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Evyoprotie

Iowaitepeg evyapiotics Qo Oéloue va dacovue arov kabnynty g
ELOIKOTHTOS KoADuPnong kopio Apyopn Tovumékn mov uog Ponbnoe vo
Pydlovue eig wépag ue emtvyio v wroyioxy epyooio. . Emions Qo Oéloue
VO, EVYOPLOTHOOVUE OLOVS TOVS KOONYNTES LS , TOD OO, VTG TO. YPOVIGQ.
Has Kaboonyodoay , Hog UETEPEPOY TNV YVWGH TOVS KAl UAS OLOOCOV OAO.

oo yvawpilovus oHuepa.



IHEPIAHYH

Yxomdg ¢ mopovoas Epevvag Nrav va eetdoel mBaveg acvUUETpieg otV
EQOPUOYT OVHVOUNG TOV AVE GKP®V HETE amd SLUPOPETIKEG OOKIUAGIEG TPOGOEUEVNG
KOAOUPNoNG o€ veapég abAnTpleg. Xtn perétn ovppeteiyav 10 kohvpuprtpieg eBvikov
emmédov mAwkiog 14,5£0,5 etddv. Oleg o1t abAntpleg mpaypoatomolovcay 600
dokiuaocieg 30 S mpoodepévng KoAOUPNoNg ne to elebbepo oTOA KoOAvUTOVTOG 1)
Kavovikn koAouPnon kat i) udvo pe yépia. Ot dokipociec Tpaypotomotdnkay pe
1600TOOGUEVT OEPd Kot 1 amokaTaotaon peta&d toug ntav 30 Aertd. H dvvaun
nov e@appoleton pe Kabe yépt Eexwpiotd petprnke oe kdbe dokipacio kot o deiktng
OCGLUUETPIOG VTOAOYIOTNKE YO TOVS TPADTOVG TEVTE, TOVS EVOLAUECOVS KO TOVG
teAevTaiovg mévte KOKAOVG yeptwv. Ilpv v ektédeon g TpdTNG TPOoTAbELOS Kot
HETE TNV OAOKANP®GY| TNG KATEYPAPN 1 ICOUETPIKT dvvaun AaPng yio Ta dvo yépla
ue xepodvvouoduetpo (Takei-5001). T v pétpnon g dVVOUNg TV TPOGOEUEVN
KoAOupnon  ypnowonomdnke meloniektpikd Svvauduetpo (MuscleLab 4000,
Ergotest, Norway). Ot deikteg acvpperpiog TV 000 JOKIOCIOV KOVOVIKNG
KOAOUPNoNG kot koAvuPnong pe xépla doev dépepav petaEy tovg (Kavovikn
KoAouPnon: 4,6£5,1, Moévo yépuo: 1,7+3,3%, p>0.05) kat dev gppaviotnke dtapopd
petald TOV TPAOTOV, TOV EVOWIUECHOV KOl TEAELTOIOV KOKA®MV Yepldg o€ KAOe
dokipacio (Kavovikr koAdupnon: 5,0+4,9, 4,7+5,0%, 4,6+5,7, Movo yxépuo: 1,3+3,6,
1,4+4,0, 1,944,4%, p>0,05). Enuavtikny dapopd epgaviotke peta&d tov Ogiktn
acvupeTpiog mov vroloyiotnke and Vv woouetpikn dSvvaun Aapng (0,04+1,62%) ue
OAOVG TOVG VITOAOITOVG JEIKTEG OGVUUETPIOG 6TV TPocdepnévn koAvuPnon (p<0,05).
Xe veapéc KoAvuPNTpLeg 0ev eUQOVICETOL ACLUUETPIOL GTNV EQAPULOYT OVVOUNG TOV

dvo akpov aveEdptnta omd Tn SOKILOGI0 TOL ¥pMoLoToleiTaL Yoo TNV a&loAdynon.

AEEELS KAEWOLA: TTPOGOEUEVT] KOAVUPT oM, SOV EAENG, KoAvuPT|TPlEg
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KE®AAAIO 1: Evcayoyn

O kéBe avBpwmog amd v apyn g YEVYNONGS Tov emAéyel moto xEpt Ba eivar o
Kuplapyo oTIc KabNUeEPIVEG 0o OAlES, Yia mapadetypa Eva mandi apyilel va (wypapilet
KPOTOVTOS TOV HopKadopo pe to 0e&l tov ¥épt. Avtd cuviBwg LTOINAMVEL OTL TO
Kuplopyo ¥épt mov Ba ypnoiponotel oty kabnueptvotnta Oa givor to 0kl . BePaiwg
VIAPYOVV €EAPECEL OMMG OTO TOOLEL TTOL YEVVIOUVTOL HE OUPOEEIOTNTO, ONANON
UTTOPOVV VO, YPTCLLOTOMGOVV KOl TO 00O XEPLAL Y10, OAES TIG OGYOAEG AKOUT KOl GTO
vphyipo. Oha éxovv BéPata ¢ KEVIpo eAEyyov TOV gykéPalo KABe avBpmmov, Kot
TNV 0CLUUETPIO TOV EYKEQPUAMKOV NUceapiov. O eykEQaAds pog gival vraitiog yo

OAEG TIC AELTOVPYIES TOV GOUATOG LAG, TOGO COUOTIKEG OGO KO YVYOAOYIKES.

Oco avagopd tv koAOuPnom, ot abAntég acvveionto kévovv Ol0POPETIKE
TpdTLTTO KIvong HETAED TV XEPLUOV HECO GTO VEPD, LE OMOTEAEGHO TO EVO OO TO
dvo yépro va mpaypatonolel Wavikotepn kivnon. H kivinon avt PéPara dev eivan
EULPAVNG OO TOV eEMTEPIKO TOPATNPNTH OAAG TPETEL VAL Yivel AeTTOUEPTIS AVAAVOT)
™G €KOVOG HeTh amo Prvteookdmmon pe cvotuata 2D 1 3D kauepeg (Lee, Burkett,
Thiel & James, 2011). To npoPAnua givar 6tt €dv to Eva ¥épt lvar o dvvatd amod To
dAAO, TOTE KATA TN OldpKELD YPNOCOTOINGNS TOL AdVVOUOL YEPLOV M amddoot Oa
pewwvetal. Avtd Bo €yel ©¢ omotéhecpo TO Kuplapyo ¥EPL VO TPOYHOTOMOLEL
LEYOADTEPO UEPOG TNG TPOSTADEG. AVTO dev 1oYVEL LOVO Yo TNV KOALUPNTIKN
amdd0oN, 0ALG Kot Yio dAAa afAnpota to omoia Pacilovtol otn SVVAUN TOV XEPIDOV.
IMa v acvppetpio TV VO YEPLOV LIAPYOLVY KIvoucONTIKES doKILaGiES Ol omoleg
kabopilovv v dwpopeticdmra peta&hd tovg (Adamo & Martin, 2009). Axdpa, yo
v pétpnon ¢ OOVOUNG tov KABe yeplov, £ amd TO VEPO, VLWAPYEL TO

YEPOOVLVALOUETPO.

2y épevva avut| Bo avaeepbel n néBodog mov ypnoiponombnke Yoo Tov TpOTO
OVALOYNG TOV OEOUEVAOV CYETIKOL LE TNV OCLUUETPIO TOV VO YEPUDV KOl TNG
dvvaung tov kdébe yepov. H épevva mpoaypotomomnke péow e mTPOodEUEVIG
KOAOUPNoNg o€ Kopitola epnPikng MAkiag. Xt ocvvéyewn g €pguvag Ba yivet
avackomnon g PProypagiog mov ypnoiponomdnke. Téhog Ba yiver avdivon tov

OTOTEAECUATOV, KOt 1] GLLNTNOT LE TO GUUTEPAGLLOTO.



1.1 Ilpocoropropdg Tovg TpoPfAanpotog

Ooco avapopd v €pguva avtn, 0 KOHPLOG TPOPANUOTICUOS Eivan TO av LITAPYEL
Spopd dVLVAUNG HETAED 0eE10V KOl OPIOTEPOD YEPLOV GE VEUPES KOAVUPNTPLEG KUTA

N SLAPKELD TNG TPOGOEUEVNC KOAD PN oG,

1.2 Ykomog TG perétng

YKomdg NG TOPOVCAG HEAETNG lvan va EETACEL TIG O1POPES OHVAUNG OTO VD
GKpa KOTA TNV EKTEAEST TPOGOEUEVNG KOADUPNONG LE KAVOVIKY] KOADUPNoN Kot 6€

KOAOUPMNON HOVO pE YEPLOL.

1.3 Inpoocio g perétng

H onpoocia g pelémg avtmg, sivor pécm TV amoteAecUdToV va, TpoAneOovv ot
TPOVUATIGHOL TV afANTPldY, TUXOV AGOOG €KTEAEONG TNG TEXVIKNG TOL GTLA

KOAOUPMoNG Ko 1 TpooTacio TV afAnT®V and emPdpvuvon Tov VO HOVO GKPOV.

1.4 Opro kon TEPLOPLOpOL TNG NEAETNG

Ot doxpacieg ohokAnpoOnkay 6e 2 S10POPETIKES NUEPES TTOV amelyav N pio amd
v dAAN 24 dpeg Ot dokpacieg Eyvay og dvo kKolvufntipla 25 pétpmv pe Tig 1d1eg
Bepuokpacieg vepov ko mepipdriovioc. H Oeppokpacio mioivag kor tov 00
koloppnmpiov frav 25-26 °C. Or kaipikéG GUVONKES TOL TPAYUATOTOWONKOY Tol
TEOT, KoL TI OVO MUEPES NTAV TOPOUOLES YWPiG oNUaVTIKES dtopopés ( Beppokpacio

20°42°).

H peAém mpaypatoromnke povo oe Kopitoia veapne nikiog. Ta amoteAéopata
umopel vo eivar dapopetikd o ayoplo. H mlkia tov cvppeteydviov frav 14+1
YPOVDV, KATL TOL onuoaivel 6Tt 1 HEAETN dev pmopel va YeEVIKELTEL yioL OAES TIC NALKIES
abAntpiov. Ot dokipaocieg deénydnkov Katd T SApKEWL TNG TEPLOOOVL EOIKNG

TPOETOHOGIOG. & GALEC TEPLOOOVS TNG TPOETOHAGING 1 OVVOUN TOV KOALUPNTPIOV
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umopetl va eivon dtapopetikn. Téhog yuo v aloAdynon g aGLUUETPIOG TOV Ave

AKp®V, GLYKPIONKE LOVO O TAPAYOVTOS SVVAUT TOV AVE AKP®V GTIC 0OANTPIES.
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KE®AAAIO 2: Avookénnon

2.1 ITigvpioon eyke@arov

O 6pog eyKEPOAKT OCVUUETPIOL OVAPEPETOL OTN JAPOPOTOUEVN e€eldikevon,
laitepa 6ToV AvOPOMTO, TOV dVO EYKEQUAIKOV MUICEAIPIOV Ylo. Hol Agttovpyio 1)
dpaoctnpromta (BAdyog & Avopéov, 2009). Oewpeitor 0Tt TOAEC AGLUUETPIEG OTN
CLUTEPLPOPE TOV aVOPMTOV, ATOdIdOVTOL GTNV NUGPALPIKT acvupetpia. [To €dkd
N YAWGGIKN AElTovpyia, 01 KIVITIKEG dpacTNPLOTNTES TG OEEIAG TAEVPAS TOV CAONOTOC
eAEYYOVTOL OO TO OPLOTEPD EYKEPAAKO MG@aiplo, eved to de&l nuceaipto eAEyyet
TIG UN-AEKTIKEG KOl TG KWNTIKES OpACTNPLOTNTES TNG OPIOTEPNS TAELPAS TOV
oOMOTOC, OMAadT KAOBe MuoEaipto eA&yyel TNV «looTi» ovtifetn mAevpd TOL

CMUOTOG.

O avBpomivog eyk€@aAog, ov Kot €EOTEPIKE QAIVETOL GLUUETPIKOS, €lvar
TAELPLOUEVOG, OYL LOVO OVOTOMIKA (VELPOUVOTOUIKY EYKEPAAIKT TAELPIWGN) AL
Kol AEITOVpYIKd (Aettovpyikn eyke@oikn mAevpioon) (Martin, 2003). To opiotepd
nueeaipo gtvor vrevBvvo YL ™V avTiAnym Tov YPOVOL, TNV OpAia, NG YPAEY, TV
avtiinym tov Adyov, Tov GLUPOMOUS, TN AEKTIKY KV, TV avoALTIK) okéyn. To oe&l
nuoeaipto and v GAAN, eivor vrevBuvo Y TV OMTIKY] AVTIANYN TOL YDOPOL, TOVL
YWOOUOP, TO. GULVOLIGONUOTO, TNV EMKOWOVIN, TN «YAOGGO TOL GCOUITOS), T
OMUovpyIKdT™TO, TV QOVTOGIO Kol TNV KoAMTEYVIKY ékepaon. BéPawa, ektdg tov
VONTIKOV AELITOVPYIOV, TOPAAANAC EAEYYOLV Kol GLVTOVILOLV TIG KIVNTIKEG Asttovpyieg

TOL COUATOG LLOG.

Oco avaeopd 11 SoPopeTIKOTNTA TOV dVO QUAMV, Yuvaikeg — GvOpeg, £xovv
npoypatoromel moAAEG €peuveg Yoo TO OV LITAPYEL OPOPE GTOV EYKEQPOAO TNG
YOVOIKOG KOl TOV EYKEQAAO TOVL GvOpa, £TGL AGTE, av LILAPYEL dSopopd, va prmopel vo
e€nyndei n dagopetikdTnTa TOV dVO EOA®vV. O Halpern (2013), avaeépetl 6t 1
SLLPOPETIKOTNTA T®V dVO PVLA®V 0ev umopel va eEnynbet amnd tov eyk€QaAd Tovg,

J1OTL 01 S10POPEG OEV €ival TOGO CUAVTIKEG.
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2.2 Avo@opéc petald 0eE100 Kal aprtoTePov YEPLOY

H mpotipunon yepov motedeton 0TL €lval €vag OEIKTNG TOV OGLUUETPLOV TOV
EYKEQPOAKOV NUIGQAIPimV, TOL omoTteAobV TN chvOetn avBpdmivny vonon, Kabhg Kot
TOV OGCLUUETPLDV TOL KIvNTIKOL Aotov (Amunts, et al., 1996). H katevbuvon kat o
Babudc g mpotipnong xeptov mpotddnkay va givarl aveEdpTnTeg TTVYES Kot Umopet
Vo KOSIKOTotovvTol yowplotd otov eyképaro (Dassonville, et al., 1997). Lopeova pe
tovg Volkmann, Schnitzler, Witte koauw Freund (1998) oe pia épevva mov de€nyav,
avépepay OTL 1 AEITOLPYIKT] OGVUUETPIO TOV KIVIICEMY TV XEPLOV GTOV KIVNTIKO

@A010 givar mBavaTepO avayKaio TpoimTdOeon Tapd GUVETELD TOV XEPLOV.

O Corballis (2009) avagpépetl 0Tl 1| EKONADOT TNG EYKEPUAIKNG OICVUUETPIOG OEV
elvar KaBOAOL TPOPOVIG OTNV TPOAYUOTIKY) OOUN TOV YXEPLDV, OV KOl LIAPYOLV
OPICUEVES SLAPOPES BT OVVOLT TOV HUMV KOl TNG TUKVOTITOS OGTAOV TOL ELVOOLV TO
Kuplapyo yépt. Emiong avapéper 6t1 n mpotipnom yeptod eivar mpo@avadg Eva {ntmua
JPOpPeTIK®OV  0e&loTNTOV Kol OpaoTNPOTHTOV  HETald TV YEPLDV,

avTIKOTOTTPILOVTOG L0 EYKEPOAKT] CVILIETPTO KO 0L L0 LIYOVIKT.

Meléteg €0et&av OTL Yo Toug deE10YEpES TO Kupiapyo ¥EPL, OnAadn to de&t xépt,
EYEL ONUOVTIKG peyaAVTEPN dVVaUn omd To un kvpiopyo, dSNAadN To aplotepd ¥EPt
(p<0,05 ). To ocvykekpyévo amotérecpo PEPota dev pmopel va emPePatwbdel yio tovg
APIOTEPOYEIPES, O10TL 1 SLOPOPA GTIS HETPNOELS dev Ntav onuavtikn (p>0,05 ) (Incel,
Ceceli, Durukan, Erdem & Yorgancioglu, 2002).

Axoun peréteg £de1&0v OTL 01 YUVAIKEG GE GYECN LE TOLG AVTPES, AveSAPTNTMOS TO
Koplapyo xépt, €xovv Aydtepm duvaun mocipatog kot ota dvo yépla (Crosby &
Wehbé, 1994). Avto mpopavdg givar Aoyikd, d10TL 01 AvOpeg EXOVV UEYOAVTEPO LVTKO
1616 og oyxéon pe TG yvvaikes. Télog, eTévovpe 610 GUUTEPAGHO OTL Ol SLUPOPES
HETOED TOL SeE100 Kot aploTEPOV XEPLOV VLTAPYOLV, AVAAOYW e TTOl0 XEPL €lval TO
Kuplopyo oto kdbe dropo. Ot dapopég sivar kvpiwg oe Bépa dvvaung tov kdabe

xePLov Kot Oy o€ BENa avaTopiog.
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2.3 Eonpuci niia

Otav avagepdpoote otov 0po gpnPeia, gvvoodue madtd nikiog 12-18 ypovov.
Ta ayopla umaivovv oty epnPikn nlkio Katd péco 6po dvo ypodvia apydTepa o€
oyéon pe 1o kopitowa (Malina, 2012). H avartuén oty epnPeia yapaktnpiletor and
TOAEG QUGIKEG OAAOYEG, LLE TIG OTTOLEC TO oMU evOG Tandlov PHdlel Kot yiveton
evnAkoG. Avtéc ot alhayég ovppoivouv yio peEPIKA ypdvia Kol TEPLAAUPAvVOLY
ONUOVTIKES aAAAYEG 6TO VYOS, GTO TOGOGTO AMmovg, 611 cOHVOEST TOV 0GTAOV KOl TOV
HL®V, 6T OATANGT TOL £YKEPAAOD, KOOMG Kot GAADV HOPPOAOYIKOV AAAXYMDV TOV
ocopotoc. H PBedtioon tov kivntikodv 60TtV akolovbel Ta Tapakdt® oTadlo:
eupavion véov oegfotmtov, Peitioon tov TOHmov G kivnomng, Peitioon Tov
OMOTEAECUOTOS TNG EKTEAEONC, OMOKINGT VEOV GLVOLOCU®V 1TNG oe&10TnTOG,

Bedtiwon ¢ TpocapprootikdTnTas TG oto meptBdirov (TCEting & Adia, 2015).

BéBoia avtd eivar apeiheyduevo ddTL odupova pe tovg Faigenbaum,
Zaichkowsky, Westcott, Micheli & Fehlandt (1993) péom piag épgvvog mov die&nyav,
pe moudd nikiog 8-12 ypovav, mpoyuatoroincav dvo @opéc t Poopdda, yuor 8
epdopddeg, mpomdvnomn SOvaung pe avtiotdoels. To copmépacpo mov ERyoiay amd
oTH TN HEAETN NTOV OTL T TOdLd, aKOUe Kot omd TOG0 Hikpn nAkic, puropobv va
®OEeEAB0VV o’ TNV TPOTOVION LE OVTICTAGELS, OV oVTH Tpaypatomombel pe tov

omwoTO TPOTO.

Enopévov ptdvovpe oto counépacpo 6Tt To Todld oty NPk nAkio akdun
mAdBovioy TOCO0 COUATIKA 000 Kot YuxoAoywkd. IIpémer Aowmdv o eviAIKog
mnboopds va ta avripetonilet og £épnpovg kot Oyt ®g pikpovs eviiikeg. ‘Oco
avaeopd v afANTIKY OpacTNPLOTNTO, O YOUVACTNG — TPOTOVNTNG Tov Bor avaldPet
épnpPovg, Ba Tpémet va yvmpilel TOS Vo Tovg cupmeplpephel Kot Tt TPOTAHVNON VAL TOVG
VIOPAAEL VO TPOYUOTOTOW|COVY, Y10, TY] COGTI] COUOTIKY KOl YOYIKT TOVS AVATTUE.
H nlwio ocvoyetifetor onuoviikd pe v acvppetpio g 0e&l0¢ Kol oploTepng

mAevpag Tov oopatog (Wilson & Manning, 1996).

H xolopupnon Oempeitar cvppetpikd adinuo (Van de Velde, De Mey, Maenhout,
Calders & Cools, 2011), 6ung cbuemva pe tov Gozlan, ko diiovg (2006), péow
OYETIKMOV EPELVAV, BPEONKAY O10POpES o€ JEEIB KO OpIoTEPT) TAELPA TV OUMY CTNV
IGOKIVITIKT] TEPIGTPOPIKY] dVvauN TeV Kolvufntdv, ot omoiot Ppickoviav otnv
NP nAkia.
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2.4 Avo@opéc petali ayopladv Koprtoimv

Ot dopopég TV dV0 POAMV GTO GO YIVETAL TO £VTOVT] OTNV TPOIUN £pnPeia.
[MTapéro mov am’ v moudik nAkio to Kopitowo €yovv apyicet va gueavifovv
JPOPA GTO GALO TOVG GE GYECT] LE TO 0yOpla, 1) dopopd yivetal mo £viovn Le TV
apyn ™c MPns. Ta ayopua BéPata avantocoovy mo peydio KOKOAQ, O TOAAOVG
HLTKOVG 16TOVE KOt PapdUTEPOVS MUOVG. AVTO KATOAYEL GTO GCLUUTEPACUO OTL {0MG
To. oyoplol vo. TAPaUEVOLY duvotdtepo o oxéon UE To Kopitowo kob’ OAn TNV

Broroyikn Tovg avamTun.

H doxmon npoxarel adénom g poikng kot peimon g Amadovg pdlog, yeyovog
7oV €xel 1O10ATEPT ONUAGIO Y10 TIC YOVOAIKES, KAODG G° AVTEG 1) ATMOAELN TG ATMOOVE
pélog eivor pkpdtepn am’ 660 otovg Gvopeg (I[loamadomovrov, 2003). Omnwg
yvopilovpe T0 GOUATIKO AITOG TOV YOVUIKAOV, KUPIMG OTAV TEPVAVE OO TNV TOLOKY|
nhkio ot eonPeia, apyiler vo ow&davetar Ady®m NG SPOPETIKNG AVATTUENG TMOV
MO TTVYOV TOL OEPUATOG, Yo TAPASEIYHO O UAGTOG, ONAAOT TO OELTEPOYEVNG
YOPAKTNPLOTIKE TOV PVAOL. Ta kopitcla kotd v epnPeia avantvcoovV Yuvokeio
YOPOKTINPLOTIKE 6TO TPOGOTO Kol 6T0 oM. To eApdog otnv Aekdvn Slapépet 1oM
npw v epnPeia oe oxéon pe to aydpio. BéPata ta xopaKTNpIoTIKA TOL GOUATOG KO
ot Kopitola kol oto ayopla, oty epnPeio, sivoar akdoun mpog avdmtuln, evd 1

TEAELOTOINOT) TOL GMOUATOC TPOLYLLOTOTOIEITOL LEYPL TNV OPYT] TG EVIMKI®MOTC.

EmnpooHeta 010 yovaikeio @oro, otnv epnPikn nAkia, speaviletor n punvog
poon. H epunvoppota cvoyetiCetan pe v Evapén g epnPeiag kot v avdmtuén tov
pactov (American Academy of Pediatrics, & American College of Obstetricians and
Gynecologists, 2006). Ztic mepiocdtepec yvvaikeg, n Euunvog povon, dwpkel 3-7
nuépeg (Flug, Largo & Prader, 1984). Qo160 1 eppdvior| g oev givarl otabepr). Ot
TEPLOCOTEPOL PLGLOAOYIKOT KUKAOL Kupaivovtar 6Tig 21 émg 45 nuépec, oAl pmopet
VO ELPAVICTOVV GLUVTOUATEPOL KUKAOL LIKPOTEPOL TV 20 NUEPDV 1| LEYAAVTEPOL TOV
45 (American Academy of Pediatrics, & American College of Obstetricians and
Gynecologists, 2006). Xpnotpomoidvtog ™ AEEN KOKAOG EVvOOUUE TNV TEPI000 OO
NV 0pYN TNG ELUNVOPPOLOG EMG TNV ETOUEVT ELOAVIOT] TNC.

Eniong elvan onuovtikd va avaeepfel 6t1 cvpupova pe €épevva mov oeéniyav ot

DeHaven & Lintner (1986), mapatnpnOnke OTL T0 7OCOGTO TV OVOIPDV GE

TPOVUOTIGHOVG GTOV MU0 KOl 6TO ¥EPL €ival ONUOVTIKA VYNAOTEPA OO TO TOCOGTO
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TPOVUATICUAOV OTIS Yuvaikes. Emiong mapatnpndnke yevikd ott ov dvdpeg lvar mo
EMPPETEIC GE TPAVUATIGHOVS QKON KO OTO YOVOTO GE OYECT LE TIG Yuvaikes. Avto
TPOPOVAS OQPEIAETOL GTNV avatopio. Tov dVo @UA®V. Ba pmopovoe vo opsileton
emiong otnv gvlvyicia, oty omoio Bewpeite T0 yuvoikeio UAO MO EVAVYIGTO GF

GYEON LLE TO OVTIPIKO.

[Ipénel va onueiwbel 6TL dev LIWAPYEL CNUAVTIKY OLPOPE GTNV ACLUUETPIN TOV
YEPLOV, KO GTNV AGVUUETPIO TNG OVOVOUNG YEPLOV OVAUESO GTO YUVOIKELO KOl OVTPIKO
¢@VOLo (Van Dongen, Cornille & Lens, 2009). I'vopilovpe BéPara and mponyovpeves
avaopéG OTL ot POEG TV avop®V lvarl HEYOADTEPOL A TOVG HVEG TV YUVOIK®DV,
0ALQ GOV TOGOGTO Ol dLaPopég petalld Tovg dev etvon onpavtikés. Ta ayodpra Exovv
peyoAvtepn Ppoyovia 01deuon Kot TAATOS KEPUANG ©€ OYECM WHE To KOpiTold
(Auerbach & Ruff, 2006). Zopewva pe tov Maglischo (2003), o Bpayiovag eivor Eva
Bonbntikd péow ommv mpomOnon tov KOALUPNT. ZVUTEPAGUATIKA, Ol OVOPEC
KOAVUPNTEG LTOPOVV VO, TOPAYOLV HEYOADTEPT TPOMONTIKTY SVVOUN HECH TOV XEPUDV

TOVG, GE OYECT UE TIG YUVOIKEC.

2.5 Buohoywn opipavon pe v kiipoxoe Tanner

Me tov 6po Proroyikny opitaven €vvooOUe TV GOUATIKY] ovATTuEn Tov Kabe
0TOLOV, TO OTO10 EVVOLOAOYIKA OgV €xel TNV 1d1a onpacio Le TNV ¥pOVorOYIKN NAKicL.
A€yoviog OOUOTIKY]  OVATTLUEN  EVVOOVUE TNV OVATTLUEN TV OEVTEPOYEVMDV
YOPOKTNPIOTIKOV TOL VA0V Ko TV MPn. Aéyovtog ypovoroywkn nikio vvoovue
TNV TPAYHOTIKT NAKIQ TOV atOpov, dnAadn and v nuépa YEVvnong tov £m¢ Topa
(Malina, Rogol, Cumming, ¢ Silva & Figueiredo, 2015). Avtd onpaiver 0t pmopet
V0 Todd va. £xovv akpidg TV 101 ypovoroyikn nAKio aAAd 1 PloAoyikn Tovg
opipavon vo givor dragopetiky. T mapdderypo d6o aydpio 13*Y ypovdv éxovv v
010 pépa yeveOo, oAl 0 évag £yl ELEAVICEL TPLYOPLTO GTO YEVVITIKA OPYOVOL EVED

0 GAAOG Oyl. Avtd onpaivel 6Tt 1 ProAoyikn Tovg mpipaven dgv glvar 6to 1610 oTdd10.

H dwdwaocia opipavong eivar €vag onuovtikdg mopdyoviag ot aAAoyEG Tov
cuppaivovv 61N GOUATIKNY AVATTLEN, TN PLGIKT KATAGTOCT KOl T QUGIKY 0TOd0CN
oe moudwd ko epnpovug (Freitas et al., 2014). Ztov abAnTicnd, kot 1660 HdALOV otV

KoAOUPNoN mov To WO TO TOPOTNPElS ME  poyld, eivorl  EVKOAOTEPO  va
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TOPUKOAOLONCELS TNV COUOTIK TOVG OVATTLEN, KOl OC OTOTEAEGUO KOU TNV

BloAoyikn Tovg wpipovon.

Zouewvo pe tov Tanner (avoeépest o Marshall & Tanner to 1969) n avantoén tov
HOOTOV oTo Kopitow Kot 1 avantuén tov nPikov 1prydv coppaivovv oyeddv
TOVTOYPOVA, Kal, KOTd HECO OPO, 1| OAOKANP®GT NG avAamTLénG toug ypetdleton 3
xpovia. To 110 ovuPaivel Ko otor ayopla yuoo to yeVvnTikd opyova kot v fpn, to

omoia avamrtvccovtol otadlakd (Marshall & Tanner, 1970).

Me Bdon ta mopandve dnpovpyndnke pia kiipoxo, n kAipoko Tanner, n omoio
opilel T copatiky avdmtuén o modd, eerpovg kot eviiikes. Ot pHETPNOELS TTOV
yivovtal yuu vo. oploTel 1 GOUATIKY avATTuén, Kot ®¢ amoTéAecua 1 PloAoyikn
opipavon, Paciloviar 6To TPMTOYEVH KOl OELTEPOYEV YOPAKTNPIOTIKA TOV (VAOVL,
oG 10 PEYENOG TOL HUGTOV, YEVVITIKA OpYove, GYKOG TV OPYEMV KOl OVATTUEN TMV
npwodv tpyydv. Ovopdotnke kAipoko Tanner d10tt TpocdlopicTNKE yloL TPMOTN Popd
a6 Tov James Tanner, Bpetavo madiotpo (Tanner, 1962).H khipoko avth yopileto
o€ 5 oTAdWN Y10 TOL YEVVNTIKA OPYOVO TOL OPGEVIKOD PUAOV, 5 0TAdX Yo TO HOGTO
00 OnAvkod @OAoL, kol 5 otddlo yio v NP Tpixe Ko Yoo dvopec kol yio

yovaikes. Xtig Euwoveg 2.1 ko 2.2 anewkovilovtal to 6Tédto yio Yovoikeg Kot GvIpeg.
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Ewova 2.1. H «hipoka Tanner yio to Onivkd ¢vAo (Michal Komorniczak,

avaeépeton amd Roberts, 2016).
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Ewova 2.2. H «Aipoxo Tanner yia 1o apoevikd ¢Oio (Michal Komorniczak,
avaeépeton amd Roberts, 2016).
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H dvvaun éAEng eivon vymAdtepn ota aydpla o€ oyxéon pe To Kopitola idog
Boloywkne nikiog (AOyo ovOPOTOUETPIKOV YOPOKTNPIOTIKOV Kot Ady® 1TNg
AmOKAIONG TNG TOYLTNTOG UETOEL TV @UA®V). Emiong m opildviia taydtnto TOUL
woyiov vreploybel ota aydpla oe oxéon Ue To Kopitola 101 PLOAOYIKNG OPILOVONG

(Barbosa et al., 2013).

2.6 Avicoppomicg oty KoAvupnon

2OpQova pe HEAETEC, TAPAYOVTEG TOV UTOPEL VO TPOKOAOVY OVIGOPPOTIES LETAED
0e€100 Kot apLoTEPOD YEPLOL ElvaL: 0L YEVETIKY] GUVOEST] UE TOVG Yovels, eEmyevng
TopAyovieg 1 10 Kowvovikd mepiBaiiov (Johnston, Nicholls, Shah & Shields, 2013).
H Annett (1985), ntpoonafdvtog vo GUVOEGEL TO YEVETIKO HOVTEAO LE TNV TPOTIUNON
YEPLOV KOl TIG YVOOTIKEG IKAVOTNTESG, AVEPEPE OTL 1| 1OYXLPN TACTN TLTIKNG APLOTEPNG
eykepolkng mhevpimong (dekoyepia), upmopel va  odnynoer oe  advvapia
AETOVPYIKNG XPNONG TOL OPLGTEPOD YEPOV Kol UEWOUEVEG HOOMUOTIKEG Kot

YAOGGIKES IKOVOTNTEG.

Abpopec Bempiec avayvopilovv v aplotepn €EEIOIKELON TOV EYKEPAAOVL KoL
NV TPOTiUNonG Tov 0100 XeP0H MG KLPLO YOPOKTNPIOTIKO TOL AvOpOTIVOL £IO0VG.
Yopeova pe tov Bishop (1980) ko Bakan (1971), | acvppetpiog Tov £yKepAlov Kot
N mpotiunon xepod dwoTpePAdveTor and pio oePd TEPIPAALOVIIKOV TopayOvVImV
OV  EMOPOVV  OPVNTIKA OTOVS UNYOVIGHOVS 1TNG (QUGLOAOYIKNG avlmtuéng e
OMOTEAECLO, VO TTPOKOAOVV TNV ATLAN EYKEPUAIKY] OGLUUETPiO Kol TNV un o0e&ld

TPOTIUNGN XEPLOV.

Ooco avapopd v avamvon, Tollol koAvupntéc, maipvouv avamvon Uoévo amd
pia peptd. Zopewva pe tovg Seifert, Chollet & Allard (2005), n mpotipnon g pog
TAELPAG Y10 AVOTVON, TPOKOAEL AGLVEXELN LETOED TOV TPOOONTIK®V EVEPYEIDV. AVTO
onuaivel 6t maipvoviag avoamvon pOvo amd T po. mAevpd, ennpedlel to pvOUod

KOAVUPNONG Kot GOV OmOTELEG O KOt TNV KOALUPNTIKN ToydTNTO.

Ot avicoppomieg otV KOAVUPNoN €xoVV mioNE VO KAVOLV Kol LE TNV NAkio Tov
kd0e afint. Onwg avaeépbnke mapoamdvem, o adAnte oe pikpn nlkio dev €xet
avantuydel TANP®G, Kot péEYPL T0 TEMKO GTAO0 avATTLENG, M dVVaU Tov dgv lval

otafepomomuévn. Avtd ennpedlel oty amdooom Yo T0 Ady®m TOV OTL TO GAOUO OEV
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€Xel OMOKTNGEL aKOUN T otabepdTnTa mov Ypewdletal yioo TV emitevén UG

kaAvtepng tpoondBerog (Schaefer, Krampe, Lindenberger & Baltes, 2008).

2.7 M£0odor a&loroynong acoppeTpiog

O 1tmog vmoAoywopuod  tov  degiktn  acvupetpiog  opileton  omod:
SI1%=((R\L)/(R+L))*2*100 (Sanders, Thow, Alcock, Fairweather, Riach & Mather,
2012).

Tpomor  a&orldoynong acvppetpiog otovg  KoAvuPntég  eivor  pérpnon
AVOPOTOUETPIKDV YOPUKTNPIOTIKAOV, TPOVUATIOUOl GE MUOVG, dVvauUn Kot 1oyd TOL
OOV, GTAGT TOL GMOUOTOS, KWWNUATIKY avaivon pécom Pivieo katd tn owbpkela
KOAOUPMNONG, cuVOAIKY dUvaun KoAOLUPNoNG Kot evepynTikdTnTa TV pumv (Sanders
et al, 2012). Tpoémor a&lorAdynong OCLUUETPIOG €KTOG VEPODL &givol dvvatd va
KOTAypoeovy 610 TPEEIO Kol Kotd T Sidpkeln TodnAaciog pe dpopovg TPOTOVS

ommg kataypaen oty epappoyn dovaung (Carpes, Mota & Faria, 2010).

2.8 IIpocdgpévn koAvpfnon

H mpocdepévn koropPnon eivar éva €100¢ TPOTOVNONG GYETIKA «OTATIKO», KOONDC
otov adAnt mov mpaypatomolel ovTd TO €100C TPOTOVNONG WE OvTioTAON,
tomoBeteitan pio Covn ot péon. H {dvn avtn, cvykpateitor and Evav dvia, 1 Eva
Adotiyo M axopa Kot and €va oyowvi 1o omoio gite givon dgpévo otov Patnpa, eite
oV akpn tov VIapyovv Papn ta omoio KaAgitar o aBANTAG Vo ONKAOGCEL Katd TNV
duapkewn pog péylomg mpoondbelag pésa oto vepd. To oyowvi mov ypnoipomomdnke
TpOTO £Yel ovtikataotafel pe €AaoTKoDg WAVIEG Yoo TNV OmOppoOPNoN TV

KpOdOoU®V, 1 omoio tvat amapaitnn Yo o dvetn koAvpupnon.

‘Epevveg éxovv deilel g n mpocsdepévn koAvpupnon g &idog mpondvnong ue
avtiotaon Ponbd Tovg KoAvuPntég oty amddocn TOLg TOGO OE OY®VIGHOTO
TayOTNTOC 000 KOl GE Oy®VIoCUOTO UECHI®V 0mooTdcewv. Metd amd &vav KOKAO
TPOTOVIGEMV, KATA TOV 0Toio £xel avénbel n dvvaun tov abintov pe ™ Pondeia g
TPOTOVNONG OOVOUNG £€® amd TO vePO, QaiveTal Vo BEATIOVETOL Kot 1) dVVOUN TOV
afANTOV oV TPOocdeUEVN KOADUPNOT, oNKOVOLY dNAUdN TEPIOTOTEPO PAPOG KATA

™ péylom mpoonddeld tovg péca oto vepd. H Pedtioon avty omv mpocdepévn
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KoAVUPNoN, eaivetol va ennpedlet OeTikd TV amddoom TV abANTOV, G AyOVIGHOTH
ueoaiov aroctdoswv 0mmg sivar to, 400 pétpa erevBepo (Aspenes, Kjendlie, Hoff &
Helgerud, 2009).

Emumpocbétmg, elvar amodederypévo 011  mpoodepévn koAdupnon Ponbd oty
am6d00m TOV AOANTOV KOADUPNOoNS TOV E0KEHOVTOL GE OYWVIGLOTO TOYXVTNTOS, OTMG
ta 50 pétpa elevbepo. BéPato dev vidpyel oNUOVTIKY S0QOPE GTNV TPOCOEUEVN
KoAVUPNoN Kot otV €hevBepn KOAOUPNOMN, 010TL 0 €YKEPAAOG TOL avOpdTOL OV
katalofaivet ™ Sweopd Otav o abfAnThg Kolvumdel eAevBepa kot OtV
npaypotonolel mpocsdepévn koAvupnon (Morougo, Marinho, Keskinen, Badillo &
Marques, 2014). Koatd cuvénela, ot Tpomovntég UTopovV vo YPNGULOTOGOVY THV
TPOoOEPEVN KoAvUPnon o¢ péow Peitioong g taydntag, aeov o adinthg Oa
TPOYUATOTOlEL TNV 1010 TpooTadELn, Opmg Bo pmopel v EAEYYEL TNV 1GOPPOTIQ, TNV

TEYVIKT] KL TO GUVOAO TNG OUVOUNG TOV KaToBdAEL 0 afANTAC.

H mpocdepévn kolouPnon ocdpeovae pe tovg Morougo, Marinho, Fernandes &
Marques (2011) eivor évog €ykvpog TPOTOG UETPNONG TV TPOMONTIKOV SVVAUE®DY
otovg afAntég KoAvuPnonc. Téhog n mpocdepévn koAdUPNon eivar £vag omd Tovug mo
£€YKVPOLG TPOTOLG Yl VAL LETPNGELS TNV OOvoun Ttov afAntdv katd T ObpKeld

koAopupnong (Morougo et al., 2014).
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KE®AAAIO 3: M£0odog

3.1 Zvppetéyovreg

Ymv mapovoo Epevva cuppetelyav ebelovtikd déka abintpleg koAvufnong,
nAikiog 14,5£0,5 etov, o1 omoleg GULUUETEYOV OE CLOTNUOTIKN TPOTOVNON GCE
ocopateio g AOMvag. Ot abintpleg mov mpaypoatomoinoay TS OOKIUOGIES
Bpiokoviav oto otddo Il ocvupwva pe v kiipoka Tanner. Ot TPoOTOVAGELS TOV
TPOyUATOTOl0VcaY Ot 0OANTPLeg tav 7 @opég ™ Poopdda, amd 4-5 yraopetpa M
KaOe . Kot péco 6po n copotikny palo tov koprtoidv avépyetatl oto, 55+10 Kg
evo 10 avdotnua ota 16610 cm. H kaivtepn enidoon tovg ota 100 pétpa erevbepo
nrav 68,9017 s. Ov afAnTpleg eivan eBvikod emmédov pe ovupetoyn oe HaveAAnvia

TPOTOOANLOTL.

3.2 E€omthopog

[Na v pérpnon g copoatikng paloag tov afintpuov ypnoiporomOnke
niektpovikn Coyopld  tomoBetmuévn oe  otabepd  €50p0C, Yy TO VYOG
ypnowonomdnke amAr pelovpa towvio SVO HETPOV, EVO Yoo TNV UETPNON TNG
LEYLOTNG IOOUETPIKNG SVVOUNG YpNolpomomOnke to duvapuouetpo xewpog (Takei-5001,
Japan). Kotd ™ dokioocio tg mpocdepévng KoAOvupnone ypnolomomnke éva.
oKowi To omoio Ntav cvvdedepévo pe o {dvn, Tov PopovGav ot AOANTPLEG 6T PEOT
TOVG, KOl HE €va QUVOUOUETPO, OV LETPOVGE TN OLvaun o Newton ya v kdOe
XEPLOL TOL TPUYUATOTOOVGE 1 0BATpIL Katd v Odpkewn tov teot. Katd v
TPOGOEUEVT]  KOAOUPNon ypnowomomnke €01kd SVVOUOUETPO HE  CLYVOTNTO
kataypaprc 100Hz (MuscleLab 4000, Ergotest, Norway). To duvouduetpo nrav
oTEPEMWUEVO 6TO Patnpa ekkivnong o xepoAafn tov vrtiov Kot cLVOEdEUEVO e
VTOAOYIOTH OTOV amodnKevovTayY Ta dedOUEVA Yo emelepyacio og E101KO TPOYPOLLLOL

(MuscleLab). v Ewodva 3.1 anewcoviletar | mopondve Stodikaoio LéTpnong.
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Ewoéva 3.1. Xvokevn mov ypnoonoleiton yioo o test mpocdepévng koAvpufnong:
1=0vVOpOUETPO 2=UETATPOTENG ONIOTOG, 3=TPOcOTIKOC vItoloylotg (Morougo et
al., 2014).

3.3 llepopatikég drodkacisg

Apyucd petpnOnkav o avOpOTOUETPIKA YOPAKTNPICTIKA TOV CUUUETEYOVTOV
(vyoc, Bapoc, ufKog maAGUNG, WAKOG TEAUATOS, AVOLYLO OUMV, AVOLYLLO XEPLOV, VYOG
Kopuov og kabot) BEon, Dyog pe teviopéva yépta o€ vrtia 0éon). Ilpwv ™ pétpnon
0V BApovg Ta Kopitola dev elyav KATOVOADGEL VEPO 1N GAYNTO, EVD 1 LETPNON TOV

VYoLg £yve Y®PIg 01 GUUUETEYOVTES VO (POPOVV TOTOVTGLOL.

Ot koAvpuPntpileg Ko oTig dVO UETPNOELS, Tpoypotomoinoay mpohipuavon
dekamévte Aemt®Vv 1 omoia mepAdpPove: 400 m kodlvumt eEredBepo, 100 M aoKNGELS
erevbépov, 100 m pévo moda kot 100 m povo yépro ehevBepo, 2x50 m avéavopevo
KoAvumt, 50 m yoldpopa kot t€hog 2X15 m taydnto. Metd and v mpobéppovon
TPOYUATOTOMONKE SOKIUAGTIKY HETPNOT OUVOUNG UE TO OLVAUOUETPO YEWPOS, GTO
o0&l ko to aprotepd xépt. To HOVTELD TOV YEPOOLVAUOUETPOL TOV YPNCLULOTOONKE
Yo TNV KOTOUETPMNOT TG dVvauNg £xel T dvvotdtnTa vo Tpocoprdlel T AaPn tov

ne Bdon 1o xépt kKabe abANTPLOC.

H doxyacio mov €npene va eépovv €1g mépag ot abintpleg meptlapfave dvo
npoonabeleg mpoodepévng kolvuPnone. H wpd mpoondbeia Ntov 30 kovovikod
KoAVumL eAevBepo, 1 doevtepn 30 povo yépra ehevBepo. H oepd extédeong tov
SOKIHAGIOV NTAV 1600TaOUIoUEVT] Kol PETOED TV Tpoomafelidv pecordfnoav 30

AEMTA AMOKATAGTOOT).
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Or abBtpleg €kavav ol OOKUHLOOTIKY] TPOCTADED. GTNV  TPOCOEUEVN
Koloupnon pe ™ popen koAvuPnong oty omoia Bo doxwdlovrav (KoAvumt
Kavoviko M xépila erevbepo). H dibpketa g SOKIUAGTIKNG 0VTHG TPOoTadEag fTay
HOMG Adyo dgvtepOrenta (5-6 S), 660 ypewldTov ONAASN YL Vo VIOCOLV TNV
aVTIGTOOT TOV OY0WVioD. META TNV JOKILOOTIKY] aLTH TPOSTAdEln, dONAadn TPV amod
TNV EKTEAECT] TNG TPATNG KAVOVIKNG TPOCTAOELNG TV OOKILOGLDY, Ol WOANTPIES, LUE
™ oglpd mov eiyov emideyOel, TPAYUATOTOOVCAV THV TPMTN KOVOVIKY TPocmdbeia
HEYLOTNG IOOUETPIKNG OUVOUNG OTO SVVAUOUETPO YEWPOC oe deEl Kol aplotepd Yt
extog vepov. Ipaypatonolovcay emxiong v 010 pé€tpnon HeTd To TEAOG TNG TPDOTNG
npoonabelog mpocsdepnévng koAduPnong. To mpdto ¥épt mov peTpnOnNKe NTav TO
Koplopyo yEpt TV afAnTpldv Kot ot cuvéxeln to un emkpatov. Ot abAnTpileg
npocdpurolov To0 SUVOUOUETPO OTNV KAIpOKO TOL EMOLHOVGOV, KOl GTNV GUVEYELL
gopryyav T AaPn ypnoonotdvtag OAn tovg T dvvaun. To xelpodvvapdUeTpo Hog
petéppale v mpoomdbei tovg o kAd. No onueiwbel 011 xotaypdednke n

KaAOTEPN TTpooTaBELn pHEYIoTNG SHVOUNG, amd TIG dV0 TPOOTAOEIEG TOV AOANTPIDV.

Metd and v 0OAOKANP®OT TNG KATAYpapn TNG LCOUETPIKNG dVvaUNG EKTOG
VEPOV, Ol KOALUPNTPLES E1GEPYOVTOV GTNV TGIVO YO VO TNV TPAYUOTOTOINGN TV
SOKILOGIDV GTO KAVOVIKO KOAOUTL EAe0BEPO Kot 6TO KOAOUTL Pdvo pe xépra erevBepo
pe mpocdepévn kohopupnon. H dibpkela g dokipaciog avtig frav 30 S kot otig 600
npoomdfeleg. Zekvovcay amd TO ONUEID OOV TO GYOWi, TOL MTOV OEUEVES, MTOV
teviopévo. [ va Eextvnoovy v dokpacio tov 30 S ywvotav avtiotpoen pETpnon
amod 1o Tpiol Kot HE TO oOUPLYHA, OTOL EEKIVOUGE Vo LETPAEL KOl TO XPOVOUETPO,
TPOLYLATOTOLOVGAY TNV TPOSTAOELa TOVG, 1 ooia Ntav Péylotn Kad’ OAn tn dbpkeld
™m¢. H mpoondbeid toug teleiwve Eavd pe 10 oedptypa, dtav ohokAnpovovtay ta 30
S. Eekwvovoov ) mpoondbelo toug mhvta pe 10 deE0 yEpl. Ta dedopéva yioo
dvvaun ToV xepudv petapiépovtay Kot eneepydlovtay GTOV VTOAOYIGTH HEGH TOV
eldkov dvvapopetpov (MuscleLab 4000, Ergotest, Norway), to omoio petéppoale
dvvaun mov ackovoav ot afAnTég petd To TéAOG Kdbe Yepldg yio To deEl Ko TO
aprotepd yépt. ['a 1o droympiopd g dvvaung o€ KAe xeptd Eva G EIGAYOTOV GTO
CUOTNUO KATOYPOPNS YEWPOKIVNTA KOTA TN ¥POVIKY OTIYUN 16050V kdBe xep1od 61O

vepo.

Oleg ot petpfioelg mpaypotomombnkoy c€ KoAvupnmplo 25 pétpov pe
Oeppokpacio vepod 25-26 °C o Oeppoxposio mepipdriovrog 20-22 °C.
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3.4 ratioTikn enelepyacia

IMa v otatiotikn eneéepyacio Tov OedOUEVOVY, 0TI SPOopPA TNG OVLVOUNG
HETOED OeE100 KO OPIOTEPOD YEPLOV OTIG OLUPOPETIKEG YPOVIKEG OTIYUEC TNG KAOE
dokwaciog (apyn, péom, Télog), ypnolwomombnke avdivon JSoKOUAVONG Yo
emovalopPavopeveg petprioels oe  eaptnuéva  detypota, o€ 000 TOPAYOVTES
(xypovikéc otiypuéc vmoloywouod dvvaung X - deki-apiotepd  yépr).  Emiong
ypnowonomdnke 10 teoT MOALUTA®V cvykpicemv Tukey (post-hoc test), yia vo
egetaotel mov axpiPadg Tapovstalovial ot SPoPES OV TopATPNONKAY OTIG HEGES
Tég. Ta amotedéopota mapovolaloviar wg péon TuntTomikn omdkAion (meantsd).

To eninedo onpavrikdtrag opiotke pe p<0,05.
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KE®AAAIO 4: Amoteréopata

270 KEPAAOLO 0VTO TAPOLSLALOVTAL TOL ATOTEAEGLLATO TG EPEVVOC.

4.1 Avo@opa d0vapung peTasd Kavovikng KoAvupnong kol koAOppnong pe yépro

Katd ™ dowdpken tov dvo Ookipoctdv pe koavoviky koAvpPpnon (M) kot
KoAvpupnon povo pe yépro (My,) petprifnke n dovoun yu 20 kdxdovg xeptdc, omwg
eaiveror oto Zynua 4.1. H dbvoun ntav vyniotepn oty Kavovikn KoAOupnon oe
cOyKkplon pe v koAvupnon povo pe yépe (M 68,2+10,6 N, M,,: 52,8+7,8 N,
p<0,05).

110,0 -

—o—KANONIKH KOAYMBH2H —#—KOAYMBH2H MONO ME XEPIA

100,0 -
90,0 -
80,0 -
70,0 -

60,0

Avvapn "Erdng (N)

50,0

40,0

30,0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Kvukiow yeprov

Yympa 4.1 Avvaun yo tig 000 dokipacieg og 20 KOKAOLG XEPLAC.

4.2 Avapopd 6£€100 KoL aPLoTEPOD YEPLOV 6TIS 0V0 OOKLHAGIES

Zuykpinke 1 daeopd dHVaUNG 0eE10V KOl OPIGTEPOD XEPLOV GTIG OVO JOKILACTIEG

Ommg eaivetol oto Zynua 4.2 yu 20 KOKAOVS YEPLEG.
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90,0 =0 Ag&i Kavoviky KoAvppnon
Aprotepo Kavovikn koioppnon
AgEL kohvppnon poévo pe yépra

85,0

80,0 Aprotepé Kolovppnon pévo pe yépro
75,0
70,0

65,0

Advapn £r&ng (N)

60,0
55,0
50,0
45,0

40,0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Kvkhou yeprdv (m/cyrcle)

Yyqpo 4.2 Awopopég otn dvvaun deE100 Kot apltoTePOD YEPLOL KATH TNV KOVOVIKN

KOAOUPN oM Kot TV KoAOpUPnon povo pe xépta yia 20 KOKAovg yepdg

2Opeova pe ta amoteAéoata 1) dpopd LETOEL 0eE100 Kol ApltoTEPOD YEPLOV
otig 000 dokipooieg yioo 20 kOKhovg yeptdg dev eivar onuavtiky (p>0,05). Tnv
ocuvéyela €ywve ovykpilon petald g péong ovvaung kdabe yepod yio v kdOe
dokipacia. H péon dvvoun oty Kavovikn koAvpPnomn ywo to de&l y€pt NTav
M.A5=72,7£11,1 N (M.A s=pé€om dOVOUN KOVOVIKO KOAOUTL 6g deéi ¥€pL) eV Yia TO
apotepd Ntav M.A=63,7+14,6 N. T'a v xolouPnon pévo pe yépwoa m péon
dvvaun e to Oekl xépr Nrav M.A,5=54,3+9,2 N (M.A, 5= Méon oOvoun oe
KoAOuPnon povo pe xépta yuo 1o de&i x€pr), evad yua to apiotepd MLA, =51,4+8,3 N
(M.A, .= Méon dbvoun oe koAduPnon povo pe yépwa yw 10 opotepd yépt). H
dapopd dev givar onpavtikn (F19=2,19, p>0,05, Zynua 4.3).
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90,0

80,0
70,0
60,0
50,
30,0
20,0
10,0

0,0

AEZ]

Xyqpae 4.3 Awgopd péong dvvaung deEo0 Kot aplioTePoy ¥EPOV YO KOVOVIKY|

o
o

AVvapn (N)
D
o
o

APIZTEPO

KoAOuPnon (papdot pe pmie ypopa) kot koAvuPfnon povo pe yxépia (pafdor pe

TOPTOKOAL YPOLLOL)

4.3 ZOYKPLon TOV GEIKTAOV CVUUETPIOS OTIS YPOVIKEG GTIYNES TOV OOKLLAGLAOV

SOUQOVO e TO OTOTEAEGLOTO TOV SOKIUACIOV 1) S0pOpa OTIS UETPNOELS TOV
OEIKTAOV OCLUUETPIOG GE KAVOVIKT KOADUPNoN Kot KoAvuPnon povo pe yéplo dev
gtval onuavtiky, pe tov deiktn acvupetpiog vo punv vrepPaiver to 10% (F327=0,217,
p>0,05). Otav petpndnkav ot S10QopEég 0 OUPOPETIKEG YPOVIKES CTIYUEG Yol TNV
KOVOVIKT KOAOUPNon dev mapoatnpnnke onuavtikn dwapopd (F19=4,570, p>0,05). Ot
JPOPETIKEG YPOVIKEG GTIYLES Y10 TV KOVOVIKT KOAOUPN oM, Y10 TOVG E1KOGT KOKAOVG
YEPLIC, MTAV YL TOLG TPMTOLG TEVTE KUKAOUG (S1-5=544,9%), Yoo toUg mévte
evoldpesovg (Sg-12=4,7£5,0%) kot Yoo Tovg TEVTE TEAELTALOVG KOKAOVG YXEPLES (Si6-

2024,6ﬂ:5,7%).

Otav petprinrav ot S10popég 6 SUPOPETIKES YPOVIKEG OTIYUES TTAAL 1] O10POPA
dev Nrav onuavtikn (F19=4,57, p>0,05). Ot 510pOPETIKEC YPOVIKEG OTIYUEG Yo TNV
KOAOUPMNON HOvo pe xEPLa, Yo TOVG €iKoot KOKAOUG YEPLAS, NTAV YOl TOVG TPMTOVGS

névie (S15=1,3+3,6%), ywo toug mévte evolauecovg (Sg.12=1,44+4,0%) Kot yio Tovg
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TEVTE TEAELTAIOVC KOKAOVG YePLEG (S16-20=1,9+4,4%,%). Ot deiktec aoLUUETPIOC Yio
TNV KOVOVIKTY KOADUPN o™ Kot TV KoAvpfnon uévo pe xépta epeaviovtal 6to Zynuo

4.4.

12
=0—Kavoviki] Koroppnon KoAvppnon povo pe yépra
10
8

Q
!
\g 6 -
3 — * —— —
= 4
=
=)
3
o 2
=
=
w O
<

-2

-4

Total 1--5 8--12 16-20
Kvkhow yeprov

Xypa 4.4 Aweopd 6to deiktn acvppeTpia yo Tic 000 dOKIUAGIES G SUPOPETIKES
YPOVIKEG oTIYHéG. 1-5: o1 mpdTOol MEVTE KOKAOL Yepldv, 8-12: o1 evdlduecol mévie

KUKAOL YepLadv, 16-2: o1 tedevtaior mEvie KOKAOL YEPLAOV.

4.4 THYKpLoT TOV OEIKTAOV OGVUUETPLOS PE TNV GCVUNETPIO EE® OO TO VEPO

Ot petpnoelg GuYKpvaY, Kot 6T dV0 SOKIHOGIES, TOVS TPMTOLG TEVTE KUKAOVG
yeptdg (1-5), tovg mévie KOKAOLG YePg mOv £KOVOV TEPITOV ©TN WECT NG
dokpaciog (8-12), kot 6tovg TeEAevTaiovs TEVTE KOKAOVG (16-20). Ot GUVOMKES XEPLES
mov peTpnOnKav Mrav copdvta (20 kKOkAol yePLAg), amd TIG ONOiEG VIOAOYIGTNKE O
delkng aocvppetpiag. X1 mopomdve HETPNOES £Yve oVYKplon HeTalh OAwv TV
OEIKTMV OCLUUETPIOG O KAVOVIKN Kol HOVO HE YEPLL KOAVUP™MOT, GE oxEom UE N

yepodvvapopétpnon. Xt yewpodvvapouétpnon (hand-grip) n péon dvvaun yw to
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dekl yépL dev d1épepe omd TN Svvaun oto aplotepd yépt (A&l yépu 27,5+3.3 kg
Apilotepd  yépr. 27,6+4,0 kg, p>0,05). O oeiktng aocvppetpioag yoo v
yewpodvuvapopétpnon Ntav  -0,04+1,6%. Olot ot deikteg aoLUUETplOG TOL
VIOAOYIoTNKAV amd TG SOKIHAGIEG TPOGOEUEVNG KOAOUPNONG NTOV VYNAOTEPOL AUTTO

aVTOV OV VITOAOYioTNKE 0o T Yewpodvvapouétpnon (Fg72=4,304, p<0,05).

4.5 Yvoyétion PETOSD TOV OEIKTOV GGVUNETPLOG

E&etdomnke n oxéon petald SEIKTOV aGVUUETPIOG OO TN YEPOSVVOLOUETPTION
Kot Tovg Ogikteg aovupeTpioag mov TPoEkLyav amd TN OOKIUAGIo KOVOVIKNG
KoAOUPNong kot tn dokipacia poévo pe yépro kabmg kot pe Tovg Ogikteg mOv
VTOAOYIOTNKOAV GTIC EMUEPOVS XPOVIKES OTIYUEG TNG KAOe dokipacioc. Eppaviotnke
onNuovtiky oxéon upetalh OelkTn OCLUUETPIOG OTN  YEPOSVVAUOUETPNON Ko
Kovovikng koAdvupnong (r=0,77, p<0,05, Zynua 4.5) aAid oyt pe v koAdupnon povo
ue yépw (r=0,55, p>0,05, Zynua 4.6). Aev mopotnpONKe ONUAVTIKH GYECT OTO
delktn aovppetpiog peta&d G KOVOvViKNg Kot Tng KoALUPnong povo pe yépla

(r=0,37, p>0,05, Zynua 4.7)

14,0
y =2,4016x + 4,7201 P °
R2=10,5927 12,0
r=0,77

g p<0,05 10,0
=
2 8,0
3o
< o‘\: 6,0 = J ®
=~ ®
S w
= g 40
‘E_g ° °
= = < 2,0
g <§
& 0%
] -4,0 30 .7 -2,0 -1,0 0/0 1,0 2,0 3,0
é 2,0
< [ T

-4,0 -
Agikteg asvppetpiog hand grip (%)

Yympo 4.5 Zuoy£Tion aCLUUETPIOG OTNV XEPOOVVOAUOUETPNON KOl GTNV KOVOVIKN
KOAOUPN oM
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Agikteg aovppeTpiog og Kohvppnon
povo yépra. (%)

y =1,1091x + 1,7792 8,0

-4,0

°
R2=0,2988
r=0,55 6,0
p>0,05
4,0
° »
e 0,0
3,0 et 20 1,0 0/0
...... 2,0
-4,0
°

1,0 2,0 3,0

-6,0 -
Agikteg asvppetpiog hand grip (%)

Yyqpo 4.6. Zuoy£Tion AGLUUETPING OTNV XEPOSVVOUOUETPNON Kol 6TV KOALUPNoN

uovo e xépla

AgikTeg aovppeTpiog KoAOupnon povo
xépra (%)

-4,0

8,0

6,0

4,0

-4,0

-6,0
Agikteg aocvppeTpiog Kavovikng kolvpupnong (%)

y =0,243x + 0,6106
R2=0,1396
r=0,37
p>0,05

Typa 4.7. Zucy£TIoN 0CLUUETPIOG GTNV KOVOVIKY] KOAOUPN o™ Kot KoAOpPnomn pnovo

LE XEpla
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KE®AAAIO 5: Zvlitnon
YKOTOG NG €pevvag NTOV Vo eEETAGTOVV JPOPES OTNV EQPAPUOYT SOVLVOUNG
TOV AVO OKPOV HECH OVO OPOPETIKAOV JOKILOCIOV TPOGOEUEVIC KOADUPNoNG o€

veapég KoALUPNTPLES.

5.1 Kvpro gvpfjporta g £épeuvag

E&etdomke m mbavh acvppetpios dvvapng tov Gve dxkpov, 6€ KOALUPNITPLES
VEQPNS NAKIOG HECH TNG TPOGOEUEVNG KOADUPNONG, O KOVOVIKO KOAVUTL KOl GE
KoAvpuPnomn povo pe xépuo. Or dokaoieg eppaviCovv mapdpown anoteréopata. To
KOploL eupnuaTo TG €pevvag £0€1EaV OTL VITAPYEL CNUAVTIKY Slapopd ot dvvaun
avapecso oTig dV0 SOKIUAGTIES AALG OEV VITAPYEL CNUAVTIKY] SLAPOPH GTNV OGVUUETPIN
™G OUVOUNG HETAED TOL OeE00 KOl APLGTEPOV XEPLOV TOV LRWOAOYIGTNKE OTIS 00O
dokpacies. Q01660 10 TocooTd acvupetpiog dev Eemepvaet o 10%. Oco avagpopd
TOV OgiKTN OGVUUETPIOC GTNV YELPOSVVALOUETPNON GE GYEOT] LE TIC OVO SOKIUAGLES 1|

dlapopd elvar onuavTiKy.
5.2 XUYKPLoN PE TPONYOOUEVES NELETES

Oco avagopd T ONUOVTIKY] 01popd otV OSOVOUN CE KOVOVIKY) KOAOUPMnon kot
KOAOUPMNON HoVo pe ¥épro PEG® TNG TPOGOEUEVIG KOADUPNoNG, uropel va opeileTon
010 Yeyovog OTL Ta OO TPOGdidovy peydAn mpowOntikn SOVOUN GTO TOGOGTO
OAOKANPNG NG cOUOTIKAG dOvaunc oto vepd (Swaine, Hunter, Carlton, Wiles,
Coleman, avoaeépeton amd6 Morougo, Neiva, Gonzalez-Badillo, Garrido, Marinho &
Marques, 2011).

Kotd v mpocdepuévn wolvupnon m mpaypatomoinon g yepuag  eivol
dvokoldtepn oe oyxéon pe v erevBepn kolvupnon (Maglischo. & Maglischo,
2008). Avto opeiletarl 6To YEYOVOC OTL O KIVIOELS OTNV TPOGOEUEVT KOADUPNoN o8
oxéon pHe TV eAevBepn xoAvuPnon eivor dSwapopetikés (Adams et al., 1983;
Maglischo et al., avapépetor omd Morougo, Fernandes, Marques & Marinho, 2012).
Enopévag ta cvpnepdopata meplopilovrat yio v Tpocdepévn KoAOUPn o, d10tt dev

yvopilovpe av péocm g eAevBepng KoAOUPNoNG ta amoteAécpato Ba Tapépuevay idia.

Axoun ta amoteAéopata dgv pmopohv va cuykplBodv pe aydpla idtag nikiog

J10TL dev yvopilovue av Ba vapyay S10POPEG GTA EVPNLATO TNG EPELVAG, GE TYEOM
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HE OVTA TOL onuewOnKav yw To Kopitolo veopng nAkiag. O Morouco ko
ovvepydreg (2012) oe oyetikn £pgvuva pe veapovg kolvuPntéc ida nikiag (14.3 +
1.06 et0v), mapopnoav 0Tl 0 OelkTNg OaoVLUUETPiag ot dvvaun HECH NG
TPOCIEUEVNC KOADUPNONGS Yo Ta dve dkpa vepéPatve 1o 10% 6TOVG TEPIGGOTEPOLS
KOALUPNTEG. Xe AAAN £pevva, KOALUPNTES TOV TTpaypatomoinoay Tig id1eg dOKIHAGIES,
Ol O&lKTEG OCLUUETPIOG YO TOVG TEAELTOIOVE 5 KUKAOLG YEPLIC Elyov OMUOVTIKN
avénon, peyarvtepn and 10% (Kovotavividov & Adiov, 2016). Avtd pmopei va
opeidetal emiong oto yeyovog OTL Ta Kopitolo €xovv ypnyopotepn Proroyikn

avantuén oe oyxéon ue to ayopio. (Marshall & Tanner, 1970).

Soueovo pe tov Morougo kot cuvepydteg (2012), 1o moc0otd petald -10% émg
10% ywo Tovg deikteg acvppetpiog kabopilel v cvppetpio tov dveo akpov. Ta
amoteAéopato Yoo tovg deikteg acvppetpiag poag etvor pikpdtepa omd 10% ko
peyoivtepa and -10%, emopévmg dev vapyet acvppetpic. O deiktng acvppetpiog
vroloyiletan amod tov tomo: SI%=((R\L)/(R+L))*2*100 (Sanders kot cuvepydrec,
2012).

5.3 Epunveia tov supnpdtov

Ymv koAvupnon vmapyxel PEYOAN onuoacio oTovg OeiKTEG OGVLUUETPIOS TOV AV
AKp®V, S10TL TPOYLLOTOTOUDVTOG GMOOTN TEYVIKN Ko 1010 dVvaun EAENG Kol pe To dVO
épuo, M KolvuPntikny emidoon elvar mbavo va Peitidveror. To mwoédw emiong eivan
évag Pacikog mapdyoviag 16oppomiog TOV CAOUATOS LEGH GTO VEPD Kot peimon g
avtiotaong Tov vepod. O Morougo kot cuvepyateg (2012), mpayuatonoincay Epgvuva
0€ VEAPOVG KOAUPNTEG GTNV TPOGOEUEVT] KOADUPN O™ Y10 KAvOVIKT) KOADUPNon Kot
KoAvuPnom povo pe yépa, kKol Koténéov oto cupmEépacpa 0Tt M SUVOUN OV
aoKOVGOV 0l KOAUPNTEG 6NV KOvoViK) KOAOUPNon e oyéon pe v KoAvpupnon
uovo pe xéplo elxe onuUovTiKy otopopd. Avtd vmodonimvel Ot to THO woilovv

ONUOVTIKO POLO T E0VOETEPMGT TOV ACLUUETPLAOV.

Ot Morougo, Marinho, Izquierdo, Neiva & Marques (2012), ce épgvva mov
deényov HEC® TPOGOEUEVNG KOADUPNONG Yo VO EVIOTICOVV O1aPOPES AVALESH GTA
000 @OAN, KOTEANEAY OTO CUUTEPACHE OTL Ol OMOALTEG TIUEG Yo TN SUVAUN CE
KOVOVIKT] KOAOUPNoN Kot KOAOUPNon HOVO e XEPLO NTOV CNUOVTIKG VYNAOTEPES Yo

T0. ayOplo. G GYECN HE T Kopitoa. Avtd umopel va opeidetal 610 yeyovog Ot To
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ayoplo £xovv TEPLEGHTEPN HLTKY OOvaun o’ 6Tt Ta kopitola. TELOC, ot KoAvpuPnTpieg
OV  TpoyuoTomoincav TS  doKlpaoieg Ppiokoviav otV mMEPIOOO  E101KNG
TPOETOHOGTIOGC. Xe JlQOPETIKEG TTePLOOOVG TpomoOVNoNG eivar mbavd ot deikteg

AGLUUETPIOG Va €YoV SLaPOPETIKO pEYEDoG.
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KE®AAAIO 6: Zvunepdopata

INUovTikny opopd ot OOvaun METOED KOVOVIKNG KOAOUPNoNG kot
KOAOUPNONG LOVO pe ¥Epla KOTA TNV TPOSIEUEVN KOAOUPNoN.

INUOVTIKT O10popd HETAED TV SEIKTMV OGVUUETPIOG OTIS dVO SOKILOGIES
(kovovikn koAvufnon Kot KoAOuPnon povo pe yEpla) o€ GYECM UE TNV
YELPOSLVOLLOUETPION.

Aev vdpyel oNUOVTIKY S0QOPE HETOED TOV OEIKTMV OGVUUETPIOG OTIG

300 dOKILOGTES.

36



KE®AAAIO 7: Ilpotdoseig Y10, nEALOVTIKES EPEVVES

YKOTOG TNG TOPoVcaG HEAETNG NTa Vo, EEETAGEL TNV AGVUUETPIRL SOHVOUNG TOV
v akpov LECH TNG TPOGOEUEVNGS KoAvupnong. Ilpoteiveton mepoartépm Epevva HEGH
TOV 1010V OOKIHOCIOV 0ALA otnv elevbepn koAvuPnon. Emiong 6o pmopovoe va
npoypatoromBel n 0w €pgvva pe MUI-mpocsdepévn koAvpupnon. Axoun Oa Mrav
evolapépov  vo. mpoypatonomBel mapopoln €pguva oe  aOANTPlEG PEYOADTEP®V
NAIKIOV, KOl HE UEYOAVTEPT] KOALUPNTIKY eumelpior pe mePlocOTEPA UECH OTTMOC 1

Bteookomnon.
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