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MYIKH ENAYNAMQXH, EKPHEH KAI BEATIQXH AATIKOTHTAX XE
AGAHTEX MINAXKET HAIKIAX 14-16 ETQN

IHEPIAHYH

H mopovca epyocio avaeépetar 610 GOANUO TOV UTACKET Kol GTN WLIKY
evouvapmon, Bertioon g Ekpnéng Kot TG oATIKOTNTOG ToUKTOV NAkiog 14-16.
Apyikd, yivetow Mo mpoomdbeld  KOTOVONONG TOV  OMOUTHCEDV  UI0G
TPOTOVNONG OLTNAG TNG MNAIKIOKNAG ORAdag, M omoio. Topovoldlel SlOPOPETIKEG
QTOLTAOELS KOt OVAYKES 0O TNV TPOTOVIOT| AAA®V NAKLUK®V OUAS®V.
H mpomndévnon avtdv tov abintdv Oo mpémel apyikd vo ETIKEVIPMOVETOL GTN
owot ekpuddnomn tov Pacikdv teEXVIK®OV ToL pmdoker. EmmAéov, Ba mpémer va
eotidlel omNV €QAPLOYT OCKNGE®V IOV B PEATIOVOLY TN QUOIKY KOTAGTACN TOV

TOIKTOV, OALL TapdAAnAa Oa Tovg TpooTatehovy amd mOavois TPAVUATICHOVG.
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II. EIXAI'QI'H

H poikn evouvapmon avopEépeTal OTIG EVEPYEIEG OV EXOVLV G GTOYO TNV
avénon g OVVOUNG TOV OKEAETIKOV HLOV HECH TNG COUATIKNAG GOKNONG Kot
nepthapPavetl peboddovg Pertioonc kot abEnong e Luikng dSvVaUNG.

Oocov agopd t péyiom dHvaun omoterel T HEYIGTN SVVAUT EVOC OTOLOV TTOV
wovtor pe 10 60% £€mg to 85% NG dvvatdTTEg TOPAY®YNG SUVOAUNG TOL
GLYKEKPIUEVOL ATOHOV, EVA 1) EKPNKTIKY SVVAUN 0pOPd TNV TKOVOTNTO TOV OTOUOV
VO OVOTTTOGGEL G LUKPO YPOVIKO StaoTnuo. Leyain dvvaur. AkOun, 1 Hoikn avioyxn
AVOPEPETOL GTNV KOVOTNTO TOV HVAOV VO, AVIEXOVV GTNV KOTOTOVINON Yo, LEYAAO
YPOVIKO SLAGTN LA

Ot mopomdve £€vvoleg avoADOVTIOL GTN GLYKEKPIUEVT gpyacio, oIV omoia
yivetal mpoomdfela mopovsioong TS HLIKNG EVOLVAU®ONS, TG €kpnéng Kot Tng
aATIKOTNTOG 68 afANTES pumdokeT nhkiog 14-16 et@v.

Apywd, yivetoar p avackémnon g PProypoaeiog, OTOL  avapEPOLUE
OLAPOPES £PEVVEC GYETIKA LE TO BEUO KO GTN GUVEYELD EXOVLE TNV EICAYOYN.

210 1piT0 KEPAAOMO TAPOVCIALETAL TO HLIKO CLOTNUO Kol YIVETOL avapopd
OTN HLIKT EVOLVAL®OGT KO TO €101 HVTKNG GUGTOANG.

270 TETOPTO KEPAAOLO YIVETOL OVOPOPA Yo TNV TPOTOHVNOT KOl TV AVATTLEN
tov afAntav. [To avalvtikd, avoeépetor n avdmtuén dvvaung oe cuvaptnoN HE TV
NAIKia Ko 1) TpoTOVNoN oV akoAovBeitan avticToLya.

210 MEUMTO KEPOANLO OVAPEPOUOCTE GTNV TOYVTNTO KOl TNV EMTAYLVON,
KaOdG KoL TN SNUAVTIKOTNTO TG EKLAONoNG Pacik®V cTotyeimv Tov UTAGKET Yo TN
EMIOO0N TOV TAIKTOV.

Téhog 010 TaPAPTNUO TOPOLGLALETOL EVOL TPOTEWVOUEVO AGKNGLOADYLO LE

OOKNGEL LVTKNG EVOLVAU®ONG, PEATIOON TG 1oYVG Kot TNG AATIKOTNTOG.



. ANAXKOITHXH BIBAIOT'PA®IAX

To undoker amotehel éva amd Ta TO ONUOEIAY] OUAOIKA OOALOTO GTOV
KOGLO Kot EWOIKOTEPA. 6TOVS EPNPOVS. ATO TOAD kP NAKio To Toud1d 0GYOAOVVTOL
LE TO WITACKET Kol TPOSTAOOVV Vo, BEATIOCOVV TIG IKAVOTNTES TOVG,.

Mo va pmopécovv vo Peltidoovv avtég Tig woavotnteg Bo mpémel va
OTOKTHCOVV KOAN (QUOIKT] KOTACTOCT KOU VO OVEAGOLV TN WLIKN TOLG dVUVOUN.
Enopévmg, n mpondvnor| tovg Ba mpénet va mepthapfdvel, KktO¢ amd v ekpddnon
TOV POCIKAOV TEXVIKMOV TOV 0OANUATOG, KOl ACKNOGELS Y10l T HUIKT] TOVG EVOLVALMOT
(Kéring, 1999).

Audpopeg pehéteg Exovv dei&el OTL 1 EPAPUOYT ACKNGEMY OTMG Ol AVTIGTAGELG
LE TN XPNOT TOL COUOTIKOD PAPOLG TOV ABANTY, 001YOUV GE OOENGN TG LVIKNG TOV
dvvapung (Falk & Mor, 1996). Topewvo pe v €peuvo TOVG, 1 EVOOUATOON
OOKNCEMV EVOLVAUMONG OTO. TPOYPAUUATO TPOTOVNONG TV €PNPov, £xel g
amoTEAESHO Lo vENoN TS HVTKNG dvvaung Katd 25-50%.

Emiong, n épevva tov Faigenbaum et al. (1996), édeiée o6t M dOvoun
avEAvETOL onUavTIKE oe aydpla kot Kopitow 14-16 etdv péco 6TovV TPMOTO piva
TPOTOVNCEMY. AKOUN, Ta otoyeio pedetdv deglyvouv OTL 1 mPomdVNON HLIKNG
evouvhpwong Bo mpémer vo mepthapPaver tovddylotov 3 pe 4 0GKNOCELS TOV
EVEPYOTOLOVV HEYAAEG LVTKEC OUAdES, e 6-15 emavainyelg avd doknomn, 1 pe 3 popég
v efdopdda (Faigenbaum et al, 2001).

Emméov, n perét tov Faigenbaum et al. (2001) €de1&e 6tL | Tpomdvnon e
VYNAG poptia BeEATIOVEL TN PLIKTY SVVOUN KOl TO GUYKEKPIUEVO LE TTPOTOVIGELS 2 LE
3 popéc v gfdopada.

Axoun, n épevva tov Hetzler et al. (1997), dwmictwoe 6t1 | TpombdVNoN Yo
BeAtioon dSvvaung oe veapd ATOpO TPOGTOTEVEL TOVG OOANTEG amd mBovolg
TPOVUOTIGHOVC.

Onwg mpoavoeépape. To TEASLTOIOL YPpOVIOL TOpaTnpeiton o dwitepa
ONUOVTIKNY oOENGN TOL aPBHoD TOV TAdIDV TOV acyorlovvtal pe To pndoket. Kabog
N kadnuepvoOTTA TOLG TALOV gival EMPoPLUEVT] AOY®D GYOMKADV KOl KOWMVIK®OV
VIOYPEDGE®Y, 0 YPOVOG TPOTOVNONG TOV VEAPDOV OOANTOV LEUDVETOL, YEYOVOS TOV
onupaivel Tog N tpondvnor| tovg Ba mpénel va e0TIdlEl o€ TOAAATAOVS 6TOYOVS. Me

2



oVTO TOV TPOTO, O TPOTOVNTHG GYEOLALEL Eva TPOYPALL TPOTOVIIONG TOV GLVOVALEL
OOKNOELS UVIKNG EVOLVAUMONG, OAAG Kot BEATiOONG TG PUOIKNG KOTAGTACTG TOV
afintov (Faigenbaum et al., 2001).

YKOTOG TNG MOPOLGOS £PELVOG NTOV 1M HEAETN NG WVLIKNAG €VOLVARMONG,
EKPNENG Kol OATIKOTNTOG TTodl®V NAKiag 14-16 kol n TapovciaoTn TV 0CKNCEWV

TOV (PN GLULOTOI0VVTAL Y10 T PEATIOOT TOV IKOVOTHT®V TOV AOANTY.



III. MYIKO XYXTHMA KAI MYIKH ENAYNAMQXH

3.1 To pvikd ocvotnpa

Ot poeg etvar Gpyava, oL LE TN AEITOVPYiN TOVS TOPAEYOLY Kivnomn Kot 1oy) Kot
elvar vrebBuva yu ) ot)pi&n kot ™V Kiviom Tov coOpatog, Kabdg Kot yior ™
Aertovpyio ecmTEPIKOV 0pydvav (Aylog, 2002).

Ot podeg amotedovvton amd Evav amd Tovg TE66EPLS Pacitkovg THTOVS 16TOY, TO
pViKod 1610 (01 GAAOL glvol 0 GLVIETIKOG, 0 emBONAOKOC KAt 0 vevpkdg 16tog). O
LLiKOG 16TOG AmoTEAEITAL LLE TN GEPEA TOV O Evay TOTO KLTTAPOV, TO HVTKO KOTTOPO.
Tao poikd kotTapo sivor PNk, KOMVOPIKA KOTTOPO, EVEO OVOUALoVTOL Kot HUIKEG
tvec. XapoknpioTikd yvOPIGUE TOV HVIKOV KLTTAP®V €lval 1 GLGTOATIKOTNTO, T
KavOTTé TOVG dNAOY| VO CLGTMOVTAL.

Enedn 1o poikd xdtropo mopovstdalovy modd e&edikevpévn popeoroyia,
avamtOyOnkay 1810itepeg OvVopOGieg Yoo o TUNUATA TOovG. 'Etotl, m Kuttopikn Toug
pepPpavn ovoudletal GOPKEMNUUOTIKY HEUPPAVN, VO TO KLTTOPOTAACUO TOLG
Aéyeton  capkOmiaope.  To  evdomhaopotikd  tovg  diktvo  ovopdleTon
COPKOTAAGHOTIKO OTKTLO, EVD T HToyOVvopLd Tovg capkosmpata (Ewdva 1) (Ayog,

2002).

Kottapo (yevikr) boun) Muiko kKUTTtapo
Kuttapikn pepppavn ZopKeANUHATLKN HERPBpavN
KuttaponAaoua ZAPKOTIAQO QL
EvoomAaopatiko diktuo ZapPKOTAQOHATIKO OiKTUO
Mttoyxovdplo ZOPKOOWLOL

Eiwxova 1: H douij tov uvixod korrapov (Aytog, 2002).

H ocopkeimppotiky pepPpavn mepipdiier to capkdémiacuo, oniadr To

KUTTOPOTAOCHO TOL HLIKOD KLTTAPOV, TO OMOI0 TEPLEYEL UEYOAEG TOCOTNTEG



YAvKoyovov mov amoterel amobnkn evépyelag kol pvocsearpivine. Kupimg, opmc, to

capkoémAacpo amoteleitat amd poikd widia (Eucova 2).

IAPKOIOMATA

TAPKEINAHMMATIKH
MEMBPANH

NYPHNAL :
T-EQAHNAPIO

TEAIKH AESAMENH
TPIAAA
FAPKONAAIMATIKO AIKTYO

Eiwxova 2: To caproniacua (Ayrog, 2002).

KdéBe poikn iva meprhappdver pe m oepd tov poikd widw, to omoio givon
AEMTA, HOKPLY KOl GVOTOATA. Dépovion TopdAAnio TPog Tov emMUNKN AEova TOL
KUTTOPOL Kol OOTEAOLVTOL Oomd HLiKG vnudtio ov Jdlakpivovtal G€ VNUATIO
pvooivng, aktivng kot titivng. Ta vnudtio g axtivng Kot g pvocivng dtamiékovot
petald tovg ko oynuatifovv  emoavoropPovopeveg Oopég mov  ovopdalovton
COPKOUEPLO KOl TOL OTTOT0L ATOTEAOVV TIG LOVAOES GUGTOANG TV HVTKAOV VIdIMV.

Ymv ovcio, kKabe poikd wido amotedel o 0ALGId0 EmOVOAAUPOVOUEV®V
OLGTOATOV Gopkopepiov. AVTd 10 emavaiapfovopevo potifo mpocsdidel ota HVIKA
widlo Kot Kotd GUVETELD Kol GTO LV YPOUU®TH gpedvion. ' avtd, ot okeletikol

poeg ovopdovtal Kot ypopupumtol poeg.



FYPHNAL MYiKH INA

TAPKOIOMA

ZAPKEINHMMA

SOTEINH : ~C
ZONH | ) % m
SKOTEINH - ‘ |
ZONH A /
SAPKOMEPIO /
SAPKOMAAZMATIKO o h : y
e nHmaTIO | |
AKTINHE TPAMMH Z TPAMMH Z NAXY NHMATIO

MYOQZINHZ

I
ZONH | ZONHA ZONH | TPAMMH M

Eixova 3: To uviké wiowo (Ayog, 2002).

H ocvotol evdg puikod kvttdpov yivetor petd omd ofuo tov vredfvvov
VEDPOL TOL UETAPEPETOL KOTA HKOG TOV VELPAEOVO KOl OIVETOL GTN VEVPOULIKN
ocvvaym (T'yng & Iopackevac, 2002).

Avtd éyer og amotélecua tn Ompovpyio Kot eEATAMOTN €vOG MAEKTPUKOD
ONUOTOG OTN GOPKEMNUUOTIKY HeuPpdvn g pvikng ivag. To mAekTpikd onua
LETAPEPETOL OTO EGMOTEPIKO TOL KVTTAPOL Kol 0dNyel oV anelevbépwon acPeotiov

07t TO GOPKOTAAGHATIKG dIKTVO GTO CAPKOTAAGLO.



1. Ncupixri iva

2. Neupopuiki] otvayn
3. Muikr iva
4. Muoivibio

Eixova 4: H vevpouvikny evvayn (I'yng & Hapaockevag, 2002).

O1 pikég tveg TV OKEAETIKGOV LMV dtoKpivovTol GE:

> Bpoadeieg 1 ivec Tomov I: o1 tveg awtég €xouvv pkpr| ToyOTNTO GLGTOANG.

[Teptéyovv vymAd amobépato pvoceatpivng (0ELYO6vov) Tov TOVE TPOGOIdEL
oKovpo €pvOpO ypodpa. AkOun, E€xovv peyaAo oplpd GOPKOCOUATOV
(mroyovdpiov) kot vymAn o&ewwtikn wovotnta. Eivar avBektikés otov

KOLOTO KO YPNGLLOTOIOVVTOL TEPIGCOTEPO GE OPAGTNPLOTNTES OVTOYNG.

> Tayegieg M iveg Tomov II: avtég £xovv peydAn toy\LTNTO GLGTOANG Kol givol

avoyytoxpopes. H yAvkolvtikn tovg wovotnto elval peyoAvTepT Kot
EMOTPATEVOVTAL TEPIOCOTEPO OE «EKPNKTIKESH OPACTNPLOTNTEG, OMW®G Yo

Topadetypa sprinting | Aemtéc kivnoelg (I'yng & IMapackevag, 2002).

3.2 Opopog poikng Evovvapmong

O 6pog pVikN EVOLVAUMOT OVOPEPETOL OTIG EVEPYELEG Ol OMOIEG EYOLV MG
oTOYO TNV AENGCT TNG SVVAUNG TOV GKEAETIKOV HLU®OV HECH TNG COUATIKNG AOKNONG
(Sherry & Wilson, 2007).

[T avaAvtikd, n poikn evovvlpwmon meptlapfaver pebodovg Peitioong kot
avénong ¢ Hoikng dvvaung, kabmg Kot pebddovg a&loAdynong e Hoikhig oLVaAUNG

€VOG OTOLLOV.



O topéog NG HLIKNG €VOLVAUMONG €YEl ®C OKOTMO TN HEAET TOV
OTOTEAECUATMOV TOV £XOVV TO. TPOYPALLOTO OCKNCEMV HVTKNG EVOVVAUMONG Kol GTOV
EVIOMICUO TOV HVIKOV KOl VELPIKAOV OldIKOCUDY 7OV EUTAEKOVTOL GTNV OAN
dwadikacio (Sherry & Wilson, 2007).

YOUTEPUGUATIKA,  TO  TPOYPOUUATO  EPOPUOYNG  OOKNGEMV  UVIKNG
evouvapmong €xovv oG okomd TN Peltioorn g ULIKNG dVVAUNG TOL OTOUOL Kl
EMONEVOG TNV adENoM TG OvVIOYNG TV HWdv, kKobmg Kot T PeAtioon Ttov
AELTOVPYUOV TOV HVOCKEAETIKOD GUGTNUATOG TOL ATOLOV, TOV 0dNYOVV GE GTUSIOKN

BeAtiwon g vyeiog Tov atdpov.

3.3 Eion poikig cvetorg

Ta €idn ™¢ poikng cuoToAng elvan ta €ENG:
> H 100UETPIKN-OTATIKY
> H 1cotovikn

> H ookwntikn (Mraitonovioc, 2003).

2TNV ICOUETPIKT-GTATIKY] GUGTOAN O LG deV LETAPAAAEL TO P KOG TOV, KOOMG
1 OVVOUN TOV AVOTTUGOETOL GTO EGMTEPIKO TOV HVOC, OEV KOTOPHMVEL VAL VITEPVIKTOEL
mv eEmTePKN avtiotaon kot £Tol dgv mapdystal unyovikd épyo (MmaAtomovAog,
2003).

Oocov aeopd TNV 1G0TOVIKT] GUGTOAY OVTN JOKPIVETOL GTI UEOUETPIKT KoL
TNV TAEIOUETPIKT] GUOTOAY. TNV UEOUETPIKT) GLGTOAN 1| SVVOLUN TOV OVOTTOCCETOL
0TO0 €0MTEPIKO TOV HVOG &ivorl UPEYOAVTEPT Omd TNV €EOTEPIKN OVTIOTAOT KOl MG
OTOTEAECUO, O PUG UEIDVEL TO UNKOG TOL. AvTifeta, 6TV TAEIOUETPIK GLGTOAN M
dVVOUN OV OVOTTUGGETOL GTO E€CMTEPIKO TOL HLOG &ivol HKpOTEPN omd TNV
eEMTEPIKT AVTIOTAOT KOl MG OMOTELEGUO O VG AVEAVEL TO KOG TOV.

TéNoG, 6TV 1GOKIVNTIKT] GUGTOA O HLG TTOPAYEL £pY0 GE OAN TN TPOYIAL TNG
GpBpwong avTioTEKOUEVOS OtV €EMTEPIKY] OvTioTOoT HE TNV 1010 TovTNnTO

(MmaAitémovrog, 2003).



3.4 Eion poikng ovvaung

Ta €idn ¢ poikng dGvaung mov dtakpivovpe otny afAnTiKy amrddoon gival ta
edng:
H péyrot ddvaun
H tayvddvoun

>
>
> H egkpnktiK] 0Ovoaun
>

H potkn avroyn (IlpoPeréyyrog, 2005).

Me 1ov 0po péytomn SOvaun avaeepOUacTe ot SUVOUN TTOV Eival tKavo vo
avamtuEEL TO  VELPOULIKO GUOTNUO HECH TNG MEYIOTNG €KOLOLNG GUGTOCNG
avTIoTEKOUEVO 0TV €@apuoyr| e€otepikmdv duvdpewv. To péyebog g pmopel va
petpnbel amd 10 péyebog TV €EMTEPIKOV OVTIIOTAGE®V MOV UTOPOVV VL
vrepviknBovv. Oempeitat Ot N péEytotn dvvaun evog atdpov wovtal pe o 60% £mg
10 85% g duvvatdtTog Topay®yng SOVOUNG TOL  GUYKEKPLUEVOL  ATOHOL
(ITpoPeréyyrog, 2005).

H mpondévnon yuw Bertioon g péyomg dbvaung cvvieiel mopdAinia oto

egne:
> Y11 66T aVATTLEN TV 0GTAOV
> Beltioon g 10100eKTIKOTNTOG Kol TG KivousOnoiog
> MikpOTepT €VAICONGIN GE TPOVUATIGLOVG
> BeAtioon g QLGIKNG ERLPAVIONG

Ocov apopd TV TayLIVVOLY, QLT AVOEEPETOL 6TO PEYEDOG TG SOVLVAUNG TTOV
UTopel vo. EQAPUOGEL TO VELPOUVIKO GUOTNUO HECEH EKOVOLOG CUGTOCNG KOl GTN
YPOVIKN SLapKELN TOV prmopel var dtatnpnoet tn ovvaun avtr. To péyebdc tng pmopel
va petpnBel vmoAoyilovtag v taydTMTO 1 TNV EMITAYLVOTN TOL Eival KOVO v
avanmtHEEL TO ompa 1} Tov pmopet va petapepBet oe EEvo capa (IIpoPeréyyrog, 2005).

H expnxrtikn] dvvaun oaeopd tv KovotTo TOL ATOUOL VO OVATTUGGEL GE
UIKPO xpovikd ddotnuo peydAn, covnbwg pésa o S0 MS amd v apykn eacn g

GLGTOANG.



TéN0G, N HVLIKN AvVTOYN CVAPEPETOL CTNV IKOVOTNTA TOV HVGV VO OVTEXOVV

TNV KOTOTOVION Yo LeYaAo ypovikd dtaotnua (IIpoPeréyyiog, 2005).

3.5 Avanton Kol poiko coetnno

Ot dpopéc otn poikn dvvoun avapecsa oto ayoplo Kol To Kopitolo sivon
OYEOOV OUEANTEES OTNV TOUOIKN MAIKIO, VD EVTOVEG O10POPES TOPOLGLALOVTIOL GTNV
epnPeior 6mov avédvovtar ta emimeda G TE0TO0TEPOVNG ota ayoplo (Ewdva 5)

(Hotoidng, 1992).

Hiuxio Kopitcwa Ayopro
8§-9 20 21 -34
10-11 10 - 65 41 - 60

12-13 30 -80 131 — 349

14 -15 30 -85 328 — 643

Eixova 5: Tiués teotootepovys o¢ kopitara kai ayopia (Ilaraions, 1992).

[T avoaivtikd, n poik pala otovg épnpovg av&dvetor katd 40%, evd M
abENON TOV EMIEOMV TNG TEGTOGTEPOVNG EMOPE Kol GTNV TEPAUTEP® PeATion g
amddooNS TV pudv og cuvinkeg avaepoPiog epyaciog. H aipoatddng avt) advénon
™G HVikNG naloc odnyet oe adénom g SWUETPOL TOV HVTKAOV VAV Kot T Bedticoon
g vevpwong tov pav (TTatoiong, 1992).

Enopévac, otig nhkieg 7-18 etdv mapatnpovviol aArayég T060 GTO UNKOG
KOl TN OIGUETPO TOV HVTKAOV VOV, 0G0 KOl 0T 6VOTAoN TOVG. To yeyovog avtd €xel
®G OTOTEAEGIA Ol HVIKEG TVEC TV VEAPADOV ATOUMV VO OEGUEVOVV TEPIGGOTEPO VEPO
KOl VYPG GLGTOTIKG Kol VO aokToOV avénuévn elactikotnta (Shankman, 1997).

"Epevveg €xovv dei&etl Tmg 1 Lotk SOVOLT OVOTTUGGETOL e YOPYOUS pLOLLOVG
oTIg NAKieg 8-12 gtdv, pe amokopbeopo v nikia tov 14-15 etdv, Kot T cTadioKn

otafepomoinon g wg v nAkia tov 18-20 eTdv.
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Enopévac, n potkn pala oe mondid 8-12 etdv amoteiet to 30% g cLVOAKNG
pélag Tov cmpatog, oe modtd nikiog 15 etdv to 33% kot o moudrd niiog 17-18
etV mavo and 44% (Payne et al.,1997).

H evoaoyoinon pe datotikég aoknoelg ov&dvel 10 PUNKOG TOV UL Kol
tavtoxpova TN dHvaun Tov, ympic va emnpedletor 10 puéyebog ¢ SlTOUng TOVL.
Enopévog, abAnuata mov eotidlovv oty adénon g Hoikng odvoung otnv
TPoePNPikn NAkio Kot BEATIOVOLV TO GUVIOVIGUO TOV KIVICEWMV KOl TV 1GOPPOTIaL,
LITOPOVV VO OQEANGOVY TNV aOd00T TV atdpmv otny eenpPeio (Shankman, 1997).

Y10 onuelo avtd Oo mpémer vo avoaeépovpe TG dev Ba mpémel vo
epappoloviar acknoelg mov avEdvouy tov puikd dyko TV modldv, kabhg Oa
TOPOVGLACTOVV TPOPANUATO GE IKOVOTNTEG OGS 1 TAXVTNTO Kot 1 EVKIVNGLaL.

"Exel mapatnpnbetl tog o televtaia ypovia divetar peyaddtepn EUQOcT TNV
abENON TG HLTKNG SUVOUNG OTIS OvaTTLELNKES NAKiES, KaBDS 1 Tpomtdvnon avty| Ba
BeATIOGEL TNV KATAGTOGT TOL HLIKOD GLGTHUOTOS KOl TIG KAVOTNTES GUVIOVIGLOD
KO 1O100EKTIKOTNTAG TV TOLOIDV.

[T avodvTikd, To TPOYPAIATO OCKNCEMY OV £Qapudlovtal 6 Toudid g
TPOTNG Kot 0e0TEPNS TOdIKNG NAkiag, Oa mpémel va mepthapfdvovy acKNGES OOV
T0. Todd B xpNoomolovy Hovo o PAPOS TOV CAOUNTOS TOVG GTIG TPOTOVIGELS MG
emPapovvon. Emmdéov, ta mpoypdupata acknoewv Oa mpéner va mepiapPdvovv
OOKNOELS JUKPNG EVTOONG KOl TUKVOTNTAG, 0TS OICKNOELS avappiynong, LIepmnonon
eumodinv, ompién oe povoluyo, dALATO, KOUWYELS K.O.

EmumAéov, to mpdypappa mpomdévnong Oo mpémer vo meprhapPdver ko
acKnoelg mov Ba eotidlovv ot Peltimon g TayLOVVOUNG Kot TNG OATIKOTNTAS TOVG

(Payne et al.,1997).
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IV. IPOITIONHXH KAI ANAIITYZH

4.1 llpomwovnon Kot avamrToén dvvaung

Mo va vadpéer Peitioon tov adintdv omv poikn dvvaun Bo mpémer M
npomdvnon mov oyedldlel o mpomovnTNG vo Paciletol 68 AMOTEAEGUOTIKEG OOKNOELG
avamtoén g dvvaung, avdioya e TV NAMKio TOV TOUKTOV Kot T1 avaykec toug. H
BeAltimon ™ poikng SVVOUNG OmOTEAEL Lol GNUOVTIKY] TOPAUETPO GTNV TPOTOVNON,
kaOdc M Pertiowon g emmpedlel kol TV AmOd0CT TOV TAIKTOV GTO UTAGKET
(Avaotacidong, 1993).

Emumiéov, mpénel va onueiwbel o n Pertimon tng emnpedlet kot ) oTdon
TOV GOUATOG TOV AOANTOV, EVO TopdAAnAa eivarl arapaitntm ywo ™ Pertioon 1060
™G TOLTNTOG OGO KOl TNG OATIKOTNTAG. AKOUN, 1 BerTioon oty dVvaun HEDVEL Kot
™V TOAVOTNTO TPOVUOTICUOV KATA TN OLPKELD TOV TPOTOVICE®V, OAAL KOl TOV
aAYOVOV, KOOOG BEATIOVETAL 1] 1O100EKTIKOTNTO TOV AOANTH Ko 1) KvoioOncio Tov.

H avémrtuén g 6Ovoung elvan 1d1aitepo GNULOVTIKY Yol TG Yovaikes aOANTpleg
TOV UTACKET, KOOMG M Pertimon g odnyel oe a&oonueiotn Peitioon oty
OYWVIGTIKT a0d00T] TOVG, AAAG TopdAANAL Kot 6T HeElwon TOAVOV TPOVUOTICUOV.

Enopévmg, 6cov agopd Tig yuvaikes abAntpleg pumdoker M mpomdvnon
duvaung Bo Tpénet va amotelel AVATOCTAGTO KOUUATL TG KOOMNUEPIVIG TPOTTOVIOTG,
xopic va Aappdavovror vroym moapduetpolr Onwg M nAkio (Avaotacidong, 1993).
Eniong, Ba mpénetl va tovicovpe mwg dev vwdpyeL 010popd 6TO PLIKO COGTNLO AVIPDOV
KO YOVOUIK®V, oAl ot dvipeg do1abéTouy peyalvTepn mosoTnTa LLTKOV 16T0V. OTdrte,
av 1 ovvaun ekepactel avaioyo pe v GAmn poikn pale, 0gv mopaTnpovVToL
dtapopég peta&d avipmv kot yovorkmv (Buceta, 2000).

H mpomdévnon vy mv Peitioon ¢ dOvoung mpémet va otoxedeEL o1V
EQUPLOYY| T®V ACKNGEMV TOV YIVOVTOL GTO YOUVOGTHPLO 6TO YNTEdo. Me dAla Adyia,
ot acknoelg Peitioong g OOvoung o mpémer va Paciloviar 6€ ACKNGELS TOV
€QopUOLOVTOL GTO UTOGKET.

Enopévmg, o mpomovntig Ba mpémer va e@appolel aoKNOES TOL £YOVV G
OKOTO TNV avATTLEN TOL KOPLOV Kol UETEMELTO, TG OVATTTVENG TOV AKpwV. Oa Tpémet

va dtvel 1010iteEPN TPOGOYN OTNV EMAOYN TOV OCKNGEMY OVOAOYA LE TNV NAIKiO TOV
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TOUKTOV KOl VoL EI6AYEL TIC SVOKOAEC Kol omountnTikég aoknoelg otadtokd (Mondoni,
2000).

Aocknoeglg mov pmopel vo gloayfodv 6TO TPOYPOUUO TPOTOVIONG Yol T
Bedtiwon ¢ LOTKNAG SVVOUNG VOl AGKNGELS LE OVTIOTAGELG, TAEIOUETPIKES OLOKNGELG
K0l 0OKNGELS YPNOYLOTOLOVTAS TO BApog Tov cdpatog (Avactactadng, 1993).

O mpomovntn¢ Bo TpEmel var ExEl OC TPOTAPYIKO GTOYO TNV AGPAAELD TOV
afAntdv kot vo dwpbdver TeYViKA AdON mov pmopobv va  odnynoovv Gg
Tpovpaticpovs. Emiong, n mpomdvnon vy PeAtioon poikng dvvaung Bo mpémel vo
yiveTonr 610 TEAOG TNG TPOTOVNONG 1) O OLPOPETIKY] DPA, MGTE VO amoPevydel M
mbavoétro  kivouvog KOTMONG TOL  VELPOUVLIKOL GLOTNUOTOS Kot  Thavav
TPOVUATIGUAV.

H mpomdvnon puikng dvvaung oty niikio towv 14-16 etdv dev Oa mpénet va
Eemepvael ta 20 Aentd. H cvyvotta tov mponovicemv yio ) BeAtioon tng Huikng
dvvaung mpémet va givorl dvo pe TPELS TPOTOVIGELS TNV EOONAdA, EVD 01 AGKNOELS Hal
wpémel vo ekteAovvtal ond 2 ¢ 4 o€t Tov 8§ pe 12 emavalnyewov, pe 1 Aentod

Eexovpaon avdpecsa ota o€t (Avaotactdong, 1993).

4.2 llpomovnon pne KPLTipLo TNV NAKLeK] opddo TovV a0intav

Ye 0bAntég mov avikovv otV MAkwoky opddo 13-14 etov Ba mpémel o
TPOTOVNTNG VO OPYOVAVEL TNV TPOTOVNOT LE TETO0 TPOTO DOTE Vo Yivel 1 petdfoon
TOV 0OANTOV amd TNV TPOWOVNON OOV Yuxaywyio OTIS HIKPOTEPEG MAKiEC oF
OpYOVOUEVT, TPOTOVNGOT UE OTOYOVS KOl GUYKEKPIUEVO TPOYPOUUE  OOANTIKNG
nep1Odov (Avaoctaciadng, 1993).

g Mlkieg avtéc pmopel €vag EUmMEPOG TPOTOVNTHG VO OloKpPivel Tig
EexwploTég KavotnTeg KAOe afinti Kot va TpomOncel v PeAtimon TV KavoTHTOV
VTGOV TPOGAPUOLOVTAG GTNV TPOTOVION aoKNGELS Tov Ba oToyevovy o Perticoon
auT).

EmumAéov, ot aBANTéG aLTOV TOV NAMKIOV EPYOVTOL GE TPMOTN EMAPN HE TNV
0pYOVOUEVT] TPOTOVIOT, 6oL O TPEMEL VO EKTEAOVV O GUVOETEG OICKNGELS TTOV
Bacilovtol 6e avTpiKég TPOTOVIGELS Kal Ol GE TOOIKEG TPOTOVIOELS. AvEAveTal I

TOLOTIKY EMPAPVVOT LE TNV ETAPT] TOV AOANTOV LE TEYVIKES KOl cuvepyacieg kot Ha
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TPEMEL TAPAAANAQ pe TNV avdmtuén g ovvepyoaciog HEcO otV opdoo vo
avartuyBobv Kot aTopukd. o TPENEL 01 TOIKTES OVTOL VO AMOKTGOVY TAEOV KPLTIKN
KOVOTNTO KoL VO EMAEYOVV T GUUTEPLPOPE TOVS GTO YHTEDO GE GLUVAPTNGCT UE TNV
TPOTOVNTIKY vootponia (Avactactadng, 1993).

e afAntéc mov avinkovv otnv mpoePnPikn nAkia tov 15-16 etdv, ot Taikteg
TPETEL VO £YOVV KOADTEPN PLOIKN KOTAGTOON Kol Vo Topovctdlovy Bertioon oty
amod00c] TOVG. AKOUN, M OYOVIGTIKN TOLG mePiodog e€aptdral Gueco amd To Ti
Gy TKaAY Ko 6€ Tt E£00KNONKAY GTNV TPONYOVUEVT OY®VIGTIKN TTEP10d0.

Ot maikteg avTOV TOV NAKWOV Ba Tpénel vo £xouy eEEIOIKEVUEVT] OTOUIKT
TeYVIKY emifeong Kot GULUVOG KOl VoL EKTEAOVV TIC TEYVIKEG LE TEAEWOTNTO KOt
tayvmra. Emmiéov, Ba mpémer vo ovvepydlovion appovikd oto yNmedo Kol vo
vapyetl Pondeta petalld TOV TOKTOV ooV OUAd0 GTO oY VIOL L avTImOAN opdda.

Axoun, etvor onpovtikd ot maikteg oG TG NAKLOKNG opLddag va pdbovv va
npocappolovior ebkoAa e cuvOnkeg omov Ba Tpémel va avTipeTOTIcoVY avTimaAeg
OULAOEG Kot VO OLOLXEPLGTOVV TNV £VTAOT] KOL TO AYYOS TOV YDV

O mpomovnTNG B TPEMEL VO EUTAOVTIGEL TNV TOKTIKY TNG OUAOG Kol va, BEceL
VYN otdyovg emidoomng, ot omoiot Ba emtevyBodv pe PeAtioon g ELOIKNG
Katdotoong e opdoag Kot e€doknong otig texvikég mov Ba mopovsidost. o va
UTOPEGOVY 01 TOUKTEG VO, BEATUDCOVV TN PUOCTIKY] TOLG KATACTAON Kol vo €EgAyBovv
KOl GE OTOMKO €minedo Bo TPEMEL O TPOTOVNTNG VO EPAPUOGEL EVOL TPOYPOLLLLOL Y10l
Beitiowon g Huikng duvVaUNG Kot 1oYV0G Kol Oa 00NYNGEL GE EKPNKTIKY dVVOUT Kot
Beition g ELVAVYIGIOG TOV TAKTAOV KOl TOV GUVTOVIGHOD TOV KIVI|GE®V TOVG GTOV
aépal.

Ye afintég mov avikovv oty epnPikn niwio 17-18 o kdbe maikng £xet
e€edwcevpévn Béon oty opdda kot pabaivel va oTlalEL GTNV OTOUIKY] CLUTEPLPOPA
010 opadkd moyvidl. EmmAéov, oe avtn v nAkio ot maikteg TpEmel v eMALYOLV
YPNYOPO TIG EVEPYEIEG TOVG OTO TOLYVidl, o€ Pobrd mov va aviidpovV OVTOUATO GE
EVEPYELEG TOV aVTITOA®V TayT®V (Avactaciaong, 1993).

Axoun, tvar onUovTiKd 6€ 0ToVG TOVG TOUKTEG VO LTOPEGEL O TPOTOVITNG VL
avamTOEEL TNV KOTOVONOY TOLG Y10 EWOKEG KOTAGTAOELS Kol TNV  KOTAAANAN
oVUTEPIPOPE o€ aVTEG. AKOUT, ot Taikteg Oa mpémel va pdbovv vor akoAovBovv Tig

00MYleg TOV TPOTOVNTY| Kol vV, KOBOONYOUVTOL GTOV 0Ly DV
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4.3 [IpomovnoN EMKEVTPOUEVY] GTO GTOLYELD PVOIKIG KATAOTUGNG

To pumdoker ivor £va AOANA TOV GLVOLALEL TOALEC KIVIGELS TOL avOpdTIVOL
OMUOTOG, Ol 0moieg Oo TPEMEL VO EKTELOVVTOL OPUOVIKA £TCL MOTE VO, ATOPEVYOVTUL
mbavol tpavpaticpol. Emopévmg, m mpomdvnon Oa mpémel vo mepthopPdver o
peyaAN mowkido pefddmV Kol TEYVIKAOV, TOL Bo EVIGYVOVV TN GMOOTN EKTEAECT] TOV
KWWNoE®V aLTdV Kot Ba Tpombodv T PeAdtimon wovotntov 6mmg 1 Hoiky dvvoun, n
ekpnktikotnto, k.o (KéAng, 1993).

XV mpomdvVNoN oG opadag veapav abintov o mpémel vo vmdpyer pio
oepd ookNoewv mov Ho avVOTTOGGOLV TNV EVKIVNGIOL KoL TOV GLVIOVIGUO TOV
KIVNGE®V TOV aOANTOV, 0AAN KoL TNV 160PPOTIa TOVG.

e veapovg afintég ddoketol Kupimg 1 TACH, TO GOVT, 1 VIPIUTAG Kol M
apova. Avtd eivon Bacikd ototyeia Tov PTACKET PE TOL 0TToia EPYETOL GE EMAPT] OO TO
Eexivnua éva moikTng UTAGKET Kot To 0moio ToV akoAovBovv ce OAN v mopeia Tov
¢ afAnm pracket (KEAAng, 1993).

‘Eva amd ta kOplo onpeio KIWVAGE®V GTO UTACKET €lval 1 ETOQT] TOL TEALOTOS
oV 0Ot pe To £daog. Eivar onpovtikd o abAntc va matdel £161 ®OTE TO TEAUQ
TOV VO, V0L GE EMAPT] LE TO £00LPOG LOVO LE TO GO UTPOCTIVO PEPOG,.

Emiong, Ba mpémer n kivinon g poylaiog kGpyns tov mEARNTOg HOALS avTod
YOOEL TNV €MAPN UE TO £0QOC Vo yiveTol avtdpata 6Tovg afAnTég undoket. Me ta
onpeio avTd 0 TOIKING TOV UMACKET givan og BEom va Eyel KaADTEPN oTaBEPHTNTAL
TNV TOOOKVNUIKY| ApOpmOT TPOsTATELOVTAG £TGL TOV £0VTO TOV OO TPOVUOTIGHOVC.
Axoun, o moikng ypnoipomolel 610 pEYIGTO TNV EA0OTIKOTNTO TOV omicOiwv
Kvnuoiov podv, papprolovtog kaAutepo SVVAUN GTO £60.P0G.

‘Eva 6ALo Pacikd onpeio oTIC KIVIGELS OTO UTACKET €ival o1 BeTIKEG Yovies.
Me tov 0po avtd evvoovpe OTL ot Pacikéc apbpdCES TOV GOUATOS, OTWS Yo
Tapadeypa n apBpwon tov YOvVaToG, TOL AcTPAYdAOL Kol TOL 1oyiov Ba mpémel va
elvar 61 cwot yovia oe oxéon pe tov Kopud kot to €3apog. Ot Betikég yovieg
TOPEXOVV OTOTEAEGILOATIKY EQPOPLOYN LE TIG TPOMONTIKEG OLVALELS TOV £0APOVG. Mg
TOV TPOTO 0T 0 ikt Oa pmopel va eAéyyel 10 k€vipo Papog Tov Ko vo €xel
KOAVTEPT) 1GOPPOTID. KOl CLVTOVIGUO. MOTE VO, EMTVYYAVETOL O OTOTEAEGUATIKOTEPOG

ENeYY0G TOV KEVTPOL BAPOVG TOL GMOUATOG.
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Axoun, o maiktng Oa mpénet va datnpel o Pacikn otdon and v omoia Oa
UTOPEL VO KIVEITOL GTO YMPO TOL YNTEIOL PO OAEG TIG KOTELOVVGEIS EVKOAN KO
Ypriyopo.

‘Eva Ao PBacukd onpeio oTig KIVAGEIS UTACKET €ivat 1 kivion TV xepldv.
Ed® pe ta yépia o maiktng pumopel va mapdyel 1oy0 KoTd TV eKKiviion evO¢ ompivt N
evog aipatoc. Emumiéov, fonbodv oto va umopel o maiktne o dtatnpet v 1coppomio
TOV KOTd TN drdpketa g Kivnong (KéAing, 1993).

[T avodvTikd, KaTd TNV EQOPLOYN TG Kivnon o abAntg Oa tpénet va Exet To
Avyiopéva, Kavovtag SOuvatkt| kivnon mpog ta micw. Ta xEpla navEPYOVTaL UTPOcTA
AOY® TG EAAGTIKOTNTAG TOV HUGV TNG Bwpakikig poipag.

Emiong, etvan onpavtikd ta xépla katd v npdcbio kivnon va punv Eemepvdve
N vontn YPoppn mov ypilel T0 TPOGMOTO KOl KOTE GLVERELN TO GO 6€ 0l Kot
aptotepd PEPOC, KBS Ba mpémel va KivoOvTon TApIAANAL LLE QVTY).

‘Eva axéun Boaoikd onueio givar 1 otdon tov copatoc. To copa tov abint
Oa pémer va £xel mavto popd mpog ™ devbuvon g kivnong. O maiking mpémnel va
dwtnpel Tov Kopuod tov o€ 0phia oThom, e TNV KOWd va givan ‘pésa’ kot to otrfog
“¢Ew’. Mg tov Tpdmo avtd, TPocdideTal 6TafePOHTNTO GTOV KOPHO KOl TOPAYETAL 1GYVG
oT0 KAT® dKpa, divoviag 6Tov abANTH EVAVYIGIO Kot EKPNKTIKOTNTAL.

Axoun, n aAAnAeniopacn tov abAnTi pe T0 £00pO¢ ivar TOAD GMUAVTIKY
KOTA TNV EQAPLOYN TOV KIVIICEDV 6TO UTAoKeT. Ot SuvApELS TOL KIvoLV ToV vBpwmo
etvar ot dvvapelg avtidpaong tov £6GPOVG, O 0TolEg TAPAYOVTOL Ad TNV KAVOTNHTO
TOV TOUKTN v 00KeL 6TO £00PpOG OVVOLN KOl VO LETOPEPEL EVEPYELD, TPOKAADVTOG
dvvaun avtidopaong ion Kot avtiBetng d1evbvvong and to £dapoc. Me tov tpdmo avtd,
10 oMo pmopel va kotevBuvOel mpog omowadnmote katevBuvon embopel o abintig

(Kéhmg, 1993).

4.4 IIpomovNoN EMKEVTPOUEVT] OTIS LKAVOTITES TOV TULKTOV

4.4.1 Tayvtmra

H toyvmrto kou 1 gukivnoio amotelodv TIg Mo ONUAVTIKEG KOVOTNTES GTO

undoket. Evoeiktikd etval Ot ToikTeg TOV GTEPOVVIOL OWTAOV TOV TKOVOTHNTMOV OEV
16



nailovv o€ VYNAS eminedo. Awakpivoope v ToyvINTA 6TV LOVYpouuUn TaxdTNTA,
oTNV TAAY0 TaYOTNTO KOl GTNV IKOVOTNTA YP1YopNS aAlayng katevbuvong (Hartman
& Tunnemann, 1991).

H guBoypapun toydtto aeopd v kavdétrta tov afAnt va KoAOTTEL o
andotact yopic vo aAlalel katevbuvon 1 Lopen kivione. Av Kol 6T0 GLYKEKPILEVO
aOAnua o moikng dev pmopel va tpéfel  evBOYpapp, OVT M TEXVIKN Kivnomg
amotelel ) Pacikn Tave oty omoia Oa avamtuyBovv ot dALeS popeég TayvrTag. H
TPOTOVNOT TG EVOVYPAUUNG TaYXVTNTOG EXEL MG OKOTO TN Pedtimon Tng emtéyvvong,
KaOADG 0 TOiKTNG UTAGKET SLOVOEL LIKPEG ATOCTAGELS.

O teyvikég mov epapuolel €vag mpomovng ot1o pumdoker Oa mpémel vo
BonBovv tov maiktn va efookeiton oe cuveyOueveg OAAAYEG TOXOTNTOC KO
katevBuvong. To pmdoker givon éva aOAnua 6mov o maiktng mpénet va Kivnbel amd
SPOPETIKEG GTAGELS, STNPADVTUS TO KEVTPO PAPOG TOL YOUNALL.

O mpomovntg mov mpomovel veapovg abintéc Ba mpémel va emkevtpmBel ko
otV ekpdOnon kot e£AoOKNON TOV GCOGTAOV TEYVIKOV GTO UTACKET, KAOMOS Kol TV
Bacwmv otoryeiov tov Kiviioewv. Me tov 1poémo avtd Oa moapéyel otoug abAnTEG TOL
KOTOAANAQ €0Od Yo va €ovv o KOAN €mid0on OTO GLYKEKPLUEVO GOANUO

(Hartman & Tunnemann, 1991).

4.4.2 Xt40oM 6OPOTOG

O maikng tov pmaoket o Tpémel va St pel GLVEYMOG O COGTY GTACT TOL
OOUOTOG, dTNPOVTAS TOV KOPHO Tov o€ gvbeia. To capa tov Ba mTpémet va €xetl pra
KAlon mpog v katevBuvon mov B€NeL va kivnBel, dStutnpdVTag TG GTOVOLAIKY GTHAN

otafepn kot o€ gvbeio (Brittrnham, 1998).

4.4.3 Kivnon tov 1eprov

>10 pmboket o abinc Bo wpémel vo Kivel Ta xEPro. Tov SLVOUIKE OO TOVG
MOV KOl LE POPA TPOG TO KEVTPO TOV cdUaTos. Onwg mpoavapépapie, dgv Ba mpémet
va EEmEPVOVV TN VONTN YPAUU TTov ywpiletl To chpa og de&l Kot aplotepd HEPOC.

Ortav o maiktng ektelel KIVAGELS OOV TO ¥EPL TOV EPYETOL TG, 1| YOViL TNV

apBpwon tov aykdvao aALAlel amd KAEOT o€ avolkTn. Akoun, ta yépia fonbodv 1o
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OO0 VO OTOKTNOGEL TNV KATAAANAN EMTAYLVOT KOl EKPNKTIKOTNTO, TPOGPEPOVTOG

napdAAnia wooppomio (Brown et al., 2000).

4.4.4 Kivnon moov®@v

270 UTAGKET M KIvNoN TOL TS0V TPEMEL vaL YIVETOL e TETO0 TPOTO HOTE TO
méAUO TOL 0OANTH Vo glval o og gmagn Pe T0 TPOcHo pépog. Me tov TpoOTO VT
TOPEYETOL KAADTEPT) ATOSOCT) EVEPYELNG KATA TNV EMOPN LLE TO £S0POC.

Axoun, 1 kviun pte to £dapog yovia oynuatilovv o&gio yovia Kot ot Hog Twv
woyiov epoappolovy dHvoun micw omd 10 KEVIPO PAPOVE TOV CAOUATOS, GTPDYVOVTAG
é¢tor tov abnt omv embounty katevbuvorn. Emmiéov, ov apbBpdcelc tov
AGTPAYAAOV, TOV YOVOTOS Kol TOV 10YI0V €KTEIVOVTOL OO0YIKE LEYIGTOTOUDVTOG TIG
TPowONTIKEG duvapelg Tov mapdyet o abBintig (Brown et al., 2000).

Eivor onpaviikd emopéveog vo punv Lmapxel GOYYLOY GYETIKO HE TNV
TPOTOVNOT 7OV YiveTOL Yo va BEATIO0ET 1 ToyOTNTO e EKEIVN TTOL €YEL MG GKOTO TN
BeAtiowon g avtoyng oy tayvra. Il avaivtikd, oty TpomdvnoT TaydTNTIS Ot
0OKNGELG YIVOVTOL GE TOAAEG EMAVAANYELS LLE PEYIOTT) EVTAOT KoL UE TEAELN TEXVIKT.

Ot aoKnoelg Tov PmopoHv va 1oy 000V 6TO TPHYPALLLO TNG TPOTOVIONG Eivorl
TPEEWO GE avnNEOpa, OTIPVT e avTioTaot, eAehfepa ompvt, K.0.. OGOV 0QOopd Ta
onpwvt Bo mPEMEL Vo EKTEAOVVTOL GE WEYLOTN €vtaon HOVo Otav Ol Taikteg sivat

EUTELPOL KOl EYOVV KaTaVONGEL TANP®S TV TeXVIKN (Brittenham, 1998).

4.4.5 Emppadvvon

H emPpadvvon elvor dwitepa onuavtik] 610 PUTACKET, KOODS 0 ToikTNg
oAAGCel cuveydc kol amdtopn katevbouvoelg avcopsudvovtog Ty ToyvTnTe. Tov. H
emPpdovvon Ba mpémel vo yiveton pe tov 6oTd TPOMO, KAOMG 1 EKTEAEON TOV
KIVIGE®V TOV GOUATOG elval cuveyoueveg kot Ba mpémel va vapyet por. O maiktng
TOV UTACKET GLVEXDG OAAALEL KaTevBuvon EekivadvTag and didpopeg KatevBouvoelg pe
exkpnktikd tpomo (Klinzing, 1991).

Eniong, n emPpadvvon Bo mpémel va yivetar amd TOV TOAKTN HE TOV COGTO
TPOTO, £T61 OGTE VO amo@evyfodv mbavol tpavpaticpol katd v andtoun oAioyn

KateLBHvoemv Kot Topeiag.
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Otav exterel 0 moikng 10 TPAOTO Prial TO GOUO TOV Bo TPEMEL VoL YEPVEL TPOG
™V KaTevhuvon Kivnong Kot n 6movovAkn otnAn Ba wpémel va givol oe ovdETepn
0éom kot otabepn. Akoun, to 6O ®ONoNG Tov Tkt B TPEMEL VoL EKTEIVETOL OTIG
apOp®dGEC TOL AGTPAYAAOL, TOV YOVATOG KOl TOV 1o)Yiov, evd o de&l yovato va
EPYETOAL UTPOGTA ETOUO VAL ‘OTPMOEEL TOV alfANT oTNV ENdUEVN Kivnon.

Evod howdv oty ekkivnon ekteivoviat ot apOpdGEIS TOV YOVOTOC, TOV 1610V
Kol TNG MOSOKVNMIKNG, otnv emPpadvuvorn yivovior Oladoyikés KAUWES TV
apOpmOGE®V TOV YOVATOG, TOL 150V Kot TNG TOOOKVIUIKNG.

Axoun, Ba mpénet va avapépovpe Kot Ty emPpadvvon mov yivetatl Ki 6TV
npocyeimon and kamowo dipa. O maikng Oa tpémel va tpocyeiwbel pe cmotd TpdTO,
€161 wote vo amopevyBovv mbavol tpavuaticpoi. Ta téApata Tov Todiwv Ba mpénet
va givar o€ paylaio Kapyn, Tpoc@épovtos otadepn faon Kot eEAAcTIKOTNTO KATA TV
emapn Tov copatog pe to £dagog (Klinzing, 1991).

H teyvum g mpooyeiwong kot g emPpadvvong Oa mpémer va amotelel
avaTOoTOCTO KOUUATL TNG TPOTOVNONG TOV TUKTOV Undoket. O mpomovntig Ha
npénel vo Otvel dlaitepn €UQOon otV €KUAONoT OVTOV TOV TEYVIKOV Yo, TNV
TPOCTOGIO TOV TOKTMOV KOl TNV KOADTEPT COUATIKY TOVS KOTAGTACT OO TN kPN
nAukio TV TKTOV Kot o€ OAn TN OuWpKEW TNG €VOCYOANGNG TOLG LE TO

ovykekpuévo abanuo (Klinzing, 1991).

4.4.6 IThaywo xivyon

Ocov agopd v mAdylo kiviion 1 ekpddnon g oot €QPOPUOYNG TNG
Kpivetal amapoitnmn yw v PeATioon NG OULVTIIKNG WKOVOTNTAG TOL aOANTY.
EmumAéov, n eunédoon tng mAdylog Kivnong Ponbdet kot ot peiwon tov mbavov
TPOVLATIGUAOV KOTA TN SAPKELD TV TPOTOVINCEDV Kol TV oydvev (KEAng, 1999).

O mpomovnTg Ba mpémer apyikd va d10a&el 610 veapod maiktn ™ cwotn 0éom
GULVOG KOl VO EVTOTIGEL OV LIAPYOVV TEPLOPICUOL GTNV EPAPUOYN TNG, OTTWS Yo
napddetypa Bpayei omicOior unproior 1§ EAAepa SHvoUNG KOpHoL.

Axoun, elvar onpovtikd o TpomovnTig vo dddEel 6TOVG TAIKTEG TMG Yol VoL
elval omoTELECUOTIKEG Ol KIVIGELS TOVG Ol TPETEL VoL YEPVOUV TOV KOPUO UTPOGTA LUE

TOVG OUOVG Vo Bpickovion Tave amd ta yovata. Emiong, 10 Pdpoc tov chpatog Ha
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TPEMEL VoL, Elval LOPAGUEVO 6TO TPOGH10 IO TOL TEALNTOS, EVE 01 KVIUEG Oa Tpémet
va oynuatiCovv yovia pe to £dagpog (KéAing, 1999).

YVVOMKA, B pTopoVoapE VO TOVUE TG 1 TPOTAHVIOT GTO UTACKET O TpEmel
apyIKd vo 0TIAoEL 0TV ekpdOnom kot eEdoknon Tov TexvViKov. Me avtd tov Tpomo o
abAntc Oo pumopel vo amodidel TEPIGGHTEPO KO VO TPOGTATEVEL TOAPAAANAQ TOV

€aVTo TOL Ao TOAVOLS TPOVLATIGHOVG.

4.4.7 ®vown Katdortaon

‘Evag maiktng oto umdoketr Oa mpémer va yvopiler kot va ekterel cmotd
TOAAEG KIVNOEL, OMMG Yo Topddelypo vo kaver covt, vipipmia. Olo oavtd
npobmobéTovy 0TI 0 TakTNG Ba £xel TOAD KOA PLGIKTY KaTAGTOoT. AV dgv €xEl KOAN
QLOIKN Katdotaon tote ennpedleTor 1 €n{006N TOV GLVOAIKA 6TO AOAN .

H e&doxnon tov 1eyvikav tov prdoket Bo £xovv va KOAO OTOTEAEGLOL V0!
MV €MO00N TOV TAKTAOV, 0AAd Oa sivor uéyxpt éva cvykekpipévo eminedo. o va
umopécel o maiktng vo avantuydel tepiocodTePo O TPEMEL VO OITOKTOEL TOAD KOAN

evokn katdotaon (Payne, 1997).

H @uoum katdotaon evog maiktn npénet va mepthapfdvet ta e&ng:
> Kapolo0vomveLSTIKT VIO
Mvikn 6Ovaun

>
> Mvikn avioym
> EBvlvyoia

>

Yvotaon tov chpatog (Payne, 1997).

O 00Nt Ba Tpémetl va draTnpet o KA QLGIKY KOTAoTaoT Yo vo dtotnpel
NV VYElo TOL 6€ TOAD KOAO eminmedo, aALA TopdAinAa Kot Yo va eEac@aiilel vynin
enidoon 6to AOAN .

H kopdloovamveuosTiky avioyn] ovoQEPETOL GTNV OTOTEAECUATIKOTNTO TNG

HETAPOPAS TOV OipaTog, TOL 0ELYOVOL Kol TV OPENTIKOV GLOTATIKOV ond TNV
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KapOld Kol TOVG TVEVUOVEG GTOVG EVEPYOVLS 16TOVE TOV GMUATOS KOTA TNV StdpKeELN
™m¢ doknong (Kraemer & Steven, 1996).

Onwg o yvopilovue, 1 aepoPia Aoknon PEATIOVEL TNV KAPOIOOVATVEVGTIKY|
Aertovpyio. Axourn, pewdver v mOavotnTo EUPAVIONG KOPIOKOV ToONcE®V,
TPOPANLOTA VTEPTACTG, ELPAVIONG EYKEPOAIKDV K.OL.

H oaepoPia mpomdvnon Bo mpémel vo mepthapPavel v ekyvuvoot HEYQA®V
LKAV opddwv og doknon yia 20 pe 60 Aemtd, 3 pe S opéc v efoopdda, oe HETPLA
évtaon, Pe oKomo va PEATIONEL | KOPSOAVATVELGTIKTY AVTOYT| TOV TOUUKTMOV.

Otav 10 KapdloavamvevoTiKd GUOTNUO AEITOLPYEL GOOTA TOTE pmopel va
TN PNoEL Lo YOUNANG £vTaonS TpoomdOela Yo LEYAAO ¥POVIKO S1AGTNLO Kot 0VTO
vyt pmopel vol KATOVOADGEL HEYOAN TOGH 0ELYOVOL, VA TOL HETAPEPEL KOL VO TOL
YPNOOTOUMCEL GTOV OEPOPLO UNYOVICUO TOPUYMYNG EVEPYELNG Y10 TOPATETOUUEVT
ypovikn didpkelo (Kraemer & Steven, 1996).

To undoker, dpmg, cav A0, TepthapnPavel TV €QUPLOYT ACKNCEDV TOV
amoutobv avENpévn katavdilmon evépyelag. Emopévmg, elval moAd onpoviikd évag
TOIKTNG TOV UMACKET VO  TMPOMOVEITOL Yl VO OOKTNGEL  UEYOADTEPN
KOPOLOAVOATVEVGTIKT OVTOYY).

Axoun, 1o praoket givar Eva aOANUe wov amartel avEnuévn poikn dvvaun, M
omoia. elval amopoitntn o vo oviomokpldel o moiKING OTIS OMOUTNGES TOL
abAnpatoc. H avénuévn poikn dvvoun PBonbad tovg maikteg va yio va pmopodv va
d1e16600VV 670 KOAGOL, VO EDGTOYOVV GTO GOVT Kol VO SIEKOIKOVV OTOTEAEGLLATIK TOL
pnurdovvt. Téhog, n awénuévn poikn dSvvaun fonddé kot onv TpOANYN amd mlavovg
tpavuatiopovg (Kraemer & Steven, 1996).

Ocov a@eopd v ovioyn omn dvvaun, o0 Opoc OVTOS AVAPEPETOL OTNV
KovOTNTA TOV HLOG Vo Tapdyel dvvaun ETAVOAAUPOVOLEVO KOl Y10, LEYOAO XPOVIKO
dtdotnpa (Janz et al., 2002).

Emiong, n evivuyisio avaeépetor oty ikavotnta Kivnong tov aplpmoewny ce
TANPES €VPOG YWPIg TV aicOnomn tov wévov. H gvivyisia mpoceépel n dvvatdTTa
EPOPLOYNG TOAGDY OVCKOA®MY KIVGEWV GToV maiktn, Bonbdvtag tov va cuvtovilet
TopAAANAL Kol TIG KIvAoelg Tov. o mapddetypa, n apuvTiky] otdorn mpoimodétet
Ko evkopyia otig apOpmosig (Letzelter, 1984).

H evlvywosio emrpénel akdun otov moiktn vo amodidel TeEPIGGOTEPO GTO

GOAN L0, HeldVOVTOS TapAAANAL Kot TNV TOAVOTNTO TPOVUATIGUMYV.
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H mpondévnon evog maiktn umdoxetr Oa mpémer vo meprrapupaver Eva
TPOYPOLLO OLOTOTIKMY OCKNCEMV TOV VO Olopkel TOLAGyloTOV 0éka Aemtd. Eivon
EMIONG ONUOVTIKO Ol ACKNGELS SIUTAGTS VO YIVOVTOL TPV TV TPoBEPLOVOT), AALA Ko
070 T€A0G TNG TPOTOVNONG, £TCL DGTE VO, TPOGTATEDOVTOL Ol LOEG TV 0OANTAOV.

H ovotaon 1ov ocdpoatog cuvoéetol He TO GYETIKO TOGOGTO AIMOVE KOl TNG
e poikng palog. Ta m060oTd cOUATIKOD AIToVE 6ToLG aOANTES elvar puKpd Kot
TOAAEG QOPEC PTAVOVV GTO KOTMTOTO EMInMed0, YeYOvOg oL lval emKivovvo ylo TNV
vyeio tov maiktn (Letzelter, 1984).

Amd v dAAN pepld, €vag ToyVoUPKOG TOIKTNG TOL UTAGKET OloKIVOLVEDEL
v vyeio Tov, KaBMG OV €L TNV TPO AMALTOVUEVT KOAY QLGIKY KOTAGTACN Yo VO
avtameEéOel oTIC avaykeg TOL  OOANUOTOC KOl Elvol WO EMPPENNG  GTOVG
TPOVUOTIGHLOVG.

H evkivnoio avaeépetor oty KovotnTo. Tov 0OANTY Vo ovTIdpdel 6€ KATo10
epéBiopo, va Eexwvdel v kivnorn ypnyopo, GTOTEAECUATIKE KOl TPOG TNV GMOTH
katevbvvorn. Toavtoypova mpénel v dlotnpel TNV 160pPOTIR TOV Kot v, aALALEL
katevBuvon 1 tpdémo kivnong ywpic va pewwvetal 1 toyvTNTe TOL (AVOCSTAGLAONG,
1993).

H wavomta g evkivnoeiog Ppioketol o GUecn cuvApTNoN Le TOV EAEYYO TNG
SLVOUIKNG 1GOPPOTHAG, TOV EAEYYO TOV KEVTPOL BAPOvg Kot T1 SV TOV KOPLOD.

Ymv evkivnoio €yel peYGAn onpacio 1 6OOTH GTACN TOL COUATOS KOl M
EPAPLLOYTN ACKNGEMV GTIG 0Toieg 0 AOANTG EVOALACTEL KATELOVVGELG Ko TayOTNTAL.

Téhog, Ba mpémel va avaQEPOVIE TTOG N TPOTOVNON EVKIVNGIOG dEV €XEL ®G
otoy0 TV Pertioon g avtoync. H extédeon tov acknoemv Ba tpénetl va yivetal ot
péylo tayvtnTo pe peydlo dtodeippoto avapesa otic emavainyels (Avoaotactdong,
1993).

Oa mpémel akdOUN VO AVAPEPOLLE Kot TN Oladkacio e TV omoio mapdyston
evépyewn oto oopa. Mo v mapayoyn evépyelag ypnotpomrotovvrol tpio Pacikd
GLOTNLOTA TOL CAOUOTOG AVAAOYO LE TNV £VTACT] Kol TN O1EPKELD TG OPASTNPIOTNTOG
nmov exteAel 1o dropo. Koatd m oudpkewn tng avOpdmivng kivnong kot to Tpia
GUCTNUOTO.  GUUUETEYOLV GTNV  TOPOY®YN TNG OMOLTOVUEVNG EVEPYEWNS OF
OLOLPOPETIKES OVOAOYIEC.

Onwg mpoavoaeépape, T0 UTACKET eival €va GOANUo 610 omoio ot maikteg

EKTEAOVV KIVIGELS VYNANG €VTaoNG, dAAG Kot YapnAng Eviaong evépyetag. Eropévac,

22



10 UmdoKeT yopakTnpileTon g «ovaepdfron dBAnua yorti n evépyela mov yperaleTon
Y10, TV EKTEAEOT] QLTOV TOV KIVICEMV TPoépyeTal amd «ovaepdPiecy mnyés (Benke et
al., 2002).

Ot 0OKNGEIS 7OV YPNOLUOTOOVVTOL TPEMEL VO €YOVV TOIKIAMO KOl Vo
aKohovBovv TIg Kvnoelg mov epapuolovrol oto umdoket. ' va avomtuyBel
aepoPfia kKot n oavoepdfro 1oyxO¢ akoAlovbeitar M €QOPUOYN TNG OLMAAEILOTIKNG
nebdd0v, N omoia ePaPUOLETOL ATOTEAEGUOTIKG GTO GUYKEKPIUEVO AOAN QL.

INo va amopevydetl 1 mbavdtTa vIepkdn®ong Tpoteivetal va epapudletal To
CUGTNUO TOV TEPLOJGUOD, TNG TPOYPOUUOTIGUEVNG ONAAdT EVOAAAYNG TOV
TPOTOVNTIKAOV HETARANTAOV (£vTaoT, ddpKeln) Katd Tn dtgpKeLd TOL ¥povov. Me tov
TPOTO AVTO O AYMVIGTIKOG Ypovog ywpiletan o VITOmeEPLOS0VG OTIC Omoieg TibBevTan

GLYKEKPILEVOL GTOYOL.

4.5 Apyéc mpomoOvoNG TG PUOIKIG KATAOTAGTNG

Ot apyéc mov S1EMOLVV TNV TPOTOVNON TOV UTACKET EYovv BepeMddn onpacio
YL TOV TPOTOVNTH KOl TOLG TOIKTEG, KOOMG TPOCPEPOVY GTOV TPOTOVNTH TN
dvvaTdTTo VO TPOYPOUHOTICEL GOOTAE TNV TPOTOVION OVAAOYO LE TIC AVAYKES TMOV
TOIKTAOV KOl TOVG GTOYOVS ov £xovv tebel yuo v aywviotikny mepiodo. [ tovg
ToikTES €lvol ONUOVTIKES 0pPOV GLVTEAOVV GTNV Pedtion ¢ enid0GNg TOL Kot TV

afAntikov oot tov tov (Tavpomoviog & Aedovkog, 1990).

4.5.1 E€ardikevon

To avBpomvo copa yapaktnpiletar yioo v mpocappocstikoOTTd Tov. OTov
déyeton mpoodevTikd epebiocpata, mpocapuoletal Kol EVOLVOUMVETOL OVTIGTOLYOL.
[Mopaderypo, amotelel 1 TPOGAPLOYY TOV TOIKTMOV GTIS OCKNGELS He Papn, OTOL TO
ochpo Toug mpocsapudletar oy emPApLVON Kol OVATTOGGEL TOV HVIKO TOL OYKO
(Tavpdmoviog & Aedovkog, 1990).

Ye avtifen mepintwon, av o maikng eivar adpavng yia kaipd, e&ortiag yio
TopadelypHo €vOg TPOLUATICHOD, ovTd Oa €xel 0pVNTIKA OTOTEAEGUOTO OTNV

AELTOVPYIKY| TOV IKOVOTNTA.
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4.5.2 'Evtoon

H mpomovnon Oa mpémer va yoapoktnpiletal ywoo 1 ow®oT) £viaon ToV
aocknoemv mov meptapfPdvel. H évtaon tov acknoewmv eéoptdtor and to Padud
dVOKOAOG TOVG Kot TOV YPOVO OV OTALTOLV Y10 TNV EPAPUOYT TOVG. XTO UTACKET Ot
aoknoelg elvar ovvropeg Ko meptlapuPdvouv pikpd SroAsippota, kabhg sivor
aepoPieg.

Av 0 afintic pmopécel kot avénoel v €vtaor o vapéer Pertioon oto
aegpofro ovotnua. Tov opyavicpod Tov Tov B Pondnoel to copo Tov vo dexTel
KoAOTEPO To ovénuéva  emimedo  YOAOKTIKOD 0&EMG Kot VO OLELKOALVEL TNV

amopdrpovven tov (Tavpdnovrog & Aedovkog, 1990).

4.5.3 Avdpkela

H dibpkela e€aptdtor amd v £viacn Tov acknoewv mov o mepthapufdvel n
TpomovNoT. AV Ol aoKNoElS eivol vyming évtaomg 10te M dudpkeld tovg Ba eivan
pikpn. Kot avtiBeto av ol acknoeig eivar yapunin évraong Oa éxovv peydin diapketo.

Mo tovg maikteg TOL UMACKET 1M OBPKELD AVAPEPETOL TOGO GTO YPOVIKO
péyebog kotd to O0moio HmopovV VO GUUUETEYOVV GE pio GACT TOL aAydVA 1 NG

TPOTOVNONG 1 VO EKTEAOVV pia doknon yopig ddieppa (Avoaotactadns, 1993).

4.5.4 Toyvotto

H cvyvomta avaeépetal 6tov aptBpud t@v Tpomovice®y Tov yivovtal o€ o
wpomovnTikn mepiodo. H mpomdvnon €xetl Betikd amoteAéopata eE01Tiog TG CWOTNG

dibpkelog Ko Evtacng Tov aoknoemv mov meptraufavet (Klinzing, 1991).

4.6 Xyeo100610G TPOYPAPRNOTOS

O mpomovng oxeddlel o0 mPOypappa g mpomdvnong He Pdon Tovg

o1dY0Vg oL £xel Kabopicel Kot TIg avaykeg g opddoc. Ot otdyol pmopel va elvar n
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Bedtimon ToOV KWNTIKOV Kol TEXVIKOV OEE0TNTOV TOV TKTOV M Peitioon tov
EVEPYELNKOV GUGTNULATOV.

Aot mapdyovieg mov  kaBopilovv 1O oYedOOUO TOL  TPOYPUUUATOG
TPOTOVNONG €ivol M TPOTOVNTIKY QAGCT, ov OnAadn eivor petafatikn mepiodog M
OYWVIGTIKY), KOl 0 aplOpdg emavoiyemv Kabe AoKNomC.

‘Eva amd to mo onpoavtikd onueio mov TpEmeL va TEPIEXEL 1| TPOTOVNON Efvor
N ekpdOnon ko n e€doknon g oAdayng katevbvvong. H wkavotnta evog maikt va
aAralel amdTopa KatehOLVoN Kot 6TV ULV Kol 6TV €nifeon yopic va yavel v
ooppomio givar Wiaitepa onpavtiky oto purndoket (Klinzing, 1991).

EmBetikol maikteg mov dev Ba €xovv efaoknbel emapkdc otnv aAloyn
katevBvvong advvatohv va dOGOoVV TACH 1 VO, KAVOLV GOVT €UKOAN, EVA Kol GTNV
apova kot otnv enifeon, elval Waitepa GNUAVTIKY. AALL Kot Y100 TOVG TOUKTEG GTNV
dpovo gtvan onpavtiky, kabag oev Ba etvar oe Béom va Exovv Guveyn OMTIKY EMAON
LE TOVG OVTUTAAOVLS TOVS, €6V Ogv UTOPOVV Vo aVTIOPAGOVV GMOOTA OTIS ATOTOWES
aAAayég Katevhuvong.

INo vo propécovv ot maikteg va d1daytodv TV addayn Katevbvvong Oo mpémet
VO EIGAYEL O TPOTOVNTNG GTO TPOYPOULLO TPOTOVIONG AOKNGELS 0TS VL TOTOOETOVV
10 éva TOOL 6T0 £J0POG GTO TEAOG TG Kivnong pe vipipmia kot va "tpomBodv" arnd 1o
OO ALTO Yo TV 0AAXYN TNG Kivnomng o dAAN kotevbouvon.

Téhog, 0 mpomovnNg Ba TpEmel va, E0TIAGEL GTNV EKTTAIOELOT TOV TOUKTAOV VO
Ayifouv cmoTd Ta YOVOTA TOVS Yo VO YOUNADVOLY TO KEVTIPO BAPOvS TOvg Kot vo

ALEAVOLV TNV EKPNKTIKOTNTO GTO KAT® AKPOL.
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V. TAXYTHTA KAI EIIITAXYNXH XTOYX AOAHTEX TOY MITAXKET

To avéovouevo kabeto dApo Kot 1 ekpnkTikéTnTo €ivon €vo omd to. o
dVoKOAD TTPAYUATO OV TPEMEL va. eMtevyBodv oty afAntikn ekmoidevon Kabmg
OTOITOVY TNV EVEPYOTOINGCT GCULYKEKPLUEVOV HVAOV KOl TNV €KTOEELON Yo
TAPATETAUEVO YPOoVIKO dtdotnua (Avactactdong, 1993).

EmumAéov, onwg yvopilovpe, éva yAmedo tov umdoker €xet punkog 30u.
Emopévmc, ot maikteg dev avamtiooouV HEYIGTN TaDTNTA HEGH 6TO YNTESO Kl AOY®
MG amdoTOoN ToL TPEMEL vo. TpEEovy o gubela mepvovtag ond v dpovva otnv
eniBeon 1 amd v enibeon oy dpova, eTPPadvVoVY oNUOVTIKG Kot dAAALoVY TOV
TPOTO TOV KIVOUVTOL.

Emiong, e€attiog ¢ pkpng amdotacng Tov yNreédov, aAAd Kot TOV AlyoGToD
YPOVOL TTOV €YEL EVOC TAIKTNG 0T SIAOECT] TOV Y10 VO VIKNGEL TOV avTimalo, 0o wpémet
va g&aoknBel o Peltioon g emttdyvvong kot g £kpnéng. Oa mpémel dniadn va
pébel va ypnoponotel OAEG TIG KAVOTNTEG TOL KOL VO, TPOSTOOEL GLUVEXDS VO TIG
BeAtiwoel, koD 1 emtdyvvon pmopet va PeAtimbBel onuovtikd, €0KA 68 HKPEG
nAikieg (Avaoctoaciaong, 1993).

H mpomévnon Ba mpénet va eotidlel omnv eKpabnon e 6mOTNG 6TAoNS TOV
OOUOTOC KOl TN 6WOTH VOVYPALLLICT] TOV KOPHOV GE OAN TN dtdpKeld TG Kivnong.
Axoun, Ba eotidlel oV ekpadnom g COOTNG KIVIIONG TOV YEPLDV, TO CKOUO TWV
YOVATMOV Kol T1 6®GTH TOTofETNGN TOV TEAUATOG.

Ye MOAAEC TEPUTAOCELS TopaTpoVue 0BOANTEG va Eektvouv 1O TPEENO OTO
medo yopig va emdeikvoovv ékpnén oto Prua tovg, yeyovog mov kabiotd
TPOPANUATIKY] TNV TEXVIKT] TOLG APOV OEV UTOPOLV VA TEPAGOVV TOV AVTITOAO TOVG
ypnyopa Kot o€ omdotaon (Avaotacidong, 1993).

Mo popo1| doknong mov givorl waitepa amoteAesHoTIK) 0T Pertiooon tng
ToYVTNTOG 0 GATEG Kot ompivtep givorl ot TAEOUETPIKES 0OKNOELS. Ol ACKNGELS QVTEG

Bacilovton otV Tpoetotpacio yio duvarn emPAPLVO, Tr AEYOUEVT] KPOLOT).
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2T OOKNOELS OVTEG TPOKOAOVVTIOL OAANYEG GTO VEVPOUVIKO GUGTNUO TOV
abAntov, 6mov o1 poec Bpiokovtal oe EKKEVTIPT O1ITOON Kol YivovTol 16YvpdTEPOL, KOl
napdAinia Beltidveral o xpovog avtidpaong o epedicpota.

Mo GAAN doknomn mov PEATIOVEL TV EKPNKTIKOTNTA €lvan 1] Tpomdvnomn He
kettlebells. Ot aocxnoeic ue kettlebells Bertidvouv v gvivyisia tov abintn, ™
poikn dvvoun, TV EKPNKTIKOTNTE, OAAQ KOl TNV Huikn avtoyn. Idwitepa oto
UmGokeT, 0 ovvovacpdc acknoewv pe Kettlebells pe mieopetpikéc aoknoelg
ALEAVOLV CTULOVTIKA TNV EKPNKTIKOTNTO KoL TNV OATIKOTITO TOV TOKTOV.

M GAAn popen AcKnong m TPOTOVNOT LE OVTIOTAGES TOPOVCLAlet
ONUOVTIKES EMOPACELS 0N PeATidon ™G PLTKNG dVVAUNG KOl OVTOYNS GE VEOPOLG
afAntég umaoket (Chelly et al., 2009).

>y épevva tov Klusemann et al. (2012) amodeiytnke 6T 1 TPOTOVHON LE TO
erevBepo PAPOC Kt 1) EQOPLOYN TAEIOUETPIKAOV OGKNGEMY EIVOL TO OTOTEAEGLLOTIKN
v T PeAtioon g andO0oNS TOV TUKTOV UTACKET, KAOMS avEAveTat 1 ovTOyT TOVGS
KOl 1] arOS00T| TOVG,.

M 6AAN amotedecpatikn nEBod0g TpomdVN oG Eivan 1 TpoTOHYN o™ dOVNoNG,
N omoio. ®@erel TOVG HVG KO PEATIOVEL OMUAVTIKA TNV omdO0cT TOV 0OANTOV
(Torvinen et al., 2002).

H mAeloymeia tov acknoewv mov ektelobvtol ivor cLVNOWOE TAEIOUETPUKES
TPOKEEVOL va. emtevyBel Bedtion Tg ekpNKTIKNG SVVOUNG TOV KAT® AKP®V.

SOUTEPAGLLOTIKA, 1) ELGOYMYN TAEIOUETPIKAOV AGKNGEDV GTNV TPOTOVNGT LL0G
OUAd0G UTACKET £xel MOAAG OQEAT Yoo TOvg maikteg, kabmg Ba Peltidoovv v

EKPNKTIKOTNTA TOV OAUATOV TOVG, AAAG KOl TN GUVOAIKT] TOLG dVVOU).
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VI. EZYMIIEPAXMATA

Onwg mpoavaeépape, n poiky pala otovg Eépnpovg avéavetol katd 40%, v
N adENoN TOV EMITEIMVY TNG TECTOGTEPOVIG EMOPA KOl GTNV TEPAUTEP® PEATI®ON NG
amdO00NG TOV LMV 68 GLVONKES avaepOPlac epyaciag.

Ta TPoypAUUOTO EQPAPLOYNG OOKNGEMV HLIKNG EVOLVAUMONG O TOAKTEG
avTAg ™S NAkiog £xovv ¢ okomd TN PeATion T ULIKNAG SLVOUNG TOVS, EVD M
EVOOYOANOT LE SLOTATIKES OAOKNGELS PEATIOVOVY TO GUVTOVIGUO TMV KIVIGEMV KOl TNV
1GOPPOTTiaL.

Eivor onpovtcd o mpomovntig vo unv paprolel 6To mpdypapLilo Tpomdvnong
OOKNOEL TOL OVEAVOLY TOV ULIKO OYKO ToV TToudldv, kabmg Oa mapovslastovy
TPOPANLOTA GE IKOVOTNTEG OTTMOC 1] TOYLTNTO KOl 1) EVKIVNGIaL.

Axoun, yu va vapéel Bertioon tov abntdv oty poikn dbvaun Oa mpénet
1 TPOTOVN oY OV GYXEOLALEL O TPOTOVNTNG VO PaGILETAL GE OMOTEAEGLATIKEG OCKNGELS
avamTuEn ™¢ OOVOUNG, OVAAOYO [LE TNV NAIKIO TOV TOIKTOV KOl TIG OVAYKEG TOVC.

Emniéov, n Beitioon g poiknig odvaung emmpedlel Kot T ©TAGN TOL
oONOTOC TOV afANTAOV, evd Tapdiinio eivar amapaitnn ywo ™ Peitioon 1060 g
TOYVTNTOG OGO KOl TNG AATIKOTNTOG.

Emnpooheta, m Peitioon oty Sdvoun pewdvel ko v mBavotnta
TPOVUATIGUAOV KATO TN OGPKELD TWV TPOTOVNCEWMY, ALY KOl TOV AYyOVOV, KOONDC
BeAtidveton 1 1010dekTIKOTNTO TOV AOANTY| Ko 1] KivousOncia Tov.

Enopévog, o mpomovntig Oa mpémel va e@aprolel 0CKNGES OV £Y0VV MG
OKOTO TNV aVATTLEN TOL KOPHOV KOl HETEMELTA TNG OVATTTLENG TOV dKpwV. Oa Tpémet
va 0lvel 101aiTEPT TPOGOYN OTNV ETAOYN TOV OCKNGE®V OVAAOYQ UE TNV NAKio TV
TOUKTAOV KO VO ELGAYEL TIG OVOKOAEG KO OTOLTNTIKEG OLOKTOELS GTOOIOKA.

Aocxnoeglg mov pmopel vo goayBodv 6TO TPOYPOUUO TPOTOVNONG Yol TN
BeAtimon g puikng ovvaung eivol AoKNGELS LE AVTIGTACELS, TAEOUETPIKES OIOKTOELG
KOl 0OKNGELS YPNOYLOTOLOVTOS TO BEPOG TOV COUATOG.

Eniong, o mpomovng Ba mpémet va £xel ¢ TPpOTAPYIKO GTOYO TNV ACPAAELN
TV afntdv Kot vo dopbdvel texviKA AGON TOL UTOPOLV VO 0dNYNOOVV OE
tpavpaticpove. Emiong, n mpomdvnon v PeAtioon puikng ovvaung Boa mpémel va
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yivetal 610 TEAOG TNG TPOTMOVNONG 1| GE OLOLPOPETIKN MPA, MOTE VO omoPevyDel N
mhovotnto  Kivouvog KOT®ONG TOL  VELPOULIKOD GULOTAUATOS Kol  THavoV
TPOVUATIGUAV.

Téhog, m mpomdynon HOIKNG dvvaung otnv Nikia tov 14-16 etov dev Ba
npénel va Eemepvhel ta 20 Aemtd, evdd 1 GLYVOTNTA TOV TPOTOVICEMV Yl TN
BeAtimon g pvikng dvvaung mpémer vo €ivorl OLVO UE TPEIS TPOMOVNOELS TNV

efdopdoa.
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Vil. HAPAPTHMA — NTIPOTEINOMENO AYXKHYIOAOT'IO

AXKHXIEIZ MYIKHZ ENAYNAMQZHY. - EM®AXH X THN ENAYNAMQXH
TOY KOPMOY

AYXKHZXH 1: T'épupa o610 €éva modt. 2 o€t Tov 10 emavalyewmy.

AXKHZXH 2: T'épupa Kkoppov. 4 6eT kpatdvTog TV id1a 6¢on yia 20 sec.
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AYXKHXH 3: Russian twist og kobiot 0éon. 4 oet tov 10 enovainyewv.
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AYXKHZXH 4: Kapyels. 4 oet tov 10 etavorqyemy.

AYKHXH 5: Kafiocpata pe to fapog tov copotoc. 4 ot tov 10 emavainyewy.
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AXKHZXH 6: Pokavicpata kotliak®v. 4 cet tov 10 emavoinyeny.
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AXKHXIEIZ MYIKHE ENAYNAMQZIHY KAI BEATIQZHX THE IZXYOZX -
EM®AXH XTA KATQ AKPA

AXKHZXH 1: Piyn pndiog amd to ot0og. 4 o€t 8 emavoinyewy.

AXKHZXH 2: Avamodn piyn umdrogc. 4 €T TV 8 ETAVOANYEWDV.
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AXKHXEIX I'TA TH BEATIQXH THX AATIKOTHTAX

AYKHXH 1:

Ta mod 6T0 dvorypa TG TAATNG UE T YXEPLA Vo, vl TOPIAANAL TPOC TO £00.POC,
kpatovv v Medicine Ball (M.B.) pe tovg aykmveg teviopévovg. O maiktng
EVOALACOEL TOL YOVOTO LE YPNYOPY TOXLTNTO, SOTNPOVTOG TN YoOvio Tov YOVOTOG

otabepn). 4 TV 8 EMAVOAYEDV.

AXKHZH 2"
O maiktng moaipver ™ 06om sKipping yioa vo SOLAEWEL TN GUYKEKPIUEVT] TEYVIKN
dovAevovtag 6e YpNyopo puiud Kot kKowvovtag cvyyxpovicpéva v M.B. and 1o

KEPAAL pLéEYPL TO VYOG TOL YOVOTOGS . 4 GET TV 8 Prudtov.

ALKHZH 3"

O maiktng tpéxet evbeia Kot 6To TEAOG TG ddPOUNG 0 TpomovnTg mtetdet tnv M. O
TaikTNG TNV Tdvel Ko kavel TAdywo TpoBoAn petatonilovrog tmv M.B oto eEmtepikod
OOl XTN CLVEYEW, TMETAEL TNV UTAAN TC® GTOV TPOTOVNTI, EKTEAMVTAG TAAY10

OLLLVTIKO YAIGTPMLO G TO TEAOG TNG OLOPOUNS. 4 GET T®V 5 d10OPOUMDV.

AXKHIH 4"

Ta w610 6T0 Avorypa tng TAATNG pe Ta XEpla va gival TapdAANAQ TPOG TO £00.POG,
kpatovv v M.B. e tovg aykdveg teviopévous. O maiktng ekteAet ypryoprn otpoen
TOV 1oylov 0eE1d Kol aplotepd, apnvovtog v M.B. petd and 4 nepiotpo@és. 4 o€t

tov 10 enavainyewv.
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AXKHZH 5"
O maiktng ektelel TAAYIO QULVTIKO YAIGTPTUO KOL TTAGO, GTOV TPOTOVNTH KPUTOVTOG
mv M.B. kot ot ocuvvéyela v 01 doxnon yopic v M.B. 4 cet tov 8

EMOVOANYEWV.

AXKHZH 6"
O maiktng Kavel GApo ce punkog, aenvovtog v M.B kot tpéyel mpog ta micwm pe

TAATN. 4 GET TOV 5 aApdTOV.

ALKHZH 7"
O maiktng €xet v M.B méveo amd 10 ke@dit Kot v Kivel amd to KeEPAAL g TV
TEPLOYN TNG KOWMAG LE TALTOXPOVN KAUYN TOV YOVAT®V. ZT1 GLVEXELX, KAVEL Eva

oTOVPMTO PO KoL TPOGYEIDVETOL GTO dVO TOJL0. 4 GET TMV4 SLOOPOUDV.

AXKHIH 8"

Ta mod 6T0 dvorypa TG TAATNG UE T YXEPLX Vo, Elvan TOPIAANAL TPOC TO £00POC,
kpatovv v M.B. pe toug aykdveg tevtopévous. O maiktng exteAet ypryopn otpoen
TOV oYiov 6e&1d kol aplotepd, aprvovtag v M.B. mpog tov mpomovnt dtav ivan

o€ mAdyla B€om. 4 6T TOV 5 EMOVOAYEDV.

AXKHIH 9":
O maiktng Kavel TAdyo pikpd dapoto de&ld Ko aplotepd, aprvovrag v M.B. 210

TEAOG, KAVEL TAAY10 apLVTIKO YMoTpnua. 4 6T TV 4 aALATOV Y10l 4 O100POUES.

AZKHZIH 10"
O maikTng KAvel dory®via EKpNKTIKE Pripota o 45° ue mepiotpopn g M.B. 4 oet

tov 10 fnudrov.
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AXKHXEIX I'TA TH BEATIQXH THX EKPHKTIKOTHTAX —
IHAEIOMETPIKEX AXKHXEIX

AXKHXH 1™

O abAntmg ompiletor oto éva oL TOSL Kot Avyilovtag to mOSL oTPIENg
EAPPE, EKTIVAGGETOL YNAQ, YPNOCULOTOUDVTOG TN OOVOUN TOL GULUUETE(OVTOG
yaotpokvnuiov. o va extedeotel cwotd 1 doknon Ba mpémel ot pog vo givor og
ETOLOTNTA YO TNV EMGTPOPT GTO £50(POC Kal To. SAYTLAN TOV TOd®V O Tpémet va
etvar 660 10 dLVOTOV TEVIMUEVA KOl PE avTd vo yivetan 1 Tpooyeiwon. H andoPeon
yiveTon pe v Kapyn tov yovoTov Kot 1 vEPYELD OV OMpovpyeital amd T dvvaun
Kot TV tovTnTa TG HAlog Tou GMUOTOG AEITOVPYEL GOV EAATIPLO TTOV EKTIVAGGEL

tov aiktn Eava actpamiaio Tpog T Thve. 4 oet TV 10 emavalnyeny o Ka0e TOO.

AXKHEIH 2"

Ymv 0w otdon oopatog pe v Aocknon 1, o aBintc exteAel
katevBuvopevn kivinon unpootd, micw, 6e&1d, apiotepd. H doxnon avt) youvalet tov
Kvnuaio P kot Tov mepoviaio, ot onoiotl Ba Bektidsovy v ToyvTTa. 4 6etT Tov 10

EMAVOAYEDV.

AXKHEIH 3":

Squat Jumps: Acknon mov Pondd ot PeAdtioon tng artikotnToag. O abAntg
Balel ta oo o€ apykn BEom yro squat pe ta TOAO AVOIKTA GTO TAATOG TOV OUMV.
21N CLVEYELD, YOUNADVEL TO KEVTPO PAPOG TOL PEPVOVTOG TOVG YAOLTOVS TAPAAANAQ
pe 10 £0090g, £T61 Mote va dnpovpyndel yovia 45 popov ota yovata. Emneita,
mmodel mpog ta TAve pe EKpnén 660 mo YNAG pmopel Kol TPOGYEUDVETOL GTO 1010

onueio ekkivnong. 4 6eT TOV 8 ETAVOANYEWV.
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Squat Jumps

AXKHXZH 4": Slalom Jumps
O maikmng tpafdet pia gubeio ypappun oto £€6000g Kot GTEKETAL 6T o TAEVPA TG
ypopunc. Kaver dipa pe to dvo modw pall ko mepvd oty avtibetn mievpd. 4 oet

tov 10 emavoiqyeov.

a2
.}l %\\ .

~
-

o 2
“A  Slalom Jumps

[ |
s o S ds

AXKHZH 5": Split Jump

38



H otdon mov maipvel o maiktng ivon va tomobBetost Ta modo og Béomn yia
TPOPOAEG LE TO XEPLDL OTN) LECT), YAUNADVOVTOS TO oM TOOL Kol KPOTOVTAG 6TofEpOd
T0 umpootvd oe yovio 45 popdv. X ocvvéxewn, ovePalet 1o copa pe GApo
aAralovtag T 0éom TV TodV, €161 MoTE 1 Tpooyeimon va Ppiokel To miowm mOS

otV umpootiviy B€om Kat To avtiotpoo. 4 et TV 10 eTavaANYE®V.

€

Split Jumps

AXKHZH 6": Box Jumps

2mv doknon auty o abANTIG oTéKeTAl UmPoctd omd éva kovti vVyovg 30-
60cm, Balovtag To mdda o€ BEom yia squat Kot yopnAmvovag o KEVIPO PApoug £T61
MOOTE VO PEPEL TOVS YAOLTOVG G€ TAPAAANAN BE0M e TO £30POC. TN GLVEXELN, TNOGEL

EMAV® O0TO KOVTL e TNV Tpooyeimon va yivetar oe ohdkAnpo to méApa. KatePaiver pe

/

dApa. 4 et TV 8 EMAVOANYE®V.

Box Jumps
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