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Περίληψη 
Η γνωστική λειτουργία θεωρείται ένας από τους πιο σηµαντικούς παράγοντες για την ποιότητα ζωής των 

ηλικιωµένων, αφού συνδέεται µε την επιτυχή ανταπόκριση στις δραστηριότητες της καθηµερινής ζωής. Η γενική 
µείωση της ταχύτητας που παρατηρείται µε την αύξηση της ηλικίας επηρεάζει αρνητικά τη γνωστική λειτουργία. 
Από τις έρευνες φαίνεται ότι ο δραστήριος τρόπος ζωής έχει θετική επίδραση στις γνωστικές λειτουργίες των 
ηλικιωµένων, ειδικά στις δεξιότητες που οι απαιτήσεις για προσοχή είναι αυξηµένες, όπως είναι ο χρόνος αντί-
δρασης µε επιλογή και η δοκιµασία αντικατάστασης συµβόλων. Μπορεί ακόµη να συµβάλλει θετικά στην ικα-
νότητα µάθησης κινητικών δεξιοτήτων των ηλικιωµένων. Η συµµετοχή σε προγράµµατα άσκησης µπορεί να 
συµβάλλει στη βελτίωση του απλού χρόνου αντίδρασης, όταν διαρκεί περισσότερο από ένα χρόνο, εκτός και αν 
το επίπεδο φυσικής δραστηριότητας των ασκουµένων είναι πολύ χαµηλό. Η επίδραση της άσκησης φαίνεται να 
είναι πιο άµεση σε ορισµένες γνωστικές δοκιµασίες, αφού παρεµβάσεις διάρκειας λιγότερο από τέσσερις µήνες 
αρκούν για την βελτίωση της απόδοσης σε δοκιµασίες µε απαιτήσεις σε εργαζόµενη µνήµη και επεξεργασία 
πληροφοριών, µε αυξανόµενο βαθµό συνθετότητας, ενώ ο συνδυασµός γνωστικής δραστηριοποίησης και ήπιας 
σωµατικής άσκησης µπορεί να έχει επίσης άµεσα θετικά αποτελέσµατα. Τα ευρήµατα αυτά φανερώνουν την 
ανάγκη για κινητική δραστηριοποίηση των ατόµων σε όσο µεγαλύτερη ηλικία γίνεται. Βέβαια στο σχεδιασµό 
παρεµβατικών προγραµµάτων θα πρέπει να λαµβάνονται υπ’ όψιν οι περιορισµοί στη γνωστική λειτουργία που 
οφείλονται όχι µόνο στην ηλικία, αλλά και στο επίπεδο φυσικής δραστηριότητας των ηλικιωµένων. Εντοπίζεται 
ακόµη, η ανάγκη για τη διερεύνηση των επιδράσεων της φυσικής δραστηριότητας στη γνωστική λειτουργία, 
µέσα από περισσότερες µεταβλητές. 
 
Λέξεις κλειδιά: τρίτη ηλικία, γνωστική λειτουργία, φυσική δραστηριότητα  

 

Physical Activity and Cognitive Function in the Elderly 
 

Vasiliki Zisi, Maria Gikoudi, & Efthimis Kioumourtzoglou 

Abstract 
Cognitive function is considered one of the most important factors for the quality of life in the elderly, as it 

contributes to the successful performance of activities of every day living. The general slowing associated with 
aging, has a negative effect on cognitive function. Physical activity has a positive effect on cognitive function, 
particularly in tasks with high attentional demands, as choice reaction time and digit symbol substitution. It 
might also positively affect motor task learning. Exercise programs contribute to improvements of simple reac-
tion time, only when they last over one year, unless the participants’ level of physical activity is very low. Exer-
cise programs of shorter duration result to an immediate effect on some cognitive tasks, as improvements in 
working memory and increased complexity tasks are reported after four months of exercise. The combination of 
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physical and cognitive activity might also result to immediate positive effects in such tasks. Those findings indi-
cate the need for physical activity in as long age as it is possible. The limitations that elderly persons face, not 
only due to their age but also due to their level of physical activity, should be taken under consideration when 
designing intervention programs. It is also apparent that there is a need for more research on the effects of 
physical activity on cognitive function.  
 
Key words: elderly, cognitive function, physical activity. 

 

Γενική εισαγωγή. 

Η γνωστική λειτουργία θεωρείται ένας από τους 
σηµαντικότερους παράγοντες που συµβάλλουν ση-
µαντικά στην ποιότητα ζωής των ηλικιωµένων. Πρό-
σφατα ερευνητικά δεδοµένα δείχνουν ότι η ποιότητα 
ζωής συνδέεται στενά µε τους µηχανισµούς που υπο-
στηρίζουν τις γνωστικές λειτουργίες (Wood, Reyes-
Alvarez, Maraj, Metoyer & Welsch, 1999). Η διατή-
ρηση καλής γνωστικής λειτουργίας είναι σηµαντική, 
τόσο για την επιτυχή ανταπόκριση των ηλικιωµένων 
στις απαιτήσεις της καθηµερινής ζωής, όσο και για 
την διατήρηση των κοινωνικών τους ρόλων (Herzog 
& Wallace, 1997; Spirduso & Asplund, 1995). Ειδικό-
τερα στην ηλικία των 65–75 ετών θεωρείται ότι επη-
ρεάζει σηµαντικά την ανεξαρτησία, την παραγωγι-
κότητα και την ενεργητική αλληλεπίδραση των ατό-
µων µε το περιβάλλον τους (Spirduso, 1995). Η πνευ-
µατική δραστηριότητα και η προσωπικότητα είναι 
παράγοντες που συµβάλλουν στην καλή γνωστική 
λειτουργία (Arbuckle, Gold & Andres, 1986), ενώ η 
κοινωνική δραστηριότητα είναι σηµαντική για την 
πνευµατική και κοινωνική ευεξία, δύο χαρακτηρι-
στικά που µαζί µε την απουσία ασθενειών, ολοκλη-
ρώνουν την έννοια της υγείας (WHO, 1947). Το γή-
ρας όµως, δεν είναι απλά µια βιολογική διαδικασία, 
άλλα περιλαµβάνει αλλαγές στο κοινωνικό περιβάλ-
λον και στην ψυχολογική κατάσταση των ατόµων 
(Astrand, 1992).  

Η ηλικία άνω των 50 ετών θεωρείται ότι είναι 
µία περίοδος γνωστικών περιορισµών. Ευρήµατα 
πρόσφατων ερευνών προτείνουν ότι υπάρχει µία εµ-
φανής πτώση στις γνωστικές λειτουργίες, η οποία ξε-
κινάει στην ηλικία των 50, 60 ή 70 (Mattlar, Forsan-
der, Norrlund, Carlsson, Karppi, Helenius & Gron-
roos, 1995). Οι λειτουργίες της µνήµης περιορίζονται 
και οι ηλικιωµένοι αντιµετωπίζουν προβλήµατα 
στην κωδικοποίηση και ανάκληση των πληροφοριών 
από την µακροπρόθεσµη µνήµη (Perlmutter & Hall, 
1992), ενώ από τις έρευνες που γίνονται µε σύγχρονα 
µέσα φυσιολογικής αξιολόγησης φαίνεται µία µείω-
ση της ταχύτητας στις λειτουργίες της προσοχής 
(Czigler, 1996). Η µείωση της ταχύτητας στις γνωστι-
κές λειτουργίες των ηλικιωµένων έχει συνδεθεί µε 

τον περιορισµό της ταχύτητας επεξεργασίας των 
πληροφοριών (Salthouse, 1995). Έρευνες στις οποίες 
χρησιµοποιήθηκαν δοκιµασίες που απαιτούσαν 
διαφορετικό ποσοστό επεξεργασίας σε κάθε στάδιο 
επεξεργασίας των πληροφοριών, οδήγησαν στο συ-
µπέρασµα ότι, η µείωση της ταχύτητας είναι ένα γε-
νικό φαινόµενο (Salthouse, 1994; Salthouse & Som-
berg, 1982).  

Η περιορισµένη λειτουργικότητα των συστηµά-
των του οργανισµού, που εµφανίζεται στις µεγάλες 
ηλικίες αποδίδεται κατά κύριο λόγο στον περιορισµό 
της κινητικής δραστηριότητας και λιγότερο στην αύ-
ξηση της ηλικίας (McPherson, 1986). Η βιβλιογραφία 
δείχνει πολύπλευρες και θετικές επιδράσεις της κα-
θηµερινής φυσικής δραστηριότητας. Τα ηλικιωµένα 
άτοµα που παραµένουν κινητικά δραστήρια εξα-
σφαλίζουν καλύτερη υγεία, αφού ο βαθµός καθηµε-
ρινής φυσικής δραστηριότητας µπορεί να επηρεάσει 
την µέγιστη πρόσληψη οξυγόνου, µε αποτέλεσµα να 
περιορίζεται ο κίνδυνος καρδιακών ασθενειών (As-
trand, 1992). Τα άτοµα αυτά διατηρούν ανεπτυγµέ-
νες σε καλύτερο βαθµό φυσικές ικανότητες, όπως η 
ευκαµψία και η δύναµη (Cunningham, Paterson, 
Himann, & Rechnitzer, 1993), οπότε µπορούν να 
συµµετέχουν σε περισσότερο έντονες καθηµερινές 
δραστηριότητες και έτσι εξασφαλίζουν καλύτερη 
λειτουργικότητα και ανεξαρτησία (Hamdorf, With-
ers, Penhall, & Haslam 1992).  

Εδώ και αρκετά χρόνια έχει διατυπωθεί η άπο-
ψη, ότι η καλή φυσική κατάσταση µπορεί να καθυ-
στερήσει την εµφάνιση των συµπτωµάτων της γή-
ρανσης στην ταχύτητα των κινήσεων (Spirduso, 
1983). Η βιβλιογραφία δείχνει ακόµη, θετικές επι-
δράσεις της καλής φυσικής κατάστασης σε ορισµένες 
δοκιµασίες που αφορούν την εργαζόµενη µνήµη και 
την αφαιρετική λογική, ενώ κάποιες άλλες έρευνες 
δεν βρίσκουν τέτοια σχέση για δοκιµασίες που αφο-
ρούν λειτουργίες της ευφυΐας, χωρική µνήµη και 
µνήµη αναγνώρισης (Chodzko – Zajko, 1991). Η φυ-
σική κατάσταση βελτιώνεται µε τη συστηµατική σω-
µατική άσκηση, ενώ είναι δυνατή η ανάπτυξη της 
ακόµη και στους υπερήλικες (π.χ. Mihalko & 
McAuley, 1996). Η συστηµατική άσκηση συµβάλλει 
θετικά στην ποιότητα ζωής των µεγάλων σε ηλικία 
ατόµων (Shephard, 1995), αφού πέρα από τις φυσιο-
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λογικές παραµέτρους, ευρήµατα στη βιβλιογραφία 
δείχνουν ότι επιδρά θετικά σε ψυχολογικές µεταβλη-
τές (Krawzcynski & Olszewski, 2000), την συναισθη-
µατική κατάσταση (Hall & Petruzzello, 1999) αλλά 
και στην ικανότητα προσαρµογής σε συνθήκες του 
περιβάλλοντος που απαιτούν διαλεκτική ικανότητα, 
µνήµη, προσοχή και σύνθετο αισθητικοκινητικό συ-
ντονισµό (Birren, MacRae & Fisher, 1995).  

Στην εργασία αυτή παρουσιάζονται έρευνες που 
εξετάζουν την επίδραση της φυσικής δραστηριότη-
τας στη γνωστική λειτουργία των ατόµων τρίτης ηλι-
κίας. Έγινε προσπάθεια, ώστε να συµπεριληφθούν οι 
πιο πρόσφατες και αντιπροσωπευτικές εργασίες, 
αφού ο µεγαλύτερος όγκος τέτοιων εργασιών επικε-
ντρώνεται κυρίως στο χρόνο αντίδρασης, ενώ πολύ 
λίγες έρευνες αναφέρονται σε άλλες ικανότητες και 
µηχανισµούς που υποστηρίζουν τη γνωστική λει-
τουργία. Κρίθηκε, ακόµη σκόπιµο να συµπεριλη-
φθούν έρευνες που αφορούν τη µάθηση κινητικών 
δεξιοτήτων στους ηλικιωµένους, µια και η ικανότητα 
µάθησης συνδέεται άµεσα µε τη γνωστική λειτουρ-
γία. 

Σχετικές θεωρίες. 

Η σωµατική άσκηση θεωρείται ότι έχει σαν απο-
τέλεσµα µία άµεση επίδραση στο κεντρικό νευρικό 
σύστηµα των ηλικιωµένων, που προκαλεί µία διέγερ-
ση η οποία ενισχύει προσωρινά τις γνωστικές λει-
τουργίες (Netz & Jacob, 1994). Ένα παράδειγµα αυ-
τής της προσέγγισης είναι τα αποτελέσµατα από την 
έρευνα των Netz και Argov (1995), οι οποίοι βρήκαν 
άµεση θετική επίδραση της αερόβιας άσκησης στην 
εργαζόµενη µνήµη ανδρών ηλικίας 55–70 ετών. Βέ-
βαια, η άµεση επίδραση της σωµατικής άσκησης στις 
γνωστικές λειτουργίες είναι ένα θέµα που εντοπίζε-
ται στη βιβλιογραφία πολλά χρόνια πριν από την 
παραπάνω έρευνα. Στην ανασκόπηση των Tom-
prowski και Ellis (1986), περιλαµβάνονται έρευνες 
από το 1927, οι οποίες δείχνουν ότι η άµεση επίδρα-
ση της σωµατικής άσκησης και της φυσικής κόπωσης 
στη γνωστική λειτουργία είναι συνήθως θετική, όµως 
αναφέρονται και περιπτώσεις στις οποίες είτε δεν 
βρέθηκε καµία επίδραση είτε η επίδραση αυτή ήταν 
αρνητική. Οι συγγραφείς υποστηρίζουν, ότι οι δια-
φοροποιήσεις αυτές οφείλονται στο διαφορετικό πε-
ριεχόµενο της άσκησης και στο επίπεδο της διέγερ-
σης που προκαλεί, αλλά και στη διαφορετική φυσική 
κατάσταση των ατόµων η οποία έχει σαν αποτέλε-
σµα διαφορετικό βαθµό σωµατικής κόπωσης, και πι-
θανά διαφορετική ψυχική επίδραση της άσκησης.  

Μια πιο σύγχρονη ανασκόπηση παρουσιάζεται 
από τους Etnier, Salazar, Landers, Petruzzelo, Han, 
και Nowell (1997), οι οποίοι έκαναν µετα–ανάλυση 

σε 200 περίπου ερευνητικές εργασίες που εξετάζουν 
την επίδραση της σωµατικής άσκησης και του επιπέ-
δου φυσικής κατάστασης στη γνωστική λειτουργία. 
Από τα αποτελέσµατα φάνηκε ότι η άσκηση έχει στα-
τιστικά σηµαντική θετική, αλλά µικρή επίδραση στις 
γνωστικές λειτουργίες. Όµως λόγω του σχεδιασµού 
των εργασιών που εξέτασαν, οι συγγραφείς υποστη-
ρίζουν, πως είναι δυνατόν τα αποτελέσµατα αυτά να 
οφείλονται στο γεγονός ότι τα άτοµα που επιλέγουν 
να γυµνάζονται, έχουν καλύτερες γνωστικές λειτουρ-
γίες και έτσι η καλύτερη απόδοση τους στις αντίστοι-
χες δοκιµασίες να µην οφείλεται αποκλειστικά στην 
άσκηση.  

Μια αντίστοιχη ανασκόπηση, που εξετάζει όµως 
την επίδραση της σωµατικής άσκησης και του επιπέ-
δου φυσικής κατάστασης στη γνωστική λειτουργία 
των ηλικιωµένων, έγινε από τους Spirduso και As-
plund (1995) και δείχνει ότι υπάρχει σχέση καλής 
φυσικής κατάστασης και γνωστικών λειτουργιών. Οι 
µηχανισµοί που υποστηρίζουν τις γνωστικές λειτουρ-
γίες, όπως η ταχύτητα επεξεργασίας πληροφοριών, η 
προσοχή και οι αντιληπτικές διαδικασίες συνδέονται 
µε την φυσική κατάσταση. Η παραπάνω σχέση όµως 
δεν είναι ξεκάθαρη, αφού στις 39 ερευνητικές εργα-
σίες που περιλαµβάνονται στην ανασκόπηση, χρησι-
µοποιούνται διαφορετικές δοκιµασίες, όχι µόνο για 
την αξιολόγηση των γνωστικών λειτουργιών, αλλά 
και της φυσικής κατάστασης, η ηλικία των ατόµων 
κυµαίνεται από 50 µέχρι 90 ετών, ενώ πολλές φορές ο 
ερευνητικός τους σχεδιασµός δεν είναι κατάλληλος. 
Οι συγγραφείς επισηµαίνουν ότι ένας από τους λό-
γους για τους οποίους δεν αποδεικνύεται ξεκάθαρα 
αυτή η σχέση, µπορεί να οφείλεται στο γεγονός ότι, η 
σωµατική άσκηση µόνο δεν αρκεί για τη διατήρηση 
καλής γνωστικής λειτουργίας στους ηλικιωµένους. 

Ανασκόπηση σχετικών ερευνών.  

Οι έρευνες που εξετάζουν τη σχέση φυσικής κα-
τάστασης και γνωστικής λειτουργίας είναι είτε συ-
γκριτικές, όπου αξιολογείται η φυσική δραστηριό-
τητα και οι συνήθειες σωµατικής άσκησης των ατό-
µων είτε παρεµβατικές, όπου εξετάζεται η επίδραση 
κάποιων προγραµµάτων σωµατικής άσκησης στις 
γνωστικές λειτουργίες των ηλικιωµένων. 

Παρεµβατικές µελέτες  

Στις περισσότερες περιπτώσεις των παρεµβατι-
κών µελετών (Πίνακας 1), οι κύριες µεταβλητές των 
γνωστικών λειτουργιών αφορούν την ταχύτητα επε-
ξεργασίας πληροφοριών, η οποία είναι ένας παρά-
γοντας που επηρεάζει σηµαντικά και την κινητική 
απόδοση των ηλικιωµένων και αξιολογείται µε δοκι-
µασίες που αφορούν στην ταχύτητα αντίδρασης. 
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Παρακάτω αναφέρονται αντιπροσωπευτικά ορισµέ-
νες έρευνες στις οποίες αξιολογείται η ταχύτητα 
αντίδρασης. Στις έρευνες αυτές, τα παρεµβατικά 
προγράµµατα που εφαρµόζονται διαφέρουν ως 
προς το περιεχόµενο τους. Άλλα προγράµµατα στο-
χεύουν στην µυϊκή ενδυνάµωση, άλλα στοχεύουν 
στη βελτίωση της αερόβιας ικανότητας, ενώ σε πολ-
λές περιπτώσεις αποτελούν ένα συνδυασµό αεροβι-
κής άσκησης και µυϊκής ενδυνάµωσης. 

Μετά από ένα πρόγραµµα διάρκειας 6 µηνών 
που στόχευε µόνο στην µυϊκή ενδυνάµωση, οι 
McMurdo και Rennie (1994) βρήκαν βελτίωση στο 
χρόνο αντίδρασης σε ηλικιωµένα άτοµα µε πολύ χα-
µηλό αρχικό επίπεδο φυσικής κατάστασης. Στην 
έρευνα του Whitehurst (1991), γυναίκες ηλικίας 61 - 
73 ετών υποβλήθηκαν σε 8 εβδοµάδες άσκησης σε 
εργοµετρικό ποδήλατο. Η βελτίωση της αερόβιας 
ικανότητας τους δεν επέφερε µεταβολές στον απλό 
χρόνο αντίδρασης σε οπτικό ερέθισµα. 

Ο Roberts (1990) εφάρµοσε σε άτοµα ηλικίας 65 
έως 87 ετών ένα πρόγραµµα άσκησης µε συστηµατι-
κό βάδισµα και ένταση στο 60% - 70% της µέγιστης 
καρδιακής συχνότητας. Μετά από έξι εβδοµάδες δε 
βρήκε βελτίωση ούτε στον απλό, αλλά ούτε και στον 
χρόνο αντίδρασης µε επιλογή σε τρία οπτικά ερεθί-
σµατα. Απέδωσε αυτά τα αποτελέσµατα στο χαµηλό, 
αρχικά, επίπεδο φυσικής δραστηριότητας των ατό-
µων. Το γεγονός ότι η προηγούµενη φυσική δραστη-
ριότητα µπορεί να επηρεάζει τον χρόνο αντίδρασης 
ενισχύθηκε από την σηµαντική συσχέτιση της δοκι-
µασίας του χρόνου αντίδρασης µε επιλογή, µε την 
απόσταση που συνήθιζαν να περπατούν οι ηλικιω-
µένοι ανεξάρτητα από το πρόγραµµα άσκησης που 
εφάρµοσε.  

Οι Lord, Caplan και Ward (1993) βρήκαν, ότι οι 
γυναίκες ηλικίας 57 – 75 ετών που συµµετείχαν συ-
στηµατικά για ένα χρόνο σε ένα πρόγραµµα αεροβι-
κής άσκησης – ένταση πάνω από 60% της µέγιστης 
καρδιακής συχνότητας – διέφεραν σηµαντικά στον 
απλό χρόνο αντίδρασης σε οπτικό ερέθισµα, από γυ-
ναίκες αντίστοιχης ηλικίας που δεν γυµνάζονταν.  

Οι Rikli και Edwards (1991) εφάρµοσαν ένα 
πρόγραµµα συστηµατικής άσκησης διάρκειας τριών 
ετών, που περιλάµβανε ασκήσεις αεροβικής γυµνα-
στικής και γενικής ενδυνάµωσης σε γυναίκες ηλικίας 
57–85 ετών. Μετά τον πρώτο χρόνο άσκησης, εµφα-
νίστηκε σηµαντική βελτίωση στο χρόνο αντίδρασης 
µε επιλογή σε δύο οπτικά ερεθίσµατα, αλλά όχι στον 
απλό χρόνο αντίδρασης σε οπτικό ερέθισµα. Η από-
δοση στη δοκιµασία αυτή σταθεροποιήθηκε και στα 
επόµενα χρόνια του προγράµµατος. Στην έρευνα 
των Pugaard, Pedersen, Sandagar και Klitgaard 
(1994), βελτιώθηκε ο απλός χρόνος αντίδρασης σε 
οπτικό ερέθισµα και ο συντονισµός των χεριών σε 

γυναίκες ηλικίας 60 – 82 ετών µετά από συµµετοχή 
σε προγράµµατα ασκήσεων αεροβικής γυµναστικής, 
ασκήσεων σε νερό και χορού. 

Εφαρµόζοντας ένα πρόγραµµα αεροβικής γυ-
µναστικής, αντίστοιχο µε αυτό των Rikli και Ed-
wards (1991) σε γυναίκες 60 ετών και άνω, οι Lord, 
Ward και Williams, (1996), βρήκαν βελτίωση στον 
απλό χρόνο αντίδρασης σε οπτικό ερέθισµα µετά 
από 12 µήνες, ενώ στην ενδιάµεση αξιολόγηση, δη-
λαδή µετά από 22 εβδοµάδες συστηµατικής άσκησης 
αυτή η βελτίωση δεν ήταν σηµαντική. 

Η ταχύτητα επεξεργασίας των πληροφοριών εί-
ναι µόνο ένας από τους παράγοντες που επηρεάζουν 
τις γνωστικές λειτουργίες, όµως σε πολύ λίγες έρευ-
νες εξετάζεται η επίδραση της φυσικής κατάστασης 
και σε άλλους παράγοντες. Όπως επισηµαίνει και η 
Spirduso (1995) και όπως θα φανεί και από τις έρευ-
νες που αναφέρονται παρακάτω, οι πιο συνηθισµέ-
νες δοκιµασίες που χρησιµοποιούνται στους ηλικιω-
µένους για την αξιολόγηση της ταχύτητας των αντι-
ληπτικο–κινητικών διαδικασιών, της κωδικοποίησης 
και της εργαζόµενης µνήµης είναι η ανάκληση ψη-
φίων και η αντικατάσταση συµβόλων.  

Οι El-Naggar και Ismail (1986) βρήκαν, ότι η βε-
λτίωση της φυσικής κατάστασης µέσα από τη συµµε-
τοχή σε ένα πρόγραµµα άσκησης διάρκειας 16 εβδο-
µάδων, είχε σηµαντική επίδραση στην εργαζόµενη 
µνήµη–όπως φάνηκε από τη δοκιµασία ανάκλησης 
ψηφίων–και σε ορισµένες ψυχολογικές µεταβλητές 
ατόµων ηλικίας 40 - 65 ετών. 

Στην έρευνα των Hassmen, Ceci και Bäckman, 
(1992), συµµετείχαν άτοµα ηλικίας 55 – 75 ετών, τα 
οποία χωρίστηκαν σε δύο οµάδες ανάλογα µε το 
πρόγραµµα εξάσκησης στο οποίο συµµετείχαν. Η 
οµάδα φυσικής άσκησης συµµετείχε τουλάχιστον 
τρεις φορές την εβδοµάδα σε πρόγραµµα βαδίσµα-
τος µε ελεγχόµενη, µέτρια ένταση, ενώ η οµάδα ελέγ-
χου συµµετείχε σε πρόγραµµα γνωστικής δραστηρι-
οποίησης. Μετά από τρεις µήνες η απόδοση και των 
δύο οµάδων βελτιώθηκε σηµαντικά στο χρόνο αντί-
δρασης µε επιλογή σε τέσσερα ερεθίσµατα, αλλά όχι 
στον απλό χρόνο αντίδρασης σε οπτικό ερέθισµα. Η 
βελτίωση αυτή ήταν µεγαλύτερη για την οµάδα φυ-
σικής άσκησης, η οποία βελτιώθηκε σηµαντικά και 
στη δοκιµασία της εργαζόµενης µνήµης.  

Οι Moul, Goldman και Warren (1995) χρησιµο-
ποίησαν µία δέσµη αξιολόγησης της γνωστικής λει-
τουργίας (RIPA), για να εξετάσουν την επίδραση 
τριών διαφορετικών προγραµµάτων άσκησης στις 
γνωστικές λειτουργίες ατόµων ηλικίας 65 – 72 ετών. 
Το πρόγραµµα άσκησης που περιλάµβανε βάδισµα 
µε ένταση 60% της µέγιστης καρδιακής συχνότητας, 
συνέβαλε στη βελτίωση της απόδοσης στα τεστ της 
δέσµης, η οποία θεωρείται ότι αξιολογεί την επεξερ- 



B.
 Ζ
ήσ
η 
κ.
ά.

 /
 Α
να
ζη
τή
σε
ις

 σ
τη

 Φ
.Α

. &
 τ
ον

 Α
θλ
ητ
ισ

µό
, 1

 (2
00

3)
, 8

0-
91

   
   

   
   

 
 

 
  

 
 

 
 

   
   

   
   

   
 8

4 

 Π
ίν
ακ
ας

 1
. Π

αρ
εµ
βα
τι
κέ
ς έ
ρε
υν
ες

 π
ου

 α
φο
ρο
ύν

 τ
ην

 επ
ίδ
ρα
ση

 π
ρο
γρ
αµ

µά
τω
ν 
άσ
κη
ση
ς σ
τη

 γ
νω
στ
ικ
ή 
λε
ιτ
ου
ργ
ία

 α
τό

µω
ν 
τρ
ίτ
ης

 η
λι
κί
ας

.  

 

Συ
γγ
ρα
φ
εί
ς 

∆
εί
γµ
α 

Μ
ετ
ρή
σε
ις

 
Ά
σκ
ησ
η 

Ευ
ρή

µα
τα

 

M
cM

ur
do

 &
 

Re
nn

ie
, 1

99
4 

Ά
νδ
ρε
ς &

 γ
υν
αί
κε
ς, 

 
65

-8
2 
ετ
ώ
ν 

Α
πλ
ός

 χ
ρό
νο
ς α

ντ
ίδ
ρα
ση
ς σ
ε 

οπ
τι
κό

 ερ
έθ
ισ

µα
 

Μ
υϊ
κή

 εν
δυ
νά

µω
ση

 
∆ι
άρ
κε
ια

: 6
 µ
ήν
ες

 
Βε
λτ
ιώ
θη
κε

 ο
 χ
ρό
νο
ς α

ντ
ίδ
ρα
ση
ς 

W
hi

te
hu

rs
t, 

19
91

 
Γυ
να
ίκ
ες

  
61

-7
3 
ετ
ώ
ν 

Α
πλ
ός

 χ
ρό
νο
ς α

ντ
ίδ
ρα
ση
ς σ
ε 

οπ
τι
κό

 ερ
έθ
ισ

µα
 

Ά
σκ
ησ
η 
σε

 ερ
γο

µε
τρ
ικ
ό 
πο
δή
λα
το

  
∆ι
άρ
κε
ια

: 8
 εβ

δο
µά
δε
ς 

Βε
λτ
ιώ
θη
κε

 η
 α
ερ
όβ
ια

 ικ
αν
ότ
ητ
α 

∆ε
ν 
βε
λτ
ιώ
θη
κε

 ο
 χ
ρό
νο
ς α

ντ
ίδ
ρα
ση
ς 

Ro
be

rt
s, 

19
90

 
Ά
νδ
ρε
ς &

 γ
υν
αί
κε
ς 

65
-8

7 
ετ
ώ
ν 

Α
πλ
ός

 χ
ρό
νο
ς α

ντ
ίδ
ρα
ση
ς σ
ε 

οπ
τι
κό

 ερ
έθ
ισ

µα
 

Χρ
όν
ος

 α
ντ
ίδ
ρα
ση
ς µ

ε ε
πι
λο
γή

 

Βά
δι
σµ
α 

µε
 έν
τα
ση

 6
0-

70
%

 τ
ης

 Μ
Κ
Σ 

∆ι
άρ
κε
ια

: 6
 εβ

δο
µά
δε
ς 

 

∆ε
ν 
βε
λτ
ιώ
θη
κε

, ο
ύτ
ε ο

 α
πλ
ός

, ο
ύτ
ε ο

 χ
ρό
νο
ς 

αν
τί
δρ
ασ
ης

 µ
ε ε
πι
λο
γή

 

Lo
rd

 e
t a

l, 
19

93
 

Γυ
να
ίκ
ες

 
57

-7
5 
ετ
ώ
ν 

Α
πλ
ός

 χ
ρό
νο
ς α

ντ
ίδ
ρα
ση
ς σ
ε 

οπ
τι
κό

 ερ
έθ
ισ

µα
 

1)
 Α

ερ
οβ
ικ
ή 
άσ
κη
ση

 µ
ε έ
ντ
ασ
η 

>6
0%

 
2)

 Ο
µά
δα

 ελ
έγ
χο
υ 

∆ι
άρ
κε
ια

: 1
 έ
το
ς 

Ση
µα
ντ
ικ
ές

 δ
ια
φο
ρέ
ς µ

ετ
αξ
ύ 
ασ
κο
υµ
έν
ω
ν 
κα
ι 

οµ
άδ
ας

 ελ
έγ
χο
υ 

Ri
kl

i &
 

Ed
w

ar
ds

, 1
99

1 
Γυ
να
ίκ
ες

  
57

-8
5 
ετ
ώ
ν 

Α
πλ
ός

 χ
ρό
νο
ς α

ντ
ίδ
ρα
ση
ς σ
ε 

οπ
τι
κό

 ερ
έθ
ισ

µα
 

Χρ
όν
ος

 α
ντ
ίδ
ρα
ση
ς µ

ε ε
πι
λο
γή

 

Α
ερ
οβ
ικ
ή 
άσ
κη
ση

 &
 µ
υϊ
κή

 εν
δυ
νά

µω
ση

  
∆ι
άρ
κε
ια

: 3
 έ
τη

 
Βε
λτ
ίω
ση

 σ
το

 χ
ρό
νο

 α
ντ
ίδ
ρα
ση
ς µ

ε ε
πι
λο
γή

, µ
ετ
ά 

το
ν 
πρ
ώ
το

 χ
ρό
νο

 ά
σκ
ησ
ης

 

Pu
ga

ar
d 

et
 a

l, 
19

94
 

Γυ
να
ίκ
ες

  
60

-8
2 
ετ
ώ
ν 

Α
πλ
ός

 χ
ρό
νο
ς α

ντ
ίδ
ρα
ση
ς σ
ε 

οπ
τι
κό

 ερ
έθ
ισ

µα
 

1)
  Α
ερ
οβ
ικ
ή 
άσ
κη
ση

 
2)

  Α
σκ
ήσ
ει
ς σ
ε ν
ερ
ό 

3)
  Χ
ορ
ός

 

Βε
λτ
ιώ
θη
κε

 ο
 χ
ρό
νο
ς α

ντ
ίδ
ρα
ση
ς σ
ε ό

λε
ς τ
ις

 ο
µά
δε
ς

Lo
rd

 e
t a

l, 
19

96
 

Γυ
να
ίκ
ες

 
> 

60
 ετ
ώ
ν 

Α
πλ
ός

 χ
ρό
νο
ς α

ντ
ίδ
ρα
ση
ς σ
ε 

οπ
τι
κό

 ερ
έθ
ισ

µα
 

Α
ερ
οβ
ικ
ή 
άσ
κη
ση

 &
 µ
υϊ
κή

 εν
δυ
νά

µω
ση

 
∆ι
άρ
κε
ια

: 1
 έ
τo
ς 

Βε
λτ
ιώ
θη
κε

 ο
 χ
ρό
νο
ς α

ντ
ίδ
ρα
ση
ς 

El
-N

ag
ga

r &
 

Is
m

ai
l, 

19
86

 
Ά
νδ
ρε
ς &

 γ
υν
αί
κε
ς 

40
-6

5 
ετ
ώ
ν 

Α
νά
κλ
ησ
η 
ψ
ηφ
ίω
ν 

 
(ε
ργ
αζ
όµ
εν
η 

µν
ήµ
η)

 
Ά
σκ
ησ
η 
γι
α 
τη

 β
ελ
τί
ωσ
η 
τη
ς φ

υσ
ικ
ής

 
κα
τά
στ
ασ
ης

 
∆ι
άρ
κε
ια

: 1
6 
εβ
δο

µά
δε
ς 

 

Βε
λτ
ιώ
θη
κε

 η
 α
πό
δο
ση

 σ
τη

 δ
οκ
ιµ
ασ
ία

 

H
as

sm
en

 e
t a

l, 
19

92
 

Ά
νδ
ρε
ς &

 γ
υν
αί
κε
ς 

55
-7

5 
ετ
ώ
ν 

Α
πλ
ός

 χ
ρό
νο
ς α

ντ
ίδ
ρα
ση
ς σ
ε 

οπ
τι
κό

 ερ
έθ
ισ

µα
 

Χρ
όν
ος

 α
ντ
ίδ
ρα
ση
ς µ

ε ε
πι
λο
γή

Ερ
γα
ζό

µε
νη

 µ
νή

µη
 

1)
 Β
άδ
ισ

µα
 µ
ε µ

έτ
ρι
α 
έν
τα
ση

 
2)

 Γ
νω
στ
ικ
ή 
δρ
ασ
τη
ρι
οπ
οί
ησ
η 

∆ι
άρ
κε
ια

: 3
 µ
ήν
ες

 

Βε
λτ
ιώ
θη
κε

 ο
 χ
ρό
νο
ς α

ντ
ίδ
ρα
ση
ς µ

ε ε
πι
λο
γή

, α
λά

 
όχ
ι ο

 α
πλ
ός

 χ
ρό
νο
ς α

ντ
ίδ
ρα
ση
ς.

 
Η

 α
πό
δο
ση

 σ
τη

 δ
οκ
ιµ
ασ
ία

 γ
ια

 τη
ν 
ερ
γα
ζό

µε
νη

 
µν
ήµ
η 
βε
λτ
ιώ
θη
κε

 µ
όν
ο 
στ
ην

 π
ρώ

τη
 ο

µά
δα

. 

M
ou

l e
t a

l, 
19

95
 

Ά
νδ
ρε
ς &

 γ
υν
αί
κε
ς 

65
-7

2 
ετ
ώ
ν 

∆έ
σµ
η 
αξ
ιο
λό
γη
ση
ς γ
νω
στ
ικ
ής

 
λε
ιτ
ου
ργ
ία
ς (

RI
PA

) 
1)

 Β
άδ
ισ

µα
 µ
ε έ
ντ
ασ
η 

60
%

 
2)

 Μ
υϊ
κή

 εν
δυ
νά

µω
ση

 µ
ε β

άρ
η 

3)
 ∆

ια
τα
τι
κέ
ς α

σκ
ήσ
ει
ς 

Βε
λτ
ιώ
θη
κε

 η
 α
πό
δο
ση

 µ
όν
ο 
στ
ην

 π
ρώ

τη
 ο

µά
δα

. 

St
gs

do
tte

r-
N

ee
ly

 
&

 B
ac

km
an

, 
19

95
 

Ά
νδ
ρε
ς &

 γ
υν
αί
κε
ς 

66
-8

3 
ετ
ώ
ν 

∆ο
κι

µα
σί
ες

 α
νά
κλ
ησ
ης

 
(µ
νή

µη
) 

Π
ρό
γρ
αµ

µα
 γ
νω
στ
ικ
ής

 
δρ
ασ
τη
ρι
οπ
οί
ησ
ης

 κ
αι

 δ
ια
τα
τι
κέ
ς 

ασ
κή
σε
ις

 

Βε
λτ
ιώ
θη
κε

 η
 α
πό
δο
ση

 κ
αι

 δ
ια
τη
ρή
θη
κε

 γ
ια

 3
,5

 
χρ
όν
ια

. 



B.
 Ζ
ήσ
η 
κ.
ά.

 /
 Α
να
ζη
τή
σε
ις

 σ
τη

 Φ
.Α

. &
 τ
ον

 Α
θλ
ητ
ισ

µό
, 1

 (2
00

3)
, 8

0-
91

   
   

   
   

 
 

 
  

85

Π
ίν
ακ
ας

 2
. Π

αρ
εµ
βα
τι
κέ
ς έ
ρε
υν
ες

 π
ου

 α
φο
ρο
ύν

 τ
ην

 επ
ίδ
ρα
ση

 π
ρο
γρ
αµ

µά
τω
ν 
άσ
κη
ση
ς σ
τη

 γ
νω
στ
ικ
ή 
λε
ιτ
ου
ργ
ία

 α
τό

µω
ν 
τρ
ίτ
ης

 η
λι
κί
ας

.  

Συ
γγ
ρα
φ
εί
ς 

∆
εί
γµ
α 

Μ
ετ
ρή
σε
ις

 
Ο

µά
δε
ς 

Ευ
ρή

µα
τα

 

V
oo

rp
is

 e
t a

l, 
19

93
 

Γυ
να
ίκ
ες

,  
60

-8
0 
ετ
ώ
ν 

 

Α
πλ
ός

 χ
ρό
νο
ς α

ντ
ίδ
ρα
ση
ς σ
ε 

οπ
τι
κό

 ερ
έθ
ισ

µα
 

Κ
ιν
ητ
ικ
ά 
τε
στ

  

Χα
µη
λό

, µ
έτ
ρι
ο,

 υ
ψ
ηλ
ό 
επ
ίπ
εδ
ο 
φυ
σι
κή
ς 

δρ
ασ
τη
ρι
ότ
ητ
ας

 
Ση

µα
ντ
ικ
ές

 δ
ια
φο
ρέ
ς µ

ετ
αξ
ύ 
τω
ν 
οµ
άδ
ω
ν 
στ
α 
πε
ρι
σ-

σό
τε
ρα

 κ
ιν
ητ
ικ
ά 
τε
στ

, α
λλ
ά 
όχ
ι σ
το
ν 
απ
λό

 χ
ρό
νο

 
αν
τί
δρ
ασ
ης

. 

Lu
pi

na
cc

i e
t 

al
., 

19
93

 
Ά
νδ
ρε
ς &

 γ
υν
αί
κε
ς 

σε
 2

 η
λι
κι
ακ
ές

 
κα
τη
γο
ρί
ες

:  
α)

 Μ
Ο

=4
0 
ετ
ώ
ν,

  
β)

 Μ
Ο

=5
9 
ετ
ώ
ν 

Χρ
όν
ος

 α
ντ
ίδ
ρα
ση
ς α

πλ
ός

 κ
αι

 
µε

 επ
ιλ
ογ
ή,

 α
ντ
ικ
ατ
άσ
τα
ση

 
συ

µβ
όλ
ων

. 

∆ι
αχ
ωρ

ισ
µό
ς σ
ε 

4 
οµ
άδ
ες

, α
νά
λο
γα

 µ
ε τ
ην

 
ηλ
ικ
ία

 (>
 5

0 
ή 

<5
0 
ετ
ώ
ν)

 κ
αι

 τ
η 
φυ
σι
κή

 
δρ
ασ
τη
ρι
ότ
ητ
α 

(δ
ρα
στ
ήρ
ια

, µ
η 

δρ
ασ
τή
ρι
α)

 

Η
 η
λι
κί
α 
εί
χε

 σ
ηµ
αν
τι
κή

 επ
ίδ
ρα
ση

 σ
το
ν 
χρ
όν
ο 
αν
τί

-
δρ
ασ
ης

 µ
ε ε
πι
λο
γή

 κ
αι

 τ
ην

 α
ντ
ικ
ατ
άσ
τα
ση

 σ
υµ
βό

-
λω
ν,

 εν
ώ 
το

 ε
πί
πε
δο

 φ
υσ
ικ
ής

 δ
ρα
στ
ηρ
ιό
τη
τα
ς ε
πη
ρέ

-
ασ
ε σ
ηµ
αν
τι
κά

 τ
ον

 χ
ρό
νο

 α
ντ
ίδ
ρα
ση
ς, 
απ
λό

 κ
αι

 µ
ε 

επ
ιλ
ογ
ή.

 

M
ey

er
 e

t a
l.,

 
19

95
 

Γυ
να
ίκ
ες

,  
66

-9
2 
ετ
ώ
ν 

Α
πλ
ός

 χ
ρό
νο
ς α

ντ
ίδ
ρα
ση
ς, 

αν
τι
κα
τά
στ
ασ
η 
συ

µβ
όλ
ων

 
∆ι
αχ
ωρ

ισ
µό
ς σ
ε 

2 
οµ
άδ
ες

, α
νά
λο
γα

 µ
ε τ
ο 

σκ
ορ

 σ
το

 ερ
ω
τη

µα
το
λό
γι
ο 

O
A

RS
 

Τα
 π
ιο

 δ
ρα
στ
ήρ
ια

 κ
αι

 υ
γι
ή 
άτ
οµ
α,

 µ
ε κ
αλ
ύτ
ερ
η 
λε
ι-

το
υρ
γι
κή

 ικ
αν
ότ
ητ
α,

 υ
πε
ρε
ίχ
αν

 σ
ηµ
αν
τι
κά

 σ
τη
ν 

αν
τι
κα
τά
στ
ασ
η 
συ

µβ
όλ
ων

, α
λλ
ά 
όχ
ι σ
το
ν 
απ
λό

 
χρ
όν
ο 
αν
τί
δρ
ασ
ης

 σ
ε ο
πτ
ικ
ό 
ερ
έθ
ισ

µα
. 

A
bo

ur
ez

k 
&

 
To

ol
e,

 1
99

5 
Γυ
να
ίκ
ες

  
60

-7
5 
ετ
ώ
ν 

Χρ
όν
ος

 α
ντ
ίδ
ρα
ση
ς, 
απ
λό
ς κ
αι

 
µε

 επ
ιλ
ογ
ή 

2 
οµ
άδ
ες

: α
) σ
υµ

µε
το
χή

 σ
ε π

ρο
γρ
άµ

µα
τα

 
αε
ρό
βι
ας

 ά
σκ
ησ
ης

,  
β)

 σ
υµ

µε
το
χή

 σ
ε π

ρο
γρ
άµ

µα
τα

 β
ελ
τί
ω
ση
ς 

τη
ς ε
υκ
αµ
ψ
ία
ς 

Τα
 ά
το

µα
 π
ου

 σ
υµ

µε
τε
ίχ
αν

 π
ερ
ισ
σό
τε
ρο

 σ
ε φ

υσ
ικ
ές

 
δρ
ασ
τη
ρι
ότ
ητ
ες

 εί
χα
ν 
κα
λύ
τε
ρο

 χ
ρό
νο

 α
ντ
ίδ
ρα
ση
ς µ

ε 
επ
ιλ
ογ
ή,

 εν
ώ 
δε
ν 
δι
έφ
ερ
αν

 σ
το
ν 
απ
λό

 χ
ρό
νο

 α
ντ
ί-

δρ
ασ
ης

. 

M
ac

Ra
e 

et
 a

l.,
 

19
96

 
Γυ
να
ίκ
ες

  
18

-2
9 
ετ
ώ
ν 
κα
ι 

55
-7

3 
ετ
ώ
ν 

Κ
λα
σµ
ατ
ικ
ός

 χ
ρό
νο
ς 

αν
τί
δρ
ασ
ης

, α
πλ
ός

 κ
αι

 µ
ε 

επ
ιλ
ογ
ή 

∆ι
αχ
ωρ

ισ
µό
ς σ
ε 

4 
οµ
άδ
ες

, α
νά
λο
γα

 µ
ε τ
ην

 
ηλ
ικ
ία

 (1
8-

29
 κ
αι

 5
5-

73
 ετ
ώ
ν)

 κ
αι

 τη
 

φυ
σι
κή

 δ
ρα
στ
ηρ
ιό
τη
τα

 (σ
υσ
τη

µα
τι
κό

 
τρ
έξ
ιµ
ο,

 µ
η 
δρ
ασ
τή
ρι
α)

 

Τη
ν 
πι
ο 
γρ
ήγ
ορ
η 
αν
τί
δρ
ασ
η 
εµ
φά

νι
σα
ν 
οι

 ν
εώ
τε
ρε
ς 

δρ
ασ
τή
ρι
ες

 κ
αι

 τη
ν 
πι
ο 
αρ
γή

 ο
ι µ
εγ
αλ
ύτ
ερ
ες

 γ
υν
αί
κε
ς 

πο
υ 
δε
ν 
γυ

µν
άζ
ον
τα
ν.

 Ο
ι µ
εγ
αλ
ύτ
ερ
ες

 α
σκ
ού

µε
νε
ς 

γυ
να
ίκ
ες

 εί
χα
ν 
πε
ρί
πο
υ 
τη
ν 
ίδ
ια

 τ
αχ
ύτ
ητ
α 
αν
τί
δρ
α-

ση
ς µ

ε τ
ις

 ν
εώ
τε
ρε
ς µ

η 
ασ
κο
ύµ
εν
ες

. 

W
oo

d 
et

 a
l.,

 
19

99
 

Ά
νδ
ρε
ς &

 γ
υν
αί
κε
ς 

72
 –

 9
3 
ετ
ώ
ν 

Φ
υσ
ικ
ή 
κα
τά
στ
ασ
η 

(A
A

H
PE

RD
), 
απ
λό
ς χ
ρό
νο
ς 

αν
τί
δρ
ασ
ης

, ε
ργ
αζ
όµ
εν
η 

µν
ήµ
η 

 ---
- 

Ο
 α
πλ
ός

 χ
ρό
νο
ς α

ντ
ίδ
ρα
ση
ς σ
ε ο
πτ
ικ
ό 
ερ
έθ
ισ

µα
 κ
αι

 η
 

ερ
γα
ζό

µε
νη

 µ
νή

µη
 σ
υσ
χε
τί
στ
ηκ
αν

 σ
ηµ
αν
τι
κά

 µ
ε τ
ην

 
ευ
κι
νη
σί
α 
κα
ι τ
ον

 σ
υν
το
νι
σµ
ό.

 

Et
ni

er
 &

 
La

nd
er

s, 
19

97
; 

19
98

 

Ά
νδ
ρε
ς  

20
-3

0 
ετ
ώ
ν 
κα
ι  

60
-8

0 
ετ
ώ
ν 

Μ
άθ
ησ
η 

2 
νέ
ων

 δ
εξ
ιο
τή
τω
ν,

 
Α
ερ
όβ
ια

 ικ
αν
ότ
ητ
α 

∆ι
αχ
ωρ

ισ
µό
ς σ
ε 

4 
οµ
άδ
ες

, α
νά
λο
γα

 µ
ε τ
ην

 
ηλ
ικ
ία

 (2
0-

30
 κ
αι

 6
0-

80
 ετ
ώ
ν)

 κ
αι

 τη
 

φυ
σι
κή

 κ
ατ
άσ
τα
ση

 (α
νά
λο
γα

 µ
ε 
το

 τε
στ

 
µέ
γι
στ
ης

 π
ρό
σλ
ηψ

ης
 ο
ξυ
γό
νο
υ)

 

Το
 επ

ίπ
εδ
ο 
φυ
σι
κή
ς δ
ρα
στ
ηρ
ιό
τη
τα
ς δ
εν

 εί
χε

 επ
ί-

δρ
ασ
η 
στ
η 

µά
θη
ση

 τ
ω
ν 

2 
δε
ξι
οτ
ήτ
ω
ν 
στ
ου
ς ν
εώ
τε

-
ρο
υς

. Σ
το
υς

 η
λι
κι
ω

µέ
νο
υς

, ό
µω

ς ο
ι π
ιο

 δ
ρα
στ
ήρ
ιο
ι 

έµ
αθ
αν

 κ
αι

 δ
ια
τή
ρη
σα
ν 
κα
λύ
τε
ρα

 τ
η 
δε
ξι
ότ
ητ
α 

µε
 

απ
αι
τή
σε
ις

 γ
ια

 γ
νω
στ
ικ
ές

 λ
ει
το
υρ
γί
ες

. Ο
ι δ
ρα
στ
ήρ
ιο
ι 

ηλ
ικ
ιω

µέ
νο
ι ε

µφ
άν
ισ
αν

 τη
ν 
ίδ
ια

 ικ
αν
ότ
ητ
α 

µά
θη
ση
ς 

µε
 τ
α 
νε
αρ
ά 
δρ
ασ
τή
ρι
α 
άτ
οµ
α.

   

 



B. Ζήση κ.ά. / Αναζητήσεις στη Φ.Α. & τον Αθλητισµό, 1 (2003), 80-91                 86 

 

γασία των πληροφοριών σε δοκιµασίες µε αυξανόµε-
νο βαθµό συνθετότητας. Η απόδοση παρέµεινε στα 
ίδια επίπεδα στα άτοµα που συµµετείχαν στο πρό-
γραµµα µυϊκής ενδυνάµωσης µε βάρη και στο πρό-
γραµµα διατατικών ασκήσεων.  

Στις παραπάνω έρευνες οι επιδράσεις είναι µε-
γαλύτερες όταν το παρεµβατικό πρόγραµµα περι-
λαµβάνει αερόβια άσκηση. Φαίνεται όµως ότι ο συν-
δυασµός γνωστικής δραστηριοποίησης και ήπιας σω-
µατικής άσκησης µπορεί να έχουν επίσης θετικά 
αποτελέσµατα. Οι Stigsdotter-Neely και Backman 
(1995) εφάρµοσαν σε άτοµα ηλικίας 66 έως 83 ετών 
ένα πρόγραµµα γνωστικής δραστηριοποίησης που 
περιελάµβανε εξάσκηση στα εξής: α) λειτουργίες κω-
δικοποίησης, όπου οι ασκούµενοι µάθαιναν αποτε-
λεσµατικές στρατηγικές για να οργανώνουν και να 
απεικονίζουν νοερά τις πληροφορίες, β) δεξιότητες 
προσοχής, όπου ενισχύονταν η κατεύθυνση της προ-
σοχής για την διευκόλυνση της ανάκλησης και γ) µυ-
ϊκή χαλάρωση µε διατατικές ασκήσεις, όπου  η εξά-
σκηση στόχευε στον περιορισµό του άγχους και την 
ενίσχυση της αυτοσυγκέντρωσης. Μέσα απ’ αυτό το 
πρόγραµµα βελτιώθηκε η λειτουργία της µνήµης 
όπως φάνηκε από τις δοκιµασίες ανάκλησης και δια-
τηρήθηκε σ’ αυτό το επίπεδο  και για ένα χρονικό 
διάστηµα τρεισήµισι χρόνων. 

Συγκριτικές µελέτες  

Αρκετές από τις έρευνες που µελετούν την επί-
δραση της φυσικής κατάστασης στις γνωστικές λει-
τουργίες, συγκρίνουν άτοµα µε διαφορετικό επίπεδο 
φυσικής δραστηριότητας (Πίνακας 2). Στις έρευνες 
αυτές, η φυσική δραστηριότητα αφορά τις καθηµερι-
νές κινητικές δραστηριότητες καθώς και τις συνήθει-
ες άσκησης και αξιολογείται κυρίως µε ερωτηµατο-
λόγια, σύµφωνα µε τα οποία τα άτοµα κατατάσσο-
νται σαν χαµηλά µέτρια και πολύ δραστήρια.  

Οι Voorpis, Lemmink, Van Heuvelen, Bult και 
Van Staveren (1993), αξιολόγησαν το επίπεδο φυσι-
κής δραστηριότητας σε γυναίκες ηλικίας 60–80 ετών 
χρησιµοποιώντας ένα ειδικά κατασκευασµένο ερω-
τηµατολόγιο (Baecke for older adults). Ανάλογα µε το 
αποτέλεσµα του ερωτηµατολογίου, τα άτοµα χωρί-
στηκαν σε τρία επίπεδα φυσικής δραστηριότητας. Τα 
άτοµα αυτά διέφεραν σηµαντικά µεταξύ τους στα 
περισσότερα κινητικά τεστ στα οποία υποβλήθηκαν, 
όµως δε διέφεραν στον απλό χρόνο αντίδρασης σε 
οπτικό ερέθισµα, κάτι που οι συγγραφείς το απέδω-
σαν στην έλλειψη µεγάλων διαφορών στη φυσική 
δραστηριότητα µεταξύ των τριών οµάδων. 

Οι Lupinacci, Rikli, Jones και Ross (1993), αξιο-
λόγησαν νεώτερα άτοµα µε µέσο όρο ηλικίας 40 ετών 
και µεγαλύτερα µε µέσο όρο ηλικίας 59 ετών και δια-
φορετικό επίπεδο φυσικής δραστηριότητας, σε τρεις 

δοκιµασίες µε αυξανόµενο βαθµό συνθετότητας στην 
επεξεργασία των πληροφοριών: α) απλό χρόνο αντί-
δρασης σε οπτικό ερέθισµα, β) χρόνο αντίδρασης µε 
επιλογή σε δύο οπτικά ερεθίσµατα και γ) αντικατά-
σταση συµβόλων, µια δοκιµασία που είναι ευαίσθη-
τη στις αλλαγές στη βασική επεξεργασία πληροφορι-
ών, που παρατηρούνται µε την ηλικία και δείχνει 
την ικανότητα επεξεργασίας νεοεµφανιζόµενων πλη-
ροφοριών. Η ηλικία είχε σηµαντική επίδραση στον 
χρόνο αντίδρασης µε επιλογή και την αντικατάστα-
ση συµβόλων, ενώ το επίπεδο φυσικής δραστηριότη-
τας επηρέασε σηµαντικά τον χρόνο αντίδρασης, 
απλό και µε επιλογή. Στην αντικατάσταση συµβό-
λων τα πιο δραστήρια άτοµα είχαν καλύτερη απόδο-
ση, όµως οι συγγραφείς απέδωσαν την απουσία στα-
τιστικά σηµαντικών διαφορών στο γεγονός ότι τα 
άτοµα που συµµετείχαν στην έρευνα είχαν υψηλό 
επίπεδο γνωστικής δραστηριοποίησης.  

Οι Meyer, Goggin και Jackson (1995) αξιολόγη-
σαν τη λειτουργική ικανότητα σε γυναίκες ηλικίας 
66–92 ετών, µε ένα ερωτηµατολόγιο που αφορά την 
δυνατότητα πραγµατοποίησης καθηµερινών δραστη-
ριοτήτων, την υποκειµενική αντίληψη της υγείας και 
τη φυσική δραστηριότητα. Τα πιο δραστήρια και 
υγιή άτοµα, τα οποία παρουσίασαν καλύτερα αποτε-
λέσµατα και στη λειτουργική ικανότητα, υπερείχαν 
σηµαντικά στην αντικατάσταση συµβόλων αλλά όχι 
στον απλό χρόνο αντίδρασης σε οπτικό ερέθισµα.  

Οι Abourezk και Toole (1995), αξιολόγησαν γυ-
ναίκες ηλικίας 60 – 75 ετών µε διαφορετικό επίπεδο 
φυσικής δραστηριότητας σε δύο δοκιµασίες του χρό-
νου αντίδρασης µε διαφορετική συνθετότητα. Οι πιο 
δραστήριες γυναίκες, τα τελευταία πέντε χρόνια 
συµµετείχαν συστηµατικά σε δραστηριότητες αερό-
βιας άσκησης, όπως γρήγορο βάδισµα, αεροβική γυ-
µναστική, κολύµπι και χορός. Οι λιγότερο δραστή-
ριες γυναίκες ανέφεραν στο ενεργητικό τους µόνο 
διατατικές ασκήσεις και ασκήσεις ευκαµψίας. Οι δο-
κιµασίες αφορούσαν απλό χρόνο αντίδρασης σε 
οπτικό ερέθισµα και το χρόνο αντίδρασης µε επιλο-
γή. Η τελευταία δοκιµασία απαιτούσε προσοχή και 
σύνθετη επεξεργασία πληροφοριών (υπολογισµούς) 
πριν δοθεί η απάντηση. Οι δύο οµάδες διέφεραν ση-
µαντικά µόνο στο χρόνο αντίδρασης µε επιλογή, δη-
λαδή τα πιο δραστήρια άτοµα χρειάζονταν λιγότερο 
χρόνο για την επεξεργασία των πληροφοριών από 
τα λιγότερο δραστήρια. Οι συγγραφείς κατέληξαν 
στο συµπέρασµα, ότι το υψηλό επίπεδο φυσικής κα-
τάστασης έχει θετική επίδραση στις γνωστικές λει-
τουργίες των ηλικιωµένων, ειδικά στις δεξιότητες 
που οι απαιτήσεις για προσοχή είναι αυξηµένες. 

Οι MacRae, Morris, Lee, Crum, Giessman, 
Greene και Ugolini (1996) σύγκριναν νεώτερες και 
µεγαλύτερες γυναίκες ηλικίας 18 –29 και 55 – 73 ετών 
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αντίστοιχα, που συνήθιζαν να τρέχουν κατά µέσο 
όρο 15 µίλια την εβδοµάδα, µε γυναίκες που δεν 
συµµετείχαν σε κάποιο συστηµατικό πρόγραµµα 
άσκησης, σε δοκιµασίες χρόνου αντίδρασης απλού 
και µε επιλογή. Μέσω της ηλεκτροµυογραφίας υπο-
λογίστηκε ξεχωριστά η διάρκεια των χρονικών δια-
στηµάτων του χρόνου αντίδρασης που αφορούν κε-
ντρική και περιφερική λειτουργία. Την πιο γρήγορη 
αντίδραση εµφάνισαν οι νεώτερες δραστήριες και 
την πιο αργή οι µεγαλύτερες γυναίκες που δεν γυ-
µνάζονταν. Οι µεγαλύτερες ασκούµενες γυναίκες 
είχαν περίπου την ίδια ταχύτητα αντίδρασης µε τις 
νεώτερες µη ασκούµενες και οι συγγραφείς κατέλη-
ξαν, ότι η συστηµατική συµµετοχή σε δροµική δρα-
στηριότητα µπορεί να περιορίσει την επιβράδυνση 
του χρόνου αντίδρασης που παρατηρείται µε την γή-
ρανση. Ένα άλλο αξιοσηµείωτο εύρηµα αυτής της 
έρευνας είναι ότι οι διαφορές µεταξύ των οµάδων 
εντοπίστηκαν µόνο στον προκινητικό χρόνο αντί-
δρασης (premotor reaction time).  

Ο Wood και οι συνεργάτες του (1999), αξιολόγη-
σαν το επίπεδο φυσικής κατάστασης µε τη δέσµη 
AAHPERD σε άτοµα ηλικίας 72 – 93 ετών και βρή-
καν σηµαντικές συσχετίσεις του απλού χρόνου αντί-
δρασης σε οπτικό ερέθισµα και της εργαζόµενης 
µνήµης, µε την ευκινησία και τον συντονισµό. Οι 
συγγραφείς θεωρούν αυτό το αποτέλεσµα ενδεικτικό 
για τη σχέση που υπάρχει ανάµεσα στις γνωστικές 
λειτουργίες, το επίπεδο φυσικής κατάστασης και την 
ποιότητα ζωής. 

Μία από τις θετικές επιδράσεις της φυσικής δρα-
στηριότητας στη φυσική κατάσταση των ηλικιωµέ-
νων είναι η βελτίωση της αερόβιας ικανότητας 
(Meusel, 1986). Η καλή αερόβια ικανότητα επιδρά 
θετικά στις γνωστικές λειτουργίες, και ιδιαίτερα σ’ 
αυτές που απαιτείται συγκέντρωση της προσοχής, 
ανεξάρτητα από την ηλικία (Van Boxtel, Paas, Houx, 
Adam, Teeken & Joles, 1997). Η συµβολή της καλής 
φυσικής κατάστασης στις ικανότητες της προσοχής 
αναµένεται να είναι πιο µεγάλη στα άτοµα µεγαλύ-
τερης ηλικίας, όπου οι µειώσεις λόγω ηλικίας είναι 
αξιοσηµείωτες (Chodzko–Zajko, 1991). Οι απαιτήσεις 
για προσοχή είναι αυξηµένες κατά τη µάθηση µιας 
νέας δεξιότητας, όµως πολύ λίγες έρευνες εξετάζουν 
την επίδραση του επιπέδου φυσικής κατάστασης των 
ηλικιωµένων στην ικανότητα τους να µαθαίνουν 
καινούριες δεξιότητες.  

Οι Etnier και Landers (1997) αξιολόγησαν νεα-
ρούς (20–29 ετών) και ηλικιωµένους (60–79 ετών) 
άνδρες στην µάθηση µιας δεξιότητας µε απαιτήσεις 
για γνωστικές λειτουργίες που απαιτούν ακρίβεια 
και ταχύτητα, βραχύχρονη και µακρόχρονη µνήµη, 
διάκριση, σύγκριση και κατηγοριοποίηση. Τα άτοµα 
που συµµετείχαν στην έρευνα, σε κάθε ηλικιακή κα-

τηγορία χωρίστηκαν σε λιγότερο και περισσότερο 
δραστήρια, ανάλογα µε την απόδοση τους σε ένα 
τεστ αξιολόγησης της µέγιστης πρόσληψης οξυγό-
νου. Το επίπεδο φυσικής δραστηριότητας δεν είχε 
επίδραση στη µάθηση της δεξιότητας, στα νεαρά 
άτοµα. Στους ηλικιωµένους όµως, τα πιο δραστήρια 
άτοµα έµαθαν και διατήρησαν τη δεξιότητα σηµα-
ντικά καλύτερα από τα λιγότερο δραστήρια. Ακόµη, 
οι δραστήριοι ηλικιωµένοι εµφάνισαν την ίδια ικα-
νότητα µάθησης µε τα νεαρά δραστήρια άτοµα.  

Σε µεταγενέστερη έρευνα τους, οι ίδιοι συγγρα-
φείς (Etnier & Landers, 1998) αξιολόγησαν νεαρούς 
(20–30 ετών) και ηλικιωµένους (60–80 ετών) άνδρες 
στη µάθηση µιας νέας δεξιότητας, κατά την οποία οι 
εξεταζόµενοι έπρεπε να ιχνηλατήσουν την περιφέ-
ρεια ενός αστεριού βλέποντας το είδωλο του σχήµα-
τος και τους χεριού τους µέσα από καθρέφτη. Στην 
αξιολόγηση της απόδοσης συνυπολογίστηκε ο αριθ-
µός των λαθών και η απόσταση της περιφέρειας που 
διανύθηκε κατά την διάρκεια των οκτώ δευτερολέ-
πτων κάθε προσπάθειας. Τα νεώτερα άτοµα εµφάνι-
σαν καλύτερη απόδοση και διατήρηση από τα ηλι-
κιωµένα, ενώ το επίπεδο φυσικής δραστηριότητας 
που αξιολογήθηκε µε τον ίδιο τρόπο, δεν είχε σηµα-
ντική επίδραση στην ικανότητα µάθησης σε καµία 
από τις δύο ηλικιακές κατηγορίες. Οι συγγραφείς 
πρότειναν, ότι τα αποτελέσµατα αυτά µπορεί να εί-
ναι εξειδικευµένα για τη συγκεκριµένη δεξιότητα. 
Κατέληξαν όµως, ότι η αύξηση της ηλικίας έχει σαν 
αποτέλεσµα συγκεκριµένους περιορισµούς στην 
εκτέλεση και µάθηση κινητικών δεξιοτήτων.  

Σχόλια και συζήτηση.  

Από την ανασκόπηση των παραπάνω εργασιών 
φαίνεται ότι η φυσική δραστηριότητα και η συστη-
µατική άσκηση έχουν θετική επίδραση στις γνωστι-
κές λειτουργίες των ηλικιωµένων. Βέβαια, η σχέση 
αυτή δεν είναι ξεκάθαρη, αφού στις σχετικές έρευνες 
ο σχεδιασµός είναι διαφορετικός (παρεµβατικές ή 
συγκριτικές), το επίπεδο φυσικής κατάστασης των 
συµµετεχόντων ποικίλει, η ηλικία τους κυµαίνεται σε 
µεγάλο εύρος, ενώ οι γνωστικές λειτουργίες και η 
φυσική κατάσταση αξιολογούνται µε διαφορετικό 
τρόπο.  

Στις παρεµβατικές µελέτες, το χρονικό διάστηµα 
του προγράµµατος που εφαρµόζεται, φαίνεται να εί-
ναι καθοριστικός παράγοντας για την εµφάνιση ση-
µαντικών επιδράσεων. Όταν η παρέµβαση διαρκεί 
ένα έτος ή περισσότερο, εµφανίζεται βελτίωση του 
χρόνου αντίδρασης (Lord, et al., 1993; Lord, et al., 
1996; Pugaard, et al., 1994; Rikli & Edwards, 1991). 
Όταν το χρονικό διάστηµα της παρέµβασης διαρκεί 
λιγότερο από δύο µήνες, ο χρόνος αντίδρασης δεν 
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βελτιώνεται σηµαντικά (Roberts, 1990; Whitehurst, 
1991), εκτός και αν το επίπεδο φυσικής κατάστασης 
των συµµετεχόντων είναι πολύ χαµηλό (McMurdo & 
Rennie, 1994). Η επίδραση της άσκησης φαίνεται να 
είναι πιο άµεση σε ορισµένες γνωστικές δοκιµασίες, 
αφού παρεµβάσεις διάρκειας λιγότερο από τέσσερις 
µήνες αρκούν για την βελτίωση της απόδοσης σε δο-
κιµασίες µε απαιτήσεις σε εργαζόµενη µνήµη (El-
Naggar & Ismail, 1986; Hassmen, et al., 1992) και 
επεξεργασία πληροφοριών, µε αυξανόµενο βαθµό 
συνθετότητας (Moul, et al., 1995), ενώ ο συνδυασµός 
γνωστικής δραστηριοποίησης και ήπιας σωµατικής 
άσκησης µπορεί να έχουν επίσης άµεσα θετικά απο-
τελέσµατα (Stigsdotter-Neely & Backman, 1995). 

Από τις συγκριτικές µελέτες φαίνεται ότι, υψηλά 
επίπεδα φυσικής δραστηριότητας έχουν θετική επί-
δραση στις γνωστικές λειτουργίες των ηλικιωµένων, 
ειδικά στις δεξιότητες που οι απαιτήσεις για προσοχή 
είναι αυξηµένες, όπως είναι ο χρόνος αντίδρασης µε 
επιλογή (Abourezk και Toole, 1995; Lupinacci, et al., 
1993) και η δοκιµασία αντικατάστασης συµβόλων 
(Meyer, et al., 1995), η οποία µαζί µε την ανάκληση 
ψηφίων είναι από τις πιο διαδεδοµένες δοκιµασίες 
που χρησιµοποιούνται για την αξιολόγηση της ταχύ-
τητας των αντιληπτικο – κινητικών διαδικασιών, της 
κωδικοποίησης και της εργαζόµενης µνήµης στους 
ηλικιωµένους (Spirduso, 1995). Ο απλός χρόνος 
αντίδρασης σε οπτικό ερέθισµα θεωρείται ότι επηρε-
άζεται µόνο από τη συστηµατική συµµετοχή σε έντο-
νες φυσικές δραστηριότητες (Simonen, Videman, 
Battie & Gibbons, 1998) και δύσκολα εντοπίζονται 
διαφορές µεταξύ ατόµων µε µικρή διαφοροποίηση 
του επιπέδου φυσικής δραστηριότητας (Voorpis, et 
al., 1993). Η φυσική δραστηριότητα µπορεί να πε-
ριορίσει την επιβράδυνση του χρόνου αντίδρασης, 
που παρατηρείται µε την γήρανση, µέσα από επι-
δράσεις στις κεντρικές λειτουργίες (MacRae, et al., 
1996). Μπορεί ακόµη να επηρεάσει την ικανότητα 
µάθησης κινητικών δεξιοτήτων των ηλικιωµένων 
ατόµων, όµως η επίδραση αυτή διαφοροποιείται 
ανάλογα µε το είδος της δεξιότητας (Etnier & 
Landers, 1998; Etnier & Landers, 1997). 

Τα αντιφατικά αποτελέσµατα των ερευνών, που 
αφορούν την σχέση της φυσικής δραστηριότητας µε 
τις γνωστικές λειτουργίες, είναι πιθανόν να οφείλο-
νται στα χαρακτηριστικά των ατόµων που εξετάζο-
νται. Υπάρχει η άποψη ότι, τα άτοµα που επιλέγουν 
ένα δραστήριο τρόπο ζωής, έχουν υψηλότερο µορ-
φωτικό επίπεδο και καλύτερο κοινωνικοοικονοµικό 
επίπεδο από τα λιγότερο δραστήρια (Etnier et al., 
1997), ενώ οι υγιεινές συνήθειες διαβίωσης και η κα-
τάσταση της υγείας µπορεί να επηρεάσουν τις γνω-
στικές λειτουργίες (Herzog & Wallace, 1997). Κατά 
την αξιολόγηση της απόδοσης στις αντιληπτικο–κι-

νητικές δοκιµασίες, συνήθως δεν ελέγχονται οι πα-
ραπάνω µεταβλητές, ούτε και το επίπεδο παρακίνη-
σης των συµµετεχόντων ή ο τρόπος µε τον οποίο δί-
νονται οι οδηγίες, κάτι που µπορεί να επηρεάσει τα 
αποτελέσµατα (Spirduso, 1995). Ακόµη, οι έρευνες 
που µελετούν τη σχέση φυσικής δραστηριότητας και 
γνωστικών λειτουργιών περιορίζονται σε ένα µικρό 
εύρος δοκιµασιών, και δεν υπάρχουν δεδοµένα για 
άλλες λειτουργίες που απαιτούν κωδικοποίηση και 
περαιτέρω επεξεργασία των πληροφοριών (Spirduso, 
1995) ή για αυτές που αφορούν τη χρονική οργάνω-
ση και το συντονισµό των κινήσεων. 

Πρακτικές εφαρµογές και προτάσεις. 

Από τα αποτελέσµατα των ερευνών που ανασκο-
πούνται στην παρούσα εργασία είναι εµφανής όχι 
µόνο η υπεροχή των δραστήριων ατόµων της τρίτης 
ηλικίας, αλλά και η µειονεκτική θέση των ατόµων µε 
χαµηλά επίπεδα φυσικής δραστηριότητας, στις πε-
ρισσότερες ικανότητες που υποστηρίζουν τη γνω-
στική λειτουργία. Φαίνεται, εποµένως, να είναι επι-
τακτική η ανάγκη, να δραστηριοποιηθούν αυτά τα 
άτοµα, µέσα από συγκεκριµένα προγράµµατα κινη-
τικής δραστηριοποίησης, έτσι ώστε να εξασφαλίσουν 
µία καλύτερη ποιότητας ζωής. Η υψηλή δραστηριο-
ποίηση σε καθηµερινές δραστηριότητες, δεν επιφέρει 
στον ίδιο βαθµό θετικά αποτελέσµατα µε τη συστη-
µατική συµµετοχή σε προγράµµατα άσκησης, µπορεί 
όµως, να είναι ευεργετική για τα άτοµα µε πολύ 
χαµηλό επίπεδο φυσικής δραστηριότητας. Βέβαια, 
τόσο η ποσότητα, όσο και η ποιότητα της καθηµερι-
νής δραστηριότητας, φαίνεται να επηρεάζεται όχι 
µόνο από τις συνήθειες, αλλά και τις ικανότητες των 
ατόµων. Χαρακτηριστικό είναι το παράδειγµα του 
Nishida (1999), που αναφέρει ότι οι ηλικιωµένοι 
οδηγοί µειώνουν την ταχύτητα, για να ανταπεξέλ-
θουν στις απαιτήσεις της οδήγησης. Εποµένως, πρέ-
πει µε κάποιο τρόπο να βελτιωθούν οι ικανότητες 
που συµβάλλουν στην καθηµερινή δραστηριότητα, 
αλλά και τη µάθηση νέων δεξιοτήτων, έτσι ώστε τα 
ηλικιωµένα άτοµα να αυξήσουν ή τουλάχιστον να 
βελτιώσουν την καθηµερινή τους δραστηριότητα. 

Εφόσον οι ηλικιωµένοι, τουλάχιστον στη χώρα 
µας, αντιµετωπίζουν µε επιφύλαξη τα προγράµµατα 
άσκησης, η κινητική δραστηριοποίηση µπορεί να 
έχει τη µορφή ψυχαγωγικών δραστηριοτήτων, αλλά 
και δραστηριοτήτων αναψυχής. Τα προγράµµατα 
αυτά πρέπει να στοχεύουν στη βελτίωση των ικανο-
τήτων που θεωρούνται σηµαντικές για την πραγµα-
τοποίηση των καθηµερινών δραστηριοτήτων, έτσι 
ώστε να συµβάλλουν στη διατήρηση της ανεξαρτη-
σίας και τη διασφάλιση της συµµετοχής σε καθηµε-
ρινές δραστηριότητες των ηλικιωµένων. Τέτοιες ικα-
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νότητες δεν είναι µόνο αυτές που υποστηρίζουν τη 
γνωστική λειτουργία, αλλά και αυτές που αναφέρο-
νται, για παράδειγµα, στη δύναµη και την κινητικό-
τητα των αρθρώσεων. Όµως η ικανότητα µάθησης, η 
οποία επηρεάζεται από τη γνωστική λειτουργία, θεω-
ρείται όχι µόνο προϋπόθεση αλλά και κίνητρο για τη 
συµµετοχή σε δραστηριότητες αναψυχής (Roggen-
buck, Loomis & Dagostino, 1990). 

Ο σχεδιασµός προγραµµάτων που να ανταπο-
κρίνεται στις ικανότητες και τους περιορισµούς των 
ηλικιωµένων, είναι πιο πιθανό να συµβάλλει στην 
παρακίνηση τους για συµµετοχή σ’ αυτά τα προ-
γράµµατα. Στον σχεδιασµό τέτοιων προγραµµάτων 
κινητικής δραστηριοποίησης, µπορεί να έχουν πρα-
κτική εφαρµογή τα αποτελέσµατα των ερευνών που 
ανασκοπούνται, σχετικά µε την εµφάνιση των ικανο-
τήτων, αλλά και την ικανότητα µάθησης των ηλικιω-
µένων ατόµων µε διαφορετικό επίπεδο φυσικής δρα-
στηριότητας. Έτσι, τα λιγότερο δραστήρια άτοµα µα-
θαίνουν κινητικές δεξιότητες µε πιο αργό ρυθµό και 
έχουν πιο αργή ταχύτητα αντίδρασης, κάτι που γίνε-
ται πιο εµφανές σε καταστάσεις που απαιτείται γρή-
γορη λήψη απόφασης. Βέβαια η αύξηση της ηλικίας 
συνοδεύεται από περιορισµούς και σε άλλες ικανό-
τητες και µηχανισµούς που υποστηρίζουν τη γνωστι-
κή λειτουργία, όπως είναι η προσοχή (Kosslyn, 
Brown & Dror, 1999), ο συντονισµός και η χρονική 
οργάνωση των κινήσεων (Stelmach, Amhein & Gog-
in, 1988). ∆υστυχώς, όµως, η γνώση για τη σχέση 
τους µε τη φυσική δραστηριότητα στους ηλικιωµέ-
νους είναι αν όχι ανύπαρκτη, πολύ περιορισµένη.  

Προτάσεις για µελλοντικές έρευνες. 

Η έρευνα για τη σχέση της φυσικής δραστηριό-
τητας µε τη γνωστική λειτουργία περιορίζεται σε ένα 
πολύ µικρό εύρος αντιληπτικο-κινητικών και γνω-
στικών δοκιµασιών. Υπάρχει λοιπόν η ανάγκη να 
ερευνηθεί αυτή η σχέση σε ένα µεγαλύτερο εύρος 
ικανοτήτων και µηχανισµών που υποστηρίζουν τη 
γνωστική λειτουργία. Σε τέτοιου είδους έρευνες θα 
πρέπει να ελέγχονται ορισµένοι παράγοντες που 
θεωρούνται ότι επηρεάζουν τη γνωστική λειτουργία, 
όπως είναι το κοινωνικό και µορφωτικό επίπεδο των 
ατόµων, καθώς και η κατάσταση της υγείας.  

Το επίπεδο φυσικής δραστηριοποίησης των ατό-
µων στις έρευνες που ανασκοπούνται, καθορίζεται 
σε σηµαντικό βαθµό από την συστηµατική συµµετο-
χή σε προγράµµατα άσκησης. Στην Ελληνική πραγ-
µατικότητα ο τρόπος ζωής και οι παραδόσεις δεν 
ενθαρρύνουν την συµµετοχή των ηλικιωµένων σε 
προγράµµατα άσκησης και τα άτοµα πάνω από 60 
ετών που γυµνάζονται, αποτελούν ένα πολύ µικρό 
ποσοστό του πληθυσµού. Έτσι, οι γνώσεις για τις 
αντιληπτικο-κινητικές και γνωστικές ικανότητες των 
ατόµων µεγάλης ηλικίας, σε σχέση µε το επίπεδο της 
φυσικής τους δραστηριότητας, µπορεί να συµβάλλει 
σηµαντικά στο σχεδιασµό προγραµµάτων συστηµα-
τικής κινητικής δραστηριοποίησης αυτών των ατό-
µων. Εξ΄ άλλου, αν και η συµµετοχή των ηλικιωµέ-
νων σε προγράµµατα φυσικής δραστηριότητας ποι-
κίλει ανά τον κόσµο, δεν υπάρχει ανεπτυγµένη χώρα 
που να µην ενδιαφέρεται για την περιορισµένη σω-
µατική δραστηριότητα των ηλικιωµένων (Chodzko – 
Zajko, 1999).  
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