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Περίληψη 

Στην παρούσα έρευνα διερευνήθηκε η επίδραση της φυσικής δραστηριότητας στην ταχύτητα µεθόδευσης 
πληροφοριών. Στην έρευνα συµµετείχαν συνολικά 48 γυναίκες ηλικίας 60 – 75 ετών οι οποίες κατατάχτηκαν σε 
τρεις ισάριθµες οµάδες. Στην πρώτη οµάδα οι γυναίκες (Μ=69.03, SD=4.34  ετών) συµµετείχαν συστηµατικά σε 
πρόγραµµα άσκησης τους τελευταίους τουλάχιστον εννέα µήνες και η φυσική τους δραστηριότητας ήταν 16.20 
ΜΕΤ (SD=2.94), όπως καταγράφηκε µε το ερωτηµατολόγιο «Baecke for older adults». Από ένα τυχαίο δείγµα 
επιλέχτηκαν για τη δεύτερη οµάδα, γυναίκες µε ηλικία και επίπεδο φυσικής δραστηριότητας (M=15.46, SD= 4.56 
MET) παρόµοιο µε αυτό των γυναικών της πρώτης οµάδας. Οι γυναίκες µε το χαµηλότερο επίπεδο φυσικής 
δραστηριότητας του τυχαίου δείγµατος (M=8.04, SD=2.21 MET) και ηλικία αντίστοιχη των δύο άλλων οµάδων 
σχηµάτισαν την τρίτη οµάδα. Η ταχύτητα µεθόδευσης πληροφοριών αξιολογήθηκε µε τρεις δοκιµασίες διαφορε-
τικού βαθµού συνθετότητας: απλός χρόνος αντίδρασης σε οπτικό ερέθισµα, χρόνος απάντησης µε επιλογή – µε 
εργαστηριακά όργανα - και αντικατάσταση συµβόλων (WAIS-R). Στα αποτελέσµατα φάνηκε ότι οι διαφορές 
ανάµεσα στις δύο πρώτες οµάδες ήταν πολύ µικρές σε όλες τις δοκιµασίες. Οι γυναίκες µε χαµηλό επίπεδο φυσι-
κής δραστηριότητας διέφεραν σηµαντικά από τις δραστήριες γυναίκες στον απλό χρόνο αντίδρασης, ενώ στις 
δύο άλλες δοκιµασίες διέφεραν σηµαντικά από τις γυναίκες που γυµνάζονταν. Συµπεραίνεται ότι η συµµετοχή 
σε συστηµατική άσκηση έχει πιο ευεργετικά αποτελέσµατα απ’ ότι ο δραστήριος τρόπος ζωής στις συνθήκες που 
απαιτείται όχι µόνο ταχύτητα αλλά και σύνθετη µεθόδευση πληροφοριών. 

Λέξεις κλειδιά: δραστήριος τρόπος ζωής, χρόνος αντίδρασης, αντικατάσταση συµβόλων 
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Abstract  
The present study investigated the effect of physical activity in information processing. Participants were 48 

women aged 60-75 years divided in three arithmetically equal groups. Women in the first group (Μ=69.03, 
SD=4.34 yrs) participated in an exercise program for at least the last nine months and their physical activity, 
measured using the “Baecke for older adults” questionnaire, was 16.20 ΜΕΤ (SD=2.94). A random sample was 
used for the selection of women with corresponding age and physical activity (M=15.46, SD=4.56 MET) in order 
to form the second group. The women from this sample with the lower physical activity scores (M=8.04, 
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SD=2.21 MET) and corresponding age formed the third group. Information processing speed was assessed using 
three tasks requiring increasingly complex cognitive processing: simple reaction to visual stimuli, choice re-
sponse time (using laboratory instruments) and digit symbol substitution test (WAIS-R). According to the re-
sults, differences between the first and second group were limited in all three tasks. Low active group scored 
significantly lower than high active women on simple reaction time task and in the two other tasks they scored 
significantly lower than the exercisers. It was concluded that participation in exercise programs has more favor-
able effects than the high everyday physical activity on those tasks requiring complex cognitive processing.  

Key words: active life style, reaction time, digit symbol substitution 
 

Εισαγωγή 

Η µείωση της ταχύτητας επεξεργασίας πληροφο-
ριών µε την αύξηση της ηλικίας και οι παράγοντες 
που την επηρεάζουν είναι ένα θέµα που έχει απα-
σχολήσει αρκετά τη βιβλιογραφία την τελευταία δε-
καετία. Το ενδιαφέρον αυτό είναι δικαιολογηµένο, 
αφού η ταχύτητα επεξεργασίας των πληροφοριών 
έχει άµεσο αντίκτυπο τόσο στην πραγµατοποίηση 
κινητικών δραστηριοτήτων καθηµερινής διαβίωσης 
και αναψυχής (π.χ. Nishida, 1999; Spirduso, 1995), 
όσο και στη γνωστική λειτουργία των ηλικιωµένων 
(Myerson, Hale, Wagstaff, Poon & Smith, 1990; 
Salthouse, 1995). Στην ηλικία των 65-75 ετών η γνω-
στική σε συνδυασµό µε τη συναισθηµατική λειτουρ-
γία αποτελούν τους πιο σηµαντικούς παράγοντες 
για την ποιότητα ζωής (Spirduso, 1995). Η συµµετο-
χή των ατόµων σε δραστηριότητες αναψυχής άλλω-
στε, επιδρά σηµαντικά στη λειτουργική και διανοη-
τική τους ικανότητα, καθώς και στη συναισθηµατική 
τους λειτουργία (Kono, Kai, Sakato & Rubenstein, 
2004) ενώ περιορίζει τον κίνδυνο εµφάνισης γνωστι-
κών διαταραχών (Crowe, Andel, Pedersen, Johans-
son & Gatz, 2003).  

 Οι µηχανισµοί και τα αίτια µείωσης της ταχύτη-
τας στη µεθόδευση των πληροφοριών µε την αύξηση 
της ηλικίας στα άτοµα άνω των 60 δεν έχουν κατα-
νοηθεί πλήρως. Οι ερµηνείες που δίνονται από τα 
σχετικά θεωρητικά µοντέλα αµφισβητούνται από 
σύγχρονες µελέτες και θέτονται προβληµατισµοί στη 
µεθοδολογία τους, τον τρόπο αξιολόγησης αλλά και 
την εφαρµοσιµότητα τους, οι οποίοι προκύπτουν 
κυρίως από τις µεγάλες ενδοατοµικές διαφορές 
στους ηλικιωµένους (Chow & Nesselroade, 2004). 
Μία από τις πιο αποδεκτές προσεγγίσεις που αφο-
ρούν στη µεθόδευση των πληροφοριών είναι η επε-
ξεργασία σε τρία διαφορετικά στάδια: αναγνώρισης 
ερεθίσµατος, επιλογής και προγραµµατισµού της 
απάντησης (π.χ. Schmidt & Lee, 1999). Σύµφωνα µε 
το θεωρητικό µοντέλο που βασίζεται σε αυτή την 
προσέγγιση, η αύξηση της ηλικίας έχει σαν αποτέλε-
σµα τον περιορισµό των διαθέσιµων πληροφοριών 
σε κάθε στάδιο, µε αποτέλεσµα να απαιτείται περισ-

σότερος χρόνος για τη µεθόδευση τους και να επι-
βραδύνονται οι γνωστικές λειτουργίες. Βέβαια άλλα 
ερευνητικά ευρήµατα υποστηρίζουν ότι η µείωση της 
ταχύτητας επεξεργασίας πληροφοριών των ηλικιω-
µένων εντοπίζεται κυρίως στο τρίτο στάδιο κατά τον 
προγραµµατισµό της απάντησης (Stelmach, Goggin 
& Amhrein, 1988; Stelmach, Goggin & Garcia-
Colera, 1987), ενώ η µείωση της ταχύτητας στις λει-
τουργίες της προσοχής, που εντοπίζεται κατά τις µε-
τρήσεις µε σύγχρονα µέσα φυσιολογικής αξιολόγη-
σης (Czigler, 1996), µπορεί να συµβάλλει στην επι-
βράδυνση της επεξεργασίας κατά τα πρώτα στάδια 
µεθόδευσης.  

Η καλή φυσική κατάσταση που επιτυγχάνεται 
µέσα από ένα δραστήριο τρόπο ζωής και σωµατική 
άσκηση έχουν θετικές επιδράσεις στην ταχύτητα επε-
ξεργασίας πληροφοριών αλλά και άλλους µηχανι-
σµούς που επηρεάζουν τη γνωστική λειτουργία, 
όπως η προσοχή και οι αντιληπτικές διαδικασίες 
(Etnier, Salazar, Landers, Petruzzelo, Han, & 
Nowell, 1997; Spirduso & Asplund, 1995). Ερευνητι-
κά δεδοµένα δείχνουν ότι οι ηλικιωµένοι που έχουν 
υιοθετήσει ένα δραστήριο τρόπο ζωής είναι πιο γρή-
γοροι στις δοκιµασίες που περιλαµβάνουν σύνθετη 
µεθόδευση πληροφοριών, αντιληπτικοκινητικές δια-
δικασίες και απαιτήσεις για προσοχή, όπως είναι ο 
χρόνος αντίδρασης µε επιλογή (Abourezk & Toole, 
1995; Lupinacci, Rikli, Jones & Ross, 1993) και η 
αντικατάσταση συµβόλων (Meyer, Goggin & Jack-
son, 1995). Στη δοκιµασία του απλού χρόνου αντί-
δρασης όµως, κατά την οποία οι κεντρικές διαδικα-
σίες είναι περιορισµένες σε σχέση µε τις δύο προη-
γούµενες δοκιµασίες, η απόδοση των ατόµων επηρε-
άζεται µόνο από τη συστηµατική και µακροχρόνια 
συµµετοχή σε έντονες φυσικές δραστηριότητες (Si-
monen, Videman, Battie & Gibbons, 1998). Τέτοιου 
είδους διαφορές στον απλό χρόνο αντίδρασης βέ-
βαια, εντοπίζονται µόνο στο προκινητικό του τµήµα, 
δηλαδή το τµήµα που περιλαµβάνει τις κεντρικές 
επεξεργασίες µεθόδευσης πληροφοριών (MacRae et 
al., 1996). 

Η συστηµατική άσκηση µπορεί να αντιστρέψει 
τις αρνητικές επιδράσεις της ηλικίας στην ταχύτητα 
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µεθόδευσης των πληροφοριών, αλλά τα αποτελέσµα-
τα της διαφοροποιούνται ανάλογα µε το περιεχόµε-
νο και τη διάρκεια του προγράµµατος. Η αερόβια 
άσκηση έχει θετικότερες επιδράσεις στις δοκιµασίες 
που απαιτείται σύνθετη µεθόδευση πληροφοριών σε 
σχέση µε την µυϊκή ενδυνάµωση και τις διατατικές 
ασκήσεις (Moul, Goldman & Warren, 1995), κάτι που 
µπορεί να αποδοθεί στη θετική σχέση της αερόβιας 
ικανότητας µε τις λειτουργίες της προσοχής (Van 
Boxtel et al., 1997). Η διάρκεια του προγράµµατος 
δεν φαίνεται να είναι σηµαντική για την απόδοση σε 
τέτοιες σύνθετες δοκιµασίες, αφού τρεις µήνες συστη-
µατικής άσκησης επαρκούν για την εµφάνιση θετι-
κών προσαρµογών (Hassmen, Ceci & Bäckman, 
1992; Moul et al., 1995). Στον απλό χρόνο αντίδρα-
σης όµως, οι θετικές επιδράσεις της άσκησης εµφανί-
ζονται µετά από έναν τουλάχιστον χρόνο (Lord, 
Caplan & Ward, 1993; Lord, Ward & Williams, 1996; 
Pugaard, Pedersen, Sandagar & Klitgaard, 1994; 
Rikli & Edwards, 1991). 

Στη θετική σχέση φυσικής δραστηριότητας και 
ταχύτητας µεθόδευσης πληροφοριών που περιγρά-
φεται παραπάνω, οι διαφορές στο σχεδιασµό και τα 
χαρακτηριστικά των συµµετοχόντων δυσκολεύουν 
τη διεξαγωγή ξεκάθαρων συµπερασµάτων και τη 
δηµιουργία µιας σαφούς εικόνας γι’ αυτή τη σχέση. 
Στις παρεµβατικές µελέτες γίνεται περιγραφή του 
προγράµµατος άσκησης, όµως το επίπεδο φυσικής 
δραστηριότητας των ατόµων που δεν γυµνάζονται 
δεν ελέγχεται, ενώ στις συγκριτικές µελέτες το επίπε-
δο φυσικής δραστηριότητας των ατόµων καθορίζεται 
σε σηµαντικό βαθµό από τη συµµετοχή τους σε αθλη-
τικές δραστηριότητες. Αγνοείται όµως έτσι, η συµβο-
λή των δραστηριοτήτων καθηµερινής διαβίωσης και 
αναψυχής που µπορεί να επηρεάσουν σε σηµαντικό 
βαθµό το επίπεδο φυσικής δραστηριότητας των ατό-
µων. Το ποσοστό των ηλικιωµένων που συµµετέχουν 
σε δραστηριότητες αναψυχής είναι αρκετά µεγάλο, 
αφού στην Ευρώπη ανέρχεται στο 64.5% του πληθυ-
σµού, ενώ για την Ελλάδα το ποσοστό αναφέρεται 
ότι είναι 60.4% (Martinez- Gonzalez et al., 2001). 
Στην Ελληνική πραγµατικότητα ακόµη, ο τρόπος 
ζωής και οι παραδόσεις δεν ενθαρρύνουν τη συµµε-
τοχή των ηλικιωµένων σε προγράµµατα άσκησης και 
τα άτοµα πάνω από 60 ετών που γυµνάζονται, απο-
τελούν ένα πολύ µικρό ποσοστό του πληθυσµού (Ha-
rahousou & Kabitsis, 1993; 1994). Έρευνες για τη σχέ-
ση της φυσικής δραστηριότητας µε την ταχύτητα µε-
θόδευσης πληροφοριών και τη γνωστική λειτουργία 
στον Ελληνικό χώρο δείχνουν ότι ο δραστήριος τρό-
πος ζωής µπορεί να συµβάλλει στον περιορισµό των 
αρνητικών επιδράσεων της ηλικίας, όµως δεν φαίνε-
ται να έχει τις ίδιες επιδράσεις που αναφέρονται από 

τη βιβλιογραφία για τη συστηµατική άσκηση (Ζήση 
2001; Ζήση, Κιουµουρτζόγλου, Γρούϊος & Τσορµπα-
τζούδης, 2002).  

Σκοπός αυτής της έρευνας ήταν να διερευνηθεί 
αν η φυσική δραστηριότητα µπορεί να έχει διαφορε-
τικές επιδράσεις στην ταχύτητα µεθόδευσης πληρο-
φοριών όταν το επίπεδο της καθορίζεται σε σηµαντι-
κό βαθµό από τη συστηµατική άσκηση ή µόνο από 
τη συµµετοχή σε καθηµερινές δραστηριότητες. Οι 
επιδράσεις αυτές µελετήθηκαν σε τρεις δοκιµασίες µε 
αυξανόµενο βαθµό συνθετότητας. Για να αποκλει-
στούν οι επιδράσεις άλλων ενδοατοµικών διαφορών 
στην ταχύτητα µεθόδευσης πληροφοριών ελέγχθη-
καν και διατηρήθηκαν σταθερά το επίπεδο λειτουρ-
γικότητας και η ηλικία των συµµετεχόντων γυναι-
κών. Η υπόθεση της έρευνας ήταν ότι η συµµετοχή 
σε οργανωµένο πρόγραµµα άσκησης θα είχε ευνοϊ-
κότερες επιδράσεις σε όλες τις δοκιµασίες λόγω της 
στοχευµένης ανάπτυξης των παραµέτρων της φυσι-
κής κατάστασης που µπορεί να επηρεάσουν άµεσα ή 
έµµεσα την ταχύτητα µεθόδευσης πληροφοριών.  

Μέθοδος και ∆ιαδικασία 

Συµµετέχοντες 

Στην έρευνα συµµετείχαν συνολικά 48 γυναίκες 
ηλικίας 60 – 75 ετών οι οποίες εντάχθηκαν σε τρεις 
οµάδες, αφού καταγράφηκε το επίπεδο της φυσικής 
τους δραστηριότητας κατά τον τελευταίο χρόνο µε 
το ερωτηµατολόγιο «Baecke for older adults» 
(Voorpis, Ravelli, Dongelmans, Deurenberg & Van 
Staveren, 1991). Η πρώτη οµάδα αποτελούνταν από 
όλες τις γυναίκες, οι οποίες τους τελευταίους τουλά-
χιστον 9 µήνες συµµετείχαν συστηµατικά στο οργα-
νωµένο πρόγραµµα άσκησης για άτοµα τρίτης ηλι-
κίας από ∆ήµο της Θεσσαλονίκης (n=16). Στο πρό-
γραµµα αυτό περιλαµβάνονταν ασκήσεις που στό-
χευαν στη µυϊκή ενδυνάµωση, τη βελτίωση της ευ-
καµψίας και της αερόβιας ικανότητας. Για τη δια-
µόρφωση των δύο άλλων οµάδων, έγινε αρχικά 
στρωσιγενής τυχαία δειγµατοληψία µε βάση την 
ηλικία 60 γυναικών από ∆ήµο της Θεσσαλονίκης 
στον οποίο δεν προσφέρονται οργανωµένα προ-
γράµµατα άσκησης για ηλικιωµένους. Από τις πιο 
δραστήριες γυναίκες επιλέχθηκαν για τη δεύτερη 
οµάδα οι 16, έτσι ώστε το επίπεδο της φυσικής τους 
δραστηριότητας να αντιστοιχεί µε αυτό των γυναι-
κών που γυµνάζονταν. Στην τρίτη οµάδα εντάχθη-
καν οι 16 γυναίκες µε το χαµηλότερο επίπεδο φυσι-
κής δραστηριότητας.  

Όλα τα άτοµα δήλωσαν ότι δεν αντιµετώπιζαν 
κάποιο σοβαρό πρόβληµα υγείας που να περιορίζει 
τη συµµετοχή τους σε φυσικές δραστηριότητες, όπως 
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βαριά καρδιακά, αναπνευστικά, νευρολογικά ή ψυ-
χικά νοσήµατα, σωµατική αναπηρία ή σοβαρές αι-
σθητηριακές διαταραχές και έδωσαν την έγγραφη 
συγκατάθεση τους για τη συµµετοχή τους στην έρευ-
να. Για να διασφαλιστεί ότι όλα τα άτοµα είχαν το 
ίδιο επίπεδο λειτουργικότητας αξιολογήθηκαν ακό-
µη η δυνατότητα τους να πραγµατοποιούν καθηµε-
ρινές δραστηριότητες (βασικές, χειρισµού και σύνθε-

τες) µε ερωτηµατολόγιο πενταβάθµιας κλίµακας 
(Thomas, Rockwood & McDowell, 1998; Ζήση 2001; 
Ζήση κ.ά., 2002), καθώς και η εργαζόµενη µνήµη µε 
τη δοκιµασία ανάκλησης ψηφίων της δέσµης WAIS-
R (Wechsler, 1981). Όπως φαίνεται στον Πίνακα 1, οι 
διαφορές των ατόµων που εντάχτηκαν στις τρεις 
οµάδες στις παραπάνω µεταβλητές ήταν πολύ µικρές 
και µη στατιστικά σηµαντικές.  

 

Πίνακας 1. Χαρακτηριστικά των συµµετοχόντων ανά οµάδα. 

 Άσκηση Υψηλό επίπεδο φυσικής 
δραστηριότητας 

Χαµηλό επίπεδο φυσικής 
δραστηριότητας 

 Μ SD Μ SD Μ SD 

Ηλικία (έτη) 69.03 4.34 68.99 4.21 69.11 4.17 

Σκορ φυσικής δραστηριότητας 
(MET) 16.20 2.94 15.46 4.58 8.04 2.21 

∆υνατότητα πραγµατοποίησης 
καθηµερινών δραστηριοτήτων 4.96 0.11 4.82 0.29 4.75 0.33 

Εργαζόµενη µνήµη (σκορ) 8.27 2.60 9.63 2.83 8.13 2.09 

 
∆ιαδικασία 

Οι µετρήσεις γίνονταν σε δύο ηµέρες. Την πρώτη 
ηµέρα, τα άτοµα ενηµερώνονταν για τους γενικούς 
σκοπούς της έρευνας, υπέγραφαν το έντυπο συγκα-
τάθεσης για συµµετοχή, καταγράφονταν προσωπικά 
τους στοιχεία, στοιχεία της υγείας τους – ιατρικό 
ιστορικό, συµπλήρωναν το ερωτηµατολόγιο για τη 
δυνατότητα πραγµατοποίησης καθηµερινών δρα-
στηριοτήτων και µε προσωπική συνέντευξη κατα-
γράφονταν η φυσική τους δραστηριότητα κατά τον 
τελευταίο χρόνο. Τη δεύτερη ηµέρα γίνονταν οι δο-
κιµασίες πρώτα για την εργαζόµενη µνήµη και στη 
συνέχεια για την ταχύτητα επεξεργασίας πληροφο-
ριών µε την εξής σειρά: α) αντικατάσταση συµβό-
λων, β) απλός χρόνος αντίδρασης, γ) χρόνος απά-
ντησης µε επιλογή.   

Όργανα Μέτρησης 

Καταγραφή φυσικής δραστηριότητας. Το ερωτηµατολό-
γιο «Baecke for older adults» που χρησιµοποιήθηκε 
θεωρείται έγκυρο (r=0.78) και αξιόπιστο όργανο 
(r=0.89) για την καταγραφή της φυσικής δραστηριό-
τητας σε ετήσια βάση (Voorpis et al., 1991) και έχει 
ξαναχρησιµοποιηθεί σε Ελληνικό πληθυσµό (Ζήση, 
2001; Ζήση κ. ά., 2002). Το πρώτο τµήµα του ερωτη-
µατολογίου περιλαµβάνει 10 ερωτήσεις πολλαπλών 
επιλογών που αφορούν στη συνήθη οικιακή φρο-
ντίδα και οι απαντήσεις αντιστοιχούν σε ένα σκορ 
από το 0 ως το 4. Τα άλλα δύο τµήµατα αφορούν σε 

αθλητικές δραστηριότητες και δραστηριότητες ανα-
ψυχής. Στα τµήµατα αυτά τα δεδοµένα συλλέγονται 
µε δοµηµένη συνέντευξη και το σκορ υπολογίζεται 
µε τη χρήση εξισώσεων, όπου ο τύπος της φυσικής 
δραστηριότητας και ο χρόνος που αφιερώνεται σ’ 
αυτή αντιστοιχίζονται σε συγκεκριµένες τιµές. Το 
άθροισµα των επιµέρους σκορ του ερωτηµατολογίου 
σε ΜΕΤ είναι η µεταβλητή που υπολογίστηκε για την 
στατιστική ανάλυση.  

Απλός χρόνος αντίδρασης. Αξιολογήθηκε µε το ειδικό 
λογισµικό «Reaction Test» του Vienna Test System 
(Schuhfried, 1996). Ο εξεταζόµενος τοποθετούσε το 
δείκτη του κυρίαρχου χεριού του σε ένα ευαίσθητο 
στην αφή πλήκτρο (πλήκτρο εκκίνησης). Μόλις αντι-
λαµβάνονταν ένα οπτικό ερέθισµα, δηλαδή έναν 
κίτρινο κύκλο που εµφανίζονταν στην οθόνη ενός 
υπολογιστή, έπρεπε να πιέσει ένα διακόπτη (πλή-
κτρο αντίδρασης), που βρισκόταν σε απόσταση 7 cm 
πιο ψηλά από το πλήκτρο εκκίνησης. Μετά τη δοκι-
µαστική φάση άρχιζε η φάση αξιολόγησης, που περι-
ελάµβανε συνολικά 24 ερεθίσµατα. Όλα τα χρονικά 
διαστήµατα µεταξύ των ερεθισµάτων είχαν διαφορε-
τική διάρκεια (2.5 – 6.0 sec), έτσι ώστε να αποφευχθεί 
η περίπτωση πρόβλεψης, και ακολουθούσαν ένα 
σταθερό πρωτόκολλο. Η ταχύτητα αντίδρασης κατα-
γράφηκε ως το χρονικό διάστηµα που µεσολαβούσε 
από την εµφάνιση του οπτικού ερεθίσµατος µέχρι 
την απελευθέρωση του πλήκτρου εκκίνησης σε msec. 
Η µεταβλητή που υπολογίστηκε για τη στατιστική 
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ανάλυση ήταν ο µέσος όρος του χρόνου αντίδρασης 
των σωστών προσπαθειών.  

Χρόνος απάντησης µε επιλογή. Αξιολογήθηκε µε το ει-
δικό λογισµικό «DeterminationTest» του Vienna Test 
System (Schuhfried, 1997). Ο εξεταζόµενος τοποθε-
τούσε τα δύο χέρια πάνω στο ειδικό πληκτρολόγιο 
του οργάνου, φορούσε ακουστικά και έπρεπε να 
απαντήσει σε κάθε ένα από τα πέντε οπτικά και δύο 
ηχητικά ερεθίσµατα µε το αντίστοιχο πλήκτρο. Τα 
οπτικά ερεθίσµατα ήταν πέντε κύκλοι διαφορετικού 
χρώµατος που εµφανίζονταν στην οθόνη του υπολο-
γιστή και τα ηχητικά ερεθίσµατα  ήταν ήχοι διαφο-
ρετικής συχνότητας (2400 Hz και 2000Hz αντίστοι-
χα). Κάθε ερέθισµα εµφανίζονταν µόλις δίνονταν η 
απάντηση στο προηγούµενο, ακολουθώντας ένα 
σταθερό πρωτόκολλο. Μετά τη φάση εξάσκησης, που 
είχε ως σκοπό να εξοικειωθεί ο εξεταζόµενος µε τη 
σχέση ερεθίσµατος - πλήκτρου απάντησης και να 
διασφαλίσει ότι κατάλαβε τη δοκιµασία, άρχιζε η 
φάση αξιολόγησης, η οποία είχε διάρκεια τέσσερα 
λεπτά. Καταγράφηκε ο χρόνος απάντησης σε κάθε 
ερέθισµα και ο αριθµός των σωστών και λανθασµέ-
νων απαντήσεων στη διάρκεια των τεσσάρων λε-
πτών. Οι µεταβλητές που υπολογίστηκαν στην στα-
τιστική ανάλυση ήταν η µέση τιµή του χρόνου απά-
ντησης στις σωστές προσπάθειες και ο αριθµός των 
λανθασµένων απαντήσεων ως αριθµός λαθών.  

Αντικατάσταση συµβόλων. Η δοκιµασία αυτή απαιτεί 
πιο σύνθετη επεξεργασία πληροφοριών από τις δύο 
προηγούµενες, αφού για την ολοκλήρωση της απαι-
τείται αναγνώριση ερεθίσµατος, κωδικοποίηση και 
ανάκληση πληροφοριών από τη βραχυπρόθεσµη 
µνήµη. Αξιολογήθηκε µε το τεστ “Digit Symbol Sub-
stitution” του “WAIS-R” (Wechsler, 1981), σύµφωνα 
µε το οποίο ο εξεταζόµενος έπρεπε να συνδυάσει συ-
γκεκριµένα σύµβολα µε τους αριθµούς από το 1 έως 
το 9 και να αντιγράψει όσα περισσότερα σύµβολα 

µπορεί στα καθορισµένα διαστήµατα στη διάρκεια 
των 90 sec της δοκιµασίας. Σε όλη τη διάρκεια της 
δοκιµασίας, ο εξεταζόµενος είχε στη διάθεση του τον 
πίνακα µε την αντιστοιχία αριθµοί – σύµβολα, ενώ 
πριν αρχίσει η αξιολόγηση αντέγραφε δοκιµαστικά 7 
σύµβολα. Η επίδοση αυτής της δοκιµασίας ήταν ο 
αριθµός των συµβόλων που αντιγράφηκαν σωστά 
στο συγκεκριµένο χρονικό διάστηµα και χρησιµο-
ποιήθηκε σαν µεταβλητή στη στατιστική ανάλυση.  

Στατιστική Ανάλυση 

Η επεξεργασία των δεδοµένων έγινε µε το στατι-
στικό πακέτο SPSS 10.0 for Windows. Πραγµατοποι-
ήθηκε ανάλυση διακύµανσης µε έναν παράγοντα, 
την οµάδα (One Way ANOVA). Στις µεταβλητές που 
εµφανίστηκε σηµαντική κύρια επίδραση της οµάδας 
έγιναν post-hoc αναλύσεις µε το τεστ Bonferoni. Tο 
επίπεδο σηµαντικότητας ορίστηκε σε p < .05. 

Αποτελέσµατα 

Στον Πίνακα 2 παρουσιάζονται οι µέσοι όροι 
και οι τυπικές αποκλίσεις των επιδόσεων όλων των 
γυναικών στις τρεις δοκιµασίες. Η επίδραση του επι-
πέδου φυσικής δραστηριότητας είναι εµφανής, αφού 
σε όλες τις δοκιµασίες στην πιο µειονεκτική θέση 
φαίνεται να βρίσκονται οι γυναίκες της τρίτης οµά-
δας, δηλαδή οι λιγότερο δραστήριες.  

Από τη στατιστική ανάλυση διαπιστώθηκε ση-
µαντική κύρια επίδραση της οµάδας σε όλες τις µε-
ταβλητές. Οι σηµαντικές διαφορές στο χρόνο αντί-
δρασης (F2,45=3.38, p<.05, η2=.13) εντοπίστηκαν σύµ-
φωνα µε τα post-hoc τεστ ανάµεσα στις γυναίκες µε 
το υψηλό και χαµηλό επίπεδο φυσικής δραστηριότη-
τας (MD=72.63, p<.05). Στο χρόνο απάντησης µε επι-
λογή, η σηµαντική επίδραση της οµάδας (F2,45=3.88, 
p<.05, η2=.15) οφείλονταν, σύµφωνα µε το τεστ Bon-
feroni στις σηµαντικές διαφορές µεταξύ των γυναι- 

 
Πίνακας 2. Μέσοι όροι και τυπικές αποκλίσεις ανά οµάδα στον απλό χρόνο αντίδρασης σε οπτικό ερέθισµα, στο χρόνο 
απάντησης µε επιλογή και την αντικατάσταση συµβόλων (όσο µικρότερο είναι το σκορ τόσο καλύτερη είναι η επίδοση). 

 Άσκηση Υψηλό επίπεδο φυσικής 
δραστηριότητας 

Χαµηλό επίπεδο φυσικής 
δραστηριότητας 

 Μ SD Μ SD Μ SD 

Απλος χρόνος αντίδρασης 
(msec) 326.87 56.013 305.75* 63.14 378.38* 112.63 

Χρόνος απάντησης µε επιλογή 
(msec) 1160.94* 128.201 1241.75 221.036 1348.75* 211.023 

Αντικατάσταση συµβόλων 
(σκορ) 25.56* 9.79 19.69 10.72 15.38* 8.05 

* p < .05 
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κών της πρώτης οµάδας, δηλαδή αυτών που γυµνά-
ζονταν και των γυναικών της τρίτης οµάδας, δηλαδή 
αυτών µε το χαµηλότερο επίπεδο φυσικής δραστηρι-
ότητας (MD=187.81, p<.05). Στη δοκιµασία αντικα-
τάστασης συµβόλων, η σηµαντική κύρια επίδραση 
της οµάδας (F2,45=4.56, p<.05, η2=.17) εντοπίστηκε 
επίσης στις διαφορές µεταξύ των γυναικών της πρώ-
της και τρίτης οµάδας (MD=10.19, p<.05). 

Συζήτηση 

Από τα αποτελέσµατα της παρούσας έρευνας 
φαίνεται ότι η ταχύτητα µεθόδευσης πληροφοριών 
διαφέρει ελάχιστα ανάµεσα στις γυναίκες που γυ-
µνάζονται και σε αυτές που υιοθετούν ένα δραστή-
ριο τρόπο ζωής στην καθηµερινή τους διαβίωση, 
αφού δεν διαπιστώθηκαν σηµαντικές διαφορές ανά-
µεσα στις δύο οµάδες σε καµία από τις τρεις δοκιµα-
σίες. Αντίθετα οι γυναίκες µε χαµηλό επίπεδο φυσι-
κής δραστηριότητας βρίσκονται στην πιο µειονεκτι-
κή θέση, αφού η απόδοση τους ήταν σηµαντικά χα-
µηλότερη από την απόδοση των γυναικών που γυ-
µνάζονταν στις δοκιµασίες του χρόνου απάντησης 
µε επιλογή και στην αντικατάσταση συµβόλων και 
σηµαντικά χαµηλότερη από αυτή των δραστήριων 
γυναικών στον απλό χρόνο αντίδρασης.  

Η υπεροχή των δραστήριων γυναικών στο χρό-
νο αντίδρασης συµβαδίζει µε τα ευρήµατα στη βι-
βλιογραφία, που τεκµηριώθηκαν µε σύγκριση µονο-
ζυγωτικών διδύµων, ότι ο χρόνος αντίδρασης επηρε-
άζεται µόνο από τη µακροχρόνια συµµετοχή σε έν-
τονες φυσικές δραστηριότητες (Simonen et al., 1998). 
Φαίνεται ότι οι γυναίκες της δεύτερης οµάδας έχουν 
υιοθετήσει στον τρόπο ζωής τους την έντονη δραστη-
ριότητα που αναφέρουν στο σχετικό ερωτηµατολό-
γιο για τον τελευταίο χρόνο, παρόλο που δεν συµ-
µετέχουν σε προγράµµατα άσκησης. Αντίστοιχες 
διαφορές στο χρόνο αντίδρασης αναφέρονται στη 
βιβλιογραφία για ηλικιωµένες γυναίκες που το υψη-
λό επίπεδο φυσικής δραστηριότητας καθορίζεται 
από τη µακροχρόνια συµµετοχή τους σε αθλητικές 
δραστηριότητες (MacRae et al., 1996). Αλλά και στην 
έρευνα των Lupinacci et al. (1993), οι οποίοι έκαναν 
αντίστοιχες συγκρίσεις σε νεώτερα άτοµα (µέσο όρο 
ηλικίας 59 ετών) τα άτοµα που συνήθιζαν να γυµνά-
ζονται είχαν καλύτερο χρόνο αντίδρασης από τα 
άτοµα που έκαναν καθιστική ζωή.  

Στην παρούσα έρευνα βέβαια, οι γυναίκες που 
συµµετείχαν συστηµατικά σε πρόγραµµα άσκησης 
τους τελευταίους 9 µήνες είχαν καλύτερους χρόνους 
αντίδρασης, αλλά δε διέφεραν σηµαντικά από τις 
γυναίκες µε χαµηλό επίπεδο φυσικής δραστηριότη-
τας. Αυτό το αποτέλεσµα φαίνεται να έρχεται σε 

αντίθεση µε τα ευρήµατα των προαναφέροµενων 
ερευνών (Lupinacci et al., 1993; MacRae et al., 1996), 
όµως δεν διερευνήθηκε αν οι γυναίκες στην παρού-
σα έρευνα είχαν υιοθετήσει τη συστηµατική άσκηση 
σαν τρόπο ζωής τους. Αν ληφθούν υπόψιν ότι σε 
έρευνα της περασµένης δεκαετίας βρέθηκε ότι οι Ελ-
ληνίδες άνω των 50 ετών δεν συνηθίζουν να γυµνά-
ζονται (Harahousou & Kabitsis, 1994), τότε το αποτέ-
λεσµα αυτό έρχεται σε συµφωνία µε τα ευρήµατα 
παρεµβατικών µελετών ότι ο χρόνος αντίδρασης δεν 
βελτιώνεται µε τη συµµετοχή σε βραχυπρόθεσµα 
προγράµµατα άσκησης, διάρκειας λιγότερο από ένα 
έτος (Rikli & Edwards, 1991; Roberts, 1990; White-
hurst, 1991).  

Η συστηµατική άσκηση φαίνεται να έχει πιο 
άµεση επίδραση στην ταχύτητα µεθόδευσης σύνθε-
των πληροφοριών, αφού ο χρόνος αντίδρασης µε 
επιλογή, σε αντίθεση µε το χρόνο αντίδρασης, φαίνε-
ται να ευνοείται από τα βραχυπρόθεσµα προγράµ-
µατα άσκησης διάρκειας ακόµη και τριών µηνών 
(Hassmen et al., 1992; Rikli & Edwards, 1991). Αυτά 
τα βιβλιογραφικά ευρήµατα έρχονται σε συµφωνία 
µε τη σηµαντική υπεροχή των γυναικών που γυµνά-
ζονταν σε σχέση µε τις γυναίκες χαµηλού επιπέδου 
φυσικής δραστηριότητας στην παρούσα έρευνα. Βέ-
βαια, οι γυναίκες µε υψηλό επίπεδο φυσικής δρα-
στηριότητας αν και είχαν καλύτερο απλό χρόνο 
αντίδρασης, δε διέφεραν σηµαντικά στο χρόνο απά-
ντησης µε επιλογή από τις γυναίκες µε χαµηλό επί-
πεδο φυσικής δραστηριότητας. Αυτό φαίνεται να 
έρχεται σε αντίθεση µε τα ευρήµατα άλλων συγκριτι-
κών µελετών, όπου η υπεροχή στον απλό χρόνο 
αντίδρασης συµβαδίζει και µε καλύτερη απόδοση 
στο χρόνο αντίδρασης µε επιλογή (Lupinacci et al., 
1993; MacRae et al., 1996). Στις έρευνες αυτές όµως, ο 
χρόνος αντίδρασης µε επιλογή αξιολογείται στην 
απλούστερη του µορφή, µε δύο επιλογές. Στην πα-
ρούσα έρευνα η αντίστοιχη δοκιµασία ήταν πολύ 
πιο σύνθετη, αφού περιελάµβανε εφτά εναλλακτικές 
απαντήσεις για αντίστοιχο αριθµό ερεθισµάτων. Στη 
βιβλιογραφία αναφέρονται αντίστοιχα ευρήµατα, 
δηλαδή σηµαντική υπεροχή των πιο δραστήριων γυ-
ναικών, που συµµετείχαν σε προγράµµατα αερόβιας 
άσκησης, σε µια ιδιαίτερα σύνθετη δοκιµασία του 
χρόνου αντίδρασης µε επιλογή, αλλά όχι στον απλό 
χρόνο αντίδρασης (Abourezk & Toole, 1995).  

Οι επιδράσεις της άσκησης και της φυσικής δρα-
στηριότητας στην αντικατάσταση συµβόλων, παρό-
λο που είναι µια δοκιµασία η οποία δεν αξιολογείται 
τόσο συχνά όσο ο χρόνος αντίδρασης, φαίνεται να 
είναι αντίστοιχες µε αυτές στο χρόνο αντίδρασης µε 
επιλογή. Στην παρούσα έρευνα τα αποτελέσµατα γι’ 
αυτή τη δοκιµασία ήταν παρόµοια µε αυτά για το 
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χρόνο απάντησης µε επιλογή, δηλαδή σηµαντική 
υπεροχή των γυναικών που γυµνάζονται έναντι των 
γυναικών µε χαµηλό επίπεδο φυσικής δραστηριότη-
τας. Αντίστοιχα είναι και τα αποτελέσµατα στην 
έρευνα των Meyer et al. (1995), οι οποίοι βρήκαν ότι 
τα πιο δραστήρια και υγιή ηλικιωµένα άτοµα υπε-
ρείχαν σηµαντικά στην αντικατάσταση συµβόλων, 
αλλά όχι στον απλό χρόνο αντίδρασης σε οπτικό 
ερέθισµα. Φαίνεται λοιπόν ότι η άσκηση και η φυσι-
κή δραστηριότητα έχουν εξειδικευµένες επιδράσεις 
στα επιµέρους στάδια µεθόδευσης πληροφοριών και 
όχι συνολικά στην ταχύτητα των γνωστικών λειτουρ-
γιών.  

Η µέτρηση της δοκιµασίας αντικατάστασης συµ-
βόλων αναθεωρήθηκε πρόσφατα και θεωρείται ότι οι 
διαφορές που εντοπίζονται κατά την αξιολόγηση µε 
αυτή τη δοκιµασία δεν αντικατοπτρίζουν απαραίτη-
τα διαφορές στην ταχύτητα των αντιληπτικο-κινητι-
κών διαδικασιών, αλλά µπορεί να επηρεάζονται και 
από άλλα χαρακτηριστικά των ατόµων, όπως το φύ-
λο και η κατάσταση της υγείας (MacDonald, Hultsch 
Strauss & Dixon, 2003). Τέτοιες ατοµικές διαφορές, 
σε συνδυασµό µε το διαφορετικό σχεδιασµό των 
ερευνών που αναφέρονται στη βιβλιογραφία, θεω-
ρούνται υπεύθυνες για την αδυναµία διεξαγωγής 
ξεκάθαρων συµπερασµάτων σχετικά µε την επίδρα-

ση της άσκησης στην ταχύτητα µεθόδευσης πληρο-
φοριών, αλλά και τη γνωστική λειτουργία γενικότε-
ρα (Etnier et al., 1997). Ένα άλλο σηµαντικό πρόβλη-
µα κατά την αξιολόγηση της αντιληπτικο-κινητικής 
απόδοσης των ηλικιωµένων είναι οι ενδοατοµικές 
διαφορές και η διακύµανση της απόδοσης που φαί-
νεται να αυξάνονται µε την απόδοση της ηλικίας 
(Nesselroade & Salthouse, 2004). Όλοι οι παραπάνω 
προβληµατισµοί θα πρέπει να λαµβάνονται υπόψιν 
κατά το σχεδιασµό µελλοντικών ερευνών για να δια-
σαφηνιστεί ο ρόλος της άσκησης και της φυσικής 
δραστηριότητας στην ταχύτητα των γνωστικών λει-
τουργιών, η οποία έχει σηµαντικό ρόλο στη διασφά-
λιση ενός ποιοτικού επιπέδου ζωής στη µεγάλη ηλι-
κία. 

Συµπερασµατικά, το υψηλό επίπεδο φυσικής 
δραστηριότητας στη καθηµερινή ζωή συµβάλλει 
στον περιορισµό των αρνητικών επιδράσεων της ηλι-
κίας στην ταχύτητα µεθόδευσης των πληροφοριών, 
όµως δεν µπορεί να αντισταθµίσει τις θετικές επιδρά-
σεις της άσκησης στις συνθήκες που απαιτείται όχι 
µόνο ταχύτητα αλλά και σύνθετη µεθόδευση. Η 
άσκηση από την άλλη πλευρά, δεν φαίνεται να 
επαρκεί για να αντισταθµίσει την επιβράδυνση των 
γνωστικών λειτουργιών αν δεν αποτελεί µακροπρό-
θεσµη συνήθεια. 

 

A

C

C

Σηµασία για την Ποιότητα Ζωής  

Η ταχύτητα µεθόδευσης πληροφοριών συνδέεται στενά τόσο µε την πραγµατοποίηση δραστηριοτή-
των καθηµερινής διαβίωσης και αναψυχής µε άνεση και ασφάλεια, όσο και µε τη γνωστική λειτουργία. Η 
σχέση αυτή υπογραµµίζει τη συµβολή της στην ποιότητα ζωής των ηλικιωµένων. Τα αποτελέσµατα της 
παρούσας έρευνας υπογραµµίζουν την ανάγκη όχι µόνο της συµµετοχής αλλά και της προσκόλλησης σε 
προγράµµατα άσκησης ακόµη και των κινητικά δραστήριων ηλικιωµένων. Θα πρέπει λοιπόν να υπάρχει 
η κατάλληλη µέριµνα για την παρακίνηση των ηλικιωµένων να ασκούνται αλλά και τη δηµιουργία ευ-
καιριών άσκησης για τον συγκεκριµένο πληθυσµό. 
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