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Hepidnyn

Yxomdg ¢ epyaciag Mrov vo efgtactel 1 emidpaoctn  mapepPoTiKo
TPOYPAUUOTOS TPOTOVNONG HE TAEOUETPIKEG OOKNGES OlAPKENG TECCAP®V
eROoUAd®V otV GKANPOTNTO TOV KATO dKpwv og abAntég tov KUNG FU niwiag 9-
12 xpoévov. v perétn ovppeteiyov 30 abAntéc kot abANTpLeg mov ywpiotnkay o€
dvo 16Gp10peg opuddeg o) TEpapatikny opdda (n = 15) kot opdda eréyyov (n = 15). Tnv
TEPAPATIKN OpAd0 amoTtéAecay aBANTEG Kol 0OANTPLEG TOV OKOAOVON GOV TO KOVOVIKO
TPOYPALLO TNG TPOTOVIGNG TOVG GTO OTOI0 OUMG EVOOUATOGOV EMTAEOV Lo GEPA
TAEIOUETPIKAOV ACKNCEWDV, EVAD GTNV Opdda eAEyyov cvppeteiyov aBAntég Tov 1diov
afANLOTOC KOt ETTESOV TOL AKOAOVONGAV TO KAVOVIKO TPAYPOLLLLO THG TPOTOVIONG
touc. Tnv Tpdt NUEPa £Yve N KATAYPAPT TOV COUATOUETPIKAOV YOPUKTNPIGTIKAOV
oAV TV SOKIUACOUEVOV KOl GTNV CLVEYELD, aveEapTNTa LE TNV opdda EvTacng Tovg,
ot dokipalopuevol eE0KEIMONKAY e TO TPOTOKOAAO HETPNCEMV KOl TN YPNoN —
Aertovpyio TV punyavnudtov a&loAdynonge.

[Ipwv v évapén g TEpapaTIKnG O1adtkaciag, aAAd Kot Tpty TV Evapén Tov
TapeUPaTIKod TPOYPAUUATOS 01 dOKIHALOUEVOL EKTEAOVGOY TPoBEPAVOT d1dpKELag
5 Aemtdv mov mepteAdufove yoAapd TPEEO KOl NTIES AOKNOELS YOAAPOONG TOV
KUPLOTEPOV UVTKOV OPAd®OV TOV KAT® Akpov. XTnv ocLvéxeln ot dokialopevol
a&oroynOnKay otnV EKTEAEOT OAUATOV TPOKEUEVOL VO SOTIGTOOEL 1 apyIKN TOVG
enidoon. O kdbe ackoduevog extélece 20 dluato mvo og pia TAateopupo Chrono
jump (Bosco, 1983). OAot ot dokyalopevor voPANONKaY 6€ TPOYPULLO TPOTOVIONG
JLIPKELNG TEGGAPOV EBOOUASMV LLE GLYVOTNTA dVO TPOTOVNGELG TNV ERSopada, KaOe
3" nuépa Tig 1d1eg mhvto mpec. To mpoOypoaupo TePlEAdpPoave TNV EKTEAEST OYTM
SAPOPETIKMV TAEIOUETPIKDV ookNoemv: 1) Alpo and 1o nukddiopa, 2) IMAdyieg
npoPorég pe dApa, 3) micw mpoPoin pe GApo Kot EKTaoT TOv YOvaTog, 4) EMTOTIO
dApa pe ompién oto éva modl (kovteo), 5) mpdcbieg avamndnoels, 6) emTonio
NUWKAOIGHO e GALO KO OToy®y] Tpocaywyn tov woyiov, 7) Babdd nuikdbiopo pe
dApa, ue amocPeon oto teEleiopa ¢ kiviong, 8) 1o éva mOd1 oNKOVETAL YNAG KoL TO
pével og oTpiEn oty potn. H okAnpomnta tov kdtm akpmv Tpocdlopiotnke KoTd

JLpKELD EKTEAEONG TNG TPOOTAOEING e VITO-UEYIOTN £VTOOT oL TepteAdfave TV



extéleon 10 cuveyxduevmv avomnoncemy e Ta 00O Todwa pe puoud 2.0 Hz tov dvdtav
pHe évav UETPOVOUO. ZOUGMVO, LE TO OMOTEAECUOTO 1) TEWPOLOTIKY OUAd0 Oev
TOPOVGIOCE KATOl0 CNUAVTIKY BEATI®OON 0TV KOTAKOPLOT GKANPATNTA , TO VYOS TOV
GALOTOG eVO TOPOLGIOGE [0 EAAYIOTN HelmoM OTOV  XPOVO EMAPNG KOl TEAOG
Tapovciace o eAdylom Pertioon oty tayvtTo omoyeimong . H opdoa eréyyov
TOPOVCINCE U0, GUEANTEN OOENGT OTNV KATOKOPL(N GKANPOTNTO Kol U0 EAAYLOTN
pelmon 610 VYOS TOV GALOTOC , TOV YPOVO EMAPNG KOl TNV TOYVTNTO OTOYEIWOTNC.
SOUTEPAGUOTIKA UTOPOVUE VO GLUTEPGVOLUE OTL dev VINPEE KATOl0 GTATIOTIKG

onuovtiky Pertioon 1 peloon oto amoTEAEGUATE KOL TOV dVO OPAdMV UETA TNV

EPOAPLLOYT TOV TPOYPELULATOG TNG TAELOUETPIKNG TPOTOVIOTG.



Evyoprotieg

IMo v deknepaimon g TTVYOKNG Hov epyaciog Ba NBela va vyaploTIo®
tov  oOAhoyo Avamtuéng Kwélwov Kodvyk Pod  Aktig Zapovikod mov e
Qeuo&évnoe otov aBANnTikd TOV YOPO KAOMS Kot TOVG TPOTOVNTEG Tov Pondncav yio
TN GLAAOYN TOV OESOUEVAV, OIvOoVTOS TNV GOELE TOVG Y10 T GLUUUETOYN TOV AfANTOV
TOVG 6TV €pevvd pov. Téhog, Ba feda va Tm Eva peydlo evyaploTd GToV ETPAETOVTOL
kaOnynt k. Niopyo NtdAra yio tnv onpoavtikny kabodrynon mov mapeiye Kotd tnv

OLAPKELN TG EPEVVNTIKNG OV TPOGTAOELOG.
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KE®AAAIO I: EIZATQI'H

To Kung Fu 1 aAMdg 1 «pdyn e oopatikng apetne» sivor pia kivelikn
TEYVIKY TAANG TOV TEPAapPaverl dStapopa GTLA Kat TeEXVIKEG. Eekivioe mpwv omd 3.000
YPOVIOL G TOAEUIKT TEXVT Kol EEEAYONKE O HEGO GTPUTIWTIKNG EKTOIOEVONG. XTNV
ouvéyela, Epapuocinke mg padnua peyding Bapvntog ota oyoieio g Kivag kot pe
oV Kopd dddinke ¢ téyxvn avtodpvvag oe Oho Tov kOGpo. To povastipt TV
Shaolin avaeépeton 6to Kung Fu mg éva péco mov amookonel otnv ekmaidevon tov
LLOAOD, TOV COUOTOS KOL TOV TVELUOTOS OVTMG MOTE TO Tl Vo avayvepicel Tnv
1GopPOTia KOl VAL EVOPUOVIGTEL LE TN PLGIKT TAEN TOV GOUTOVTOG,.

Méoo g poakpoypovng ekmaidevong oty moiepukn téxvn tov Kung Fu o
VEQPOG OIGKOVEVOS EVIGYVEL TNV ALTOTENOION O™ TOL Kot PTAVEL O KOVTIA KOl O
YPNYOPO GTNV AVTOTPAYUATMOON TV 6TOY®V Tov. O oefacidg TPog ToVg AALOLS Kot M
avtonelBapyia, uropet va givar to Bepédio mov Ba mpoetopdoet kot B kKabodnynoet
éva veapo Tved o ko poado yo Ty epnPeia kot tnv evnikioon. H Kaidtepn eotioon
Kol oLYKEVIp®ON gfvan £va akopa Betikd otoryeio Tov abAnuotoc. Eved evdeikvotan
Yo TodLd PE EAAEUUOTIKY TTPpOoGoyn 1 vrep-kKivntikdtnta. TELog, Tpdkettol yio po
Srdeppatiky doknon, aepdfro aArd Kot avoepoPia, emopévag Koaiet Amog, eTidyvet
OOUO, KOl EVOLVOUAOVEL TOVG MuG. AvEdver v avtoyn, Peituover To
KapoloavamvevoTikd. Tlepiéyel TAEIOUETPIKEG OOKNOCELS OMOV OVOTTOGCOLV TNV
OATIKOTNTO, TNV EKPNKTIKOTNTA, TNV adENCT OMAMON TG KAVOTNTOS GOV Vo
KatafAArelg péylotn SOVOUN OTIC KIVAGELS HEYAANG TaDTNTOS (TOLIVVOUN).

H mapovoa epyasio éxet wg 6tdy0 TV 0E10AGYNON TG CKANPOTNTOS TOV KATM
akpov og abAntég ko afAnTplec Tov Kung Fu, evd mpémel va emonuavOei n EAdeyn

EPELVNTMOV BEGOUEVAV Y10 ALTO TO AOAN LA Kol To BEpa.

1.1 KaO@opropdg mpofrqpatog

Onwg éxet €10m mpoavapephel kot otV €60 Y®YN VO OPKETA LEYAAO TOGOCTO
TV gpeuvav efetalel ) dOvaun ToV Kdte dkpov oe didpopa abAUATE 1| GE

yevikd TANBLGHO. Me amoTéAEG A, VO VTTAPYEL EAAMTNG TANPOPOPN G CYETIKAL LUE



TNV GKANPOTNTO TOV KAT® Akpov o€ abintéc kol abAnqtpieg Tov Kung Fu. I'a tov
AOYO 0VTO LITAPYEL EALELYT EPEVVITIKMV OEGOUEVOV GYETIKA LE TNV ETLOPAOT) TNG
TPOTOVNONG LE TAEOUETPIKEG OLOKNOELS OTNV GKANPOTNTO TOV KATO GAKPOV GE

veapovg afintég kot afAntpleg Kung Fu.

1.2 O okomég ¢ epyaoiog

YKOTOG TG epyaciog NTav va e£eTaoTel 1) eMidpacn TapeUPoTiKoD TPOYPAUATOS
TPOTOVNONG WE TAEOUETPIKES OOKNGCELS OWIPKEWS TECCAP®V €ROOUAd®Y GTNV

oKANPOTNTA TOV KATO dKkpov o aBANTEG ToL KUNG FU nliag 9-12 ypdvov.

1.3 YnoO¢oe1g

Ot voB€c€1C TOV JTLTIOVOVTOL Y10, T1 TOPOVCA EPpYacio eivat OTL:
1. Ydpyel 6TOTIGTIKA GNUAVTIKY] S1popd 0TI TEAMKN HETPNON 0E0AGYNONG
OTNV OKANPOTNTA TOV KAT® AKPOV 6TOvG aOANTEG Ko abANTpleg mov

aKOAOVONGOV  GUYKEKPIUEVO  TPOYPOLLO.  TPOTOVIOT  TAELOUETPIKMDV

OCKT|GEMV.
2. H melpapatikn opdda veptepel e oxéon pe TNy opddo EAEYYOV.
3. Ymhpyet 6TOTIOTIKG ONUAVTIKT S10POPA GTO VYOG TOV GALATOG, TOV XpOVO

EMOPNG, TNV TOXLTOTO OTOYEIMONG KOl TNV KATOKOPLEN OCKANPOTNTA

avAapesa T SVO OUAOES.

1.4 OproBétnon ¢ épeuvvag

Ta amotedéopata g epyaciag mpémer vo cvl{nmbovv Aaupdvovioag vedym
OPIGLEVOVG TTEPLOPLGUOVG:

1. H a&oidynon mg okAnpdmra TV KATo GKpOV ovagEpeTal oe aBANTEG Kot
abAntpieg Tov KU FU niciog 9-12 ypdvav.

2. H emPapouvon mov 600nKe 6TOVG CUUUETEYOVTEG NTOV UETPLOG EVTOONC.

3. H ddpketa tov mapepfoticod Tpoypappatog Ty 4 BOoradec.

4. H cvyvotto TV TPOTOVAGE®Y NTOV dVO QOPES TNV EfOOUAdA.



1.5 Awevkpivnon 6pov

Kung FU: [Tolepkn téyvn
SkAnpotto tov Kdt® dkpov: H okinpdédmtoa tov kOTO AGKpov UTopel va
ypnoporomOel yia va meptypdyel oprloviieg KIVIGELS OTTMC TO TPEEILO Kol TO (AL OE

UNKOGC, OTMG £MIONG KOl YPOUUUKES KATAKOPLPES KIVIIGELS.



KE®AAAIO II: ANAXKOITHXH THX BIBAIOI'PA®IAX

2.1 MigwopeTpucn] doknon kot awddoom

H mietopetpikn mpomdvnon KEVIPIOE TO EVOLAPEPOV TOL KOGLOV LE TN VIKT TOV
npaypatonoinoe o adintig otifov Valeriy Borzov ota 100 xor 200m. otovg
oAvumokovg Tov Movéayov to 1972 (Wilt, 1978). H mhkeopetpikn doknon
neptlopPavet ypryopn dradikocio puikng didtacng akolovbovpévn amd pia ypryyopn
drodtkacio LELOUETPIKNG GVOTAGNS. AVTd TO £100G TPOTOVNIONG, OTOV XPNCLLOTOLEITOL
Le aoQAAELN KOl ATOTEAECUATIKOTNTO, PEATIOVEL TOV KIVITIKO EAEYXO GE SLVOIKES
Kwvnoetg, ovédvel to kdbeto GApa kol pEw@veL TV emPapouven mov dEyoviar ot
apBpaoelc katd TV ektéheon pog acknone. A&ilel va avapepBel 0Tt VNPV pE
nwponyovueveg peréteg (Davies & Matheson, 2001; Knuttgen & Kraeme, 1987; Wilk
& Arrigo, 1993) o1 mhetopeTpikég aokNoelg xmpilovtar oty EKKEVTIPY OAcT KAt TNV
omoio. Ot HoEG dlutelvovtal Kot otV OUOKEVIPN (AoT KOTA TNV omoio ot HOES
GLCTIMOVTOL .

Ot Ramirez-Campillo «o1 ovvepydteg (2015) e&étacav v  enidopaon
TAELOUETPIKNG TPOTOVT|IONG dLipKeLag 6 EBdOUAO®V GTNV AGKNOT LEYIGTNG EVTOOTG KOl
avtoyns o€ 91 afAntég ko abANTpIEg Todocpaipov. ' to okond avtd agioroynOnkav
07O KOTaKOPLPO GApa omd TV OpOia B¢om, oto dApa fabovg amd Kyog 40 exatocT®V,
oTNV KAvOTNTO Piyng OTPIKNG HTAANS Koig TV dpoptkn TodTnTa. ZOUEOVE LE T
amoteAéopaTo Kot ta 000 eUAA (aBANTEG Kot abBANTPLES) Tapovsiacay Pedtimon otV
KOVOTNTO EKTEAEGNG TOL KATOKOPLPOL GAUATOC, GTNV Piyn WTPIKNG UTAAOC, GTN
dpopkn TayvtTo TV 30 pétpav, oty aAlayn KatevBuvong kot to TpEEIo Kot 6To
opépo avtoyns. Ot ovyypaeils katéAnéov G610 CLUTEPACHUA OTL TPOYPAULOTO
TPOTOVNONG LE GUYKEKPUUEVT €VTOAGT, OYKO KOl SLUPKELD UTOPOVV VO, EQAPLOCTOVV
aveEdptnta omd to POAO TV ABAOHUEVOV.

EmnpooBetog, 1 évtaln g mAEOUETPIKNG TPOTOVIIONG GE £vol 0OANTIKO
TPOYPOLLLLO OEiyvel va emdpd OTIKA AmoTEAESUATO YioL TNV AOENOT) TG AVTIOPOCTIKNG
dVVaAUNG, VO EVIGYVEL TIG HVTKES tves Tayelog cLGTOANG avEdvovtag Tov aplnd TV
EMOVOANYEDV , VO BEATIOVEL TO VYOG TOV OALATOV, EVAD OEV QAIVETOL VO, ETIQPEPEL
onuavTikn PeAtioon otov ¥povo ETAPNG LE TO £00POC COUPOVO LLE TNV £PEVVO. TOV
Stutzing (2015) mov avélvoe v enidpaoT TNG TAEIOUETPIKNG TPOTOVIONG OLAPKELOG

6 efdouddmv. I'a tov okomd avtd cvppeteiyav 15 epacitéyveg yopevtég Tov rock ‘n’



roll mov Tpomovodvtav 2 Popéc thv efdoudda 6to nukddioua pe GApa, oTic TAGYIES
avammonoelg evoArds, oto Tuck Jumps (emitdmio dAp e To YOVATO VO GTOYEVOVY OGO
o YNAGQ kot kovtd yivere oto 6thog) kot téhog oto Hurdle Jumps (vrepmonon
eumodiov pe m®OMoM 0md TO0 GO Y10 VO, EKTEAECTEL TO AALL).

O1 Kyrolainen kot ocuvepydrteg (1991) otnv £pguva tovg avagépovy 0Tt 4 pnveg
TAELOUETPIKNG TPOTOVIONG IOV TTEPLEiye Arop jumps, diuato pe VIEPTHONON EUTOd IOV
(hurdle jumps) kot avamnoncelg eiyov g anotéheoua v PeAtioon g HVIKNG
OKANPOTNTOS TOV LMV, EVO TTapatnpinke Bedtioon g taydTnTag omoyeimons Kotd
8%. Ot avaykeg ywa damdvn evépyetag petmdniay katd 24% yeyovog mov VToONAMVEL
OeTIKEG TPOCAPOYES TOV GMOUATOG GE OLTOV TOV EI00VE TNV TPOTOHVNOT EMPEPOVTOG
peiwon Tov petafoAKoV KOGTOVG .

Inuovtikd  etvon  emiong va  avoeepBel O6tL M ovyyxpovn Piproypaeio
vrootnpilel TV TAEWOUETPIKY TPOTOVNOT KATd TNV ovomtuélokn mikio kabog
apketol gpevvntéc toviCouv v avénon g dvvaung mov mopatnpeite and TIC
TAEOUETPIKEG OCKNOELS VM TIG BePOHV aPKETA AMOTEAECUATIKEG OTNV HEI®ON Ko
npoANyM tpavpatiopdv (Lephart et al., 2005; Chimera et al, 2004; Witzke & Snow,
2000). ITo cvykekpéva, o Lephart kot cuvepydreg (2005) die&nyoyav pio epguva pe
o0T10)0 Vo €EETAGOLV TNV EMOPACT NG TAEOUETPIKNG Tpomdvnons 8 efdopddwv pe
ovyvotnta 3 eopég TV efdoudda oy avénon ¢ HEYLeTNg dSvvaung oty eQnPikn
nAcia. To detypa g epevvag amotelobvtay and 27 kaiabocpapiotplec nlkiog 14
YPOVMV 01 0TTOLES YwpioTNKAV G€ SLO OPddES e TuYaia emAoyn. H mepapoticn opdoo
amotehovvtay omd 14 dropa Ko Moy ovt) mov eiye avaidfer vo ektedel TIC
mAewopeTpikés aoknoelg. H opddo eléyyov amotedovviav amd 13 dtopo ot
aKohovBovce TPOTOHVN G OVVOUNG LE OVTIGTAGELS. LOUPOVO LE TO ATOTEAEGLLOTO, TTOV
TPOEKLYOV OO TNV GUYKPIOT] TV dVO UETPHCEDV TOV OUAO®V TPoEkLuye OTL Kol Ot
Vo opades Pedtiooay TV SV TOV KAT® dKpOV KOOGS Kot TNV Héytotn dvvaun
TOVG YWPIG TPOVUOTIGHOVS KOTE TNV O1dpKeln TG Epevuvag OAAG Kot Yopig Opmg vo
VILAPEOVY GTATIOTIKG GNUOVTIKEG S1APOPES avapesa 6Tl dvo oHoAES. Ot epeuvnTég
KATEANEQY GTO GUUTEPAGHO OTL Ol TAEIOUETPIKES OOKNOELS Elval £vag O10POPETIKOG
TPOTOG AmO TOVG VITOAOITOVG e BETIKE OmOTEAEG AT Yio TNV AOENCT TNG 1OoYVOG LUE

avénon g tovrag (Ludin & Berg, 1991).



2.2  IILelopeTpiki] TPOTOVION KO TOAEPIKES TEYVES

XTI TOAEWIKEG TEXVES M XPNOT TAEOUETPIKAOV TPOYPUUUATOV OTOCKOTEL
oV avénon ¢ ULIKNAG 1oYVOG, TG ToLTNTOG KOOMG KOl 6TV IKOVOTOTO OAANYT
katevbuvong oe oHvtopa ypovikd odomnua. Opme Poacikn mpovimdbeon yio v
BeAdtimon TV mopandve oToryEiov eivat ol ackovpevol va Bpickovial 6e £va KOAO
enminedo pouikng dvvaung Kot TEYVIKNG.

O Turner (2009) otnv mtpooradeld Tov va BEATUOGEL TIG Am0dOGELS TV 0OANTOV
tov Muay Thai epdppooce éva mpoypappa mpomdvnong mov otnpiletal e ddpopa
TPOTOVNTIKA LOVTELD £VOL K TOV OTOI®V NTOV KO 1] TAEOUETPIKT] TPOTOVNOT). LTV
épevva Tov £0e1&e Vo EMAEYEL TNV YPNOT TNG TAEWOUETPIKNG TPOTOVIONG YLo. TNV
nepiodo g “avamavone” tov afAntdv omd To Popid TPOTOVNTIKG TPOYPAUUATO UE
oKomd va, Eekovpdaoel Toug aBANTEG 0ALG KO VoL KPATHOEL GE VO VYNAO EMTEDO GTIC
péypl tote AmodOGES TOVG. TO TPOYPOLLO TO EKTEAOVGAV Ol 0OANTEC 2 QOpég TNV
efdopdda pe mpokabopiopéva Set kot emavaANYeLg Yo TNV KaOe doknon kot yopdtav
0€ 0OKNOELS TOSLMV OTMG TO EMTOMIO AALATO GE VO KOVT TOL GTAdI0KE 0vEAVaVE TO
vyog tov, drop lands (otadiakr avénon tov vyoug), drop jumps (ctadiokn avénon
T0V Vyovg), lateral jumps (vrepnfdnon eumodiov pe mTAGYIEG avOTNONGELS EVOALGE)
Kol Spopeg mopaAlayég omd avamnoncelg oto €va modl. Ot aoKNGES KOPUOV
nepleiyov O1BPopPeC TAPAALAYES LE TNV XPNON TNG WTPIKNG UTAAOS, LEPIKA OO TOL TTLO
Baoikd €idn ypobidv Tov abAfpatog kot push ups pe modapdxie . Ta anoteléopata
£0e1&av OTL YPNoN NG TAEOUETPIKNG TPOTOVNONG OPELEL TOAD TNV GKANPOTNTO TOV
K4t dxpov tov afintov aAld kol Tov avtictoyov apbpocewv, Peitioce e
OTOTIOTIKA ONUAVTIKY O10(popd T0 puOUd TV ETOVOANYENDV KOl TNV SUVAUN GTO
Aoktiopoto Kot Tic YpoBiég oe oyéon pe avtd mov Ba ektedovoav o€ Eva avTiGTOr(O
xpovikd Suoua, my. 307 Axoua @dvnke onuoavtikny Peitioon Ttov deikt
avTIOPOOoTIKNG dvvaunc. Mia mapduoto épevva dieEnyoye ko 0 Turner, (2009) e
napouolo  amoteAéopato ot abintég tov taekwondo. To ocvumépooua tov 2
TPONYOVUEV®V  EPYACIOV NTAV OTL 1 TAEWOUETPIKY Tpomdvnon  umopel va
ypnowonomBel wg éva mPOYpapUH EKYOUVACNG 0OANTOV GE TEPLOOOVS TOL O
TPOTOVNTNG EMAEYEL VO LEIMOT TOV TPOTOVNTIKO OYKO Y®Pig OPMS Vo, PLoKAPEL Vol
YOGEL TNV KAAN QLGIKT KOTACTOOT TV 0OANTOV TOV .

O Takahashi (1992) sie&nyaye o gpevva pe veapovg abintég judo yuor 12

ePoopddeg pe péytoto aplBpud mpomovicewv £mg 3 opég v efdopdda. Xtnv epguva



TOV OAEG O1 AGKNGELS TEPIAAUPavAY TNV YPNOTN TNG LATPIKNG UTAAAG. Ol 0CKNOEL TOV
ovumeptélafe frav Sit up pe Cevydpro v vo omov o évag abAnTig kKaboTaY TAV®
oT0 TEAUATO TOL 0AAOD Kol TOL TETOVoE TNV UmdAo Kabdg €kave kolitakovs. H
emdpuevn Ntav méoelg otboug (chest press) oe Levydpio tov dvo amd dpbia BEon, ot
yovatiot kot edpaia 0éon. H emopevn nrav back throw 6mov ot abintéc fitav og 6pbia
Béon Ko TETOYAV TV UTAAO TAVEO amd TO KEQAA TOLG Kot Tiom kat torso throw ot
afAntég eiyov v 1010 Béon pe dweopd 6Tl mETOyav TNV umdAa oto mAdL. Ot
emovaAnyelg yuoo kéBe doxnon Nrov and 10 puéypt 25 wor ta set amd 1 péypt
3.IMopatpnoe Pertioon tov ypoévov avtidopaons tov adintodv, PBeitioon oty
1GOPPOTiC. TOVG KoL YEVIKOTEPT PEATIOGN OGO APOPA TNV EVOLVALMGT TOV LVAOV TOV
KOPLOV.

Ot Tsang kot ot Guvepydteg otnv Epevva ov £kavay to 2009 e&étacay Katd
1660 N molepkn t€xvn tov Kung Fu pmopet va emoépetl Betikd amoteléopato otnv
YeVIKOTEPT PErTiON TG COUATIKNG KOTAGTAONG TMV TAOIMOV KAaODS miong Kot vo
elvar éva gvydploto GOANUa pe amnynon 6Tovg ATEPOVS, VITEPPAPOLS OVOPDOTOVG L
kabotikn (oM. H épevva oamotehovtov amd 20 doxpoaldpevovg mov Ekavay
npomovnon 3 popég v efdopada yia 24 efdopnddss. Ta amoteAéspoTa TG £PELVAG
£oe1&av Vv PeATion TG COUOTIKNG KATAGTAGNS KOl TV OTOAEW AMITMOOOVS 16TOV

OTNV KOIAMOKT] YDOPO KO GTIS OO OULAOES.

2.3  Kotaxépven ckinpotntoe

H xatakdpoen okAnpdtnto cuyva ¥pnoILOTOLEITOL Y10 VO TEPTYPAYEL YPOUUUIKES
KIWVIOELG, TOV YIVOVTOLl GTNV KaTaKOpLPN d1evfuvoT, 0TS KATAKOPLOO AT Kol
avamonoels. H katakdpuen oxinpdtra eivar ion pe m pEYIOTN KATAKOPLON
avtidpacr Tov €64QOVE, SlpPeUEVI] HE TN UEYIOTN KOTOKOPLON LETOTOMION TOL
kévipov Papovg. H afloddynon ¢ aATIKNG kovoTnTag YiveTol He TPES Pactkoig
TPOTOVG: TO dApo amd Mukddicpa (squat jump), To GAUO HE avamnoONnoT UETA Ao
ntdon (drop jump) kot to dApa pe avtifetn kivnon (countermovement jump ).
Yndpyovv 1écoepelg HEB0OOL Y10 TOV VTOAOYIGUO TNG KOTAKOPLONG CKANPOTNTOGC:

1. H pébodoc tov McMahon kot Cheng (1990)

2. H pébodog tov (Kvert) meprypagetor oand tovg McMahon, Valiant ko
Frederick (1987)

3. H pébodog tovg Cavagna, Franzetti, Heglund, & Willems (1988)



4. H pébodo tovg Morin, Dalleau, Kyrolainen, Jeannin, ko Belli (2005)

[TpotapyiKdg 6TOX0G TNG KATAKOPLEONG CATIKOTNTOS £ivol 1) HeTakivinon Tov
Kévipov palag tov ocoupatog oty emtbounty katevbvvon (Philipp & Wilkerson,
1990). Katakdpoen artikdtra eivor pio obvOetn moAv-apBpikr kivnon n omoia
Yivetal HEC® TNG OMOTEAECUOTIKNG HETOQOPAS evépyelng amd v apbpwon
(Oddson, 1989). Mepikoi amd TOVG 7O GTUOVTIKOVG TOPAYOVTEG TTOL EXNPEALOVV TNV
at0d00N GTO KATAKOPV(EO GApa givot 1) 1oy0c, N LEYIGTN dvvaun, 1 TEXVIKN EKTEAEON
™G Kivong kat évog aplipdg veupopvik®dy Kot yoyikov tapayoviov (Bobber et al,
1987; Bosco, 1995).

O Marina kot ot cvvepydteg tov (2012) diepedvnoav Kot vo cOyKpvay v
aO000T TAEOUETPIKOV OAUATOV G KOAQ EKTOUOEVUEVOLS OOANTEG-TPLEG KO L
olada EAEYYOL GE GYEOT LE TO YPOVO TTNOMG Kol TOV ¥POVO EMOPNG. ZVUpETELYOY 76
abAntéc-tpieg kat 91 eBehovté. Oraocknoeig nrav drop jumps omd 20-40-60-80-100¢k.
[MopatnpnOnke 6TL o1 Avdpeg aBANTEG Kot Ot AVOPEG TOV NTOV GTNV OUAd0 EAEYYOV
mapovciacay oxeddv TS 101G amOdOGES GTOV YPOVO TINOMG, EVA Ol YLVOIKESG
afANTplEg ElyoV GTATIOTIKG ONUOVTIKY BEATIOON GTO XPOVO TTHONG Kot YPOVO ETAPNG
pe 1o €0000¢ oe oxéon He TV GAAN opdda. Ot yuvaikeg amd tnv opdda eAEYYOL
TOPOVGIOCAY LK TACT TPOG U0 GLVEXLLOUEVT] TTAOGN UE TNV adEnon Tov Hyoug. XTnv
oLVEYELD, OTOV TO VYOG Tov drop jump avénbnke oto 60ek. TopatnpHONKe peydAn
dpopd avapeso 6T Svo OUAOES KOl 6Ta OLO PLAX TOGO GTOV YPHVO TTHONG OGO Kot
oToVv xpovo emapng. Eniong, pepikol amd toug KaAvtépoug abANTéG Kot oto Suo POA
(ue ovppéToyec o MAYKOGUIN TPOTOOAUOTO) QAVIKE VO EKTEAODV TO KOUALTEPQ
dApatd tovg ota 80ek. ZVVOAKE KOl GTIG dVO OUAdES TTOPATPNONKE OTL O KOAVTEPES
npoondbeleg Ntav oto dipotd 40 ko 60 ex. Téhog, dwmotdbnke OtL 1660 1
KATAKOPLEN GKANPOTNTA TOV KAT® AKp®V TV 0OANTOV 060 KOl 1) OVTIOPUGTIKN
dvvaun oAAd Kol ot gumelpiocn TOVG 0E GYEOM HE TNV Opdoda eAEyyov KpiOnkav
KaBop1oTIKol TOPEYOVTEG Y100 TIG SLOPOPES TOV ATOOOGEMY OVALEGH GTIG OVO OLAOES,.

Yy épevva mov dieEnyaye o Bobbert et al. (1987) e&etdodnkav 6 avtpeg
afAntég oto dipa oe Pdbog and Hyog mrdong 20-30-40-60ck kot To OMOTEAEGLOTO
£0e1&av otaTIoTiKd onuovtikn BeAtioon oty anddoon Tov egtalopevav oto 20cm

ka1 40cm evod ota 60 dev vnpée Pedtioon).



KE®AAAIO I11: MEOOAOAOI'TA

3.1 Aoxipalopevol

Ymv mopovco Epegvva. cvoppeteiyov €delovtikd cvvolkd 30 abintég won
afintpleg tov KU FU ayoviotikod emumédov. To cvvolikd deiypo yopiommke oe
TEWPAPATIK] opdda kot opddo eréyyov. Tnv mepapatiky opdda oamotéAecav
dexamévte dokpalopevor (M = 15), evd v opdda eAEyyov €mioNG OEKATEVTE
dokipagopevolr (n = 15) mlxiag 10.70 + 2,97 étn, copatikng palog 39.35 £ 11.90
KA, SOMOTIKOL ovootiuatog 145.47 + 15.35 exoatootd pe HEST TPOTOVNTIKY
eumepio 3.00 = 1.31 €t11. Ot 000 opddeg dev JEPEPAV GTOTIOTIKA PETAED TOV TPLOV
TPOUVAPEPOUEVOV YOPOUKTNPIOTIKAOV. Ot GUPPETEXOVTES Kat TV 600 opddwv (ITO &
OE) extehoVGOV KOVOVIKA TO TPOYPOLLLO. TPOTOVIONG TOV GLAAGYOL GTOV 0moio
avVKOV HE TN Spopd OTL 1 TEWPAUATIKY OUAO0 EKTELECE EMTAEOV EVOL TPOYPOLLLLLOL
OLYKEKPIUEVOV TAEIOUETPIKOV OCKNGEMV Yo OAGTNUHO TECTAPOV EROOUAOMV. XTO
dloTnUo TG TEPAUATIKNG dadkaciog Kabe doxpalopevog ektélece GuvoAkd 8

TPOTOVNGELS, VO TPOTOVIGELS TNV EfdoAda, kKABE Tpitn nuépa TV 1010 TAvToTE MDPOL.
3.2 Opyoava — g&etalopeveg 6e€16TNTES
Ta Opyoava mov ypnowomomOnkav yi v vAomoinom TG TOPOVCHG

EPEVVNTIKNG Tpoomdbelog NTov pio TAateopua Chrono jump.

Ewéva 1: IThateoppo Chrono jump yio v eKTéAeoT TOV ovamndNceEmV
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3.3 Mepopatiki dwwdikacio

Ytoug dokwaldpevorg v 1T nuépa mov mpoonABov GTO YDOPO TOL
yopuvacetnpiov péca 6Tov 0moio Tpaypoatomomonke a&toAdyNon TPy Kot LETE 1O TEA0G
1OV TTapePPaTicod TPoypApUATOS AAAG Kot TO Tpdypappo avTd Ko’ 0vTd, apod TOVG
£Yve YVOOTOG 0 oKomOC TG epyaciog, Eyve | uétpnon tov couatikod Papove (Kg)
TOV GOUOTIKOD OVAGTALATOC (CM), KOTaypaer] TOVG £TOVG YEVVIIONC KOl TOV YPOVIKOD
SLCTANOTOS EVAGYOANONG TOVG e TO cuykekplévo aBAnua. Ilpwv v évapén tov
nopepPoaticod  mTPOoypAUUATOS Ol dokipalopevol  ékavav  TPoBEPUOVOT  TOL
neplelapfove yorapd TPEELO SLAPKELNG TEVTE AETTOV LIE YOUNAT £VTOOT KO AGKNOELG
Y0 EVEPYOTOINGT TOV HVOV TOV KATO AKpwV. XTNV cuvEyeld kabe dokipualopuevog
extéhece 20 ovammonocelg pe LTOREYIOTN €VTOOT GUUO®VO HE TOV puBud evog
petpovopov mov Aesrtovpyovoe pe 2.0 Hz. Koatomwv pe toyoio oepd €ywve m
Katoyopnon tovg oe mepapatikny opada (ITO) war oudda eréyyov (OE). Ot
SoKIalOUEVOL TNG TEWPOUATIKNG OUAONS €KTOC Omd TO KOVOVIKO TPOYPOLLLLLOL
TPOTOVNOTG TOV GVAAGYOL EKTEAOVGAV GTO TEAOG TNG TPOTOVNONG KOt EVOL TPOYPOLLLLLOL
AOKNCEMV EVOLVAU®ONG dVO0 Popég TNV gfdopdda (mivakag 1). ITo cuykekpéva ot
dokpalopevor g opadag IO ektéhecav T mapokdto acknoels: 1) Aluo and to
nuikddiopa, 2) IAdyeg mpofolréc pe dipa, 3) micm TpoPoArn pe AApa Kot £KTOCT TOV

yovatog, 4) emrtoémo dipo pe ompiEn oto €va modt (Kovutsod), 5)  mpdobieg
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avamnONoELS, 6) eMTOMIO NUIKAOIGHO e A0 KO OTOYymYT) TPOGUYMYY TOV 1510V,
7) Bob nuikdOiopa pe dApa, pe amdcPeon oto teleimpa g Kivnong, 8) to &va modt
onNK®VETOL YNAG Kot To pével e otpiEn oty pot. H évtaon tov mapepfoaticod
npoypappatog eiye Pabuaic adénon ovpewvoe ve TIC KotevBuvnpleg oonyieg

TAEOUETPIKOV Tpoypappatov tporovnong (Lloyd et al, 2011).

MMivaxag 1: TIpoypoppo TAEOUETPIKNG TPOTOVTIONG OldpKelog 4 efdopddwv

AYXKHXEIX 1" gfoopdoa | 2" gfoopade | 3" efoopdoa | 41" gfoopada
ap | 2"np | 3"ap | 4"mp | S'mp | 6"mp | Tmp | 8"mp
In 2*8 | 2*6 3*6 | 3*8
21 2*6 2*6 2*6
3n 2*6 | 2*6 |2*10| 3*8 | 3*5 | 2*8 | 3*8
4n 3*5 2*8 | 3*6 | 3*8
5N 2*6 2*6 | 2*8 3*6
6" 2*8 | 2*8 | 3*5 3*8
m 2*8 2*6 2*6
8 3*5 | 2*8 | 3*6 2*8 | 3*8
XYNOAO 54 60 66 68 70 72 74 96
EINNA®QN

*( sets * repetitions)
1: AApa omd to NuIKadic o
: TThdryreg TpoPorég pe dhpo
: [liocw mpoPoAn pe aApa Kot £KTOGT TOV YOVOTOG
: Emutémo aApa pe otpiEn oto éva oot
: [Ip6cOieg avammdncelg
: Emtomo nuikdfiopa pe dApo Kot amoyoyn-rpocoymyn Tov 1oyiov

: Babv nuikabiopa pe aipa, pe ondsfeon oto teAeiopo g Kivnong

0 9 N U B W

: Avamonon oto 1 mdot, evd 10 dALO TOOL KAUTTETOL GTO YOVATO KOl GTO 10Y10
EPYOLEVO TPOG TOV KOPUO

To mapepPatikd TPOYPOLLLLO SUPKNGE GUVOAIKA TEGGEPELS fOOUAdES COUPMVAL

Kot pe Tponyovpevn uedétn Voigt kot cvvepydrteg. (1998). Mia nuépa petd to téhog

TOV TOPEUPATIKOD TPOYPAUUATOS £YIVE 1 TEMKN WETPNOY TPOKE /EVOL  val
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dwmiotwbel m emidpacn Tov TOPEUPATIKOD TPOYPAUUOTOS OtV €EETAlOMEVT

oe&lotra.

3.4  Merpioeis arordoynong
3.4.1 A&oroynon TS OKAPOTNTUS TOV KATO AKP®V

H a&todoynon €ytve v 1810 dpa 6ToV 1010 YDPO KoL Ao TOVG 101006 EEETACTEC.
210G aoKOVEVOLG dOONKE 1 0dNYia va opolv Ta idto povYQ Kot Ta 1010 TATOVTOLCL.
Ytovg ackobuevoug (nmMinke va @opdve To 1014 povY Kol TAmOVToLL KOl Vo
amoPHYOLV VO KOTAVAAMDGOLV TPOPT], VO TLOVVE 1) VO GUUUETAGYOLY GE KATOLL GAAN
abAntikn dpactnprotnta yio o 1 dpa mpwv v e&éraon (Lloyed et al, 2012). H
OKANPOTNTA TOV KAT® AKp®V vImoloyiotnke kotd T ddpkela tov 10 eravaiyewmv
LE avOomMONCES amd To dVO WO LE LRO-UEYIOTN £VTIOOT TAVM GTN TAATEOPLQ
Chrono Jump. Ot avarndnoeig exktelovviav pe ocvyvotta 2.0Hz. Avti 1 cuyvomta
eMAEYONKE Y00 Vo dtac@oAotel OTL T poTifo Kivnong avtavakAOOV TnV TLTIKN
ocvumePpopd Tov povtéhov ehatnpio-pala (Lloyed et al, 2012). Ot napdyovteg mov
YPEWGTNKAY Y10l TOV VITOAOYIGUO TNG GKANPOTNTAS TV KAT® Akpmv  (KoTokOpLuen
okAnpoTTa, VYOG TOL AAHOTOG, YPOVOG EMAPNG KOl TAXDTNTO OmOYEi®oNg )

AVAPEPOVTOL GTNV GLVEXELN TOL TETOPTOL KEPAAALOD AVOAVTIKA, .

3.5 Xratiotikn avaivon

H otatiotikn avdivon tpoypatoromdnke pe 1o ototiotikd nokéto SPSS v. 22
(SPCC Inc., Chicago, IL) kot to dedopéva mapovstdlovtal Le Toug HEGOVS OPOVG Kot
Tomikég  amokAloelg.  Xpnowomomnke 1 ovdivon  OlaKOMOVONG  UE
EMOVOAUUPOVOLEVEC UETPNOELS TPOKEWEVOL va gEetootel 1 emidpacmn Tov
nopepPaticod mpoyplupatog oty oKANpoOTTa TV Kdtew dxpov. To emimedo

onpovTikotnTog opiotnke oto = 0.5 .
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KE®AAAIO IV: ATIOTEAEXEMATA
Amoteréopato
4.1 Kotaxopoen ckinpoétnro
Aev vpée onuavtikny GAANAETIdpacT LeTaED TMV OHAd®V KOl TOV HUETPNCEDV
omv katokopven okinpdémra (Fai13) = 0.416, p > .05). Erniong dev Ppébnkav
ONUOVTIKES dtapopég otov mapayovta puétpnon (F,13) = 0.007, p > .05) aArd ovte Ko
otov mapdayovto opdda (F,13) = 0.416, p > .05). Ot pécot 6pot ™G KATAKOPLONG

oKANPOTNTOG TOV ORAd®V TTapovsidlovtal otov mivaka 4.1.

MMivaxag 4.1: Méoec TYES TNG KATAKOPLONG CKANPOTNTOS TOV OUAOWMV GTIC EMUEPOVS

LLETPNCELG
OMAAA Kataxépoen oxinpétnra (KN-m™)
Apyucn| pétpnon Tehxn pérpnon
1o 13.894,82 + 3.396,74 13.734,01 £ 3.400,79
OE 14.829,81 £ 6.847,11 14.919,88 + 7.248,88

4.2  "Yyog Tov GANOTOS

Aev vmp&e onuavtiky] aAAnAenidpaon petald Tov opddmv Kol TV HETPHCEMV
010 Vyog tev oiudtov (Fa13) = 0.226, p > .05). Eniong dev Ppédnrav onpoviikéc
dwapopég otov mapdyovra pétpnon (Faiz = 0.429, p > .05) aAld ovte Kol GTOV
napdyovta opdda (F13) = 0.487, p > .05). Ot pécot 6pot 6To VYOS TV GAUATOV TOV

ouadwv mopovcidlovral otov mivaka 4.1.

IMivaxkag 4.2: Méoeg TWEC 6TO VYOS TOV OAUATOV TOV OUAd®V OTIG EMUEPOVS

LETPNOELS
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OMAAA “Yyog tov aipdtov (cm)
Apyikn pétpnon Telkn pétpnon
10 10.61 £ 2.65 10.52 £ 1.79
OE 11.15+1.17 10.81+1.24

43  Xpovog emagig

Aev vmp&e onuavTIK] OAANAETIOpaoT) HETAED TOV OUAS®MV KOl TV UETPGEDV
otov ypovo emapng (Fa13) = 0.878, p > .05). Emiong dev Bpébnkav onuoviikég
dwpopés otov mapayovro pétpnon (Fa,3) = 1.652, p > .05) aAiié ovte Kou otOVv
napdyovta opdda (F3 = 0.974, p > .05). Ot péocor 6pot oTOV YPOVO EMOPNG

napovctdlovtal otov mivaxa 4.1.

IMivaxag 4.3: Méoeg TIHES GTOV YPOVO ETAPTG TOV OUAO®V GTIG EMUEPOVS LETPTOELS

OMAAA Xpovog erapng (sec)
Apywm pétpnon Telun pétpnon
1§(0) 0.273+0.13 0.224 + 0.04
OE 0.236 + 0.08 0.220 £ 0.04

44  Toydmmra aroysioong

Agv vp&e oNUOVTIKY] OAANAETIOPOOT HETOED TV OLASMV KOl TOV UETPTCEDV
oV tayvtnta anoyeimong (Fe,13) = 0.422, p > .05). Eniong dev Ppédnkav onuavtikég
dapopég otov mapdyovta pétpnon (Faais = 0.249, p > .05) oAld ovte Kol GTOV
napdyovta opada (F1,13) = 0.681, p > .05). Ot pécot 6pot ¢ TaHTNTOG ATOYEIMONG

avaypdeovtol otov mivoka 4.1.
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IMivaxag 4.4: Méoeg Tipég ¢ tayhTnTog amoyeimong

OMAAA Tayvtnra eroysioong (M/sec)
Apywn pétpnon Telkn pétpnon
1o 1.431+0.19 1.432+0.12
OE 1.477 +0.07 1.453 +0.08
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KE®AAAIO V: XYZHTHXH

5.1 YvinTnon TV anoTEAEGUATOV

Ta omoteléopoto g pHeAETNG €0elav OTL TO TAPEUPATIKO TPOYPOLLLOL
wpomdévnong owapkewng 4 €POOUAO®V TWV OOKOVUEV®OV TOL GULUUETEOV o1V
TEWPAPATIKN Opdda dev elye KATOl0 GTATIOTIKG oNuavTiKh PeAtioon o©1o Hyog TV
AAUATOV, TOV YPOVO ETOENG, TNV TOOTNTO ATOYEIMONG Kot PACIKA TNV KATAKOPUEON
oKANPOTNTA TOV KATO OKPOV, EVO TO 1010 TopaTnpnONnKe Kot 6TV Opdda EAEYYOL M
omoio. 0eV GULUUETEIYE OTNV TAEOUETPIKEG TPOTMOVNGELS. AVTA TO OMOTEAEGLOTO
épyovion og avtifeon pe ta amoteAéopato tov Rodrigo Ramirez-Capillo kot tov
cvvepyoatav Tov (2015) o1 omoiol Tapat)pncav GTATIOTIKE onuavtikn PeAtioon kot
OTO OLO PLAL TOV VEOPDOV AOANTOV TOVG OGOV APOPE TNV AALATIKY] TOVG IKOVOTNTO GE
oLYKPLON LE TNV OUAda EAEYYOV 1| OTTOlal TOPEUELVE OUETAPAN TN HETA amd 6 EBOOAdES
TAEWOUETPIKNG TPOTOVNONG HE HEYIOTN OU®G £vIOoT Kotd Tnv Oldpkel g
npondvnong. Eniong oe avtibeon épyovrar kot to amoteAéopato tov Loyd kot tov
ocuvepyatdv tov (2012) ot omoiot emiong mapatipnoav Pertioon oty ektéleom
OALATOV KOOGS Kot avENCT TG OKANPOTNTOG TV KATO AKp®V LETPE oo 4 eBOopAdES
npomtovnong oe mowdion 9, 12, ot 15 etddv. AvENOM ™G OATIKNG 1KOVOTNTOG
napatnpndnke kot otnv gpguva tov Fatouros et al., (2000) ka1 Faigenbaum et al,
(2009) kabmg ko yevikdtepn Peitioon g abANTIKNG 0mOd00MG COUPOVA UE TOV
Rimmer and Sleivert (2000).

5.2 YOpUTEPAGNATO.

To wpdypappa eKyOUvaonG TAEWOUETPIKOV OCKNOCEMV TOV AKOAOLONGAV Ot
abAntéc ko or afAntpieg Tov Kung Fu nAikiag 9-12 ypovdv dev enEQPePE GTATIGTIKA
onuavTiKn PeAtioon oy KataKOpuen GKANPOTNTA TOV KAT® aKp®V, 0AAG 00TE Kot
ot1g e€eTalOpeveg KWNUOTIKEG TOPAUETPOVS, ONAAOT GTO VYOG TOV CAUAT®V, TOV

YPOVO ETAPNG, TNV TOYLTNTO ATOYEIMONG KOl BAGTKAL.

5.3 Ipotdosig

Ol poTdcElg oL TPOKVITOLV OO TNV TOPOVGO EPEVVNTIKN EPYacia ivat:
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AteEorymyn HEAETNG HE LEYOADTEPT] GLUYVOTNTO TTPOTOVICEWMYV VA EROOUADAL.
Ate&oymyn pehétng oe abAnTéc vynAov emmédon

AteEaymyn peAéng oe abAntég ko abAnTpleg peyalvtepng nAkiog.
AeEaymyn HEAETNG e HEYOADTEPO GE OLAPKELD TOPEUPATIKO TPOYPOLLLLOL
AteEoyoyn peréteg pe mepiocdtepa Set 1 avénon tev emavoiyemv ovd

doknon.
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