. 

Ο ηειηθφο ηνκέαο ζηνλ νπνίν αληαλαθιάηαη ε ζεηηθή επίδξαζε ηνπ ρνξνχ είλαη 

ν γλσζηηθφο. Σα άηνκα κε λνεηηθή εκπεηξία απφ ηελ ζπκκεηνρή ηνπο ζηα 

πξνγξάκκαηα ρνξνχ βειηηψλνπλ ηε ζπγθέληξσζε, ηελ νκαδηθή εξγαζία, ηελ 

επηθνηλσλία θαη ηε ζπκπεξηθνξά ηνπο. Ο ρνξφο βειηηψλεη ηελ εζηίαζε, ηε 

ζπγθέληξσζε (Stinson, 1997) θαη ηελ αλάπηπμε γλσζηηθψλ ζηξαηεγηθψλ 

(Giguere, 2011). Σα πξνγξάκκαηα ρνξνχ πξνσζνχλ ηελ πλεπκαηηθή αλάπηπμε ζε 

άηνκα κε λνεηηθή αλαπεξία (Harris, 2019) θαη απηφ θαίλεηαη θαi απφ ηελ 

ηθαλφηεηα ησλ αηφκσλ λα ζπκνχληαη ηα νλφκαηα άιισλ αηφκσλ ηελ ηάμε θαζψο 

θαη ηε ρνξνγξαθία (Block, & Johnson, 2011). Σν ηειηθφ γλσζηηθφ φθεινο ηνπ 

ρνξνχ γηα άηνκα κε λνεηηθή αλαπεξία πνπ αλαθέξεη ε βηβιηνγξαθία είλαη 

βειηίσζε ηεο ηθαλφηεηαο επίιπζεο πξνβιεκάησλ (Jobling et al., 2006). 

Ζ ζπζηεκαηηθή βειηίσζε ησλ θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ θαη ησλ θπζηθψλ 

ραξαθηεξηζηηθψλ βειηηψλνπλ ηελ εηθφλα πνπ έρεη ην άηνκν κε λνεηηθή αλαπεξία 

γηα ηνλ εαπηφ ηνπ πξνθαιψληαο ηνπ ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα θαη πξφζεζε λα 

ζπλερίζεη λα ζπκκεηέρεη ζε πξνγξάκκαηα ρνξνχ. Ζ ζπκκεηνρή θπξίσο ζε 

νκαδηθά πξνγξάκκαηα σθειεί ηελ θνηλσληθνπνίεζή ηνπ αιιά ζπκβάιιεη 
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εμαηξεηηθά θη ζηε γλσζηηθή ηνπ αλάπηπμε, εθφζνλ ην άηνκν επαλαιακβάλεη 

κνηίβα θαη απνκλεκνλεχεη βήκαηα θαη ρνξνγξαθίεο. πκπεξαζκαηηθά ν ρνξφο 

απνηειεί έλαλ ςπραγσγηθφ, δεκηνπξγηθφ θαη απηνεθθξαζηηθφ ηξφπν ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο. εκαληηθφ είλαη φηη νη αμίεο θαη ηα ραξαθηεξηζηηθά πνπ 

αλαπηχζζνληαη κέζσ απηνχ κπνξνχλ λα κεηαθεξζνχλ ζηελ θαλνληθή δσή ησλ 

αηφκσλ κε λνεηηθή αλαπεξία βνεζψληαο ηνπο λα απμήζνπλ ην επίπεδν θαη ηελ 

πνηφηεηα δσήο ηνπο.  
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IV. ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ/ΠΡΟΣΑΔΗ ΓΗΑ ΜΔΛΛΟΝΣΗΚΔ ΔΡΔΤΝΔ 

              

Απφ ηελ παξαπάλσ βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε θαίλεηαη φηη ν ρνξφο επηδξά 

ζεηηθά ζηνπο παξαθάησ ηνκείο. ηνλ θηλεηηθφ, βειηηψλνληαο ηελ 

θαξδηναλαπλεπζηηθή αληνρή, ηε κπτθή δχλακε, ηελ ηζνξξνπία θαη ην ζπληνληζκφ. 

ηνλ ζπλαηζζεκαηηθφ, πξνθαιψληαο ηελ έθθξαζε ζπλαηζζεκάησλ, ηδεψλ, 

πξνηηκήζεσλ θαη ηθαλνηήησλ. ηνλ θνηλσληθφ, εληζρχνληαο ηηο θνηλσληθέο 

ζρέζεηο θη ηελ θνηλσληθνπνίεζε. ηνλ γλσζηηθφ, ζπκβάιινληαο ζηελ καζεζηαθή 

εκπεηξία εληζρχνληαο ηε κλήκε, ηε ζπγθέληξσζε θη ελ ηέιεη ηελ επίιπζε 

πξνβιεκάησλ.  

Πξνηείλεηαη κειινληηθή έξεπλα πνπ λα αθνξά ηε ζχγθξηζε ηνπιάρηζηνλ δχν 

δηαθνξεηηθψλ εηδψλ ρνξνχ ψζηε λα θαζνξηζηεί αλ ελδερνκέλσο θάπνην είδνο 

ρνξνχ είλαη σθειηκφηεξν ζε θάπνην ζπγθεθξηκέλν ηνκέα έλαληη θάπνηνπ άιινπ. 
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